


No fundo, todos temos necessidade de dizer quem somos e o
que é que estamos a fazer e a necessidade de deixar algo
feito, porque esta vida ndo é eterna e deixar coisas feitas pode
ser uma forma de eternidade.

-— José Saramago —



QUEM SOU EU?

Ol4, me chamo Erica! Sou Psicéloga Clinica e Organizacional, Facilitadora de Grupos de
Apoio em Luto e uma das socias fundadoras da ABRASES (Associagao Brasileira dos
Enlutados por Suicidio). Tenho formagoes em Terapia Cognitivo-Comportamental, Luto,
Depressoes e Suicidologia.

Eu, Erica, tenho também meu lado humana, que assim como vocé, como algum amigo ou
algum familiar seu, também perdeu alguém.Tal experiéncia da perda é Unica: passaremos
por alguma perda em diferentes formatos, intensidades e em momentos distintos de
nossas vidas. Em cada momento seremos um, sendo transformados por cada luto, que
apesar da dor, sempre nos deixara como consequéncia o aprendizado.

Com o luto aprendemos sobre nos, sobre o outro, sobre a nossa finitude e sobre a

nossa impoténcia. E, além de tudo, aprendemos sobre o amor e nao hd como falar de
amor, sem falar de vida.

O Luto é o preco do amor.

— Collin Parks —




JPOR QUE ESCREVI ESTE E-BOOK?

Poderia apenas dizer que quero deixar algo feito, inspirada na primeira citagao de Sara-
mago, e de fato, isso nao deixa de ser verdade. Mas para mim, este e-book vai muito além
e tem um enorme significado. Ele é uma forma de concretizar os meus processos de
luto, minhas dores e aprendizados, minhas vivéncias, memdrias e afetos, e também de
ressignificar a minha dor em algo que possa contribuir para a compreensao de quem
sofre pelo luto.

Mesmo sabendo que um dia a vida acaba, nunca
estamos preparados para perder alguém.

—- Nicolas Sparks -—
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d QUE E LUTO

Creio que a melhor palavra para definir luto seja luta. Por vezes, vocé acreditara que é
uma luta didria e se questionara se ha algo que pode vencer.

Mas, por que LUTA?

Vocé luta contra o cansago, o julgamento e a negagao de aceitar que seu ente querido
nao vai voltar.Vocé luta para reencontrar seu lugar no mundo, um mundo que nao parou
para vocé processar o que esta acontecendo, um mundo que estd completamente dife-
rente, pois nao tem parte, algo ou alguém tao importante para voce la.

Mas vocé ainda estd 13. Com toda a sua historia, suas lembrangas, seu amor.
O luto muda, mas vocé pode encontrar o seu proprio tempo, para mudar também.Vocé

pode silenciar o mundo de fora por um instante, para se conectar com o seu mundo ai
dentro, para se perguntar o que realmente importa para vocé neste momento.

Ha um objetivo no luto: uma reconstrucao simbdlica do vincu-
lo, ele ndo tem um tempo para acabar, inclusive, pode nos
acompanhar pela vida, como um processo ativo.

—- Arantes, 2021 —
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AS LUTOS SAO DIFERENTES?

Sim, os lutos sdao diferentes. Mas ndo é por isso que eles precisam ser concorrentes.
Luto nao é competicao. Nao é porque vocé perdeu um filho que sua dor sera maior ou
menor da dor de quem perdeu a mae ou o marido. Cada dor € Unica e nao deve ser
comparada.

Luto antecipatoério

Muitas perdas ocorrem com algum aviso, e durante um periodo de antecipagao, o indivi-
duo inicia a tarefa do luto e comeca a vivenciar varias respostas. Este termo foi criado
por Lindemann em 1944, para denominar a auséncia de manifestagoes claras de luto no
momento real da morte em sobreviventes que ja haviam vivenciado os sentimentos de
um luto normal, e que se livram de suas amarras emocionais com o ente querido.

O luto antecipatério também é vivido por quem esta morrendo. Enquanto os sobrevi-
ventes estao perdendo um ente querido que esta prestes a partir, costuma ter muitos
vinculos em sua propria vida e perdera muitos entes significativos de uma sé vez.(Wor-
den, 2013).

Luto ndo reconhecido

Estamos cercados de lutos nao reconhecidos, seja por ndés mesmos ou pela sociedade.
Passaremos por alguns e/ou nao reconheceremos outros.

