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Cuidando do luto e
restaurando a vida

A Cartilha CUIDANDO DO LUTO E RESTAURANDO A VIDA foi idealizada com o intuito
de auxiliar vocé, que estd sentindo a perda e a dor pela pessoa amada que precisou partir. Receba
aqui 0 nosso abraco afetivo. O contetido da cartilha sobre o luto teve embasamento na literatura
cientifica, com a finalidade de apresentar os diferentes modos de lutos que as pessoas podem
vivenciar ao longo de suas histérias de vida, buscando compreender as suas situagdes de
sofrimento, bem como as dos seus familiares e amigos enlutados proximos. A partir dela,
oferecemos um caminho de cuidado para sua dor e perda, com o objetivo de acolher e restaurar
sua identidade e sua rotina de cuidados consigo mesmo e com os envolvidos em sua vida.

Nela, estdo listadas indicagoes de filmes, miisicas e poesias que auxiliam na compreensio do
processo de elaboragdo do luto. Em nosso espago, propomos também atividades para serem
realizadas individuvalmente ¢ em familia: narrativas, cartas e rituais de luto, promovendo o
amparo no momento da perda e o cuidado com a satide mental.

Sinta o nosso abraco, cuidando de vocé e da sua familia! IDEAL ACOLHE.

EAL

POR TODA VIDA

|01




102

Tempos do Luto e Integracao da vivéncia

O luto é uma experiéncia universal, podendo ser vivenciado de forma sutil ou complexa,
dependendo de variagGes culturais. Considerando as diferentes possibilidades de compreensio do
luto, surgiu a necessidade de estudos sobre as diversas compreensdes do luto complicado, do luto
prolongado, do luto complexo persistente e do luto traumadtico, relevantes até mesmo para
fundamentar ampliagSes a respeito do dicotomizado luto normal e patol6gico (Franco 2021, p.
12).

A forma como vivenciamos a perda e o luto é muito particular de cada pessoa e ¢é influenciada
por sua histéria de vida e pelas experiéncias de perdas anteriores. O modo como suas crencas
foram construidas e a cultura sobre a morte compdem sua lida com as diferentes perdas e ajudam
a elaborar e fechar o ciclo do luto.

Por ser um processo complexo, o luto envolve variadas dimensoes e reagdes apos uma perda
significativa, afetando cinco componentes. Vamos explorar tais dimensdes com base em
evidéncias cientificas e teorias de diferentes autores, como Stroebe, Stroebe e Hansson (1993),
Greenstreet (2004) e Franco (2021), para uma maior compreensio dos diversos tipos de lutos e
suas manifestacoes.

« Cognitiva:
Confusio, desorganizacdo, falta de concentragio, desorientagio e negagdo, sdo caracteristicas
comuns dessa dimensio.

s Afetivo:

O luto afetivo abrange uma ampla gama de emogdes, como choque, entorpecimento, raiva,
sentimento de culpa, alivio, depressio, irritabilidade, solidio, saudade, descrenga, tristeza,
negagio, ansiedade, confusio e medo.

+ Fisica:

Alteragdes no apetite e no sono, dispneia, palpitagoes cardiacas, exaustao, diminuigao ou perda
do interesse sexual, alteragSes no peso, dor de cabega, choro ¢ mudangas no funcionamento
intestinal sdo as manifestagdes fisicas do luto.

» Dimensio espiritual e cultural:

Nessa dimensio, as pessoas podem experimentar sonhos com o falecido, perda ou aumento da fé,
raiva de Deus ou representantes religiosos, dor na alma. Também pode haver questionamento de
valores, perda da identidade, afastamento das pessoas significativas e isolamento social (Franco,
2010).

Por se tratar de um processo complexo e abrangente de aspectos fisicos e emocionais, muitas
pessoas temem que essa fase se torne uma patologia, uma doenca, mas é processo natural de
adaptacdo a perda. Cada pessoa vivencia o luto de maneira tinica, e a duragio e intensidade
variam. Alguns autores chamam de fases do luto, outros de tarefas do luto. Aqui, vamos
apresentar as tarefas do luto, pois se tratar de um caminho onde o enlutado possa obter algum
senso de como agir ativamente no que concerne A adaptacio a morte de seu ente querido, em vez
de se manter em uma certa passividade, como se fosse apenas passar por fases que devam ser
ultrapassadas.



