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SINOPSE

E se a dor da perda nao for o fim, mas o inicio de uma
jornada?

Quando Clara perde a sua mée, Rosa, mergulha num
abismo de tristeza, culpa e raiva. A sua dor parece um ttinel
sem fim. Mas a descoberta de um didrio secreto revela uma
mde que ela nunca conheceu: uma mulher que lutou
silenciosamente contra a depressdo, separagdo, agarrando-se
a uma fé que Clara tinha abandonado ha muito tempo.

A Dor do Luto, a Luz da Alma ndo é apenas um
romance. E um mapa para a alma ferida. Através da histéria
realista e comovente de Clara, Roberto Guedes nos guia
pelos vales escuros do luto e da depressdao, mostrando que a
cura é possivel quando a psicologia e a espiritualidade
caminham de mé&os dadas.

Nestas pdginas, vocé ndo encontrard respostas féceis,
mas encontrard companhia. Encontrard ferramentas para
entender a sua prépria dor, um caminho para reconciliar a
fé com a ciéncia, e a prova de que, mesmo na noite mais
escura, uma pequena luz pode mostrar o caminho de volta

para casa.

Este livro é um convite para transformar a sua dor

em propdsito e a sua perda em legado.
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PARTE 1
O ABISMO

PROLOGO

H4 noites em que a alma ndo encontra descanso.
Noites em que o siléncio grita mais alto que qualquer
palavra. Esta é a histéria de uma dessas noites — e de todas
as que se seguiram. E a histéria de Clara, que perdeu a mae.
Mas é também a histéria de Rosa, que perdeu a si mesma
muito antes de partir. E é a histéria de todos nés, que um
dia enfrentamos o abismo e tivemos de escolher: saltar ou
construir uma ponte.

+++



CAPITULO 1
O ECO DA PERDA

Clara descobre o didrio

O quarto estava silencioso, mas ecoava de meméorias.
Clara sentia o cheiro do perfume da mée ainda impregnado
nas roupas, nas cortinas, no ar pesado que parecia recusar-
se a circular. Estava rodeada de caixas, de objetos que
contavam a histéria de uma vida que jd ndo estava ali. Lucas
observava a distancia, respeitando o ritual doloroso da
despedida material.

— Encontrei mais dlbuns — disse ele, apontando
para uma pilha no canto.

Clara ndo respondeu. Seus dedos corriam sobre as
superficies das coisas, como se pudessem absorver algum
altimo vestigio de calor, de presenca. Até que, sob uma
pilha de lengéis de linho bordados, tocou algo dspero e
firme.

Puxou com cuidado. Era um caderno de capa dura,
marrom-escuro, com o couro gretado pelo tempo. Na frente,
uma cruz simples estava gravada a seco.

— O que é isso? — Lucas aproximou-se.

— Nao sei... — Clara abriu a capa com reveréncia.



A primeira pagina trazia apenas uma data, vinte anos

atrds, e um nome: Rosa. Abaixo, uma frase:
A oragdo é meu reftigio nas tempestades da vida.

Sofia entrou no quarto com duas xicaras de chd e

parou ao ver a cena.
— E o didrio dela? — perguntou, baixando a voz.

Clara acenou com a cabeca, os olhos j4 marejados.
Hesitou por um instante, como se estivesse prestes a violar
um segredo sagrado.

— As vezes, descobrir pode ser libertador — disse
Sofia, pousando as xicaras e sentando-se no chdo ao lado
dela. — Pode ajudar-te a entendé-la... e a entender-te a ti

mesma.
Lucas completou:

— Ela guardou isto por uma razdo. Talvez quisesse
que um dia lesses.

Com um folego tremido, Clara virou a pagina.

O que se seguiu ndo eram apenas anotagdes, mas
fragmentos de uma alma. Transcrevo aqui alguns trechos,
tal como Clara os encontrou, na grafia firme e cuidada de

sua mae:

"Querido Didrio,



Hoje o desespero bateu a minha porta mais uma vez. Clara
chegou depois da meia-noite, sem avisar. Cada hora que passou foi
uma eternidade. Rezei o Terco inteiro, meditando os Mistérios
Dolorosos. Aprendi que o amor, quando verdadeiro, também sabe
doer. Mas entrego-a a Deus, sempre. Ele cuida dela quando eu jd
ndo posso.

