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    As narrativas aqui contidas foram escritas para refletir padrões e temas que tenho visto com frequência em meus workshops e atendimentos com milhares de pacientes ao longo dos anos. ­­Nenhuma pessoa real foi representada por nome ou pelas condições clínicas utilizadas. Qualquer semelhança com uma pessoa real ou uma conversa com uma pessoa real é reflexo das experiências frequentes dos pacientes. As citações são parafraseadas de modo a transmitir a experiência como um todo.
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    Introdução




    Nós, enlutados, não estamos sozinhos. Pertencemos à maior comunidade do mundo — a comunidade dos que conheceram o sofrimento.




    HELEN KELLER




    — Meu coração está partido. Sem ela, meu mundo não faz sentido.




    Foi o que disse Rachel, uma paciente de 44 anos que havia perdido sua filha de 19 anos para a leucemia e me procurou para fazer terapia oito meses depois. Ela foi muito forte, determinada a apoiar sua filha fragilizada até o fim. E foi o que fez, mas seu coração estava aos pedaços e ela estava deprimida, exausta e fragmentada demais para encontrar algo positivo que a motivasse a seguir em frente.




    Rachel desabou na poltrona do meu consultório, buscando algum reconhecimento de seu desespero. Chorou de indignação, confusão e aflição. Queria sua filha de volta e estava com muita raiva.




    — Como algo tão cruel pôde acontecer com uma jovem tão maravilhosa?




    Aprendi e me comovi muito trabalhando com Rachel. Se você escolheu ler este livro, é provável que veja uma versão da sua própria história na dela.




    Minhas primeiras palavras para ela foram:




    — Sinto muito pela sua perda.




    Te ofereço essas mesmas palavras, para reconhecer o momento pelo qual você está passando. Sinto muito, em um nível muito humano. Sei, como todos nós sabemos, que nem tudo é para sempre. Sei que nenhum de nós pode viver a vida intocado pela perda e pelo sofrimento. Mas também entendo a dor de um vínculo rompido. Estou do seu lado na sua tristeza e tenho uma profunda empatia pela dor que você está sentindo.




    Se você está lendo isto, imagino que esteja lidando com uma perda ou ajudando alguém que está experienciando isso. Pode ser a perda pelo falecimento de um ente querido, a perda por mudanças na vida (como divórcio, aborto espontâneo ou aposentadoria) ou a perda de natureza “histórica” (como abuso ou negligência na infância, ou perdas culturais, étnicas ou geracionais). Pode ser que você esteja nas fases iniciais da perda. Pode ter acontecido há apenas alguns dias. Ou você pode estar muito mais adiante no processo, perguntando-se, à medida que a tristeza tece sua intrincada tapeçaria, se algum dia voltará a ter a sensação de completude. Seja qual for seu caso nessa jornada, a perda tem o poder de te levar ao seu limite.




    Mas você não está só. Neste livro, ofereço um roteiro para recuperar o equilíbrio psicológico e físico, o bem-estar e a saúde mental.




    Recuperação não significa ausência de tristeza. Significa aceitar a tristeza e ter uma vida plena mesmo com ela. Dizem que é impossível superar a dor da perda, e é verdade. É algo pelo qual você passa e com o qual aprende a conviver. Mas é possível voltar a abraçar a vida, viver plenamente e sentir alegria e felicidade. É importante. É importante porque você importa. Neste livro, prometo te ajudar a encontrar sua paz interior, encontrar um lugar de aceitação, redescobrir a esperança e reconstruir a vida significativa que você deseja.




    Existem muitas teorias sobre o luto* e várias abordagens diferentes. Diversas obras maravilhosas foram escritas sobre a dor da perda. Mas decidi escrever este livro porque não encontrei nada que oferecesse um roteiro terapêutico para a perda de qualquer natureza; que apresentasse uma abordagem holística para abordar o que esse tipo de dor faz com as pessoas, olhando para o indivíduo como um todo e oferecendo os tipos de ferramentas e soluções que você encontraria no consultório de um terapeuta.




    Como psicóloga, atendendo em uma clínica particular em Londres, sei que os custos de terapia são altos e que o tempo de espera é demorado. Eu queria que mais pessoas tivessem acesso ao tipo de experiência e conhecimento profissional que poderia ajudá-las a se recuperar e, neste livro, apresento as ferramentas que uso há muitos anos com meus pacientes, sendo que várias delas você conhecerá ao longo do caminho, além de informações acessíveis sobre o que esperar do processo de luto.




    Este livro tem a intenção de conduzir você a um mergulho profundo em sua alma, o que nunca é uma jornada fácil. Uma das razões para isso pode ser que, no Ocidente, não lidamos muito bem com a perda e o sofrimento.




    Por que não sabemos lidar com a perda?




    Você já deve ter descoberto por experiência própria que qualquer tipo de perda que nos priva de um futuro esperado é incrivelmente difícil. Nada prepara uma pessoa para isso. Mesmo quando se sabe que vai acontecer, as primeiras semanas são cruéis. Se a sua mente parecer confusa e sobrecarregada, se o seu coração doer, se o seu corpo estiver tenso, e se você tiver perdido o senso de identidade, tudo isso é totalmente compreensível. O luto tem altos e baixos; às vezes é possível controlar a dor, outras vezes, nem tanto.




    Funerais e rituais memoriais nos dão estrutura nos estágios iniciais do luto, e na maioria das vezes presumimos que a vida voltará ao normal depois de alguns meses, acreditando que grande parte das pessoas percorre o processo do luto e sai incólume do outro lado. Mas, pela minha experiência, muitos, especialmente após a fase inicial da perda, sentem-se sozinhos, sem apoio e, com frequência, à deriva.




    Durante a minha residência no Serviço Nacional de Saúde britânico (National Health Service — NHS),** na virada do milênio, quase todos os casos de depressão, ansiedade, vício ou transtorno mental grave que me foram encaminhados para terapia incluíam o trauma de uma perda mal processada, acompanhada de desconexão social e negligência, muitas vezes começando na infância ou adolescência e se repetindo na idade adulta.




    A pandemia de covid-19 mostrou o quanto a perda está ­sempre ao nosso redor, mas a nossa atitude ­pós-pandêmica ainda evita o luto. De alguma forma, em algum momento, caímos em um padrão de alta produtividade, de mascarar nossas perdas e de fingir que estamos bem, apesar das dificuldades internas.




    As estruturas nas quais vivemos confirmam essa ideia. A legislação do Reino Unido não estabelece um período fixo para licença por motivo de falecimento, e cabe ao seu chefe decidir por quantos dias você pode se afastar.*** Mas o que acontece se for a perda de um grande amigo? Ou se um colega cometer suicídio? Ou se você estiver passando por um divórcio? O que acontece se você for diagnosticado com câncer ou se sofrer um aborto espontâneo? São tantas perdas e de tantos tipos e, em vez de termos discussões e políticas para ajudar as pessoas nesses momentos de crise, fazemos comentários opressivamente otimistas, como “Você não acha que já passou da hora de superar?”.




    Essa mentalidade coletiva não reconhece que a única maneira de superar o luto é enfrentar o medo que ele evoca, percorrer o processo até o fim e encontrar maneiras de crescer.




    Ouço repetidamente como as pessoas enlutadas resistem em pedir ajuda por medo de serem julgadas ou rejeitadas. Elas internalizam a dor de sua perda ou a enfrentam sozinhas, em busca de soluções que não envolvam uma reflexão interna. “Quando eu conseguir isso, quando eu der esse passo, vou ficar bem.” Ou: “Se eu encher a minha vida de atividades, vou me distrair e isso vai me ajudar”. No curto prazo, ocupar a cabeça pode até aliviar a brutalidade de uma perda devastadora. Confesso que eu mesma usei esse recurso como um exercício de sobrevivência para ter um alívio temporário da intensidade do luto. No entanto, se você dedicar toda a sua energia a evitar a realidade e a se distrair, acabará arriscando sua saúde mental e sua recuperação. A repressão causa depressão e, quanto mais prolongada for, mais difícil será sair dela.