Modalidades de Enfrentamento do Luto

O enfrentamento da separagio de figuras significativas na vida é um processo doloroso, fluido,
longo e trabalhoso. Essa desvinculagdo (antes e depois da morte) pode ser uma questio de
crescimento ou tornar-se patologica, segundo Worden (1993 e 2015), que descreve algumas
tarefas 1mportantes a serem executadas para restauragao do equilibrio e adaptagiao a nova

realidade. Sao elas;

* Aceitar a realidade da perda: admitir a impossibilidade de reencontro, ao menos nesta vida,
acreditando que a morte ocorreu para iniciar o contato com a realidade da separacio e seus

aspectos emocionais.

* Processar a dor do luto: vivencii-la ao invés de eviti-la, mesmo com as prescrigbes de uma
sociedade imediatista que dita regras de for¢a e coragem para uma resolugio rapida, afetando o
real processo de luto. A dor suprimida ou reprimida podem adiar as reacoes do luto,
psicossomatizando e tornando-se cronica. Sio os processos adaptativos as duas realidades (perda
e restauragao da vida cotidiana) que permitem ao enlutado recuperar sua identidade, integrando

dor e vida,

+ Ajustar-se a um mundo sem a pessoa que partiu: pois a morte afeta o senso de si mesmo.
Worden (2013) destaca trés dreas de ajuste:

- Ajustes externos: rever de fato o que foi perdido.

- Ajustes internos: rever seu “eu-sem-tu’.

- Ajustes espirituais: redirecionar a percepcio de mundo

que a morte do outro desintegrou, influenciando crengas.

valores e suposicoes sobre o mundo.

* Encontrar conexio duradoura com a vida: encontrar
em si um lugar um onde a pessoas que partiu permanece
conectada de alguma forma. sem impedir que siga sua
vida. Por exemplo, aprender a comer ou beber algo depois
que a pessoa lhe ensinou. Toda vez que comer ou beber,
essa  pessoa estard presente na continuidade. Nio i
perdemos suas influéncias, inspiracbes, valores e

significados impressos em nés.
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Processo dual de enfrentamento do Luto
Enfrentamento orientado para a perda
Enfrentamento orientado para a restauracio

Os autores Stroebe e Schut (1999) postularam que os enlutados oscilam entre essas duas
dimensdes: orientados para a perda e orientados para a reconstruciio. Portanto, confrontar entre
essas duas dimensdes (confrontando uma e evitando a outra) ¢ uma forma de negacio que
necessita de uma fungao regulatoria adaptativa, ou seja, construir ao longo do processo de luto

significados para a perda e para a restauragcao do individuo.

\\ / _
X /, I
il
Entrando em =" Entrando em

contato com a dor — contato com a vida
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Recursos terapéuticos para o

enfrentamento do seu processo de Luto

Poemas presos

A maioria das doengas que as pessoas #In sio pocmas presos.a
Abscessos, mmores, nidulos, pedras sio palavras calcificadas,

Poemas sem vazio.
Mesmo cravos pretos, espinhas, cabelo encravado.
Prisao de ventre poderia nm dia ter sido poema.
Mas nao. Pessoas s vezes adoccem da razao
De gostar de palavra presa

Palavra boa € palavra liguida

Escorrendo em estado de ligrima

Ligrima & dor derretida.
Dor endurecida é numor.
Ligrima & alegria derretida,
Alegria endurecida ¢ mmor.
Laigrima & raiva derrertida,
Raiva endurecida ¢ mmor,
Ligrima & pessoa derretida.
Peszaa endurecida & mmor,
Tempo endurecido & mmor, o
Tempo derretide é poema

Vocé pode arrancar poemas com pingas,
Buchas vegetais, dleos medicinais.

Com as pontas dos dedos, com as unhas.
Vocé pode arrancar poemas com banhos
de imersio, com o pente, com wma agulha,
Com pomada basiheao. Alicate de enticulas

~ L -
Com MASERECIS © I]li[l.’ll:ll.lli-ll!'r.

Mas ndo use bistun guase nunca.

Em caso de poemas dificeis use a danca.
A danga € uma forma de amolecer os poemas,
Endurecidos do corpo.

Uma forma de soltd-los,

Das dobras dos dedos dos pés, das vérebras.
Dos punhos, das axilas, do quadnl

5S40 os poema coccix, os pocmas virilha,

Os poema olho, os pocma peilo.