Encontrei hoje uma passagem linda: “A esperanga é a coisa
com penas que pousa na alma e canta a melodia sem as palavras, e
nunca para em tudo.” — Emily Dickinson. E isto que sinto quando
rezo: uma pequena ave, fragil mas teimosa, pousada no escuro do
meu peito.

“A tristeza pode durar uma noite, mas a alegria vem pela
manhd.” — Salmo 30:5. Esta promessa sustenta-me. Acredito na
manhd que hd de vir, mesmo quando a noite parece intermindvel.”

Clara sentiu as ldgrimas escaparem, silenciosas e
quentes. Lucas pousou uma mdo reconfortante no seu

ombro.

— Nunca soube... — sussurrou ela. — Nunca soube
que ela vivia com tanto medo, com tanta... fé.

Sofia apontou para uma reflexdo mais longa, algumas
péginas a frente:

‘Mesmo na escuriddo, sempre hd uma luz esperando para
brilhar. Aprendi isso apds o divorcio, quando me vi sozinha com
uma filha pequena para criar. A fé foi a minha dncora. Ndo uma fé



de respostas fdceis, mas uma fé de passos dados no escuro,
confiando que o chdo apareceria.”

Clara fechou os olhos. Lembrou-se de infindas
discussdes em casa, da tensdo que pairou sobre a familia
durante anos, da tristeza profunda nos olhos da méae que
ela, na sua adolescéncia arrogante, interpretara como
fraqueza. Agora, via: era resiliéncia. Era amor transformado

em perseveranga silenciosa.

— Ela ndo compartilhou para nio me magoar —
concluiu Clara, a voz carregada de uma nova compreensao.
— Guardou a prépria dor para que eu pudesse ser livre.

— E deixou-te as chaves para a entenderes agora —
disse Sofia suavemente. — Quando mais precisas.

Clara continuou a folhear. Havia oragdes, listas de
gratiddo, versiculos sublinhados, e no meio de uma pégina,
uma pequena fotografia colada: ela, com sete anos, nos
bragos da mde, ambas a sorrir num jardim ensolarado. No

verso, a letra de Rosa:

Meu maior tesouro. Por ti, enfrentaria qualquer
escuridao.

Naquele momento, na quietude do quarto cheio de
sombras, Clara percebeu que a sua jornada — a verdadeira
jornada — comegava ali. Ndo a jornada de se afastar da
mae, mas de a encontrar finalmente.



Trecho do didrio de Rosa:

"A culpa é um fardo pesado que nés mesmos carregamos.
Deus oferece o perddo, mas temos de ser nés a aceita-lo. Hoje, o
Didcono Roberto visitou-me e lembrou-me: 'Deus ndo registra os
erros para nos condenar, mas para nos mostrar onde a Sua graga
pode entrar’. A graga entra pelas fendas, Rosa. Pelas tuas fendas.”

Clara respirou. A ideia de um Deus que ndo
contabilizava falhas, mas que procurava fissuras para entrar
com luz, era-lhe estranha. O seu Deus, desde a morte da
mae, era um juiz distante, um siléncio impenetrdvel.

As primeiras oragdes e diividas

O didrio repousava aberto na mesa de cabeceira,
como um icone. Clara observava-o, tentando reunir
coragem. Lucas e Sofia haviam-se retirado, deixando-a
sozinha com aquele legado intimo.

A memoéria da mde — a Rosa real, ndo a figura
idealizada ou ressentida que ela carregara — comegava a
tomar forma. E com ela, vinham perguntas urgentes,
dolorosas.

Como pude ser tao cega?
Por que nunca a questionei, nunca a ouvi?

Como é que ela manteve esta fé, enquanto a minha se
desfez ao primeiro sopro de dor?