    Não tenho a ilusão de conseguir mudar, com um livro, as atitudes da sociedade em relação ao luto, mas espero contribuir para um sentimento de acolhimento e amparo em um nível pessoal. Este livro vai ajudar você a aprender como se restaurar mental, física, social, emocional e espiritualmente. A empreender uma jornada de cura.




    A jornada de cura




    A perda é sempre complexa. Às vezes, perdemos relacionamentos maravilhosamente gratificantes e descomplicados. Outras, perdemos pessoas com quem não tivemos um relacionamento fácil. Porém, se amamos, sofremos. Lamentamos por tudo o que amamos e que bordamos no tecido da nossa vida, inclusive pessoas difíceis, complexas e imperfeitas, seres humanos reais que podem ter dito palavras que nos magoaram, ou que tinham perspectivas diferentes sobre a vida e os relacionamentos. O buraco deixado pode ser enorme, até mesmo nos surpreendendo com sua imensidão.




    Não importa qual seja o motivo do seu luto — uma pessoa, um evento ou uma coisa —, para se curar é preciso encarar a perda, honrar sua realidade. Pode ser que tudo o que você queira fazer seja resistir a ela, mas a recuperação envolve abandonar a ­necessidade de controlar ou mudar a realidade. A única coisa que se pode controlar é a sua reação. Depois de aceitar esse fato, você poderá começar a processar sua perda.




    Você fará isso do seu jeito. Pode ser que esteja esperando que eu lhe diga o que pensar e fazer, mas a minha função não é essa, e sim ouvir e criar um espaço seguro para que você possa se ajudar e se curar.




    Como terapeuta, descobri o valor de enxergar a grande dádiva que é a vida, mesmo em meio ao sofrimento. Não quero usar aqui uma positividade tóxica, impondo o fardo de uma alegria opressiva. Só estou dizendo que observei que quando honramos a realidade do luto, somos capazes de aproveitar a vida ao máximo, mesmo nas piores circunstâncias, criando um senso de propósito, retribuindo, ajudando, construindo conexões significativas e autênticas e, ao mesmo tempo, honrando nosso amor por quem e pelo que perdemos. Tenho visto como o crescimento surge da perda. Como as pessoas em luto sofrem e voltam a encontrar o amor e a felicidade. Como elas criam novas conexões. Como se curam. Como ajudam os outros.




    Essa será a sua jornada de agora em diante. Pode ser que você ache impossível superar o que aconteceu, que não há como recuperar sua vida. De fato, você não vai recuperá-la. A sua vida de antes acabou. Você nunca mais será o mesmo.




    No entanto, o que se pode fazer é evoluir. Reconstruir a sua vida e se ancorar na esperança e em um senso de propósito. Escrever a sua história. Você pode e vai se curar.




    O luto pode ser uma parte importante da sua história, mas não precisa definir sua vida. O que acontece a seguir depende de você.




    Mas como eu sei disso tudo?




    Minha história




    Trabalho na área de trauma e perda desde o final da década de 1990 e dediquei toda a minha vida profissional à pesquisa sobre o luto, à conscientização sobre o luto no local de trabalho, ao atendimento na minha clínica particular, The Grief Clinic, em Londres, e à escrita de artigos e atuação na mídia sobre como recuperar nossa saúde mental diante do luto.




    Esse trabalho é importante para mim porque sei como é difícil conviver com o luto e como essa jornada pode ser solitária. Eu, como todo mundo, vivenciei a perda e descobri que a parte mais difícil é encontrar uma maneira de expressá-la de um lugar de aceitação e amor.




    As duas perdas que me acompanharam por muito tempo aconteceram comigo quando eu estava na casa dos 30 anos. Uma delas foi um aborto espontâneo, poucas horas antes de eu embarcar em um avião, e a outra foi o diagnóstico de uma doença autoimune grave e crônica da qual eu nunca tinha ouvido falar — febre familiar do Mediterrâneo (FFM) com amiloidose. Eu não estava preparada para nenhuma dessas perdas, e o impacto delas na minha vida foi grande.




    No dia do meu aborto espontâneo, enquanto lutava para me manter calma e funcional, senti um vazio profundo, uma ­sensação avassaladora de desamparo. Eu estava fazendo as malas, ansiosa para voltar a Londres com meu filho de 1 ano e me perguntando como lidar com a realidade do que estava acontecendo com o meu corpo. Sentia um estresse absurdo, e meu corpo parecia profundamente desregulado. Enjoada, com as mãos e corpo trêmulos, minha mente estava confusa, e eu não conseguia pensar direito. Fiquei com medo e chocada diante do fato de não poder fazer nada para evitar os acontecimentos. Foi um dia sombrio, e passei anos sob seus efeitos. Perdi aquele bebê e me dediquei aos estudos, concentrando-me em aprender tudo o que pudesse sobre todos os tipos de perda. Aproveitei a oportunidade de ajudar os outros e me curei, mas demorou. No começo, compartimentalizei a perda. Não contei para ninguém, me distraí e me concentrei no que podia fazer. Agir me ajudou a lidar com a dor. Mas, sendo uma terapeuta, eu sabia que estava fazendo tudo errado. Enterrar meu medo e a dor da perda só fez com que ela ressurgisse quando engravidei de novo. Foi quando eu a processei. A terapia ajudou. Encontrar maneiras de observar a minha dor me ajudou a crescer.




    A perda da minha saúde ocorreu após um período de cerca de oito anos de problemas de saúde crônicos, com febres e fadiga constantes. Incontáveis médicos me dispensaram dizendo que era só estresse. Eu sabia que não era. Quando finalmente fui diagnosticada com FFM, embora já estivesse convivendo com a doença havia quase uma década, a notícia caiu como uma bomba na minha cabeça. Era isso. Eu nunca mais acordaria me sentindo bem. Não tenho palavras para descrever o choque e a tristeza que me dominaram. Uma boa saúde é um grande privilégio, e perdê-la é doloroso, assustador e solitário.




    A fase mais difícil durou uns seis meses, que passei fazendo uma bateria de exames, sem saber o que o futuro reservava para mim. A incerteza era desorientadora e assustadora. A amiloidose é uma doença rara que leva uma proteína chamada amiloide a se acumular ao redor de órgãos vitais. É uma doença fatal. Eu não conseguia conversar sobre isso, então me fechei. Senti uma profunda desconexão e isolamento. Por um lado, eu sabia que era privilegiada — eu podia contar com o melhor tratamento especializado do mundo gratuitamente em Londres. Por outro lado, me perguntava o que seria de mim se o tratamento não impedisse o avanço da doença.




    Mergulhei no trabalho — algo que costumo fazer quando as coisas ficam difíceis — e compartilhei muito pouco até ter informações mais concretas sobre a situação. Passei esse tempo refletindo e aceitando que a vida é ao mesmo tempo preciosa e efêmera, e que o amor me sustentaria ao longo do caminho — amor por mim mesma, amor pelos meus filhos, amor pelo meu marido e pela minha família.




    Nos cinco anos transcorridos desde o meu diagnóstico, passei por muitas formas de luto. Dúvidas sobre prognósticos, questões relacionadas à medicação diária, que me dá náuseas e ameaça a saúde dos meus órgãos, exames de sangue mensais, restrições de estilo de vida e solidão exigiram muito enfrentamento e processamento. Meus relacionamentos mudaram. Minha saúde debilitada é um lembrete constante da minha mortalidade.




    Mas as minhas perdas me ajudaram a dar mais valor à dádiva da vida. Hoje, eu valorizo cada dia — bom ou ruim. Eu me dou um tempo quando preciso e me dou ao luxo de cuidar de mim mesma. Tenho grandes chances de não viver até a velhice, mas estou em paz com isso. Tenho esperança e aprendi muito com essa situação. Meu aprendizado mais importante sobre a perda foi enfrentá-la. E fazer isso em um estado de aceitação, tranquilidade e abertura.