O termo é empregado quando a pessoa vive uma perda que nao pode ser admitida aber-
tamente, nao pode ser expressa ou suportada socialmente. A sociedade pode inibir o
luto estabelecendo normas explicitas ou implicitas como por quem, como e onde se
enlutar negando o direito de enlutar-se a quem precisa, diminuindo o tamanho da perda
ou, em outras palavras, reduzindo o vinculo e amor que ali existia. (DOKA, 2002 apud

CASELATTO, 2015).

Este ato social é um fracasso continuo de habilidades humanas essenciais, do respeito,
da ética, da empatia, da habilidade de escuta e acolhimento.

O luto por si sé ja € uma experiéncia extremamente dolorosa. Quando nao reconheci-
do torna-se mais solitario e pode contribuir para desencadear um luto complicado.
Quando o ambiente nao oferece aceitagao e suporte, aumenta a inseguranca e a solidao.
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Luto perinatal e neonatal

Todos os dias maes se enlutam, perdendo seus filhos de alguma forma. Maes que seus
filhos desapareceram, que sofreram um acidente, que nao chegaram a nascer. Muitas
dessas perdas sao subestimadas, ignoradas e invalidadas.

Para a mae que perde um filho antes do nascimento ha a perda da expectativa, um proje-
to de vida, desejos e fantasias que dao lugar a sentimentos de culpa, raiva e fracasso,
muitas vezes considerado duplo: cumprimento da arte de procriar e na perpetuagao da
heranca pessoal (BINOTTO, 2005).

E a sociedade mais uma vez fracassa. Fracassa ao ponto de sufocar essa mae, ao deixa-la
extremamente constrangida, quando, no momento em que seu chao desaba e tenta
juntar seus proprios cacos para se despedir do tdo sonhado bebég, alguém vem e fala:
“Vocé é muito jovem e ja terd outro filho”. A sociedade fracassa quando acredita que uma
pessoa pode substituir outra, quando supoe que dor € algo tao simples ou facil de
passar, quando julga a mae ou a critica por ter compartilhado sua gravidez no momento
em que quis, quando demonstra profunda intolerancia ao processo de se conectar a dor
do outro.

O trabalho do enlutamento pode ser uma atividade criativa,
um gradual colocar de pecas de um quebra-cabecas, que, ao
final, nos terdo permitido encontrar uma imagem e um lugar
em nossas vidas para as pessoas que amamos e perdemos.

— PARKES, 1998 —
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Perda ambigua

Maes com criangas desaparecidas sofrem uma perda ambigua. Uma auséncia fisica, mas
uma presenca no coragao.Ainda nao ha confirmagao se a crianga esta viva ou morta, nao
hd informacao, certidao de ébito, funeral ou despedida. Hd uma ruptura sem anunciar,
sem fechamento. A dor e a angustia se alternam com fé e esperanca e se mantém por
um tempo indeterminado (Boss, 2001, apud Oliveira, 2015).

As perdas ambiguas sao inquietantes e estranhas e dificultam o luto.Ainda ha exemplos
de perdas desde tipo na aposentadoria, sobretudo a masculina; no casamento que conti-
nua, mesmo com a infidelidade conjugal; nos casos de Alzheimer e deméncia, onde o
portador assume progressivamente o0 modo de ser, e a familia convive com a sua presen-
¢a fisica, porém com uma auséncia psicoldgica.

Luto por suicidio

O Luto por suicidio € um tipo de luto nao validado socialmente e culturalmente. Ja
adianto que esse é o tipo de luto que vou me permitir falar um pouco mais, pois foi
aquele que experienciei. Este foi o luto mais impactante na minha vida. No ano de 2016,
perdi o meu marido para o suicidio.Atrelado a esta perda, também tive a dos meus avos
e de um tio. Lutos que sobreporam um ao outro, cada um com seu significado e repre-
sentacao.

A dor de ver alguém que se ama partir desta forma é de rasgar a alma. O luto traz uma
enorme sensagao de desamparo. Me sentia completamente abandonada e desamparada.
Por mais que as pessoas tentassem ajudar, era um peso para mim levantar da cama a
cada dia sabendo que nao ia mais encontra-lo. Que vazio era ao chegar em casa.

A perda por suicidio é diferente de qualquer outra. Depois de alguns meses mudei de
cidade, era insuportavel viver la. Na verdade, todo lugar parecia insuportavel, todos
pareciam que eu nao me encaixava. Um vazio, um espago, uma dor dentro de mim, nada
estava bem para quem tinha acabado de ficar vilva.

