600. o luto é eterno? 13.7.2025

Um ano e meio depois posso afirmar que o luto nunca diminui mas uma pessoa
comeca a acostumar-se a dor. A dor nunca passa, vamo-nos habituando a viver com
ela e com a saudade. O tempo nao cura nada, e o luto ndo diminui..apenas vamos
encaixando. Mas a dor ndo passa, nem as saudades. As saudades, sdo mais que
muitas e surgem a qualquer momento. A saudade vai existiracompanhada por nhovas
vivéncias. O luto € um processo para a vida. O luto fica sempre assim como a saudade.
Temos de saber viver com ele. Mas sentindo sempre que também ndés morremos um
pouco.

O luto ndo passa. Tem fases. Em todas estamos vencidos. Em nenhuma ha alivio.
Quando perdemos alguém que amamos, hunca mais voltamos ao que éramos. O
nosso mundo era com aquela pessoa. Sem ela, sera outra coisa, outo mundo.

Ajustar-se ao mundo sem a pessoa que morreu é tarefa fundamental ao processo de
luto. O enlutado teréa de fazer ajustes externos (criar novas rotinas, reajustar velhas,
eventualmente desenvolver novas competéncias, etc), ajustes internos, ligados por
exemplo a aspetos da sua identidade que com a perda do outro se alteram, e ajustes
espirituais, ligados ao seu papel e propdésito no mundo, bem como ao significado da
vida.

Outra tarefa passa por encontrar uma forma de manter a pessoa perdida presente na
vida do enlutado, adaptando-se a vida sem essa pessoa. Recordar histoérias, utilizar
objetos que lhe pertenciam, seguir os seus valores, sdo uma forma de concretizar esta
tarefa.

Do ponto de vista psicolégico, o luto é compreendido como um processo dindmico,
que nao desaparece, mas se transforma ao longo do tempo. A intensidade da dor pode
diminuir, mas a lembranca e o significado permanecem. Assim, o luto ndo é algo que
“acaba”; manifesta-se de forma transitéria, mudando conforme os eventos e as novas
situacdes da vida, mas sempre presente num qualquer nivel. O luto ndo tem um fim,
mas passa por constantes transformacgodes. No inicio, pode ser uma dor constante e
intensa. Com o tempo, a intensidade diminui - e as sensacoes também vao se
transformando.

Como todo o sentimento, o luto pode-se fortalecer ou atenuar, dependendo das novas
experiéncias e do contexto emocional em que a pessoa se encontra. Nao se deve
buscar um “fim” para o luto, mas aprender a conviver com ele e permitir que a dor se



acomode dentro da nossa trajetéria de vida, sem nos impedir de avancgar.
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