    Encontro ancoragem no meu trabalho. Felizmente, tenho a sorte de poder atuar nele na maior parte do tempo, e sou grata por isso. Minha profissão me dá um enorme senso de propósito e, nos últimos anos, treinei muitos colegas sobre o luto, dei inúmeras palestras e conduzi muitos workshops sobre o tema. Isso tem sido ao mesmo tempo edificante e uma enorme lição de humildade. Eu amo o que faço. Meu trabalho significa muito para mim. Afinal, espalhar esperança é, acima de tudo, um privilégio.




    Agora me sinto confortável com minha condição de saúde. Fiz muitas mudanças no meu estilo de vida — nada de álcool, nada de açúcar, nada de ultrapassar os limites do meu corpo. Cada dia é diferente. Em alguns dias, me sinto bem e mais resiliente. Em outros, me sinto sozinha e esgotada, cansada dos sintomas diários. É estranho estar resfriada o tempo todo. Essa é a minha vida, viver com uma doença autoimune que me exaure e que poderia me levar a um estado de depressão, mas me recuso a permitir que isso aconteça. Coloco em prática toda a minha experiência profissional e aplico todas as orientações que compartilharei com você nestas páginas. Elas me ajudam imensamente e me permitem manter minha saúde mental, não importa o que aconteça. É por isso que sei que podem ajudar você também, não importa a natureza da sua perda e do seu luto.




    A ajuda está aqui




    Neste livro, compartilho exercícios terapêuticos que aprendi e desenvolvi com base em anos como psicóloga especializada em luto, a fim de ajudar você a observar os diferentes fatores que impactam seu luto e a desenvolver habilidades e técnicas terapêuticas para se curar. Cada exercício incentiva o trabalho interno para estabilizar seu estado interior, processar sua dor e acolher a sua recuperação.




    Ao longo do livro, também conto histórias de pessoas reais, casos reais com os quais trabalhei. Preservei a identidade dessas pessoas para proteger a confidencialidade, mas suas histórias lhe mostrarão que o que você está passando é humano, e que nenhuma experiência é individual, e, portanto, que existe ajuda. Muita ajuda.




    Não posso estar fisicamente ao seu lado em sua jornada de cura, mas já abri espaço para milhares de pessoas e aprendi as técnicas mais — e menos — eficazes para lidar com a perda. Desse modo, acredito que minhas palavras e os exercícios que apresento aqui poderão te orientar e reconfortar.




    Você pode estar sofrendo pelo fim de um relacionamento com uma pessoa difícil de conviver. Pode estar sofrendo por um pai que o decepcionou, por um parceiro que o traiu ou por um amigo que nem sempre foi gentil com você. As pessoas são complexas, e o processo de luto é uma história que se revela aos poucos. E agora? Como viver com essa realidade? O que essa mudança significa para mim? Como faço para deixar no passado o que já passou? Como vai ser a minha vida depois de aceitar a perda?




    Cada um tem seu próprio encontro com a perda e seu próprio caminho para superá-la. Se você for uma pessoa lógica e literal, pode não se identificar com algumas das sugestões que dou neste livro, como escrever cartas para entes que se foram. Mas você encontrará muitos tipos de exercício. Escolha o que for melhor para você.




    Por enquanto, eu gostaria de ajudar você a aceitar que o luto não é um processo linear, não se desenrola em estágios administráveis e previsíveis, e não tem um prazo para acabar.




    Como já vimos, culturalmente, em especial no Ocidente, não há muitas evidências de que sabemos lidar bem com a dor da ­perda. Então, começaremos com a definição de luto e a inter-relação entre luto e saúde mental. Depois, passaremos à fisiologia do luto e como ele afeta o corpo. A regulação física é importante se você quiser processar o sofrimento psicológico causado pela perda, que é o que veremos em seguida. Analisaremos o cenário emocional do luto, como ele afeta a nossa identidade, nossa vida social e nosso senso de propósito.




    Em resumo, a recuperação envolve:




    

      	Regular as respostas do corpo à perda.




      	Cultivar uma perspectiva de esperança.




      	Promover o bem-estar emocional.




      	Reconstruir sua identidade com base na autoaceitação e autoestima.




      	Reconstruir sua vida social.




      	Abraçar a vida com um senso de propósito e significado.


    




    A ideia é abordar todos esses aspectos, um de cada vez, com uma postura aberta e franca. No decorrer da leitura, mantenha uma atitude compassiva e gentil consigo. Leia cada capítulo no seu ritmo. Não tenha pressa. Se você se sentir frágil, não entre em ­pânico. É completamente normal. Caso experimente uma sobrecarga emocional, faça uma pausa e realize alguma atividade voltada ao autocuidado — como um exercício para se conectar com o momento presente, uma caminhada, uma conversa com um amigo, um tempo ao ar livre, algo restaurador. O que for melhor para você.




    À medida que avançar neste livro, também sugiro que você:




    

      	Dedique-se à leitura em um momento e local que lhe permitam refletir sobre as orientações, praticar os exercícios, fazer anotações e criar um estado mental consciente e compassivo.




      	Mantenha um diário de luto. Isso é indispensável e o mencionarei ao longo de vários capítulos.




      	Observe o que funciona e o que não funciona para você, e confie em si mesmo para superar a situação.




      	Realize ações diárias para aumentar seu bem-estar.




      	Busque ajuda profissional caso tenha a sensação de estar com a mente sobrecarregada ou se tiver preocupações em relação à sua saúde mental.




      	Entre em contato com seus entes queridos para obter apoio emocional.


    




    Lembre-se de que a cura não é uma solução rápida, mas você já deu o passo mais importante: estar aqui, cuidando de si mesmo. Isso é maravilhoso.




    Tome a decisão de se cuidar todos os dias, sem falta. Cada pequeno passo dado em direção à recuperação faz parte de uma jornada para a cura, a felicidade, o amor e o crescimento.




    Pense neste livro como o seu kit de ferramentas. Serei a sua guia ao longo desta jornada, e gostaria de agradecer desde já pelo trabalho que faremos em conjunto.




    Vamos começar analisando uma decisão muito importante que você já tomou:




    

      EXERCÍCIO: DECIDINDO SE RECUPERAR




      O que te levou a abrir e ler este livro hoje?




      O que espera deste livro?




      Como acha que vai ser o seu processo de recuperação?




      Você está comprometido com a sua recuperação?




      Se a resposta à última pergunta foi indiferente ou um categórico “não”, reflita sobre o que isso diz sobre o seu relacionamento consigo mesmo. Você diria isso a um amigo que está enfrentando uma perda?




      Pense em três coisas pelas quais vale a pena viver. Use-as como sua estrela-guia. Você precisa ter uma referência e um objetivo para navegar. Por exemplo, minha estrela-guia sempre foi:




      

        	Estar ao lado dos meus filhos por toda a vida deles, ou enquanto eu puder, para testemunhar as pessoas que eles se tornarão e tudo o que criarão.




        	Fazer uma contribuição profissional significativa, ajudando as pessoas a curarem a saúde mental e a aumentar a conscientização sobre recuperar-se do luto.




        	Manter um relacionamento bom e amoroso com meu parceiro, meus amigos e meus familiares.


      




      Quais são os três itens que constituem a sua estrela-guia? ­Anote-os no seu diário de luto e abra as portas para a recuperação.


    




    




    

      * Cabe ressaltar neste ponto que, a menos que especificado de outra forma, a autora usa a palavra “luto” em seu sentido mais amplo, como uma tristeza profunda provocada por alguma perda, não necessariamente pelo falecimento de alguém. [N. T.]


    




    

      ** Equivalente ao Sistema Único de Saúde (SUS). [N. T.]


    




    

      *** No Brasil, a Consolidação das Leis do Trabalho (CLT) prevê licença ­remunerada de até dois dias consecutivos em caso de falecimento de cônjuge, ascendentes, descendentes, irmãos ou dependentes. [N. T.]


    


  




  

    parte 1




    entendendo a perda




    a psicologia do luto


  




  

    capítulo 1




    A psicologia do luto




    Todas as perdas são iguais?