Depois de alguns meses comecei a frequentar um grupo de apoio. Descobri que éramos
diferentes e o tdo dificil que nossa perda era. Nos chamavam de sobreviventes. Me iden-
tifiquei com aquilo, pois cada dia que passava e cada pessoa que conhecia nessa jornada



ficava convicta que estavamos lutando para sobreviver. Nos grupos me senti muito aco-
Ihida, faldivamos de sentimentos que s6 nos entendiamos, da nossa impoténcia diante de
um transtorno mental, falivamos do nosso amor, faziamos lindas homenagens, nos tor-
namos uma familia que sempre se apoiava. E como é bom ter um apoio nessa caminhada.

Muitas vezes procuramos apoio do lado errado.Talvez onde estamos buscando, também
ha pessoas que precisem de apoio. E muito dificil ver quem a gente ama sofrer. Se vocé
esta em sofrimento pela perda de alguém, pode ser que os seus familiares fagam de tudo
para que a sua dor passe logo. Embora, isso nao seja o mais recomendado em um luto
(apressa-lo), € o que muitas pessoas que nos querem bem tentam fazer.

A estimativa € que, para cada suicidio, pelo menos seis pessoas experienciem um sofri-
mento intenso (LINDE et al., 2017). A morte autoinfligida € uma agao humana que traz
sofrimento para as pessoas que ficaram e experienciaram o seu impacto (FUKUMITSU,
2019).

O luto pelo suicidio abrange muitas dimensdes, e da mesma forma que o comportamen-
to suicida nao pode ser reduzido a explicagoes de maneira simplista, nao se deve mos-
trar uma maneira Unica de tentar compreender o processo de luto por esse tipo de
morte (FUKUMITSU, 2019).

O luto por suicidio pode vir a se tornar um luto complicado. Worden (2013), destaca
que o processo de luto nao é anormal, por isso prefere que venha a ser denominado de
luto complicado. Ele ressalta alguns indicadores desse quadro, como a dificuldade em
falar sobre a pessoa que faleceu, mesmo apds um periodo significativo de sua morte,
pode ser relutante em mexer nos pertences da pessoa, mudangas radicais no estilo de
vida, por exemplo.

A seguir deixo aqui uma carta escrita por mim...



QUEM SAO OS SOBREVIVENTES?

Somos eu e vocé que recebemos uma noticia que mudou o curso das nossas vidas.
Somos a dor que dilacera o coragao.

Digo assim, pois muitas vezes esquecemos que ndo somos ela, nos fundimos a ela, nos agarramos
na dor, porque muitas vezes ela nos sustenta.

Sustenta nossas lembrangas, memérias, afetos.
Nos ajuda a manter nosso vinculo tdo vivo. Ela suga nossas for¢as, mas ds vezes dd uma trégua.

Somos aqueles que mesmo sem energia e sem qualquer explicagdo ouvimos as perguntas mais
dificeis de responder.

Somos aqueles que temos que aprender a nos proteger dos que ndo sabem nos acolher.

Somos nos que enfrentamos criticas e julgamentos de como vivemos o nosso luto, que nos ques-
tionamos inumeras vezes se poderiamos ter feito algo mais.

Sobrevivemos a dor, a angustia, aos questionamentos, aos julgamentos. Sobrevivemos a uma
perda que atravessa a alma, uma dor dificil de cicatrizar.

Sobrevivemos ao acordar todos os dias, sem ter alguém que de repente partiu, a continuar com
o mundo girando, trabalhando, lutando dia apos dia, convivendo com a lembranga do ontem e a
incerteza do amanha.

Temos a dor da auséncia que nos machuca, a saudade que nos conforta e a esperanga que esse
turbilhdo de coisas vai passar.

Sobrevivemos a tudo isso, cada um de nds com as suas dificuldades, nossos proprios altos e
baixos, aprendemos com eles... e como aprendemos. Aprendemos também que a vida cresce em
torno da nossa dor, que ndo € preciso por fim ao luto, para sentirmos alegria de novo e que é pos-
sivel da vida a auséncia de quem partiu.

Por Erica Santana da Silva Caponi
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Q LUTO € PATOLOGICO?

Por ser um processo natural, nao deveriamos considerar o luto como uma patologia,
mas prefiro acreditar que a nova definicao do DSM 5 TR (Manual Diagnostico e Estatisti-
co de Transtornos Mentais), quer fazer um alerta.

