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INTRODUÇÃO 

Este livro nasceu da minha própria experiência com o luto. Conheci minha esposa, Zirlei Horst 

Pereira, quando eu tinha apenas 19 anos, e o amor que nasceu ali nos levou ao altar em 15 de 

abril de 1989 — ela com 18 anos, eu com 21. Quatro anos depois, decidimos juntos estudar 

Teologia na EST, a Escola Superior de Teologia, em São Leopoldo/RS, para servirmos a Deus em 

tempo integral como pastores da IECLB. Foi ainda como estudantes que recebemos a alegria do 

nosso primeiro filho, Natã, nascido em Portão/RS. 

Nossa primeira igreja foi em Pouso Redondo/SC, e lá nasceu nossa filha Sara. Dali em diante, 

caminhamos juntos por Mafra/SC, Rio Negro/PR e São José/SC, sempre lado a lado, pastoreando 

e servindo à Igreja do Senhor Jesus. Foram 32 anos de casamento abençoado e feliz, construídos 

sobre o mesmo chamado e a mesma fé. 

Em 2011, porém, recebemos um diagnóstico que mudaria tudo: câncer de mama. A partir dali, 

iniciamos um tratamento que se estendeu por dez anos, até que, em 13 de abril de 2021, minha 

amada Zirlei faleceu. Daquele dia em diante, eu nunca mais fui o mesmo homem. 

Deixei a igreja que pastoreávamos. Os irmãos, aos poucos, se afastaram, e uma vontade profunda 

de ficar sozinho tomou conta de mim. Perdi a perspectiva de vida, a direção, o rumo. Mesmo 

com todo o tempo que já se passou, ainda sinto uma saudade que dói, e há dias em que sigo 

vivendo como se estivesse naquela mesma manhã da despedida. Luto, todos os dias, para 

simplesmente sair da cama e do quarto, sem vontade de fazer nada, porque me falta perspectiva 

de futuro. Precisei me afastar de pessoas que me julgavam e diziam coisas como "você precisa 

casar de novo" ou "isso vai passar" — e de outras que, sem saber o que fazer, só demonstravam 

pena. Infelizmente, depois de tantos anos servindo à igreja, hoje me vejo sem uma igreja, porque 

o luto me isolou e porque não encontrei ali o apoio de que eu precisava. 

Minha força hoje vem do Senhor Jesus, dos meus filhos, genro, nora e, mais recentemente, minha 

netinha Cloe, que está com apenas dois meses de vida. É deles que tiro o fôlego para seguir em 

frente. Foi esse turbilhão de dor e de fé que me fez sentir um chamado enorme para escrever 

este livro — e, sempre que posso, procuro contribuir com quem também atravessa essa mesma 

tristeza.  

Foi por isso que decidi abrir meu coração e contar essa história logo nestas primeiras páginas: 

para que você saiba que quem escreve este livro também esteve — e, de muitas formas, ainda 

está — do outro lado da dor. Se você abriu este livro, é provável que esteja atravessando um dos 
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momentos mais difíceis da sua vida. Talvez a perda ainda seja recente e cada manhã comece com 

o mesmo choque. Talvez já tenham se passado meses, ou até anos, e você ainda não entenda 

por que a saudade continua tão forte. De qualquer forma que essa dor tenha chegado até você, 

antes de qualquer explicação, receba um abraço em palavras: você não está sozinho, e o que 

você sente tem nome, tem explicação e, mais importante, tem um caminho de travessia. 

Este não é um livro sobre superar rapidamente uma perda, tampouco sobre esconder a dor atrás 

de frases prontas. Ele nasceu da união de reflexões sobre luto, fé e cuidado emocional, reunidas 

com um único propósito: caminhar ao seu lado, capítulo a capítulo, unindo duas fontes que 

raramente conversam entre si — a psicologia, que explica o que acontece no corpo e na mente 

de quem perde alguém, e a fé cristã, que sustenta o coração com esperança sem negar a 

realidade da dor. 

Ao longo destas páginas você vai entender o que é o luto e por que ele dói tanto no corpo, não 

apenas na alma. Vai conhecer as fases pelas quais a mente passa para se reorganizar diante da 

perda, e vai descobrir que tristeza profunda não é sinal de fraqueza nem de pouca fé — a Bíblia 

está cheia de homens e mulheres que choraram abertamente diante de Deus. Vai encontrar 

respostas cristãs para perguntas que talvez você tenha medo de fazer em voz alta. Vai receber 

orientações práticas de autocuidado para os dias em que simplesmente levantar da cama já 

parece uma tarefa enorme. E vai encontrar exercícios terapêuticos simples, para transformar a 

dor em algo que possa ser elaborado aos poucos, com as próprias mãos e palavras. 

Este livro também foi escrito pensando em quem ama alguém que está de luto e não sabe o que 

dizer ou fazer. Se esse é o seu caso, o Capítulo sobre como ajudar quem sofre foi feito 

especialmente para você. 

Não existe um cronograma para a dor, e este livro não promete apagá-la. O que ele promete é 

companhia: uma companhia que reconhece sua dor, valida suas lágrimas e aponta, com 

honestidade, para uma esperança que não depende de esquecer quem você perdeu, mas de 

aprender a carregar essa história com um novo tipo de amor. Você não precisa ler tudo de uma 

vez. Pode abrir em qualquer capítulo, no dia e na hora em que precisar. Este livro estará aqui, no 

seu tempo. 
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O luto não é uma doença. Segundo a psicologia, ele é uma reação natural diante da perda de 

alguém significativo — um processo de adaptação a uma nova realidade e de reorganização da 

vida. Quando alguém morre, não perdemos apenas uma pessoa; perdemos conversas, rotinas, 

planos e uma parte da história que construímos ao lado dela. 

Cada pessoa vive o luto de um jeito diferente. Algumas choram muito; outras quase não 

conseguem chorar. Algumas precisam falar o tempo todo; outras encontram forças no silêncio. 

Não existe uma única forma correta de sofrer, e não existe uma fórmula capaz de eliminar essa 

dor — mas existe um caminho para compreendê-la e atravessá-la. 

A tristeza, a saudade, a dificuldade de concentração e as oscilações emocionais fazem parte desse 

processo. Isso não significa que você esteja fraco ou doente. Significa que está tentando se 

adaptar a uma realidade que nunca desejou viver. Com o tempo, a dor pode deixar de ocupar 

todos os espaços, sem que o amor desapareça. Esquecer não é o objetivo do luto — o objetivo é 

aprender a viver levando consigo as lembranças e o significado daquela pessoa. 

A Bíblia confirma o que a experiência humana sempre soube: Deus nunca condenou o choro. 

Abraão chorou a morte de Sara. Jacó chorou quando acreditou ter perdido José. Davi lamentou 
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profundamente a morte de Absalão. E o próprio Jesus chorou diante do túmulo de Lázaro, 

mesmo sabendo que o ressuscitaria. Sentir tristeza não é falta de fé. 

Em Salmos 34:18 lemos: "Perto está o Senhor dos que têm o coração quebrantado." Deus não 

promete uma vida sem perdas, mas promete Sua presença junto aos que sofrem. Em Eclesiastes 

3:1-4 aprendemos que existe tempo de chorar e tempo de rir — o choro também faz parte do 

tempo estabelecido por Deus. E em João 11:35 encontramos o menor versículo da Bíblia: "Jesus 

chorou." Duas palavras que revelam um Salvador que conhece a dor humana por experiência. 