    A dor é o preço que pagamos pelo amor.




    RAINHA ELIZABETH II




    Oluto é uma resposta universal à perda. Os seres humanos não têm o monopólio dessa dor. Outros animais — como cachorros, macacos, gorilas, golfinhos, baleias, gatos, cavalos, elefantes e girafas — também a sofrem. E, embora associemos o luto ao falecimento de alguém, também podemos sentir essa dor diante de outras perdas: aborto espontâneo, divórcio, separação, migração, doença crônica ou terminal, lesões e deficiências que impactam o dia a dia, desemprego, aposentadoria, falência, prisão, isolamento, solidão, velhice. É impossível passar a vida sem ser afetado pela perda. Todos nós passamos por isso.




    É natural querermos nos afastar dessa realidade. Podemos ficar com raiva e resistir a aceitá-la. Podemos fantasiar com uma vida diferente. Não é fácil viver o luto. É normal sentir-se machucado, quebrado, exausto e sozinho.




    Quando conheci Harry, seis meses depois de perder a esposa, ele estava dominado pela dor. Sua esposa havia morrido de ataque cardíaco enquanto dirigia para o trabalho. Harry estava entorpecido e enfrentava os dias no piloto automático. Era comum ele se perder em devaneios, pensando em como havia se esforçado para ser o porto seguro dela — especialmente enquanto ela se tratava do câncer de mama apenas dois anos antes —, e estava completamente arrasado por ela ter morrido tão repentinamente e sozinha. Ele tinha sido a rocha dela, mas priorizou a ajuda prática e nunca teve a chance de realmente expressar suas emoções. Agora estava no meio de um turbilhão de sentimentos e não sabia o que fazer com eles. Sentia que não havia ninguém para compartilhá-los. Seus amigos estavam sendo maravilhosamente gentis, mas ele não queria ficar triste o tempo todo e deixar todo mundo para baixo.




    Acima de tudo, ele se sentia terrivelmente culpado por não estar lá para salvar sua esposa. Fantasiava que, se tivesse estado lá, a teria salvado. Ele ansiava por essa realidade paralela.




    Harry estava fazendo de tudo para cuidar das filhas, mas por dentro se sentia vazio, sozinho, emocionalmente isolado dos outros e desesperadamente triste. Procurou a terapia porque estava se sentindo à deriva, perdido. Ele não estava, nem de longe, preparado para essa perda e não sabia como seria aceitá-la.




    A maneira como estava vivenciando sua perda era completamente compreensível. Ele estava sofrendo muito, e eu queria ajudá-lo a se recuperar, mas Harry só conseguiu começar a superar sua dor depois de trabalharmos em duas frentes. Começamos ajudando seu corpo a se recuperar do impacto físico do luto (trabalharemos nisso nos Capítulos 3 a 5), e depois o ajudei a regular seu estado emocional para que ele pudesse lidar e processar suas emoções em um estado de amor, autocompaixão e autocuidado.




    Ele passou um ano em terapia. Conversávamos toda semana sobre como Harry estava processando seu estado emocional — quaisquer que fossem as emoções presentes, nós as aceitávamos, ele as expressava e, como resultado, se expandia. Harry descobriu que aprender a expressar sua dor lhe dava coragem, ímpeto, percepção e crescimento. Seu roteiro era bastante claro: ele precisava ter compaixão por si mesmo para poder lidar com o medo, o arrependimento, a culpa e todas as outras emoções difíceis que surgiam em seu processo de luto. Com incentivo, ele conseguiu fazer isso e descobriu que aceitação não se tratava de esquecer ou evitar, mas de honrar a realidade da morte de sua esposa e a dor de sua perda de um lugar de abertura e respeito próprio.




    Apesar de não ter como mudar os acontecimentos, nada o impedia de honrar e homenagear o legado deixado por sua esposa, certificando-se de alinhar seus próprios valores, especialmente seus valores como pai, aos que ela teria defendido. Harry não poderia tê-la fisicamente em sua vida, mas poderia criar as filhas de modo que ela se orgulhasse dele. O amor dos dois jamais morreria, e ele percebeu que honrar sua dor era honrar esse amor. É uma história que ouço com frequência e é sempre uma lição de humildade para mim.




    Uma das primeiras coisas que as pessoas geralmente querem saber é se o que elas estão passando é normal. Perguntam se eu já vi algo assim ou já cuidei de um caso parecido. Mas, mesmo que eu tenha encontrado esse tipo de perda ou circunstâncias similares, cada perda é única e todo sofrimento é pessoal.




    Desse modo, reconhecer sua história particular é um passo indispensável para a recuperação. Seu luto tomará forma. Seu dever agora é cuidar de si mesmo. Muitos fatores diferentes moldarão o luto, e saber o que influencia o seu é o próximo passo. Talvez o maior fator que determinará como será sua dor seja o tipo de luto que você está vivenciando.




    Diferentes tipos de luto




    Tendemos a usar a palavra “perda” como um termo genérico, porém, a dor da perda de um filho é diferente da dor de enfrentar um divórcio. Embora alguns digam que toda perda é traumática, uma perda que acontece de forma repentina, fora da ordem natural da vida e de modo que nada pode ser feito para ser evitada pode ser particularmente difícil de processar.




    Para que você possa se munir de mais clareza e conhecimento sobre o que esperar, gostaria de compartilhar os princípios básicos dos diferentes tipos de luto. O intuito não é transformar seu luto em uma patologia, e sim lhe dar uma maneira de nomeá-lo e, assim, entendê-lo. As classificações a seguir são baseadas nas pesquisas mais recentes sobre o luto e a psicologia da perda, e podem ajudá-lo a entender o tipo de luto pelo qual você está passando.




    Luto “normal”




    O luto “normal” é caracterizado por ondas intensas de tristeza e angústia que você aceita como uma resposta humana à devastação de sua perda. Nesse tipo de luto, você continua se envolvendo com a vida e participando plenamente de suas responsabilidades e funções. Esse luto é doloroso, mas você é capaz de aceitá-lo e de se dedicar plenamente à sua vida.




    Não posso dizer que gosto do termo “normal”, pois acredito que todas as respostas ao luto são normais, mas é assim que a medicina categorizou esse tipo de luto e é importante que você conheça os termos corretos. Em minha opinião, contudo, “luto típico” poderia ser um termo mais apropriado.




    Todos os sintomas físicos e emocionais incluídos a seguir na seção sobre luto traumático também podem ocorrer no luto normal. A principal característica é que, com o passar do tempo, sua intensidade se dissipa.




    Luto traumático




    Essa é uma resposta a uma perda repentina, quando nada pode ser feito para evitar que aconteça. Uma perda traumática pode incluir o falecimento de um ente querido ou uma mudança súbita, inesperada e significativa em sua vida.1




    A maioria dos casos de perda súbita e traumática é caracterizada por:




    

      	Sensação de choque, entorpecimento, atordoamento e desorientação.




      	Tendência a evitar funções, rotinas, tarefas e lembranças da perda.




      	Depressão e sensação de incompletude sem a pessoa.




      	Dificuldade de acreditar que a perda aconteceu.




      	Pensamentos intrusivos e angustiantes, focados principalmente na pessoa perdida.




      	Sentimentos intensos de saudade, nostalgia e anseio pela pessoa.




      	Tendência a ruminar sobre as razões da perda e procurar explicações.




      	Revisão dos acontecimentos que levaram à perda, em busca de sinais e oportunidades perdidas ou alternativas fantasiosas para evitar o evento.




      	Sensação de sobrecarga e extrema solidão.




      	Percepção de que o futuro não faz sentido.




      	Sensação de que uma parte de si morreu.




      	Sensação de entorpecimento, desconexão e isolamento profundo.




      	Sensação de vazio e amargura.




      	Percepção de que o mundo deixou de ser confiável, seguro ou previsível.




      	Sintomas de luta ou fuga e dificuldades de concentração.




      	Desorientação e alienação.




      	Sentimentos de pânico, angústia, pavor e ansiedade em relação à possibilidade de eventos catastróficos.