Olhe com mais atengao para o seu processo de luto, sobretudo quando ele se torna
prolongado. Mas se temos o direito de nos enlutarmos, a0 nosso modo e a nossa manei-
ra, porque temos que nos preocupar com o tempo do nosso luto, se de fato, ele pode
nos acompanhar pela vida inteira?

Vocé pode perceber que o seu luto € um caminho de idas e voltas. Um dia vocé esta mal,
no outro pode estar pior, em outro dia vocé acorda cantando e dang¢ando, no outro,
vocé prefere se recolher e nao falar sobre a sua perda com ninguém, e estd tudo bem
também.

O modelo de processamento do luto que mais compreendi e me percebi foi o Modelo
Dual do Luto. Nao me compreendia em fases, apesar de enxergar uma negagao em mo-
mentos iniciais, percebi em mim a gangorra de sentimentos e fez total sentido que tudo
bem estar daquele jeito.

O Modelo Dual do Luto compreende momentos especificos que nao perduram muito em
cada podlo. Nesse ponto concordo como o luto traz sentimentos ambivalentes. Uma
hora voltava naquele momento, aquele que todo mundo evita: lembrar, falar; pois traz
uma dor que rasga a alma. O momento da noticia, do velorio, das pessoas dizendo que
vai ficar tudo bem.  Foi tao dificil ouvir isso naquele momento. Por mais que as pesso-
as queiram nos ajudar, mal sabem elas que a nossa esperanca de que vai ficar tudo bem
é praticamente nula. Nao conseguimos pensar que algo vai ficar bem naquele momento
em que had a auséncia de quem nds amamos. Parece que nao conseguimos processar
tudo o que esta acontecendo. Ha uma dor e um entorpecimento, podemos ficar alguns
dias em negacao, algumas vezes vamos evitar entrar em contato com a dor, outras vezes
temos dificuldade de parar de entrar em contato com ela, de retomar héabitos ou de
voltar a ter uma rotina.
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Imagem do Modelo Dual do Luto - Fonte: (STROEBE, 2008; STROEBE e SCHUT, 1999 e 2001)

Contexto da vida diaria

Orientagdo Orientagdo para o
para a perda restabelecimento
Trabalho de luto Atender as mudangas

da vida

Intromissido da dor _
Fazer coisas novas

Quebra dos lagos/

recolocacio Distragao da dor

Negacio/Evitamento

Negacao/Evitamento / da dor

das tarefas de
restabelecimento Novos papéis/identidades/
relagbes

Oscilacdo

Compreendi que ficar muito tempo voltada para a perda nao me fazia bem, eu tinha um
desejo de voltar a viver mas a dor nao me permitia. Quando sentia que dava alguns
passos voltados para a recuperagao sentia um peso enorme. Um peso de estar traindo
a memoria dele, ou de nao estar vivendo o luto como deveria ser vivido, como se hou-
vesse uma regra de como isto deveria ser vivenciado. Se nao houvesse tantos rétulos ao
redor do luto, talvez 0 meu medo pudesse ser menor. Digo mais: poderia ter sido dife-
rente se na época eu compreendesse que a forma como poderia viver o meu luto seria
somente minha. Mas em um momento de perda e de extrema vulnerabilidade todos os
comentarios e julgamentos tem um peso elevado a quinta poténcia. Nos sentimos julga-
dos, observados, como se ninguém compreendesse 0 que estamos sentindo, e de fato, é
possivel que nao. Entao, eu acabava dando um passo no caminho a reestruturagao e dois
de volta ao polo da dor e da perda.

Durante esse caminho nem sei o que eu teria feito se nao fosse a terapia. Era 13 que eu
conseguia me expressar, chorar, me validar. Esquecer todas as pessoas que diziam: "E
hora de seguir em frente, é hora de encontrar outra pessoa, vocé precisa reagir, e se reconstruir
e constituir a sua familia" e bld, bld, bla. Como era cansativo! Ouvir esse discurso repeti-

das vezes. Como era libertador! Ir na terapia e desabafar sobre isso, compreender o que
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queria ou nao naquele momento, ou simplesmente chorar, ou simplesmente falar, ou pla-
nejar algo novo, ou voltar ao pdlo da perda e repetir tudo de novo.