Se você sente que sua dor parece grande demais, saiba que ela é proporcional ao amor que 

existiu. Amar profundamente também significa sofrer profundamente na despedida. Isso não é 

fraqueza; é a medida do valor daquele relacionamento. Permita-se viver um dia de cada vez. 

Aceite ajuda quando precisar. Ore mesmo quando faltarem palavras — Deus também entende 

lágrimas. 

 

 

Há momentos em que sentimos que tudo ao redor continua funcionando normalmente, mas 

dentro de nós alguma coisa parou. O relógio segue marcando as horas, as pessoas seguem 

trabalhando, o mundo não para — mas para quem perdeu alguém que ama, o tempo parece ter 

congelado exatamente no instante da notícia. Talvez você acorde pela manhã e, por alguns 

segundos, esqueça que aquela pessoa morreu; então a realidade volta como uma onda que 

derruba tudo de novo. Se isso acontece com você: você não está fraco, não perdeu a razão, não 
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está ficando louco. Seu cérebro está tentando sobreviver à maior mudança emocional que já 

enfrentou. 

Durante muito tempo acreditou-se que o luto era apenas um sofrimento da alma. Hoje a ciência 

mostra que ele também modifica temporariamente o funcionamento do cérebro — o que 

significa que boa parte das suas dificuldades tem explicação biológica, e entender isso, mesmo 

sem eliminar a dor, traz alívio. 

O corpo interpreta a perda como uma ameaça e ativa seus sistemas de defesa. O cortisol, 

hormônio do estresse, permanece elevado por mais tempo do que o normal, deixando o corpo 

em estado de alerta constante. A adrenalina dificulta o descanso — por isso dormir, nos primeiros 

tempos do luto, pode parecer quase impossível. A concentração desaparece e a memória falha 

com frequência: esquecer compromissos, perder o fio de uma conversa ou não lembrar onde 

guardou um objeto são sintomas comuns, não sinais de fraqueza mental. A dor emocional, 

inclusive, ativa no cérebro áreas parecidas com as da dor física — por isso o luto realmente dói 

no corpo, e não apenas metaforicamente. 

A boa notícia é que o cérebro pode se reconstruir. Ele tem uma capacidade chamada 

neuroplasticidade, que permite formar novos caminhos emocionais com o tempo, o cuidado e o 

apoio certos. A Bíblia caminha lado a lado com essa descoberta científica: em Salmos 147:3 lemos 

que Deus "sara os quebrantados de coração e lhes ata as feridas." A ciência descreve o processo; 

a fé garante que você não o atravessa sozinho. 
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Uma das perguntas mais comuns de quem está de luto é: "Será que estou vivendo isso da maneira 

certa?" Não existe uma maneira única de viver o luto — mas conhecer as fases identificadas pela 

psicologia ajuda a entender por onde a mente costuma passar durante esse processo, sem que 

isso signifique uma ordem fixa ou obrigatória. 

A negação é o primeiro impacto, quando a realidade parece impossível demais para ser absorvida 

de uma vez — a mente cria um amortecedor temporário. A raiva surge quando o sofrimento 

procura um culpado: em Deus, em médicos, em si mesmo, ou simplesmente no mundo. A 

barganha é o desejo de voltar no tempo, os "e se" e "se eu tivesse". A tristeza profunda chega 

quando a negação e a raiva perdem força e a realidade se instala por completo — é aqui, muitas 

vezes, que mais precisamos lembrar que "Jesus chorou" (João 11:35), o menor e um dos mais 

consoladores versículos da Bíblia. E, por fim, a aceitação, que não significa esquecer nem parar 

de sentir falta, mas aprender a conviver com a nova realidade. 

A psicologia contemporânea já não trata essas fases como etapas lineares, mas como ondas que 

vão e voltam, muitas vezes se misturando. Um dia de aparente paz pode ser seguido por uma 

noite de dor intensa, e isso não é um retrocesso — é o próprio formato do luto. Ele não tem 

prazo. A Bíblia mostra pessoas vivendo esse mesmo choque diante da perda: Jó rasgou suas 

vestes; Davi jejuou e chorou. Nenhum deles foi repreendido por Deus por isso. 
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A esperança cristã não elimina nenhuma dessas fases, mas garante que você não as atravessa 

sozinho. Deus permanece presente na negação, na raiva, na barganha, na tristeza e também na 

aceitação. 

 

Uma dúvida comum e legítima é: "Será que o que estou sentindo ainda é luto, ou já se tornou 

depressão?" O luto não é uma doença — é uma resposta natural e esperada à perda. A depressão 

é diferente: é uma condição clínica que pode, em alguns casos, ser desencadeada ou intensificada 

pelo luto, mas que segue uma lógica própria. 

Na tristeza do luto, a dor costuma vir em ondas, entremeada por momentos de alívio, de 

memórias boas e até de riso. Na depressão, a tristeza tende a ser constante e a esvaziar quase 

todas as áreas da vida, incluindo a capacidade de sentir prazer em coisas que antes traziam 

alegria. No luto, a saudade permanece ligada à pessoa perdida; na depressão, o vazio muitas 

vezes perde essa referência específica e se espalha para tudo. 

Jesus mostrou que a tristeza não é pecado — "Jesus chorou" (João 11:35). Davi, Jó, Jeremias e 

Elias, homens de fé profunda, também enfrentaram momentos de abatimento intenso, alguns a 

ponto de desejar a morte (1 Reis 19:4). Isso não os tornou menos fiéis; mostra que a fé não é 

uma armadura contra o sofrimento humano. 

Se a tristeza estiver impedindo você de dormir, comer, trabalhar ou se relacionar por várias 

semanas seguidas, ou se surgirem pensamentos de que a vida não vale a pena ser vivida, procure 
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ajuda profissional o quanto antes. Fé e tratamento caminham juntos: Deus usa pessoas — 

médicos, psicólogos, psiquiatras — como instrumentos de cuidado. Buscar ajuda não é falta de 

fé; é responsabilidade com a vida que Deus lhe confiou. 

Se você está tendo pensamentos de se machucar ou de que não vale a pena continuar vivendo, 

procure ajuda imediatamente: converse com alguém de confiança, um profissional de saúde ou 

um serviço de apoio em crise da sua região. Você não precisa enfrentar isso sozinho, e existe ajuda 

disponível agora. 

 

Existe uma diferença entre um luto intenso — que, mesmo doloroso, segue seu curso natural de 

transformação — e o chamado Luto Complicado (ou Transtorno do Luto Prolongado), 

reconhecido pelo DSM-5-TR, o Manual Diagnóstico e Estatístico dos Transtornos Mentais. O 

objetivo de conhecer esse conceito não é fazer você acreditar que está doente, mas ajudá-lo a 

reconhecer quando a dor deixou de caminhar para se tornar uma prisão. 

O luto não segue calendário — não existe um prazo correto para sofrer menos. Mas quando, 

passado mais de um ano da perda (seis meses, em crianças), alguns sinais permanecem intensos 

e constantes a ponto de impedir a vida cotidiana, vale a pena buscar avaliação profissional: 



 

12 

12 Quando a Dor Encontra a Esperança – www.hzns.com.br/ebook/ 

saudade intensa e ininterrupta, dificuldade profunda em aceitar a morte, sensação persistente 

de vazio, evitação extrema de qualquer lembrança da pessoa, culpa exagerada, raiva constante, 

isolamento social e incapacidade de sentir qualquer alegria. O sofrimento prolongado também 

deixa marcas no corpo: alterações no sono, no apetite e no sistema imunológico. 