Inspirou fundo e pegou numa caneta. Num caderno
novo, em branco, tentou escrever. As palavras safram

truncadas, infantis.
"Maie,

Tenho tanto para te dizer e ndo sei por onde comegar.
Sinto-me perdida. A tua auséncia é um buraco que doi fisicamente.
Encontrei o teu didrio. Porque ndo mo mostraste? Porque ndo me
contaste que tinhas medo?"”

Parou. A culpa era um peso familiar, um velho
conhecido que a depressdo alimentava. Entdo, lembrou-se
de uma das passagens que lera:

“A culpa é um fardo pesado que ndés mesmos carregamos.
Deus oferece o perdio, mas temos de ser nos a aceita-lo. Hoje, no
confessiondrio, o Padre Jodo lembrou-me: Deus ndo registra os
erros para nos condenar, mas para nos mostrar onde a Sua graga
pode entrar’. A graga entra pelas fendas, Rosa. Pelas tuas fendas.”

Clara respirou. A ideia de um Deus que néo
contabilizava falhas, mas que procurava fissuras para entrar
com luz, era-lhe estranha. O seu Deus, desde a morte da

mae, era um juiz distante, um siléncio impenetravel.

Tentou entdo fazer como a mae fazia. Ndo uma
oracdo perfeita, mas um desabafo. Fechou os olhos e

murmurou:

— Senhor, ndo sei rezar. Ndo sei sequer se acredito
que estds a ouvir. Mas a minha mé&e acreditava. E ela



confiava em Ti. Ajuda-me... a entender. Ajuda-me a
encontrar o caminho dela de volta para Ti.

Nada mudou. Ndo houve luz celestial, nem paz
stibita. Mas, ao abrir os olhos, 0 peso no peito parecia um
pouco menos opressivo. Talvez a oragdo ndo fosse sobre
sentir, mas sobre fazer. Um passo, mesmo no escuro.

Voltou ao didrio, procurando orientagdo. Encontrou
uma oragdo copiada, com a letra da mde um pouco mais

trémula nessa pagina:
“Oragdo da Fé em Tempos Dificeis”
“Querido Deus,

Hoje venho a Ti com um coragdo pesado, buscando conforto
e luz em meio a escuriddo. Como estd escrito em Hebreus 11:1, ‘A
fé é a certeza de que receberemos o que esperamos e a prova das
coisas que ndo vemos.’ Ajuda-me a lembrar que, mesmo quando a
tristeza parece insuportdvel e o futuro incerto, a fé pode ser a
dncora que me sustenta. Ajuda-me a abrir meu coragdo para a
esperanga, mesmo que ela pareca distante. Que eu possa encontrar
pequenos sinais de luz em meio a escuriddo. Amém.”

Clara leu e releu. “A certeza do que se espera, a prova das
coisas que ndo se veem.” Era isso que faltava: a certeza. Tudo o
que ela tinha era a auséncia, o vazio palpdvel.

Na manha seguinte, ao acordar com a habitual
angustia, em vez de se deixar afundar, pegou o didrio. Leu
uma passagem ao acaso:



“O amor ndo conhece o medo. O amor verdadeiro afasta o
medo. — 1 Jodo 4:18. Hoje escolho amar, mesmo com medo.
Escolho confiar, mesmo sem ver.”

Era uma mensagem. Talvez ndo celestial, mas
humana, terrena, deixada por uma méae para uma filha num
futuro que ela ndo veria. Clara sentiu, pela primeira vez,
ndo a presenca de Deus, mas a presenga dela. E isso, por

agora, era um comeco.

Era o primeiro passo de uma longa caminhada — do
luto para a memdria, da culpa para a compreensdo, da
escuriddo para a procura da primeira luz.

+++



CAPITULO 2
CONFRONTO COM DR. ALMEIDA

A sala de espera do consultério do Dr. Almeida
cheirava a café velho e ansiedade disfar¢ada. Clara sentou-
se na ponta do sofd, o didrio da mée apertado contra o peito
como um escudo. Cada minuto que passava era uma
eternidade. Olhou em volta: revistas antigas, um quadro
com flores desbotadas, uma escrivaninha com uma jarra de
dgua e copos de pldstico. Nada daquilo a acalmava.