Os poema sexo, os poema cilio,

Atualmente, ando gostando de pensamento chao,
Pensamento chio € pocma que nasce do pé.

E poema de pé no chao.

Poema de pé no chdo ¢ poema de zente nonmal,

Gente sunples, gente de espirnto santo.

Eu venho do Espinto Santo, Eu sou do Espinto Santo.

Trago a Vitdna do Espinto Santo,

Santo ¢ wmn espinto capaz de operar mulagres sobre 51 mesmo.,

Masé, V. (2021). Toda palavra. Kie de faneiro,
Brasil: Editora Nis.

Quantas pessoas e suas dores estio retratadas
neste poema, quantas pessoas sio poemas
presos, estiio presas nos seus poemas de perdas
nao elaboradas, somatizando doencas em scus
corpos como cicatrizes da dor, em seu tumor de
falta de humor, da falta de energia, da falta de

amor. Esse poema nos convida a refletir ¢

considerar sobre como as palavras nao
expressas podem se manifestar em nosso corpo
como doengas. Ela sugere liberdi-los através de
ligrimas, através da danca, sendo uma forma
de cura. Uma mensagem poderosa e poética que

nos faz refletir sobre a importincia de expressar
nossos sentimentos e palavras



Narrativas

Escreva aqui o seu Poema da Saudade.
De quem vocé tem mais saudade?
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Auséncia

Por muito tempo achei que a auséncia € falta.

E lastimava, ignorante, a falta.

Hoje ndo a lastimo.

Nao ha falta na auséncia.

A auséncia € um estar em mim.

E sinto-a, branca, tio pegada, aconchegada nos meus
bragos,

que rio e dango e invento exclamagdes alegres,
porque a auséncia, essa auséncia assimilada,
ninguém a rouba mais de num.

Andrade, C. 1), de. (2000). A rosa do pove (217 ed.).
Rio de Janeire, Brasil: Record.

Poema eserite por Carlos Drummond de Andrade (1902-19587) foi nm pocta brasileiro.




Cartas para meus entes queridos
Se vocé pudesse escrever uma carta, o que faltou dizer para essa pessoa?

A pratica das narrativas, como a escrita de cartas, permite experienciar uma identidade
que niio se define pelo problema. Sendo assim, o problema se torna o problema, e nio a
pessoa como um todo. No contexto das externalizacoes, o problema tratado deixa de
representar a verdade sobre a identidade das pessoas, e, assim, emergem possibilidades
para uma resolucio favoravel dos problemas de forma visivel e acessivel (White, 2012).




Rituais de Luto

Versando sobre a importincia dos rituais de luto, Neves, Ferreira e Santos (2022) pesquisaram a
funcio dos ritos flinebres no processo de luto. O estudo identificou que a impossibilidade de
vivenciar rituais de despedida, seja fiinebre ou religioso, pode desencadear implicagdes na saide
mental dos sobreviventes, como somatizacio, isolamento social, auto culpabilizacio,
incapacidade de aceitacio, entre outros. Destacam ainda que "o veldrio é um ritual muito
importante, pois ajuda a trazer um ambiente de seguranca no meio de uma crise”, referindo-se ao
ajuntamento familiar e de pessoas queridas frente a uma perda significativa. Em outras palavras,
pensar em ritual finebre ¢ tratar do sofrimento psiquico. Um ritual finebre é uma forma de
perpetuar a transigio de vida de um ente querido através de uma ceriménia. Ainda conforme os
autores, ¢ um ciclo que desejamos marcar, revelar, moldurar, circunscrever ¢ tornar consciente,

segundo Souza e Souza (2019), ou seja, a importincia do ritual é vinica, pois auxilia a superar a

negagio da perda e ajuda a familia a colocar um ponto final na trajetdria da pessoa.
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1. Leia algo sobre o amor perdido

A dor da perda ¢ como uma panela de pressio. Nao podemos abrir na hora em que uma chama em
nossa vida se apagou. E necessério liberar o vapor aos poucos, aos poucos. Para nio sermos
queimados pela alta temperatura da saudade. Quem tenta descerrar a tampa logo que um
falecimento acontece pode explodir a esperanga, a £€, a confianga em Deus e em s1 mesmo, Temos
que respeitar a trava de seguranca.