O tratamento costuma combinar acompanhamento psicológico especializado e, quando 

necessário, apoio médico — sempre com respeito ao tempo e à história de cada pessoa. Sob o 

olhar bíblico, isso não representa falta de fé. A Bíblia nunca ensinou que a dor deveria ser 

escondida ou superada rapidamente; ela ensina que ninguém precisa permanecer preso a essa 

dor sozinho. Buscar ajuda é coragem, não fraqueza — e é também uma forma de cuidar daquilo 

que Deus lhe confiou: sua própria vida. 
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O sofrimento faz parte da experiência humana, e a Bíblia não o esconde nem o minimiza — ela o 

narra com honestidade, através da vida de pessoas reais que choraram diante de Deus sem que 

isso diminuísse sua fé. 

Jó perdeu praticamente tudo — filhos, bens e saúde — e questionou, lamentou e chorou 

abertamente. A Bíblia não condena essas perguntas; ao final, Deus não repreende Jó por sofrer, 

mas o reencontra em meio à dor. Davi, o rei que escreveu boa parte dos Salmos, transformou 

lágrimas em oração: "As minhas lágrimas têm sido o meu alimento de dia e de noite" (Salmos 

42:3). Jeremias, conhecido como o profeta chorão, escreveu um livro inteiro de Lamentações 

diante da destruição de Jerusalém. Paulo ensinou que existe sofrimento com propósito, capaz de 

produzir perseverança e caráter (Romanos 5:3-4). E o próprio Jesus, mesmo sabendo que 

ressuscitaria Lázaro, chorou diante do túmulo do amigo — e, no Getsêmani, viveu uma angústia 

tão profunda que "o seu suor se tornou como grandes gotas de sangue" (Lucas 22:44), 

demonstrando que até o Filho de Deus sentiu medo diante da dor e da morte. 

Deus não despreza as lágrimas — Salmos 56:8 diz que Ele guarda cada uma delas em Seu odre e 

as registra em Seu livro. A esperança cristã não nasce da ausência da dor, mas no meio dela. 

Quando você não conseguir orar com palavras, saiba que os gemidos também são uma forma de 

oração reconhecida pela Escritura (Romanos 8:26). Você é profundamente amado por Deus, 

mesmo em meio à sua dor. 
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Muitas pessoas imaginam Jesus apenas como uma figura distante, poderosa demais para 

compreender uma dor tão humana quanto a perda de alguém amado. Mas a Bíblia mostra 

exatamente o contrário. Jesus chorou. Jesus se angustiou. Jesus sentiu medo diante da morte, 

no jardim do Getsêmani, e pediu que, se possível, aquele cálice passasse dele. Ele não é um Deus 

que observa o sofrimento de longe — Ele o experimentou em carne e osso. 

Hebreus 4:15 afirma que não temos um sumo sacerdote que não possa compadecer-se das 

nossas fraquezas, mas que foi tentado em tudo, à nossa semelhança. Isso inclui a dor da perda. 

Quando você sente que ninguém entende o tamanho da sua dor, lembre-se de que Jesus entende 

— não por teoria, mas por experiência. 

Alguns episódios do Evangelho ilustram essa compaixão de forma muito concreta. No túmulo de 

Lázaro, mesmo sabendo que estava prestes a ressuscitá-lo, Jesus não conteve as lágrimas diante 

do sofrimento de Maria e Marta: "Jesus chorou" (João 11:35). Ele já conhecia o desfecho — e 

ainda assim chorou. Isso mostra que ter esperança não elimina a necessidade de sentir a dor; é 

possível crer na ressurreição e, ao mesmo tempo, permitir-se chorar por quem se foi. 

Outro exemplo está no encontro de Jesus com a viúva de Naim, que enterrava seu único filho 

(Lucas 7:11-15). Antes mesmo que ela pedisse qualquer coisa, o texto diz que Jesus "se 
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compadeceu dela" e disse: "Não chores". Ele se aproximou do caixão, tocou-o e devolveu o filho 

à mãe. Ainda que hoje a dor nem sempre seja revertida da mesma forma, o gesto revela o coração 

de Jesus diante do luto: Ele se aproxima, vê a dor específica de cada pessoa e responde com 

compaixão, não com distância. 

No jardim do Getsêmani, essa mesma humanidade aparece de forma ainda mais intensa: Jesus 

disse a seus discípulos que sua alma estava "profundamente triste, até à morte" (Mateus 26:38), 

e Lucas registra que sua angústia era tal que o seu suor se tornou "como grandes gotas de 

sangue" (Lucas 22:44). Se o próprio Filho de Deus experimentou uma angústia tão profunda antes 

da cruz, nenhuma dor que você sente hoje é estranha ou vergonhosa demais para ser trazida a 

Ele. 

Esses episódios não são apenas relatos antigos — são ilustrações de como Jesus se relaciona com 

o luto ainda hoje. Ele não pede que você esconda as lágrimas, não exige pressa na dor, e não se 

afasta diante do seu sofrimento. Assim como fez com Maria, Marta e a viúva de Naim, Ele se 

aproxima também de você. 
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Quando a morte chega, é natural sentir que algo está profundamente errado — e, sob a 

perspectiva bíblica, essa sensação está correta. A morte não fazia parte do plano original de Deus 

para a humanidade. Ela entrou no mundo como consequência do pecado (Romanos 5:12), e por 

isso a Bíblia a descreve, em 1 Coríntios 15:26, como "o último inimigo" a ser destruído — não 

como uma amiga a ser aceita com naturalidade indiferente. 

Isso significa que sua revolta diante da morte de alguém que você ama não é falta de fé: é o 

reconhecimento de que a morte é, de fato, uma ruptura anormal em um mundo que foi criado 

para a vida. Mas a mesma Bíblia que reconhece a morte como inimiga também anuncia sua 

derrota definitiva através de Jesus Cristo. 

Esse princípio já aparece no início da Bíblia. No jardim do Éden, Deus criou um mundo de vida 

plena, sem doença, sem separação, sem morte. A instrução dada ao homem — "no dia em que 

dela comeres, certamente morrerás" (Gênesis 2:17) — mostra que a morte surgiu como 

consequência da queda, não como parte do projeto original de Deus para a humanidade. Por 

isso, sentir que a morte é algo errado não é um erro de fé: é enxergar o mundo como a Bíblia o 

descreve. 
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Um exemplo marcante disso está na reação do próprio Jesus diante do túmulo de Lázaro. O texto 

diz que Ele ficou "profundamente comovido e perturbado" e que "se indignou em espírito" (João 

11:33,38) — no grego original, uma expressão que carrega a ideia de indignação, de revolta 

diante daquilo que via. Jesus não olhou para a morte com resignação tranquila; Ele a confrontou 

como uma inimiga a ser vencida, poucos instantes antes de ressuscitar o amigo. Se o próprio 

Filho de Deus reagiu à morte com revolta, você não precisa se sentir culpado por sentir o mesmo 

diante da sua perda. 

