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			Sei por experiência profissional como psicanalista e psicoterapeuta – e também por minha própria vivência – que não existe nada mais doloroso para nosso espírito do que o sofrimento causado pela perda de alguém que amamos ou de alguma coisa que desejamos preservar. Embora a perda seja sempre virtual, nem por isso é menos penosa e sofrida. Quando digo que as perdas são virtuais, refiro-me ao fato de que tudo o que perdemos são nossas expectativas de continuar a ter, no futuro, os nossos bens, amores e as pessoas que hoje estão em nossa vida e que consideramos importantes. Dito de outra forma: quando perdemos alguém, o que perdemos é a possibilidade de ter essa pessoa conosco a partir do momento da perda. Ou seja, perdemos uma possibilidade. A pessoa com quem convivemos será sempre parte de nossa lembrança; o que perdemos foi a oportunidade de continuarmos a ter a presença dela. Ao constatar isso, não tenho a ilusão de aliviar o sofrimento vivido pelo sentimento de perda, apenas de colocar em outra perspectiva a situação do prejuízo, do ferimento causado pelo amor.


			Quando falamos em perda, devemos considerar também a maior de todas as perdas, a única que é real – a perda de si mesmo. Ela se apresenta em duas facetas inteiramente distintas. A primeira ocorre quando nos tornamos incapazes de guiar nossa própria vida, não sabendo o que fazer com ela, sem conseguir encontrar um rumo. A outra diz respeito à chegada do momento da morte. É quando nos damos conta de estarmos perdendo nosso futuro, nossos projetos – tudo e todos que nos são preciosos.


			Aprendi que meditar sobre os fatos nos permite pairar acima das mazelas do existir. Em minha vida pessoal e profissional tenho testemunhado o poder da reflexão, tenho visto como podemos fazer crescer novas percepções que ajudam a superar as mais profundas dores. Aprendi também que usamos esta capacidade para seguir em frente e transpor os mais difíceis obstáculos.


			Neste livro se encontram reflexões sobre as dores geradas não apenas pelos sentimentos de perda e pelas perdas reais, mas também sobre como os pensamentos podem nos ajudar a lidar com nossas dores, aliviá-las e até mesmo fazer com que o sofrimento se transforme em uma força benéfica e geradora de energia vital. Palavras transmitem ideias, e estas, uma vez compreendidas, transformam para sempre as pessoas. Como se disse sobre Homero, “depois que todos os monumentos se transformaram em pó, suas palavras permanecem vivas na lembrança dos homens”.


			Durante quase dez anos, publiquei aos domingos, no jornal O Dia, uma coluna sobre questões emocionais onde respondia cartas enviadas pelos leitores. Esse trabalho me mostrou, na prática, o poder da palavra escrita. Um exemplo é a carta de uma leitora que resumi e respondi no pequeno espaço de que dispunha – exatamente como está transcrita aqui. Nesta carta, a leitora manifestava o desejo de conseguir evitar a indesejada perda do marido.


			PERGUNTA: Meu marido é viciado em drogas, mas eu o amo e nossa vida tem coisas boas, principalmente nossos dois filhos. Não sei se quem precisa de ajuda sou eu ou ele. L., São Gonçalo.


			RESPOSTA: Mudar é difícil; mudar os outros, mais difícil ainda. Até agora você vem conseguindo manter seu casamento e o amor por seu marido, o que já é bom. Para ajudá-lo a se afastar das drogas e das más companhias é preciso convencê-lo de que elas fazem mal a ele. Se ele se sente bem assim, é difícil. Ele parece gostar da família, talvez por aí você consiga motivá-lo. Por outro lado, lembre-se de que os viciados abusam das drogas porque não suportam a angústia que sentem em viver.


			Dois anos depois recebi uma longa carta dessa leitora, que me contava os progressos que haviam ocorrido no casamento. Na medida em que ela, entendendo minhas palavras, tinha se disposto a valorizar as qualidades de pai de seu marido e procurado tratá-lo melhor, sem tantas cobranças, o resultado vinha sendo uma constante melhora no comportamento dele. Ela me contou que seu companheiro usa muito menos drogas, inclusive álcool, e tem ficado mais tempo em casa, deixando de lado as farras e se envolvendo cada vez mais com os filhos. Cartas como esta me animam a usar a palavra escrita como forma de propor modificações saudáveis às pessoas que me leem.
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			Vamos falar sobre o sofrimento causado pela perda de um ente querido e de como podemos superá-lo para recuperar a alegria de viver. Para situar a questão, examinemos as diversas formas de amar. O amor entre as pessoas se apresenta de três formas diferentes, começando pela infância e indo até a idade adulta.