Quando a porta se abriu, um homem de 6culos de
aros finos e sorriso contido fez um gesto convidativo.

— Clara? Pode entrar.

O consultério era minimalista: estante de livros, duas
poltronas confortdveis, uma mesa organizada com um bloco
de notas e uma caneta. Nada que revelasse o caos que Clara
carregava por dentro. Sentou-se na poltrona, os olhos fixos
no tapete, as maos tremendo ligeiramente.

— Conte-me o que a traz aqui — disse o Dr. Almeida,
a voz calma, profissional mas acolhedora.

As palavras engasgaram na garganta. Por onde
comegar? Pela morte? Pela culpa? Pelo didrio?

— Minha mae faleceu hd quatro meses — comecou,
forcando cada silaba. — E desde entdo... tudo desmoronou.



— Desmoronou como?

— Nao consigo dormir. Quando durmo, sonho com
ela. Acordo e por alguns segundos esquego que ela se foi.
Depois a memoria volta como um soco. E ai comeca o ciclo:
raiva, tristeza, um vazio que déi fisicamente aqui — apertou

o estdmago.

Dr. Almeida anotou algo, mas mantinha os olhos

nela, atentos.
— E como tem lidado?

— Naéo lido. Sobrevivo. Alguns dias sdo s6 um
nevoeiro. Outros... outros eu s6 quero desaparecer.

— Ja pensou em desaparecer de fato?
Clara olhou para as maos, agora entrelagadas no colo.

— Nao em fazer algo contra mim. Mas... em deixar

de existir. Que seria mais fécil para todos.

O siléncio que se seguiu era profissional, mas nao
frio. Dr. Almeida esperou, dando-lhe espaco para continuar
se quisesse.

— Traz algo consigo — observou ele, indicando o
didrio.
— E dela. Minha mée. Estou lendo...

— E o que sente ao ler?



— Raiva. Raiva dela por ndo ter me contado nada.
Raiva de mim por nao ter visto. E uma inveja... dela ter tido
essa fé toda, enquanto eu ndo consigo acreditar em nada.

Dr. Almeida inclinou-se para a frente.
— A fé dela a incomoda?

— Sim! Porque ela encontrava consolo onde eu sé
encontro um vazio. Ela escrevia coisas como... — Clara

abriu o didrio numa pédgina marcada e leu, a voz trémula:

— "A depressdo também é uma doenga espiritual. Quando
estamos deprimidos, o mnosso espirito é que sente uma dor
profunda, um desalento sem tamanho e uma tristeza infinita. Mas
a mudanga depende de cada um de nés! Fagamos o nosso pequeno
esforco de querer sair desse estado."

Fechou o didrio com forga.

— Isto é injusto! Como é que se faz "esfor¢o" quando
mal se consegue levantar da cama? Como é que se "quer

sair" quando a tristeza é a tinica companhia?

— Clara — disse o Dr. Almeida, com uma calma que
contrastava com a agitacdo dela —, vamos parar um
momento. O que acabou de descrever — a insdnia, as
memodrias intrusivas, o desejo de desaparecer, a sensacao de
que a tristeza tomou conta de tudo — tudo isso sdo
sintomas. Sintomas de qué, sabe?

Clara balangou a cabeca.



— Do luto, certamente. Mas também, possivelmente,
de um luto complicado. E é importante que entenda a
diferenca.

Ele levantou-se e foi buscar um pequeno quadro
branco que estava encostado a parede. Com um marcador,
comegou a escrever enquanto explicava.

PSICOEDUCACAO: LUTO NORMAL VS. LUTO
COMPLICADO

— O luto normal — comegou ele, desenhando uma
linha curva que subia e descia — é como uma montanha-
russa. H4 dias bons, dias maus, dias em que parece que
estamos melhorando e outros em que parece que voltamos a
estaca zero. Mas, com o tempo, a tendéncia é que os dias
bons se tornem mais frequentes. A pessoa vai, a0s poucos,
retomando a vida. As memorias continuam a doer, mas ja
nao paralisam.