É comum ouvir frases como "foi a vontade de Deus" ou "era o tempo dela mesmo" logo depois 

de uma perda, como se a morte devesse ser recebida com naturalidade. A Bíblia oferece uma 

perspectiva diferente: ela reconhece a morte como intrusa, como algo que interrompeu o que 

Deus originalmente planejou para a vida humana. Você pode, portanto, lamentar a perda com 

toda a sinceridade, sem que isso represente falta de confiança em Deus — a mesma fé que sofre 

com a morte é a que espera pela sua derrota final. 
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A fé cristã não ignora a realidade da morte, mas também não termina nela. Jesus declarou: "Eu 

sou a ressurreição e a vida. Quem crê em mim, ainda que esteja morto, viverá" (João 11:25). 

Paulo escreveu sobre o capítulo final da história: "Tragada foi a morte pela vitória. Onde está, ó 

morte, o teu aguilhão?" (1 Coríntios 15:54-55). 

Essa promessa não elimina a saudade, mas muda a perspectiva sobre ela. Para quem está em 

Cristo, a separação não é eterna — existe esperança, existe reencontro, existe uma casa 

preparada por Deus (João 14:2-3). Essa esperança sustentou milhares de cristãos ao longo dos 

séculos, e continua sustentando hoje quem enfrenta a mesma dor que você enfrenta agora. 

Um exemplo marcante de como essa esperança se sustenta está no relato de Paulo aos coríntios. 

Ele não apresenta a ressurreição como uma ideia abstrata, mas cita testemunhas concretas: Jesus 

"apareceu a Cefas, depois aos doze", depois a "mais de quinhentos irmãos de uma só vez", dos 

quais a maioria ainda estava viva quando Paulo escreveu (1 Coríntios 15:5-6). Ele mesmo, que 

antes perseguia os cristãos, tornou-se apóstolo depois de encontrar o Cristo ressuscitado (1 

Coríntios 15:8-9). A esperança cristã, portanto, não se apoia apenas em um sentimento 

consolador, mas na convicção de que algo real aconteceu — e por isso pode sustentar quem sofre 

hoje. 
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Outro exemplo ilustra que essa esperança tem espaço até para a dúvida. O apóstolo Tomé se 

recusou a crer sem ver: "Se eu não vir... e não puser o meu dedo na marca dos cravos, e não 

puser a minha mão no seu lado, de maneira nenhuma crerei" (João 20:25). Jesus não o 

repreendeu por duvidar; ele se aproximou, mostrou as marcas dos cravos e disse: "Põe aqui o 

teu dedo... e não sejas incrédulo, mas crente" (João 20:27). Se você tem dias em que a esperança 

da ressurreição parece distante demais para alcançar, saiba que a fé cristã sempre teve espaço 

até para quem, como Tomé, precisou de tempo para crer. 

Há ainda o episódio dos dois discípulos no caminho de Emaús (Lucas 24:13-35). Eles caminhavam 

tristes, conversando sobre a morte de Jesus, sem perceber que o próprio Cristo ressuscitado 

caminhava ao lado deles. Só o reconheceram mais tarde, "ao partir o pão", e então disseram um 

ao outro: "Não ardia em nós o nosso coração?" (Lucas 24:32). Esse episódio ilustra algo 

importante: é possível caminhar em meio à dor sem perceber, no momento, que a esperança já 

está presente e caminhando ao seu lado — e ela costuma se revelar com mais clareza um pouco 

mais adiante. 

 

 



 

21 

21 Quando a Dor Encontra a Esperança – www.hzns.com.br/ebook/ 

 

Muitas pessoas se perguntam se o céu é apenas um símbolo de consolo ou uma realidade 

concreta. As Escrituras apresentam o céu como um lugar real, preparado por Deus — não uma 

fantasia criada para aliviar a dor humana, mas uma promessa sustentada pela ressurreição de 

Cristo, a "primícia dos que dormem" (1 Coríntios 15:20). 

Segundo os ensinos bíblicos, a morte física não é o fim da existência para quem está em Cristo, 

mas uma passagem. Apocalipse 21:4 descreve esse destino com uma promessa poderosa: Deus 

enxugará toda lágrima dos olhos, e não haverá mais morte, nem pranto, nem clamor, nem dor, 

pois as primeiras coisas já passaram. Descansar nessa promessa não é fugir da dor presente — é 

sustentar-se nela enquanto a dor ainda dói. 

A Bíblia traz relatos concretos que ilustram essa realidade. Na cruz, um dos criminosos 

crucificados ao lado de Jesus pediu que Ele se lembrasse dele em seu Reino. A resposta de Jesus 

foi imediata e específica: "Em verdade te digo que hoje estarás comigo no paraíso" (Lucas 23:43). 

Não houve promessa de um estado vago ou distante — houve a garantia de um lugar real, e de 

companhia imediata com Cristo, ainda naquele mesmo dia. 

Outro exemplo está no momento em que Estêvão, prestes a ser apedrejado, olhou para o alto e 

disse: "Eis que vejo os céus abertos, e o Filho do Homem, em pé, à direita de Deus" (Atos 7:56). 
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Diante da morte, ele não descreveu vazio ou escuridão, mas uma visão clara do céu aberto. Paulo 

também narrou, em terceira pessoa, ter sido "arrebatado até ao terceiro céu" e ter ouvido 

"palavras inefáveis, que não é lícito a homem falar" (2 Coríntios 12:2-4) — um relato cauteloso, 

mas que reforça que o céu, nas Escrituras, é tratado como lugar real, e não apenas como figura 

de linguagem. 

Esses relatos não satisfazem toda curiosidade humana sobre como será a eternidade, mas 

cumprem um propósito importante: mostram que, do criminoso arrependido ao apóstolo Paulo, 

a experiência bíblica do céu não é uma metáfora de consolo, mas uma realidade que já foi 

vislumbrada por pessoas reais — e que espera por quem parte em Cristo. 
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Uma das partes mais difíceis do luto é perceber que a saudade não desaparece por completo — 

ela apenas muda de forma. Datas especiais, aniversários, cheiros, músicas e lugares podem trazê-

la de volta com a mesma intensidade de antes, mesmo depois de meses ou anos. Isso não 

significa que você não avançou no processo. Significa que algumas pessoas ocupam espaços 

permanentes no coração. 

Com o tempo, a saudade deixa de ser apenas dor e começa a se transformar em gratidão — você 

passa a agradecer por ter vivido aquela história, por ter conhecido aquela pessoa, por ter amado 

e sido amado. As lembranças não são inimigas da cura; elas podem se tornar parte dela. Talvez 

você guarde fotografias, mensagens, objetos, ou visite lugares especiais — tudo isso é normal e 

saudável. A saudade, quando entendida assim, deixa de ser apenas ausência e se torna uma 

forma de amor que continua, mesmo à distância. 

A Bíblia mostra que até os grandes homens de fé conviveram com esse tipo de saudade 

duradoura. Quando Jacó acreditou que seu filho José havia morrido, o texto diz que ele "recusou 

ser consolado" e chorou por ele durante muito tempo (Gênesis 37:34-35). Anos depois, ao 

reencontrar Jacó ainda vivo, José não escondeu a emoção: "chorou muito" abraçado ao pai 

(Gênesis 46:29). A saudade de Jacó não indicava falta de fé — ela apenas mostrava o tamanho 

do amor que ele sentia, algo que a Bíblia registra sem julgamento. 
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A história de Noemi ilustra como essa saudade pode, com o tempo, ganhar um novo formato. 