Tenho uma teoria que voltar incontaveis vezes e recontar a historia me ajudava e muitas
vezes ainda ajuda, quando compartilhada com as pessoas certas. Na jornada do luto,
aprendi que nem todas as pessoas sao dignas de ouvir a nossa dor e a nossa historia. Se
vocé chegou até aqui é porque ela faz sentido para vocé. Entrar em contato com a dor
me proporcionou que ela nao me controlasse mais, e a cada passo eu me sentia mais
leve para dar mais algum pequeno passo em diregao a reestruturagao.

Nesse novo passo me vinha em um grande desafio, falar e aceitar o meu novo estado
civil:a viuvez. Nao é facil para alguém como eu, que ficou viliva aos 26 anos, simplesmen-
te falar isso: “sou viuva”. Que peso enorme isso representa, ainda mais quando vinha
acompanhado de uma chuva de perguntas curiosas, julgamentos e opinioes: "o melhor
para vocé neste momento é ..." Distrair-se poderia ser uma opgao, dar uma trégua no polo
da dor, esquecer por um minuto meu estado civil, e me permitir um mundo novo, novas
pessoas, possibilidades e lugares. E por mais que muitas vezes eu tentei e consegui, quem
disse que seria facil?

Algumas viagens sozinha, com fotos e lembrancas. Muitas lagrimas e muitas noites em
claro acolhendo todos esses sentimentos. Compreendi que esse ‘vai e vem’ fazia parte,
e que o luto era um movimento que quanto mais eu me permitia balangar junto com ele,
mais leve eu me movimentava, me acolhia e me compreendia.

Esse novo mundo que tanto falam pode nao ser um mundo que queiramos conhecer,
pois, antes da perda, tinhamos o nosso proprio mundo presumido, que ilusoriamente,
presumimos que temos algum controle. De repente, em uma fracao de segundos o
mundo presumido que eu achava que vivia e o futuro que planejadvamos, nao existia
mais. E nao se engane, é realmente muito dificil e dolorido reconstruir o seu novo
mundo: nao aquele que querem que vocé viva, mas aquele que faga sentido vocé viver.
Mas acredite, é possivel.
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HENTIMENTOS MAIS COMUNS
NO LUTO

A tristeza é o sentimento mais comum e o choro é o sinal que evoca reagoes de empa-
tia e protecao dos outros. Nao se permitir sentir a tristeza, com ou sem choro, pode
contribuir para um luto complicado.

A raiva pode derivar-se de duas origens: de um senso de frustragao de que nada pode-
ria ter sido feito para prevenir a morte e de uma espécie de experiéncia regressiva ao
se ver sem a pessoa préxima e expressando a raiva.

A culpa tem sido frequentemente associada a repassar lembrangas dos acontecimen-
tos. O poder da culpa esta em convencer-nos de que enquanto estamos rondando ou
pensando sempre 0os mesmos pensamentos estamos fazendo algo. Ao contrario do que
se fala no senso comum, a culpa é sempre o oposto a responsabilidade pessoal. E
expressada pelas autoacusagoes e rigidez a si mesmo.A culpa, é na verdade, uma ilusao

da onipoténcia (Guedes e Wals, 2012).

A ansiedade pode surgir primeiro, pois o sobrevivente tem medo de nao conseguir se
cuidar sozinho, e depois, ela pode estar associada com elevado senso de consciéncia da
morte pessoal, pois a consciéncia da propria morte eleva-se com a perda de um ente
querido.

O torpor aparece quando os sobreviventes apresentam auséncia de emogoes, geral-
mente logo no inicio do luto. Isso ocorre provavelmente, porque sao muitos sentimen-
tos para lidar, e permitir que todos eles se tornem conscientes seria esmagador, entao
a pessoa fica anestesiada como forma de se proteger das emogoes.

Além desses sentimento,Worden (201 3), também destacou solidao, desamparo, saudade
e alivio (sobretudo quando quem partiu sofria uma doenga prolongada). Sensagoes fisi-
cas Como aperto no peito e na garganta, fraqueza, falta de energia, vazio no estdmago; e
alteragoes como confusao mental, falta de concentragao, disturbios no sono e apetite,
além de isolamento.






DIREITOS DO ENLUTADO

* Enlutar-se & um direito seu;

* Ndo ceda a pressa dos outros;

* Ndo tenha medo de falar sobre o seu ente querido;

* As datas comemorativas podem ser dificeis, mas podem se tornar especiais;
* Coisas materiais também tem o seu significado;

* Sentir-se bem também faz parte do processo;
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