Clara ouvia, atenta.

— O luto complicado — continuou ele, desenhando
outra linha, desta vez plana e baixa — é diferente. A pessoa
fica paralisada. Os meses passam, mas a dor ndo diminui.
As memorias sdo tdo intrusivas como no primeiro dia. A
pessoa ndo consegue retomar a vida, isola-se, e muitas vezes
desenvolve sintomas depressivos graves.

— E como é que eu sei em qual estou?



— Vamos ver alguns sinais. — Ele escreveu no
quadro:

SINTOMAS DE LUTO COMPLICADO:

- Insénia persistente (dormir menos de 4-5 horas por

noite, durante meses)
- Perda de apetite significativa e prolongada

- Isolamento social extremo (evitar amigos, familia,
atividades)

- Memodrias intrusivas que ndo diminuem com o
tempo

- Culpa excessiva e irracional ("se eu tivesse feito X,
ela ndo teria morrido")

- Desejo persistente de morrer para se juntar a pessoa
amada

- Incapacidade de encontrar qualquer prazer na vida

Clara leu a lista e sentiu um aperto no peito.
Reconhecia-se em quase todos 0s pontos.

— Quantos destes sente que se aplicam a si? —
perguntou o Dr. Almeida.

— Quase todos — murmurou. — A insOnia, o

isolamento, a culpa... a culpa é a pior.



— A culpa é um dos sintomas mais comuns e mais
dolorosos do luto complicado. Mas é importante
percebermos: culpa ndo é o mesmo que responsabilidade.

— Como assim?

— Responsabilidade é quando algo depende
realmente de nés. Culpa é quando assumimos um peso que
ndo era nosso para carregar. No seu caso, Clara, a morte da
sua mae deveu-se a uma doenca. A depressdo. Vocé ndo
causou essa doenga. Ndo a podia curar sozinha. Mas a culpa
faz-nos acreditar que sim.

Clara sentiu as lagrimas subirem.
— Entdo o que sinto ndo é verdade?

— O que sente é verdadeiro como sentimento. A
culpa é real na sua experiéncia. Mas ndo é um fato objetivo.

E uma interpretacdo que a sua mente faz dos
acontecimentos. E é essa interpretacdo que vamos trabalhar.

DISTINCAO ENTRE LUTO E DEPRESSAO
CLINICA

Dr. Almeida voltou ao quadro e escreveu:
LUTO DEPRESSAO CLINICA

Tristeza ligada a falta especifica da pessoa Tristeza
generalizada, sem foco especifico

H4 momentos de alivio (memdrias boas)

Incapacidade de sentir prazer em qualquer coisa



A autoestima mantém-se geralmente intacta

Autoestima muito diminuida, sentimentos de inutilidade

Os pensamentos de morte focam-se em "reunir-se" ao
P
ente querido Os pensamentos de morte sdo sobre "nao

merecer viver"

— Isto ndo significa que uma pessoa ndo possa ter
ambos — esclareceu ele. — Muitas pessoas com luto
complicado desenvolvem uma depressdo clinica. Mas a
distin¢do é importante para o tratamento.

— E eu? O que é que eu tenho?

— Ainda é cedo para fechar um diagnéstico. Mas
pelos sintomas que descreve, parece haver aqui um luto
complicado com alguns sinais de depressao. Vamos precisar
de mais algumas sessoes para perceber melhor.

Clara engoliu em seco.
— Isso é grave?

— E sério. Mas é tratdvel. A boa noticia é que jd deu o
passo mais dificil: procurou ajuda.

O PAPEL DA TERAPIA

— O que vamos fazer aqui, Clara, ndo € apagar a sua
dor. A dor pela perda de uma méae nédo se apaga. Vamos, isso
sim, dar-lhe ferramentas para que essa dor ndo a paralise.

Vamos trabalhar a culpa, as memodrias intrusivas, o