Depois de perder o marido e os dois filhos, ela pediu para ser chamada de "Mara", que significa 

amargura, dizendo que o Senhor a tinha "tratado amargamente" (Rute 1:20-21). Sua dor era real 

e ela não a escondeu. Mas o livro de Rute termina de outra forma: as mulheres da cidade, ao 

verem Noemi segurando o neto recém-nascido, disseram que ele seria "o restaurador da sua 

vida" (Rute 4:14-15). A saudade de Noemi não desapareceu, mas passou a conviver, com o 

tempo, com um novo capítulo de esperança e pertencimento. 

 

Um dos versículos mais repetidos por quem atravessa o luto, e por um bom motivo, é Salmos 

34:18: "Perto está o Senhor dos que têm o coração quebrantado, e salva os contritos de espírito." 

Deus não promete uma vida sem perdas — nenhuma passagem bíblica faz essa promessa —, mas 

promete companhia constante para quem sofre. 

Existe uma diferença essencial entre a ideia de um Deus distante, que apenas observa o 

sofrimento humano de longe, e o Deus revelado nas Escrituras, que se aproxima justamente 

quando o coração está mais partido. Se hoje você sente que Deus está silencioso, vale lembrar 

que proximidade nem sempre é sentida como emoção — muitas vezes é sustentada como 

promessa, mesmo nos dias em que a fé parece pequena demais. 
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Um exemplo marcante dessa proximidade aparece na história de Hagar, que fugiu para o deserto 

sentindo-se abandonada e sem esperança. Foi ali, no lugar mais solitário de sua vida, que ela teve 

um encontro com Deus e O chamou de "El-Roi" — "Tu és o Deus que me vê" (Gênesis 16:13). 

Deus não a encontrou no templo ou em meio à comunidade de fé, mas no deserto, na hora exata 

em que ela mais se sentia invisível. Isso ilustra que a proximidade de Deus não depende de você 

estar em um lugar ou estado emocional específico para ser alcançado por Ele. 

Outro exemplo está na vida do profeta Elias. Depois de uma grande vitória espiritual, ele caiu em 

profundo desânimo, sentou-se debaixo de um zimbro e pediu a Deus que o deixasse morrer (1 

Reis 19:4). Deus não o repreendeu por isso. Em vez disso, enviou um anjo para lhe dar comida e 

permitir que descansasse, e só depois Se revelou a ele — não em um terremoto ou num vento 

forte, mas em "um cicio suave e delicado" (1 Reis 19:12). O cuidado de Deus com Elias começou 

pelo corpo cansado, antes mesmo de qualquer palavra, e mostra como Ele se aproxima com 

delicadeza de quem está exausto pela dor. 
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Jesus sabia que deixaria seus discípulos passando por dor e despedida, e por isso prometeu não 

os deixar órfãos: enviaria o Espírito Santo como Consolador (João 14:16-18, 26). Esse mesmo 

Consolador continua presente hoje, sustentando quem chora, intercedendo "com gemidos 

inexprimíveis" quando não sabemos como orar (Romanos 8:26). 

E, para quem está em Cristo, existe ainda uma esperança concreta além do consolo presente: o 

dia do reencontro. Paulo escreveu aos tessalonicenses que não deveriam se entristecer "como 

os demais, que não têm esperança", porque assim como Jesus morreu e ressuscitou, Deus trará, 

com Ele, os que dormem (1 Tessalonicenses 4:13-14). A separação, para quem confia em Cristo, 

é temporária — e essa é uma das maiores esperanças que a fé cristã pode oferecer a um coração 

enlutado. 

Um exemplo vivo da ação do Consolador está no que aconteceu com os próprios discípulos. 

Depois da morte de Jesus, eles se esconderam com medo, e o luto parecia ter apagado toda 

esperança. Mas, ao receberem o Espírito Santo em Pentecostes, esses mesmos discípulos 

passaram a pregar em praça pública com uma coragem que antes não tinham (Atos 2:1-4, 14). O 

Consolador não apenas alivia a dor por dentro — Ele também transforma o modo como 

enfrentamos o que vem depois dela. 
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A esperança do reencontro também aparece de forma tocante na vida de Davi. Depois que seu 

filho pequeno morreu, ele se levantou, adorou a Deus e voltou a se alimentar — atitude que 

surpreendeu quem o rodeava. Sua explicação foi simples e profunda: "Agora que ele está morto, 

por que hei de jejuar? Poderei eu fazê-lo voltar? Eu irei a ele, porém ele não voltará a mim" (2 

Samuel 12:22-23). Davi não minimizou a perda, mas encontrou consolo na certeza de que um dia 

estaria com o filho novamente — a mesma esperança que a fé cristã oferece hoje a quem espera 

o dia do reencontro. 

 

 



 

29 

29 Quando a Dor Encontra a Esperança – www.hzns.com.br/ebook/ 

 



 

30 

30 Quando a Dor Encontra a Esperança – www.hzns.com.br/ebook/ 

 

O luto não é apenas uma experiência emocional e espiritual — ele também se manifesta no 

corpo. Cansaço extremo, dores musculares, alterações no apetite, queda de imunidade e 

dificuldade para dormir são reações comuns nos primeiros meses após uma perda. Cuidar do 

corpo, portanto, não é uma distração da dor: é parte do processo de cura. 

Alimentar-se, mesmo sem vontade, ajuda o corpo a ter energia para atravessar dias difíceis — 

não é preciso perfeição, apenas pequenas refeições regulares e nutritivas. Manter alguma rotina 

de movimento, mesmo que seja apenas uma caminhada curta, auxilia o corpo a processar o 

estresse acumulado e favorece um sono mais reparador. Nenhuma dessas ações elimina a dor, 

mas todas ajudam o corpo a sustentar você enquanto o coração ainda está se reorganizando. 

O próprio Jesus modelou esse cuidado com o corpo diante da dor. Ao receber a notícia da morte 

de João Batista, Ele não seguiu imediatamente para ministrar às multidões: "ouvindo isso, 

retirou-se dali num barco, para um lugar deserto, à parte" (Mateus 14:12-13). Antes de qualquer 

outra coisa, Jesus se afastou para um momento de quietude diante da perda de alguém próximo 

a Ele. Isso mostra que se recolher, descansar e cuidar de si mesmo diante do luto não é fraqueza 

nem falta de fé — é algo que o próprio Filho de Deus considerou necessário. 
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O episódio do profeta Elias, mencionado anteriormente, também ilustra essa ordem de cuidado. 

Antes de Deus falar ao coração angustiado de Elias, Ele enviou um anjo que o fez comer, beber e 

dormir, repetindo o cuidado por duas vezes até que o profeta tivesse forças para continuar (1 

Reis 19:5-8). Deus tratou primeiro do corpo cansado, e só depois trabalhou o coração ferido — 

um lembrete de que cuidar do físico durante o luto não substitui o cuidado espiritual, mas 

prepara terreno para ele. 

 

Os primeiros tempos do luto costumam ser marcados por noites difíceis: dificuldade para 

adormecer, sono interrompido ou pesadelos. Isso está diretamente ligado aos processos 

biológicos do estresse já discutidos no Capítulo 2, e tende a se estabilizar aos poucos. Buscar uma 

rotina mínima de sono — mesmo que imperfeita — ajuda o corpo a se reorganizar. 