			O amor infantil é um amor carente. A criança ama seus pais – ou aqueles que dela cuidam – justamente pela necessidade que deles têm. Esta forma de amor, ainda uma maneira egoísta de amar, é a única ao alcance das crianças e também daqueles que ainda não evoluíram de uma situação emocional infantil. Podemos chamá-la de amor por gratidão.


			Ao se aproximar da puberdade já é possível ao jovem desenvolver uma forma de amor que se manifesta sob uma perspectiva de troca. Assim, nos tornamos capazes de não apenas amarmos a quem nos ama, mas conseguimos oferecer uma retribuição de amor. De um pleno egoísmo, o adolescente evolui para a possibilidade de ser capaz de dar, além de receber. Esta é a forma de amar que caracteriza as relações de amizade e as relações amorosas entre adultos.


			Mas é o amor desinteressado, aquele que geralmente surge quando nascem os filhos, que culmina o desenvolvimento do amor. É quando se ama independentemente da retribuição a ser recebida, quando a recompensa do amor vem do próprio prazer gerado pelo desenvolvimento do sentimento generoso dentro de nós. O elemento mais importante para o aumento da capacidade de amar é a autoestima, pois é a partir desta que cada um encontra alicerces para praticar o preceito de amar ao próximo “como a si mesmo”.


			A evolução da capacidade de amar é uma medida bastante precisa do desenvolvimento mental e espiritual de cada pessoa e pode ser percebida no comportamento afetivo. Observamos se ele se caracteriza pelo egoísmo, pela proposta de troca ou pela generosidade desinteressada.


			Estes diferentes estágios da capacidade de amar acarretam também diferentes formas de sofrer as separações e perdas do objeto amado. As diversas maneiras de viver a dor da ausência do outro e as alternativas para lidar com esta situação e superá-la são o objeto de nossa atenção.


			Nossas emoções são forças da natureza, e por isto têm a intensidade de uma torrente, muitas vezes incontrolável. Por outro lado, às vezes nos tomam de forma sutil e achamos que somos racionais quando, na verdade, estamos invadidos pelo efeito de emoções que nem sequer percebemos.


			Vivi minha infância na praia de Copacabana e tive a oportunidade de conviver com a imensa força do mar. Dois ensinamentos foram valiosos: aceitar que o mar é muito mais forte e, portanto, respeitá-lo. E não me opor à sua força, mas contorná-la pacientemente. Quando uma corrente marinha me envolvia, não adiantava nadar contra ela, me cansar à toa e não sair do lugar. A única solução era me deixar levar e, aos poucos, sair de lado. Isso exigia calma, e só conseguia voltar à areia muito tempo depois e bem longe do ponto onde havia entrado na água. Mas depois eu voltava pronto para entrar na água outra vez. E se a onda, na arrebentação, me derrubava, o jeito era aceitar a queda e ficar quietinho, no fundo, esperando que o mar se acalmasse. Quando tentava lutar contra a onda e voltar rapidamente à tona, a força da água me empurrava novamente para o fundo.


			Nosso coração nos leva, como a corrente marítima, e nos derruba, como as ondas arrebentando na praia. É preciso saber esperar e aprender a sair de lado, aos poucos. Respeitar não significa concordar ou ficar submisso, mas reconhecer a intensidade de nossos sentimentos, a fim de poder lidar com eles. Como disse o genial Ataulfo Alves no samba “Vai na paz de Deus”: “Sei que tua ausência vai causar meu padecer, mas com paciência poderei te esquecer.”


			A emoção é o nosso motor, sem ela ficamos parados. No entanto, quando não conta com a razão para orientá-la, faz com que nos movamos sem direção. A razão é o leme, que dá direção aos nossos sentimentos e deve comandar nossa vida afetiva. Sozinha, ela não pode nos mover: é necessário que a emoção esteja também em ação. Só assim se pode chegar à felicidade. O segredo de uma administração saudável da vida consiste na harmonia entre razão e emoção.