      	Sintomas físicos regulares, como náusea e vômito, especialmente nas primeiras horas do dia ou tarde da noite.




      	Irritabilidade.




      	Incapacidade de processar informações.




      	Desejo de se isolar do mundo.




      	Tomada de decisões impulsivas e imprevisíveis.




      	Imprudência financeira.




      	Promiscuidade.




      	Excessos com bebida ou automedicação.




      	Envolvimento em comportamentos temerários.


    




    Depois de um evento traumático, é normal apresentar ou sentir respostas como essas durante várias semanas, mas qualquer sintoma que se torne crônico além dos primeiros meses está exaurindo a sua saúde mental e prejudicando o seu bem-estar. Os exercícios deste livro provavelmente te ajudarão, mas talvez você precise de apoio mais significativo, especialmente caso sinta que suas reações estão fora de controle ou temerárias. Lembrando que não há problema em buscar ajuda profissional além deste livro para lidar com essa experiência psicológica extrema e intensa.




    Se estiver no meio de um processo de luto traumático, pode ser útil lembrar que você é humano. Outras pessoas passaram por traumas como o seu e os superaram, e você também será capaz de fazer isso. É importantíssimo tratar a si mesmo com cuidado e compaixão, respeitar seus próprios limites, recorrer à ajuda de pessoas que o entendem e o apoiam com amizade e amor incondicional, e cuidar do seu corpo. Todos os exercícios recomendados neste livro são relevantes para perdas traumáticas, então escolha aqueles que achar necessários. Você vai conseguir passar por essa fase, um passo de cada vez. Um dia de cada vez.




    A dor traumática de perder um filho




    A perda de um filho é uma experiência profundamente traumática que pode ter efeitos psicológicos complexos e duradouros. Embora se enquadre no luto traumático, essa dor tem suas particularidades e, caso esteja passando por isso, gostaria de oferecer algumas palavras especiais. Todos os pacientes que me procuraram em busca de terapia após perderem um filho descreveram seu luto como uma “dor inimaginável”. Portanto, saiba que sentir uma tristeza e um desespero avassaladores é completamente normal, assim como uma profunda saudade do seu filho, que você vai sentir por muito tempo, provavelmente pela vida toda. Eu jamais esperaria que essa saudade fosse abandonada. Você tem todo o direito de se apegar a ela pelo tempo que precisar.




    A recuperação, nesse caso, implica oferecer a si mesmo um amor profundo e uma aceitação incondicional de sua resiliência e capacidade de suportar a dor, a fim de alimentar ainda mais o amor que você tem dentro de si. É uma jornada para descobrir o que significa amar diante da perda.




    Muitos pais enlutados são acometidos da chamada “síndrome do sobrevivente”, desejando trocar de lugar com os filhos e sentindo um choque e uma descrença profundos e duradouros pelo fato de a vida ter se desenrolado em uma “ordem não natural”. Muitos são esmagados pelo peso de uma perda tão grande e complexa e sofrem de depressão e ansiedade severas.




    Sentir raiva de si mesmo ou de quem não foi afetado por uma perda como essa é uma resposta muito humana. A perda de um filho tem o poder de desgastar um relacionamento e até de separar famílias.




    A preocupação constante com o futuro também é uma resposta natural. Surgem enormes questões existenciais sobre o sentido da vida, a justiça e o senso de propósito pessoal. O trauma de perder um filho é único e devastador, e não existe uma solução única para todos.




    Luto traumático após um suicídio




    A perda por suicídio é um tipo muito específico e significativo. Uma pessoa morre por suicídio a cada quarenta segundos, o que equivale a cerca de 800 mil pessoas por ano ao redor do mundo.2 O suicídio é a maior causa de morte de homens com menos de 45 anos no Reino Unido.3 Em 2021, ocorreram mais de 5 mil suicídios na Inglaterra; desse número, três quartos foram de homens.4 Os Samaritans**** atendem uma ligação a cada dez segundos, e alguém morre por suicídio no Reino Unido a cada noventa minutos.5




    Lidar com o suicídio de um ente querido é um tipo de luto excepcionalmente desafiador e complexo. Também é um luto traumático, mas com características específicas. Não quero comparar o sofrimento das pessoas nem criar uma hierarquia do luto, mas é importante reconhecer que é angustiante e devastador quando alguém decide pôr fim à vida, e encontrar uma maneira de lidar com isso requer profunda resiliência e amor.




    Com frequência, pessoas próximas de quem cometeu suicídio se culpam, perguntando-se se deixaram de ver sinais ou pedidos de ajuda. Quando um amigo meu tirou a própria vida poucos dias antes de seu aniversário, eu me critiquei por não ter percebido os sinais de que ele não estava bem. Havíamos conversado sobre seu pavor de envelhecer, e ele me mandou um e-mail me dizendo “Obrigado por tudo o que você me ensinou”, mas eu não vi isso como sinais de alto risco, apenas aspectos normais da nossa amizade. Depois que ele morreu, é claro que tudo ganhou uma nova perspectiva. Fiquei arrasada. Eu gostaria muito de poder voltar no tempo e dizer a meu amigo o quanto ele era importante para mim e que poderia contar comigo, independentemente do que acontecesse. Vasculhei minha memória em busca de outros sinais. Eu não conseguia entender por que meu amigo teria feito isso com sua família e consigo mesmo, mas eu claramente desconhecia a extensão do seu desespero ou sua história completa. Nunca sabemos as profundezas da escuridão que podem envolver o mundo interior de uma pessoa, especialmente se ela conseguir mascará-las. Agora, muitos anos depois, ainda sinto uma profunda tristeza. Ele permanece vivo na minha memória e espero que esteja em paz.




    Quando um forte vínculo é rompido pelo suicídio, as repercussões duram a vida toda. Mas é possível aprender a acolher a tristeza no seu coração e a honrar seu ente querido como e quando achar apropriado.




    No entanto, pode ser necessário ter muita coragem para se libertar e desejar paz e amor ao seu ente querido. É muito normal ficar com raiva da pessoa, ou de si mesmo, e/ou sentir-se confuso. As razões por trás de cada morte por suicídio podem ser desconcertantes e injustas. Pela minha experiência, as almas mais amáveis, gentis e delicadas podem se encontrar tão catastroficamente sobrecarregadas e exaustas pelo fardo do medo que as envolveu na escuridão psicológica que a vida lhes parece simplesmente impossível e aterrorizante. Mas ainda há um grande estigma associado ao suicídio, especialmente na família. Os pais muitas vezes sentem culpa e vergonha desesperadoras e interpretam a ação do filho como uma prova de seu fracasso parental. Muitas vezes se preocupam com o julgamento da sociedade e se sentem isolados por não terem um espaço seguro para expressar e compartilhar sua dor. É preciso ter profunda empatia e compaixão pelas pessoas que estão passando por esse tipo de luto. Ninguém jamais é responsável pelas ações de outra pessoa, porém é muito mais comum que os pais tenham dificuldade de aceitar o suicídio de um filho. A recuperação envolve encontrar uma maneira de superar essa perda.




    Se você está passando por isso, seja gentil consigo mesmo e aceite a intensidade do que está sentindo. É completamente humano e uma resposta absolutamente normal a uma situação anormal.




    Talvez você queira se isolar, em especial se não quiser explicar para os outros o que aconteceu. No entanto, o isolamento pode prolongar seu luto e torná-lo ainda mais difícil. Lidar com o suicídio geralmente envolve aprender a gerenciar o estresse traumático resultante do evento, principalmente se foi você quem encontrou o corpo da pessoa, ou se tiver memórias ou imagens vívidas dela se autoagredindo antes do suicídio, ou se teve que acompanhar o trabalho do legista e da polícia. É muito comum ter flashbacks, pesadelos e pensamentos intrusivos, mesmo se não tiver presenciado o ato. Algumas perdas são inaceitáveis para a nossa mente, e o suicídio é uma delas. Leva um tempo considerável para costurar essa perda ao tecido da sua vida.