A rotina, de modo geral, funciona como um apoio nos dias em que a motivação simplesmente 

não aparece. Comece pequeno: um horário fixo para acordar, uma refeição planejada, uma 

tarefa simples por dia. Não é sobre voltar a ser "produtivo" — é sobre dar ao corpo e à mente 

pontos de apoio previsíveis em meio ao caos emocional. Continue andando, mesmo devagar. 

Cada pequeno passo é, também, uma forma de fé em ação. 

Essa ideia de cuidar de um dia de cada vez tem raízes bíblicas profundas. No deserto, Deus não 

entregou ao povo de Israel comida suficiente para meses — Ele enviou o maná "a porção de cada 

dia no seu dia" (Êxodo 16:4), ensinando o povo a depender Dele diariamente, sem acumular 
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ansiedade sobre o amanhã. Assim como o maná não podia ser guardado de um dia para o outro, 

muitas vezes a força para atravessar o luto também vem apenas na medida do dia — e isso não 

é falta de preparo, é o próprio ritmo que Deus estabeleceu para sustentar quem está em 

travessia. 

 

O luto se torna mais pesado quando carregado sozinho. Permita que pessoas de confiança 

caminhem ao seu lado: converse, peça ajuda, aceite apoio, participe da comunhão cristã, receba 

oração, compartilhe sua dor. A Bíblia orienta: "Levai as cargas uns dos outros" (Gálatas 6:2). Você 

não foi criado para sofrer isoladamente. 

Existe uma ideia equivocada de que buscar ajuda psicológica demonstra falta de fé. Isso não é 

verdade. Assim como procuramos médicos para tratar o corpo, podemos e devemos procurar 

profissionais para cuidar da mente e das emoções. Psicólogos e psiquiatras não substituem Deus, 

mas podem ser instrumentos usados por Ele. Buscar ajuda não significa acreditar menos — 

significa cuidar daquilo que Deus lhe confiou: sua vida, seu coração, sua saúde emocional. Se a 

tristeza estiver impedindo você de viver, se surgirem pensamentos destrutivos, ou se o 

sofrimento estiver insuportável, procure ajuda — sem culpa, sem vergonha, sem medo. Isso é 

coragem, responsabilidade e cuidado. 

A Bíblia traz um exemplo notável de como a presença silenciosa pode ser a forma mais valiosa 

de apoio. Quando os três amigos de Jó souberam de sua tragédia, foram visitá-lo e, ao verem o 
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tamanho da sua dor, "se assentaram com ele na terra sete dias e sete noites, e nenhum lhe dizia 

palavra alguma, pois viam que a dor era muito grande" (Jó 2:13). Antes de tentar explicar ou 

aconselhar, eles simplesmente estiveram presentes. Esse é, muitas vezes, o apoio mais 

necessário para quem está em luto: não respostas prontas, mas companhia silenciosa. 

Outro exemplo ilustra como uma rede de apoio pode sustentar alguém que não consegue seguir 

sozinho. Durante uma batalha, Moisés precisava manter os braços erguidos para que Israel 

prevalecesse, mas seus braços cansaram. A solução não veio de um esforço solitário: Arão e Hur 

"sustentaram-lhe as mãos, um de um lado, e o outro do outro; assim as suas mãos ficaram firmes 

até ao pôr do sol" (Êxodo 17:12). Moisés não foi repreendido por precisar de ajuda — a vitória 

dependeu justamente de pessoas dispostas a sustentar o que ele já não conseguia sustentar 

sozinho. O mesmo princípio vale para quem atravessa o luto: aceitar apoio não é fraqueza, é 

parte de como Deus planejou que enfrentássemos os momentos mais difíceis. 

 

Você pode falar tudo com Deus. Pode orar chorando, pode falar sobre sua revolta, pode abrir o 

coração sem filtros. A Bíblia não condena as perguntas difíceis — Jó, Davi e Jeremias também 

perguntaram, e Deus não se assustou com a dor de nenhum deles. O Senhor suporta nossas 

lágrimas; Ele conhece nossas limitações. 

Nos dias em que faltarem palavras, uma oração simples e honesta é suficiente: "Senhor, minha 

dor é grande e minhas palavras são poucas hoje. Eu Te entrego minha tristeza, minha raiva e 
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minhas perguntas sem resposta. Ajuda-me a sentir a Tua presença, mesmo quando eu não 

conseguir senti-la. Sustenta meu coração um dia de cada vez. Amém." Você pode adaptar essa 

oração livremente, ou simplesmente sentar em silêncio diante de Deus — o silêncio, diante Dele, 

também é uma forma de oração. 

Cada dor pede palavras diferentes, e não existe um roteiro fixo para orar — apenas a sinceridade 

diante de Deus. Os exemplos a seguir ilustram como essa conversa pode acontecer na prática, 

dependendo do que estiver pesando no coração. 

Quando a dor vem misturada com raiva, por exemplo, você pode orar assim: "Senhor, eu estou 

com raiva. Raiva da doença, raiva da despedida, e às vezes até raiva de Ti por teres permitido 

isso. Eu não entendo, mas escolho continuar falando contigo, porque sei que só Tu suportas essa 

raiva sem me abandonar." 

Quando a culpa insiste em aparecer, uma oração pode soar assim: "Senhor, eu me pergunto se 

eu poderia ter feito mais. Essas perguntas me consomem. Eu Te entrego essa culpa que carrego 

e peço que me mostres o que é verdade e o que é apenas o peso da dor falando por mim." 

Há dias em que nem mesmo essas palavras existem — apenas lágrimas. Davi viveu isso ao 

escrever: "Até quando, Senhor, te esquecerás de mim para sempre?" (Salmo 13:1). Ele não 

escondeu sua angústia; ele a trouxe diretamente a Deus, e essa honestidade continua sendo um 

modelo de oração para quem sofre hoje. Jó também gemeu diante de Deus sem esconder seu 

desespero, e ainda assim não deixou de se dirigir a Ele — a queixa sincera, quando levada a Deus, 

também é um ato de fé. 

Esses exemplos não são fórmulas a serem repetidas, mas ilustrações de que qualquer emoção 

pode se tornar oração. O importante não é a elegância das palavras, mas a sinceridade de voltar-

se para Deus, dia após dia, na forma que for possível naquele momento. 
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A psicologia mostra que colocar a dor em palavras, imagens ou símbolos ajuda a mente a 

processá-la de forma mais saudável do que mantê-la apenas em pensamento. Os exercícios a 

seguir não têm o objetivo de apressar o luto, mas de oferecer ferramentas simples para os dias 

em que você sentir necessidade de expressar o que carrega. Não existe forma certa ou errada de 

fazê-los — faça no seu tempo, e pule qualquer exercício que não fizer sentido para você agora. 

 

Escrever uma carta para a pessoa que você perdeu é uma das formas mais simples e poderosas 

de expressar sentimentos que talvez nunca tenham sido ditos. Não existe formato correto: pode 

ser longa ou curta, formal ou como uma conversa. Algumas perguntas podem ajudar a começar: 

O que você gostaria de ter dito e não disse? O que você sente falta de fazer com essa pessoa? O 

que você gostaria que ela soubesse hoje? Depois de escrever, você pode guardar a carta, lê-la 

em voz alta, ou mesmo destruí-la simbolicamente — o valor está no processo de colocar os 

sentimentos para fora, não no destino do papel. 