A fumaga que vird primeiro € a do susto, do choque. Voce ndo acreditard que ndo poderd mais
VEr Ou conversar com quem recentemente se mostrava acessivel, Duvidard do tempo linear e
cronologico, feito somente para a frente. Pensard que existe um plano paralelo, ainda com a
presenca do ente querido, onde € possivel abracid-lo e beiji-lo. Passard a caminhar para tris,
recuando ao passado, para proteger a memoria, lembrando de detalhes que nem julgava possuir.

Logo depois vird o sentimento de culpa. Vai se mortificar por ndo ter estado mais proximo, por
nio ter acompanhado o desenlace com total devogio. por nio ter intuido o fim. Até acreditard que,
se lestemunhasse o tltimo suspiro, a histdria seria diferente - ressuscitaria o coragio com a
ternura do socorro e com o clamor ao infinito. Todo enlutado jura que € capaz de um milagre.

Em seguida, conheceri a raiva e condenard o morto por morrer. Quando perdemos alguém que
amamos, somos impregnados de uma inexplicivel célera: “Por que ele ndo se cuidou?”, "Por que
foi imprudente?”, “Por que ele ndo me ouviu?”, “Por que ele me deixou?".

ApGs gritar e se desesperar pela completa atitude de negagio, provard na boca a mais amarga
tristeza de nossa condi¢io humana. Um gosto de terra molhada, como se vocé tivesse sido
enterrado no lugar de quem partiu. Faltard ar para as palavras mais simples e prosaicas. E a asma
do amor que roubard o seu pulmio por alguns meses. Mas algo terd mudado em sua relagio com
a morte. Estard aceitando a auséncia e o fato de seguir adiante apesar dela. As ligrimas resgatam
o poder de reagir. Enquanto o choro ndo se consuma, permanecemos presos ao rancor.

O derradeiro ciclo da panela de pressio é o da gratiddo, no momento em que vocé revive os
conselhos e lighes herdadas. Jd nio reclama da brevidade dos lagos, ndo acha que foi um engano,
nio mais amaldicoa ninguém, nio se sente injusticado. Reconhece a heranca perene em sua
personalidade, um jeito de rir ou de se portar parecido com o daquele que se foi.

O sofrimento nio tem atalhos. E sair da estrada e abrir um novo caminho de aceitacio na mata
fechada.

A despedida nos ensina a dura licio de comemorar o nascimento em vez de unicamente

lamentar o fim.
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2. Ouca e Cante uma miusica que
lembre seu ente querido

Felicidade

Felicidade foi-se embora
E a saudade no meu peito ainda mora
E é por isso que eu gosto 14 de fora

Porque eu sei que a falsidade nio vigora

Felicidade foi-se embora
E a saudade no meu peito ainda mora
E ¢ por isso que en gosto 1A de fora

Porque eu sei que a falsidade ndo vigora

A minha casa fica 14 detrds do mundo
Onde eu vou em um segundo quando comego a cantar
O pensamento parece uma coisa i toa

Mas como a gente voa quando comega a pensar

Veloso, C.(1972). Felicidade [Gravagdo de canpdo).
No Transa. Philips.




Construindo seus rituais de Luto

* Faga um programa, viagem ou passeio que seu ente gostaria muito, como se ele estivesse junto,
e conle essa experiéncia,

* Monte uma caixa de lembrangas com objetos, cartas e pequenos itens de valor afetivo que
fagam vocé sentir carinho por essa pessoa.

* Desenhe ou pinte algo livre que simbolize seu encontro com o amor por essa pessoa.

* Escreva liviemente sobre o luto de perder essa pessoa e tudo que ela deixou de bom para
continuar sua caminhada.

* Crie seu ritual de autocuidado para as datas dificeis (datas comemorativas, aniversdrio etc.)

Se chegou até aqui na leitura deste material, foi porque cada pédgina abriu algum espago e
permissio para o cuidado da dor que sente. Espero que, ao final da leitura de cada pdgina, tenha
conseguido avangar e espiar, mesmo que por uma pequena fresta, o espago vazio deixado. Que, a
partir deste ponto, tenha visuahizado a alma em dor enlagada como um raio de esperanca, que,
penetrando as sombras mais densas, tenha feito luz em vocé. Essa luz sussurra que a escuridio
nio € eterna, que hd beleza mesmo nas tristezas mais profundas. Essa luz ainda acaricia as feridas,
revelando caminhos de cura e transformagdo, prometendo que, mesmo nas noiles mais escuras, o

amanhecer vird.
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