    Podem surgir questões existenciais sobre a natureza do sofrimento e a imprevisibilidade do comportamento humano, desestabilizando a maneira como você normalmente vive sua vida. É bem provável que você se beneficie de participar de um grupo de apoio para se conectar com pessoas que passaram pelo mesmo tipo de ­perda. Mas mantenha em mente que não existe uma maneira “normal” de viver o luto por um suicídio. É algo profundamente pessoal. Vai levar tempo, mas você encontrará um senso de crescimento após o trauma. Pode ser que sua resiliência aumente, que você dê mais valor à vida e que canalize suas energias para defender a saúde mental e a prevenção do suicídio.




    Ao longo do processo, é imprescindível tratar a si mesmo com gentileza e compaixão.




    Luto adiado




    Trata-se de um luto que é postergado, adiado6 ou compartimentalizado de tal forma que nunca emerge por completo. É algo que tenho visto muito ultimamente: pessoas adiando lidar com o luto porque precisam enfrentar as pressões do dia a dia.




    Mary perdeu a mãe oito meses antes de procurar terapia. Ela cuidou da mãe durante os estágios finais de sua doença terminal, e foi doloroso vê-la sofrer tanto. Para proteger a mãe de seu sofrimento, como já vi outras pessoas fazerem com tanta coragem, Mary reprimiu sua dor e disse a si mesma que só a enfrentaria quando chegasse a hora. Quando a mãe faleceu, Mary ficou um pouco aliviada. Na ocasião, estava se candidatando a uma vaga de emprego, porque a empresa anterior estava se reestruturando, e um de seus filhos estava se preparando para o vestibular. Mais uma vez, ela sentiu que precisava deixar sua dor de lado e se concentrar em outras prioridades da vida.




    Quando a conheci, Mary estava muito estressada, ansiosa e dominada por sintomas de depressão, como desamparo, desesperança e ânimo reduzido e apático. A terapia se concentrou em ajudá-la a expressar sua dor, em vez de adiá-la. Como estava em constante modo de sobrevivência, nosso foco foi reduzir o estresse fisiológico, explorando suas emoções para que ela as expressasse da maneira que lhe fizesse mais sentido, o que muitas vezes envolvia uma “caminhada de luto”, na qual ela podia chorar até se sentir um pouco mais leve e encontrar uma maneira de permanecer conectada às preciosas lembranças de sua mãe.




    Muitas pessoas não têm sentimentos intensos logo depois da perda, mas entram em modo de sobrevivência. Quando você tem uma vida estressante e está sempre distraído e sobrecarregado com prioridades conflitantes, tem grandes chances de adiar ou postergar o luto.




    O que tenho visto é que muitas pessoas não sentem que têm os recursos psicológicos necessários para permitir que sua dor venha à tona. O estresse de manter o equilíbrio entre a vida familiar e a vida profissional, assim como lidar com questões mais amplas, como o impacto de uma economia instável e os receios sobre as mudanças climáticas, por exemplo, aumentou a frequência e a intensidade do burnout, e muitas pessoas sentem que não podem se dar ao luxo de fazer uma pausa para viver o luto.




    No entanto, se você evitar sentir a dor, o processo permanecerá inacabado, e o que tende a acontecer é que o seu luto não processado vem à tona quando você faz uma pausa — como ao sair de férias — ou quando sofre outra perda.




    Com frequência, a natureza cumulativa do luto é ignorada. E, à medida que outras perdas ocorrem — filhos que saíram de casa para estudar ou trabalhar, amigos que mudaram de cidade, ou uma mudança de residência, ficar sem emprego ou terminar um relacionamento —, a dor armazenada vem à tona. É comum pacientes procurarem terapia porque o peso de todas as perdas anteriores parece estar grande demais; eles precisam de orientação e apoio para lidar com isso.




    É importante saber se você está passando por um luto adiado para proteger sua saúde mental.




    A seguir, listo alguns sinais a serem observados:




    

      	Ausência de qualquer dor pela perda.




      	Sensação de entorpecimento.




      	Sensação de estar distante.




      	Busca por distrações contínuas, sem fazer pausas para descansar, para cuidar de si ou para ter um tempo de paz e sossego.




      	Fingir que está tudo bem.




      	Omissão da perda, escondendo-a de todos.


    




    Se você se identificou com essa descrição, lembre-se de que adiar o luto pode lhe causar problemas de saúde mental no futuro, porque, mais cedo ou mais tarde, quando ocorrerem outros fatores estressantes da vida, a ferida da sua perda será reaberta, pois você não teve a chance de curá-la completamente.




    É importante aceitar o luto e não temê-lo. Se estiver com medo, provavelmente é porque passou muito tempo reprimindo a dor da perda e não sabe o que vai acontecer quando a liberar. É normal se preocupar com isso. Pode parecer que sua dor reprimida ou adiada tem vida própria, mas estou aqui para lhe dizer que quem está no comando é você. Você tem o poder psicológico para navegá-la de maneira segura e racional. Uma vez que criar uma abertura para lidar com seu luto, você o enfrentará, ouvirá sua mensagem e se curará.




    Quero encorajá-lo a acolher sua dor com todo o amor que tem em seu coração. Ao fazer isso, você se sentirá no controle do processo.




    Luto antecipatório




    Esse é um tipo de luto devastador. Começa antes de a perda acontecer e muitas vezes é desencadeado quando um ente querido tem uma doença terminal ou se aproxima do fim da vida, ou quando um relacionamento está em seus estágios finais antes do divórcio ou separação.




    É difícil lidar com a natureza do luto antecipatório porque a pessoa não apenas está vivenciando a plenitude de sua perda, como também quer proteger o(s) ente(s) querido(s) de ter que lidar com o luto que a pessoa está sentindo. Embora haja a tendência de presumir que o luto começa depois da perda, isso não é verdade. O luto antecipatório começa assim que se percebe a aproximação da perda, e é tão intenso e desafiador quanto o luto por falecimento. Muitas famílias que atendi com o luto antecipatório descreveram como é passar por isso. É difícil para quem ajuda e difícil para o ente querido que também está sofrendo pela perda da própria vida.7




    O luto antecipatório é caracterizado por:




    

      	Ondas intensas de desespero.




      	Tristeza.




      	Raiva.




      	Descontentamento.




      	Depressão.




      	Desejo de mudar o rumo dos acontecimentos.




      	Ruminação.




      	Fantasias sobre um resultado diferente.




      	Questionamentos como “Por que eu?”.




      	Recordações de tudo o que se esperava para o futuro.




      	Pensamentos sobre o tempo passado com o ente querido.




      	Retenção da dor, que pode ser física ou emocional.




      	Sensações de apatia, sobrecarga e solidão.




      	Sentimento profundo de isolamento.




      	Conscientização contínua de sua perda e dificuldade de con­centração ou engajamento pleno em funções, responsabilidades e eventos sociais não relacionados à perda.




      	Percepção da enorme coragem necessária para enfrentar a perda enquanto se oferece apoio ao ente querido que está no fim da vida.


    




    Depois que a perda ocorre, a pessoa vivencia um luto avassalador que se manifesta com:




    

      	Exaustão física, mental e emocional.




      	Náusea.




      	Tontura, vertigem, intolerância a ruídos.




      	Dor física, dores musculares, baixa imunidade.




      	Esgotamento e baixa disposição para viver.




      	Dificuldade de se lembrar de qualquer coisa que não seja relacionada à sua perda.




      	Dificuldade de se concentrar no trabalho e em outras tarefas cotidianas.




      	Necessidade de reduzir seu círculo social ao mínimo, evitando eventos sociais.




      	Sensação de sobrecarregamento mental e emocional.




      	Falta de apetite.




      	Dificuldade para descansar.




      	Dificuldade para dormir.




      	Sensação de profunda falta de contentamento e desconexão das coisas que antes eram prazerosas.


    




    Após superar a fase inicial da perda, é possível entrar em um período de luto normal, que será prolongado e provavelmente terá características de luto traumático.