Reflexão bíblica: assim como os salmistas colocavam sua dor em palavras diante de Deus, colocar 

sua dor em palavras diante de si mesmo também é um caminho legítimo de cura. 
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📝 Modelo de carta (use como ponto de partida, adaptando livremente): 
Querido(a) [nome], 
Há tanto tempo eu queria te dizer que... 
O que mais sinto sua falta é... 
Uma coisa que aprendi com você foi... 
Se você pudesse me ouvir agora, eu diria que... 
Com [amor / saudade / gratidão], [seu nome] 

 

Manter um diário da saudade — um caderno onde você escreve, sem compromisso com estilo 

ou gramática, o que sente a cada dia — ajuda a acompanhar sua própria jornada e a perceber, 

com o tempo, pequenas mudanças que passariam despercebidas no dia a dia. Nos dias em que a 

dor falar mais alto, escrever apenas uma frase já é suficiente. 

📝 Modelo de página do diário da saudade: 
Data: ___/___/___ 
Hoje eu sinto... 
O que trouxe a saudade à tona hoje foi... 
Uma lembrança que veio à mente hoje foi... 
Uma palavra de oração ou desabafo para hoje: ... 

Uma variação poderosa desse exercício é a lista de gratidão: em vez de registrar apenas a dor, 

anote memórias específicas pelas quais você é grato — um gesto, uma frase, um momento 
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comum que se tornou precioso. Esse exercício não nega a dor da perda; ele a equilibra com a 

lembrança de que aquela relação valeu a pena, inteira. 

📝 Modelo de lista de gratidão: 
1. Sou grato(a) por... 
2. Uma lembrança que me faz sorrir é... 
3. Um momento simples que se tornou precioso foi... 
4. Uma qualidade dessa pessoa que vou carregar comigo é... 
5. Hoje eu escolho lembrar dela(e) com... 

 

Reunir fotografias, cartas, objetos ou histórias em uma "caixa de memórias" física ou simbólica é 

uma forma de honrar a pessoa que partiu sem se prender apenas à dor da ausência. Resgatar 

histórias — boas risadas, viagens, hábitos engraçados, frases marcantes — mantém viva a parte 

da relação que a morte não tem poder de apagar. As lembranças não competem com a cura; elas 

fazem parte dela. 

 

 



 

39 

39 Quando a Dor Encontra a Esperança – www.hzns.com.br/ebook/ 

 

Para os dias em que a dor parecer maior do que as palavras, uma oração guiada, feita em partes, 

pode ajudar a organizar o que sentir: comece agradecendo a Deus pela vida da pessoa que você 

perdeu; em seguida, entregue a Ele a sua dor, sua raiva ou suas perguntas sem resposta, sem 

medo de ser honesto; depois, peça força para o dia de hoje, apenas hoje; e finalize pedindo que 

Deus mostre Sua presença nos pequenos detalhes, mesmo quando ela parecer distante. Você 

pode fazer essa oração em um único momento ou espalhá-la ao longo do dia, conforme sentir 

necessidade. 
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Quando alguém que amamos perde uma pessoa querida, o impulso mais comum é o medo: medo 

de dizer a coisa errada, de piorar a dor, ou de não encontrar palavras à altura do que a pessoa 

está vivendo. Esse medo, muitas vezes, acaba nos paralisando e nos afastando justamente de 

quem mais precisa de companhia. 

A verdade é que, na maior parte das vezes, quem está de luto não está em busca de respostas 

ou explicações — está em busca de presença. Como cristãos, somos chamados a "levar as cargas 

uns dos outros" (Gálatas 6:2): caminhar ao lado de quem sofre, sem pressa, sem fórmulas prontas 

e sem julgamento. 

O maior erro ao tentar ajudar costuma ser tentar consertar a dor, como se o luto fosse um 

problema com solução rápida. O luto não é um problema a ser resolvido — é uma ferida que 

precisa ser acolhida. Não existe frase perfeita para isso; as palavras mais poderosas costumam 

ser as mais simples: "Estou aqui.", "Você não está sozinho.", "Sinto muito.", "Pode contar 

comigo." Frases assim comunicam o essencial: companhia. 
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Uma das maiores necessidades de quem enfrenta o luto é ser ouvido. Muitas pessoas precisam 

falar sobre quem perderam, contar histórias, recordar momentos, chorar enquanto falam — e 

isso é saudável. Escutar, nesse contexto, é um verdadeiro ato de amor. 

Escutar bem significa não interromper, não corrigir os sentimentos da outra pessoa, não 

comparar sua dor com a de outras pessoas, não mudar de assunto e não se apressar em oferecer 

respostas prontas. Às vezes a mesma história será contada várias vezes — não porque a pessoa 

espera uma resposta diferente, mas porque está organizando, aos poucos, a própria dor. Escute 

novamente, com a mesma atenção da primeira vez. 

Algumas perguntas simples abrem espaço para que a pessoa expresse o que carrega: "Imagino 

como isso deve estar sendo difícil.", "Conte mais sobre ele (ou ela).", "Como você está se sentindo 

hoje?" Perguntas assim comunicam que você quer realmente entender, não apenas cumprir um 

protocolo de consolo. 
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O toque comunica o que muitas vezes as palavras não alcançam. Um abraço sincero diz, sem 

precisar de som, "você não está sozinho". Jesus, nos evangelhos, tocava pessoas feridas, 

aproximava-se de quem sofria, demonstrava amor de forma concreta — não apenas verbal. Ao 

mesmo tempo, cada pessoa reage de um jeito: algumas desejam abraços, outras preferem 

espaço. O importante é observar e respeitar os limites de quem está sofrendo. 

Há momentos em que a dor é tão profunda que nenhuma palavra parece suficiente — e, nesses 

momentos, o silêncio pode falar mais alto que qualquer discurso. Um dos exemplos mais bonitos 

disso está no livro de Jó: seus três amigos "sentaram-se com ele na terra durante sete dias e sete 

noites. Ninguém lhe dizia palavra alguma, porque viam que a dor era muito grande" (Jó 2:13). 

Eles acertaram enquanto ficaram em silêncio ao lado dele — erraram depois, quando começaram 

a tentar explicar a dor de Jó com teologia apressada, como veremos no Capítulo 26. Às vezes, 

ajudar é simplesmente sentar ao lado de alguém, sem tentar preencher cada pausa. 
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Nos primeiros dias após uma perda, é comum que mensagens, visitas e ligações cheguem em 

abundância. Depois de algumas semanas, esse apoio costuma diminuir — justamente quando a 

dor, para muitas pessoas, começa a ficar mais intensa, porque a rotina de quem está ao redor 

volta ao normal, enquanto a vida de quem sofreu a perda continua marcada pela ausência. 

Ser um apoio de verdade significa continuar presente depois que a maioria já seguiu em frente: 

lembrar de datas importantes, ligar no aniversário da pessoa que partiu, perguntar como alguém 

está meses depois da perda, sem esperar que peçam ajuda. Pequenos gestos contínuos — uma 

mensagem, uma visita, uma refeição levada até a porta, ajuda com tarefas simples — fazem 

diferença real, muito além do que aparentam. 
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Algumas frases, embora ditas com boa intenção, tendem a doer mais do que confortar. 