			 É comum ouvirmos histórias de gente que deixou de trabalhar por ter brigado com o namorado ou porque a avó está doente. Por vezes, as pessoas entram em casa e brigam porque tiveram aborrecimentos na rua. O fato é que não estão conseguindo separar as diferentes situações e lidar com isso de formas diferenciadas. Conseguir distinguir as diversas áreas da vida e não deixar que a emoção nascida de uma circunstância contamine outro espaço é aprendizado indispensável para nossa evolução.


			Muita gente consegue construir esses compartimentos estanques. Quando se atinge esta capacidade, um importante amadurecimento foi obtido. Podemos aprender bastante sobre a arte de não se deixar prejudicar nem atrapalhar por nossas emoções. O fato de saber com o que estamos lidando já nos leva à capacidade de administrar tais situações.


			Se estivermos atentos às situações do cotidiano, será mais difícil nos deixarmos influenciar pelos acontecimentos. Podemos olhar para os fatos como eventos independentes e que, portanto, devem ser avaliados separadamente. Assim, iremos nos alegrar com o que acontece de bom, tanto quanto nos entristecer com os infortúnios. É preciso, no entanto, ter sempre em mente que cada momento da vida nos oferece motivos tanto para o bem-estar quanto para a tristeza. Fundamental é desenvolver a capacidade de aproveitar as situações positivas e reagir de forma apropriada a cada acontecimento. Então, trataremos com carinho aqueles que merecem e nos distanciaremos dos que nos inspiram repulsa, discernindo emoções.


			A meu ver, a contribuição mais importante da psicanálise, em seus pouco mais de 100 anos de existência, é a atenção para com a possível intromissão negativa das emoções no processo de administração da vida, e isso se aplica a todos nós. Devemos estar sempre alertas, observando o quanto de nossas reações é governado pelas emoções, em vez de ser, como deveria, gerido pela razão. A ajuda da razão é preciosa, pois com ela se organiza a existência de acordo com o ambiente em que se vive.


			Pense bem: as emoções nos enganam, é um erro confiar nelas. Sentimentos e emoções precisam sempre ser examinados pela razão. Porém, as grandes decisões da vida devem ser tomadas a partir de nossos sentimentos, pois eles é que darão o objetivo, o sentido de nossas vidas.
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			A perda dos pais pode ter repercussões muito diferentes e variadas. Depende das circunstâncias, do tipo de perda, mas principalmente da idade e da fase da vida em que a pessoa se encontra. Uma coisa é enfrentar a morte de um dos pais quando já se é adulto e se tem a própria família. Outra, bem diferente, é a angústia que sofre uma criança quando se vê privada de um de seus pais. No caso da criança, quando me refiro aos pais, quero dizer qualquer pessoa que tenha a função paterna ou materna.


			Mortes súbitas têm um impacto maior do que a de alguém cronicamente enfermo. A morte de alguém que estava doente por vezes é recebida com um sentimento de alívio por dar fim ao sofrimento da pessoa amada. Porém, falar em perda dos pais para uma criança não significa somente a morte de uma pessoa, mas também se refere à possibilidade de ser abandonada por um dos pais ou até por ambos. Quando a criança é muito pequena, adapta-se com mais facilidade ao impacto, pelo menos à primeira vista. Depois que ela já construiu e sedimentou uma relação amorosa e de gratidão com uma pessoa, uma perda provoca muito mais dor e sofrimento. O sentimento de saudade é maior e, dependendo da capacidade de reação de cada um, pode vir a se tornar um fator de inibição da maturidade.


			Exemplo bastante nítido desta situação é o de uma carta que recebi quando havia começado minha coluna semanal no jornal O Dia:


			Prezado amigo, dr. Luiz Alberto,


			Minha mãe morreu em 1978, com apenas 29 anos, devido a problemas no coração. Até hoje sinto muito a sua falta e também choro muito quando estou sozinha. Não sei como superar essa perda. O senhor escreveu que “Se tivermos a felicidade de ter muitos amigos, muitas vezes iremos comparecer a um cemitério para deles nos despedirmos”. Porém, nem eu nem meus irmãos fomos ao enterro de minha mãe; para piorar, o enterro dela já havia acontecido quando meu pai voltou à nossa casa.