    Luto desautorizado




    Esse é um tipo de luto que não recebe muito reconhecimento porque está impregnado de estigma e vergonha em relação à forma como a perda aconteceu; por exemplo, perder um ente querido devido a uma imprudência, ao abuso de drogas ou a um suicídio.




    Como já vimos, perder um ente querido por suicídio ou algum evento estigmatizado é profundamente traumático e muitas vezes desencadeia uma resposta complexa de luto traumático. A natureza tabu dessa perda complica o processo de luto, porque um dos fatores mais cruciais para encontrar a cura e voltar a abraçar a vida é ter acesso à ajuda sincera e autêntica de uma rede de apoio. Somos todos seres sociais, e o amor, a aceitação e a ajuda da nossa “tribo” nos auxiliam a superar a crise causada por uma perda. Mas muitos preferem não compartilhar a realidade da sua perda com amigos e familiares por medo de não receber aceitação incondicional das razões e fatores que contribuíram para a morte de seu ente querido.




    O medo de esse ente ser julgado ou rejeitado por pessoas que não conseguem sentir empatia pela maneira como a perda aconteceu leva ao isolamento e é muito difícil de suportar. Isso pode, muitas vezes, desencadear uma profunda necessidade de editar a história para que os outros não tenham a oportunidade de fazer comentários insensíveis ou tirar conclusões inadequadas.




    Recentemente, ajudei Calum, um paciente de 30 anos cujo irmão caçula morreu devido a uma overdose acidental de drogas. ­­Calum estava lutando para lidar com isso, não apenas pela enorme tristeza que sentia pelo fato de seu irmão ter perdido a vida dessa maneira, mas também porque havia pouca compaixão por seu irmão em seus círculos sociais mais amplos. Todas as tentativas de reabilitação que o irmão havia tentado fracassaram, e algumas pessoas da família e da comunidade se ressentiam dele e o chamavam de “egoísta”. Com os anos, seu irmão foi chamado de muitas coisas, incluindo “vagabundo”, “drogado”, “perdedor”, “alguém que fez por merecer” e “uma causa perdida”. Essas palavras devastadoras agora ecoavam na mente de Calum e o feriam profundamente. As pessoas não reconheciam as dificuldades de seu irmão com o vício em drogas.




    Tudo o que Calum queria era honrar o que seu irmão tinha de bom. Ele o considerava uma das pessoas mais gentis e amáveis que já havia conhecido, mesmo sem conseguir controlar seu vício. Na terapia, Calum reconheceu que, para processar o luto, precisava encontrar uma maneira significativa de compartilhar sua história e a de seu irmão, e dedicou um tempo para escrever sobre isso em um diário. Dessa forma, encontrou uma perspectiva que poderia compartilhar com as pessoas em respeito e homenagem ao irmão. Ele reconheceu que, nesse caso, estabelecer limites saudáveis implicava aceitar e alinhar o que ele contava e a quem, e não assumir a responsabilidade pelos limites e suposições das pessoas, bem como a potencial rejeição de sua experiência.




    A cura vem em todas as formas e tamanhos, assim como a dor. É indispensável se abrir à sua vivência do luto em um estado de apreciação e compaixão.




    Também é possível experenciar um luto desautorizado em resposta a perdas difíceis que não envolvem a morte de um ente querido.8 Muitos pacientes ficam arrasados com as atitudes antiquadas da sociedade em relação à automutilação, ao vício e à ideação suicida. No Reino Unido, há um esforço para desestigmatizar problemas de saúde mental, como vícios e a automutilação, mas, infelizmente, os fatores que contribuem para esses problemas são alvos de muitos mal-entendidos.




    No centro de todo comportamento autodestrutivo e de todo vício está um ser humano traumatizado, dominado pela inten­sidade do medo catastrófico e da desesperança. Viver com medo destrói qualquer potencial de esperança. Falaremos sobre isso mais adiante. Por enquanto, é importante reconhecer que você não está sozinho se estiver passando por um luto desautorizado.




    Também é importante lembrar que, mesmo que você não tenha sofrido um luto traumático, antecipatório ou desautorizado, muitas pessoas na sua vida, no trabalho e em suas comunidades estão lidando (ou vão lidar) com uma perda desse tipo. Atente-se a isso. Quanto mais todos nós nos conscientizarmos, mais fácil será a cura coletiva de todos.




    Entendendo seu luto




    Você identificou o tipo de luto que está enfrentando?




    Pode ser que sinta que está lidando com vários tipos, por exemplo, luto traumático e desautorizado. Tipos diferentes de luto se sobrepõem e mudam com o tempo. É completamente normal.




    Não importa qual seja a sua dor, dedique alguns minutos agora para reconhecer que seus sentimentos são legítimos, que outras pessoas passaram por isso antes e que é possível encontrar ajuda.




    Neste momento, não se deixe dominar pelas emoções; apenas as observe. Aceite que, ao observar todos os diferentes sintomas do seu luto, você está acumulando conhecimento e se preparando para a jornada de cura.




    Por enquanto, reserve alguns minutos para reconhecer que tudo o que está enfrentando não é um sinal de fraqueza e não foi causado por você. É simplesmente um fato da vida.




    Fatores adicionais que moldam o luto




    Seja qual for o tipo de perda que você está enfrentando, uma série de outros fatores influenciará seus sentimentos. Mesmo que duas pessoas estejam sofrendo pela mesma perda, cada uma terá a ­própria experiência.




    Os fatores podem influenciar a dor de forma positiva ou negativa. Sabemos que uma boa rede de apoio e um desfecho que siga a ordem natural das coisas, que foi possível prever ou para o qual foi possível se preparar, com todas as pendências resolvidas, são fatores positivos. Boa saúde, pouco estresse, apoio da comunidade, rituais de luto e boas conexões também ajudam.




    Os fatores que afetam negativamente a perda incluem saúde física e mental precária, estresse crônico, estresse financeiro, condições de vida inadequadas, apoio emocional e prático insuficiente, múltiplas perdas, ou perdas secundárias adicionais — como divórcio, separação ou mudança —, e adversidades na infância.




    Nesse contexto, é útil pensar no conceito de “pequenos” traumas da dra. Meg Arroll. Em seu livro Pequenos traumas: superando as barreiras emocionais que afetam a nossa saúde mental,9 ela explica que, apesar de alguns traumas não serem tão catastróficos quanto as grandes perdas, os “pequenos” traumas — causados por bullying, assédio e lesões sem risco de vida — afetam nossa saúde mental e bem-estar quando presentes no nosso dia a dia. Esses tipos de trauma também podem aumentar a dificuldade de lidar com a perda.




    Vamos examinar mais de perto alguns dos fatores que podem agravar seu luto. Enquanto lê, lembre-se de que essa é uma experiência “holística”, de modo que, se você estiver enfrentando outros problemas em sua vida, grandes ou pequenos, é natural ter dificuldade em lidar com a situação. Independentemente da sua perda, seja gentil e amável consigo mesmo. Você vai superar isso.




    Por que o estresse financeiro afeta o luto?




    Muitas preocupações diferentes podem surgir no caso de uma perda, e as dificuldades econômicas são associadas com frequência a problemas de saúde mental. Problemas financeiros representam um dos principais fatores preditivos da deterioração da saúde mental.




    É muito comum sentir-se financeiramente inseguro logo após a perda de alguém, especialmente se essa pessoa era a provedora da família ou se as circunstâncias de sua perda levarem a dificuldades nesse campo. Por exemplo, um divórcio pode levar à necessidade de vender a sua casa, dividir seu patrimônio e pagar uma pensão.




    Mesmo sabendo que vai receber uma pensão e seguro de vida, você ainda assim pode sentir ansiedade e até medo, por não saber exatamente quanto vai receber ou quanto tempo vai demorar. A ansiedade em relação a questões financeiras pode chegar ao pico se houver burocracia para navegar pelas profundezas do luto. Um estudo sobre como o estresse financeiro afeta o luto relatou que:




    Lidar com vários órgãos públicos e, ao mesmo tempo, com empresas de serviços públicos, advogados, bancos, financiadoras e seguradoras parecia um enorme fardo para algumas pessoas, mesmo quando as coisas corriam bem. Foram descritos sentimentos de desespero sobre a percepção de inadequação ao tentar entender programas de assistência financeira desconhecidos, e algumas pessoas falaram da raiva que sentiram por terem sido deixadas sozinhas pelo ente para lidar com a papelada e os telefonemas aparentemente intermináveis e com o fardo da responsabilidade administrativa e econômica.10




    Essa é uma história que ouço repetidamente na minha clínica, a The Grief Clinic, quando os pacientes compartilham suas preocupações sobre como sustentar a família e, em alguns casos, ter de abandonar o trabalho ou depender de benefícios financeiros que são inferiores à sua renda habitual. É exaustivo administrar o estresse financeiro enquanto lidamos com a perda.




    Por que problemas de saúde física afetam o luto?




    Lidar com problemas de saúde física e, ao mesmo tempo, suportar grandes perdas na vida, como um divórcio ou a perda de um ente ou um filho, será especialmente desgastante, pois o luto em si tem um impacto físico na saúde. Estudos recentes mostraram que a saúde física debilitada pode, às vezes, ser um fator preditivo de problemas complexos de luto e transtornos mentais.11 Um estudo em larga escala envolvendo 9.123 pessoas que perderam entes queridos para o câncer descobriu que sofrer com problemas de saúde física antes do luto estava associado ao chamado “luto prolongado”,12 um problema de saúde mental específico do luto que discutiremos no próximo capítulo.




    Se a sua saúde física estava debilitada antes da perda, lembre-se desse estudo e tome a importante decisão de cuidar muito bem de si mesmo durante essa crise.




    Se estiver enfrentando problemas de saúde física, espero que possa contar com ajuda médica profissional.




    Por que a falta de apoio
é um fator importante no luto?




    A ausência de apoio emocional ou prático pode exacerbar e/ou prolongar o luto, intensificar o estresse e exaurir o senso de valor e pertencimento. Precisamos da ajuda de outras pessoas para nutrir sentimentos positivos em relação a nós mesmos, especialmente em momentos de crise e perda. A empatia e o reconhecimento por parte dos outros são uma grande fonte de conforto, demonstrando que você não está sozinho. Na ausência de apoio social, o estresse resultante pode comprometer o processo de luto. No Capítulo 8, veremos como o luto se desenvolve na esfera social e como é importante ter boas conexões e apoio emocional.




    

      EXERCÍCIO: ENTENDENDO OS FATORES QUE MOLDAM A SUA PERDA




      Para obter uma imagem mais clara e uma perspectiva mais ampla dos fatores que estão impactando o seu luto, tente este exercício. O objetivo é observar os fatores que estão contribuindo para o seu luto, e não se engajar emocionalmente neles ou se sobrecarregar com eles.




      Caso a sensação seja de sobrecarga, faça uma pausa e volte a este exercício quando se sentir mais calmo e pronto para simplesmente observar.




      

        	Há quanto tempo a sua perda aconteceu?




        	Como foi a sua perda? Foi repentina? Você teve a oportunidade de se preparar?




        	Você descreveria as circunstâncias de sua perda como traumáticas?




        	Quando a sua perda aconteceu, você já estava lidando com algum estresse?




        	Você está lidando com estresse financeiro ou no trabalho? Com que tipo de ajuda você pode contar para lidar com esse estresse?




        	Você está lidando com perdas secundárias? Isso pode incluir a necessidade de mudar de casa ou de emprego.




        	Você está passando por múltiplas perdas? Por exemplo, perder os pais um após o outro ou passar por um divórcio e perder um ente querido em pouco tempo.




        	Como seus amigos e familiares demonstraram apoio?




        	Como está a sua saúde física? Como era antes da sua perda e no momento da sua perda?




        	Como está a sua saúde mental?




        	Quais são as suas condições de vida?




        	Você mora com alguém?




        	Você tem filhos? Tem parceria na criação ou é pai/mãe solo?




        	Como é o seu trabalho?




        	Com quais tipos de ajuda prática você pode contar para lidar com a situação?


      




      Reconheça que vários fatores moldam o seu luto e confie na sua capacidade de sobreviver a ele e de se recuperar.




      Dedique um tempo para refletir que é inerente ao ser humano sentir as emoções que você tem tido e reconhecer que, se um amigo estivesse enfrentando a mesma situação, você confiaria na capacidade dele de superar e manteria expectativas realistas sobre seu processo. Dedique a si mesmo o mesmo otimismo e amor.


    




    Qual é o seu histórico de perdas?




    Outro fator importante que afeta o luto é o seu histórico pessoal de perdas. Se você sofreu muitas perdas na infância e adolescência, é importante reconhecer que algumas de suas reações, especialmente raiva, medo, pânico, frustração ou desespero, podem estar vindo de sua versão mais jovem ou te lembrando daquela época. Na psicologia, isso é chamado de ressurgimento da “criança interior”. Você pode não estar ciente disso e talvez tenha enterrado esses anos no fundo de sua mente, mas quando uma criança enfrenta uma perda, são os cuidadores e adultos que ensinam a lidar com o estado interior, as emoções e as reações físicas à perda, orientando-a de acordo com as ­expectativas deles.




    Por exemplo, você pode ter perdido um ente querido na infância, mas suas emoções nunca foram percebidas por nenhum de seus cuidadores, que lhe disseram: “Meninos não choram” ou “Nossa família não faz escândalo” ou “Engula o choro”, e você aprendeu a engolir suas emoções, a escondê-las e reprimi-las. No exercício a seguir, você responderá a um breve questionário sobre seu histórico de perdas para ver até que ponto a maneira como está lidando com sua perda atual se deve às suas experiências na infância e na adolescência.




    

      EXERCÍCIO: ENTENDENDO O SEU HISTÓRICO DE PERDAS




      Em seu diário de luto, escreva algumas respostas curtas para as perguntas a seguir:




      

        	Qual é o seu histórico de perdas?




        	Que tipo de perdas você vivenciou durante a infância e a adolescência?




        	Como você lidou com as perdas na sua infância e na adolescência?




        	Como seus cuidadores lidaram com a perda?




        	Você reconhece algumas reações de luto atuais como respostas aprendidas durante a infância e a adolescência? Por exemplo, não se permitir sofrer porque sua família não lida com a dor dessa forma.


      


    




    No próximo capítulo, nos concentraremos na autocompaixão, mas, por enquanto, note se você consegue observar seu luto com abertura e sem julgamento. Manifeste sua vontade de se recuperar e encontrar uma maneira de superar isso.




    A técnica de respiração meditativa a seguir pode ajudá-lo a aceitar sua dor.




    

      EXERCÍCIO: RESPIRANDO EM MEIO À DOR 
(UMA MEDITAÇÃO PARA ABRAÇAR A RECUPERAÇÃO)




      Usar o poder da respiração é crucial para acalmar o seu estado interior e abraçar a recuperação do luto.




      Encontre um local, “um santuário de silêncio”, onde você possa passar um tempo sem perturbações. Avise as pessoas com quem mora que precisará de cinco a quinze minutos de tranquilidade.




      Sente-se confortavelmente ou deite-se. Se preferir sentar-se, tire os sapatos e sinta as solas dos pés no chão. Observe esse movimento. Ancore-se no chão. Diga a si mesmo: “A terra está aqui para mim e estou em segurança”. Direcione todo o seu foco a essa sensação.




      Quando estiver confortável, concentre-se em desacelerar a ­respiração.




      Respire fundo, como se respirasse pelo umbigo. Respire profunda e lentamente… Faça isso cinco vezes e perceba seus pulmões se enchendo. Sinta a força vital em você. Não é preciso fazer mais nada. Se a sua mente divagar, deixe-a.




      Continue respirando até sentir esse “senso de espaço” restaurador se abrindo internamente. Deixe a sua respiração te ancorar. A força vital, que alimenta o seu processo respiratório, é mais forte que você, e seu fluxo de ar vai persistir naturalmente.
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