			Já procurei a ajuda de médicos neurologistas e psicólogos, mas nada resolveram. Como o senhor escreve esta coluna, pensei em lhe pedir essa ajuda. Escrevi este poema quando tinha 15 anos e pensava nela no dia que escrevi:


			“Vivo amalgamada com a solidão, neste exato momento em que tão funda é... que já não é mais minha solidão... mas a solidão de Deus... a solidão é esta, a do deserto... o vento como companhia... e eu balanço-me daqui para lá... daqui para cá... daqui para lá... é assim... é assim mesmo.”


			Será que o senhor poderia, por gentileza, me ajudar? Desde já, agradeço sua atenção.


			R.


			Para a coluna do jornal, assim resumi a carta, nas três linhas habituais, e respondi nas sete linhas disponíveis:


			PERGUNTA: Minha mãe morreu há 20 anos, com apenas 29 anos, do coração. Até hoje sinto sua falta e choro quando estou sozinha. Acho que estou doente e gostaria que o senhor me ajudasse. R., Nova Iguaçu.


			RESPOSTA: Você está – como diz em sua carta – com a mesma idade que sua mãe tinha quando morreu, e intuitivamente sente ter chegado o momento de se curar desta dor que intimamente lhe parecia uma prova de amor. Perdendo sua mãe precocemente, você não aprendeu a ir se afastando dela aos poucos e cultivou a ilusão de uma mãe perfeita. Seu sofrimento não pode ser bom para o espírito dela, onde quer que ela esteja. Está na hora de parar de chorar e deixá-la descansar em paz.


			Com esta resposta, procurei estimular a jovem a se desligar de um sofrimento antigo e inútil, sugerindo inclusive que esta não seria a melhor forma de agradar sua mãe. A meu ver, o grande problema dela residia no fato de não ter tido oportunidade de, através da convivência com a mãe, desenvolver uma visão crítica a respeito dela, o que habitualmente ocorre na adolescência. Assim, a imagem da mãe se manteve completamente idealizada. Cerca de dois anos depois, tive a oportunidade de constatar que minha despretensiosa resposta havia surtido um efeito muito além de qualquer expectativa. Nessa época, com a ajuda de uma amiga psicóloga, fiz uma pequena pesquisa sobre a repercussão de minhas respostas às cartas enviadas. Minha amiga procurou entrar em contato com todas as pessoas a quem eu tinha dado respostas em minha coluna e conseguiu cerca de 30% de retorno, inclusive desta moça.


			A jovem viajou de Nova Iguaçu até Copacabana, acompanhada de seu marido e de um bebê de menos de um ano de idade, para encontrar pessoalmente a psicóloga. Mostrou o recorte de jornal com minha resposta, que guardava sempre em sua bolsa, e contou que minhas poucas palavras haviam feito com que ela percebesse a importância de se dedicar ao marido. Depois disso, dispôs-se a ter o filho que ele desejava, e que até então se recusava a ter. Fez questão de falar pessoalmente, a fim de mostrar a criança e externalizar sua gratidão por minha ajuda, aproveitando ainda para afirmar que vivia em paz e feliz com sua família, e que havia finalmente “enterrado” sua mãe.


			Esta experiência me ensinou coisas importantes. Em primeiro lugar, entendi a responsabilidade de meu trabalho e o imenso poder das palavras, mesmo que elas sejam poucas frases escritas em um canto de jornal. Percebi ainda que, por vezes, atingir a saúde emocional é apenas um pequeno passo que pode ser dado a qualquer momento, e que algo tão trivial como algumas palavras pode ser o empurrão necessário para transformar uma vida. Acima de tudo, e mais importante para o tema central deste livro, aprendi que enterrar os mortos é uma tarefa que não deve ser evitada, tanto de forma concreta quanto figurada. Creio que se esta moça tivesse comparecido ao enterro da mãe (na carta, ela lamenta não ter participado do funeral), poderia ter tido mais facilidade para levar adiante sua vida sem tanto sofrimento. Fica aqui um conselho: procure levar as crianças ao enterro das pessoas que lhes são afetivamente importantes. Cerque-as de todo o carinho e atenção possíveis e respeite a vontade de quem preferir não comparecer ao enterro. A missa de sétimo dia pode ter um efeito semelhante, no sentido de simbolizar um enterro, e é, a princípio, uma cerimônia bem menos dolorosa. Para aqueles que escolherem evitar a ida ao cemitério, fica como uma boa alternativa.
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