"Foi vontade de Deus." Ainda que a soberania de Deus seja uma verdade bíblica, essa frase, dita 

no calor da dor, costuma ser ouvida como "Deus quis que isso acontecesse" — o que pode gerar 

revolta, culpa e confusão espiritual. Existe um tempo para reflexões teológicas mais profundas; 

o momento do luto, normalmente, não é esse tempo. Antes de explicar Deus, demonstre o amor 

de Deus. 

"Você precisa ser forte." Essa frase costuma ser recebida como "não chore", "esconda sua dor". 

Mas a Bíblia nunca ensinou isso — os salmos estão cheios de lágrimas, e Davi, Jeremias e o 

próprio Jesus choraram abertamente. A verdadeira força não está em esconder a dor, mas em 

atravessá-la. 

"O tempo cura tudo." Sozinho, o tempo não cura ninguém — o que ajuda é o amor, o apoio, a 

fé e o processo saudável de elaborar a perda ao longo do tempo. A saudade nunca desaparece 

por completo; ela apenas muda de forma. Por isso, não apresse a dor de ninguém: cada pessoa 

tem seu próprio ritmo. 
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"Deus sabe o que faz." Essa frase é teologicamente verdadeira, mas nem toda verdade precisa 

ser dita em todo momento. Diante de um coração ainda ferido, a pessoa pode precisar sentir 

compaixão antes de receber qualquer explicação — assim como Jesus, muitas vezes, 

demonstrava misericórdia antes de ensinar. 

 

A esperança cristã não ignora o sofrimento — ela caminha junto com ele. A Bíblia não promete 

uma vida sem lágrimas, mas promete a presença de Deus em meio a elas: "Perto está o Senhor 

dos que têm o coração quebrantado" (Salmos 34:18). Levar esperança para quem sofre não 

significa minimizar a dor com otimismo apressado — significa lembrar, com delicadeza, que Deus 

não abandona quem chora: Ele se aproxima, sustenta, consola e fortalece, mesmo quando não 

compreendemos tudo o que aconteceu. 

Quando você realmente não souber o que dizer, frases simples ainda comunicam profundo 

cuidado: "Eu sinto muito.", "Estou orando por você.", "Estou aqui.", "Você não precisa passar por 

isso sozinho." Elas não resolvem a dor, mas garantem companhia — e é isso, na maioria das vezes, 

o que mais importa. 
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Se você chegou a esta parte do livro carregando a própria dor — e não apenas tentando ajudar 

alguém — pare um momento e receba isto: sua dor é legítima. Você não precisa fingir que está 

bem. Não precisa sorrir quando não consegue. Não precisa ser forte o tempo todo. 

Deus conhece cada lágrima sua. Conhece cada lembrança, cada saudade, cada pergunta sem 

resposta que você ainda carrega. Mesmo quando você não consegue sentir Sua presença, Ele 

continua ao seu lado. A cruz lembra que Deus conhece a dor da perda; a ressurreição lembra que 

a morte não tem a palavra final. 

Ajudar alguém em luto — ou ser ajudado nele — não exige discursos extraordinários. Exige amor, 

empatia, presença e paciência. E isso, mais do que qualquer teologia elaborada, reflete o próprio 

cuidado de Cristo. 

Se hoje o peso parecer grande demais para carregar, saiba que você não precisa carregá-lo 

sozinho — nem hoje, nem amanhã. Não existe um relógio certo para a dor terminar, e ninguém 

tem o direito de apressar o seu processo, nem mesmo você mesmo(a). Permita-se chorar quando 

precisar chorar, permita-se sorrir quando um sorriso aparecer sem culpa, e permita-se descansar 

quando o corpo e a alma pedirem uma pausa. Cada uma dessas reações faz parte do caminho, 

não um desvio dele. 
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Talvez a esperança pareça distante demais para você alcançar hoje. Está tudo bem. A esperança 

cristã não exige que você a sinta o tempo todo para que ela continue sendo verdadeira — ela 

permanece firme mesmo quando sua fé parece pequena, porque não depende da sua força, mas 

da fidelidade de Deus, que "permanece fiel; Ele não pode negar-se a si mesmo" (2 Timóteo 2:13). 

Você pode se apoiar nessa esperança mesmo sem conseguir senti-la agora, do mesmo jeito que 

alguém se apoia em um corrimão sem precisar entender toda a engenharia por trás dele. 

E se ninguém mais perguntou hoje como está o seu coração, eu pergunto: como você está, de 

verdade? Seja qual for a resposta, ela é bem-vinda diante de Deus. Você não é uma estatística de 

luto nem um caso a ser resolvido — você é alguém profundamente amado, cuja dor importa, e 

cuja jornada de cura está sendo cuidada, dia após dia, por Aquele que se importa com cada 

detalhe da sua história. 

Que a paz de Deus, que excede todo o entendimento, guarde o seu coração e a sua mente hoje 

(Filipenses 4:7). Que você encontre, mesmo em meio à dor, pequenos sinais da presença Dele ao 

seu redor. E que, um dia de cada vez, a esperança volte a crescer dentro de você — não porque a 

dor tenha desaparecido, mas porque o amor que a gerou nunca vai desaparecer. Você não 

caminha só, e não vai caminhar só amanhã também. 
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É pecado chorar? Não. O choro é uma linguagem da alma, e a Bíblia mostra Deus recolhendo as 

lágrimas de Seu povo (Salmos 56:8). Muitas vezes, é justamente através do choro que a cura 

começa a acontecer. 

Por que Deus permitiu isso? Nem sempre entenderemos completamente os caminhos de Deus 

nesta vida. Jó também perguntou "por quê" e não recebeu uma explicação direta — recebeu, em 

vez disso, o próprio Deus. O sofrimento entrou no mundo por causa do pecado, não porque Deus 

deseje a dor humana; e Ele continua presente mesmo quando não compreendemos. 

Vou esquecer quem morreu? Não. O amor permanece, mesmo quando a saudade muda de 

forma ao longo do tempo. Honrar a memória de quem partiu — através de histórias, hábitos ou 

pequenos rituais — é, na verdade, uma forma de lembrar é amar. 

Quanto tempo dura o luto? Não existe prazo. Compare sua dor apenas com o seu próprio 

processo, nunca com o de outra pessoa. O luto não desaparece de uma vez; ele se transforma 

aos poucos, e Deus respeita o seu tempo. 

Preciso tomar remédio? Nem toda tristeza é doença que exige medicação. Mas existem 

situações — insônia grave, incapacidade de funcionar no dia a dia, pensamentos destrutivos — 

que exigem avaliação médica. Quando necessário, o remédio pode ser um instrumento legítimo 

de cuidado; fé e tratamento podem, e devem, caminhar juntos. 
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A terapia demonstra falta de fé? Não. Deus usa pessoas para cuidar de pessoas. A terapia não 

substitui Deus, mas cuidar da mente também é uma forma de cuidado espiritual. Procurar ajuda 

é sinal de coragem, não de fraqueza. 

E quando a fé parece pequena diante da dor? Jesus entende sua fragilidade — Ele mesmo pediu, 

no Getsêmani, que a provação passasse dele, se possível. Uma fé pequena, mas honesta, ainda 

é fé. Você pode levar a Deus até mesmo suas dúvidas: "Senhor, minha fé hoje está pequena e 

minhas perguntas são muitas. Ainda assim, escolho confiar em Ti. Sustenta o que eu não consigo 

sustentar sozinho. Amém." 

 

 



 

52 

52 Quando a Dor Encontra a Esperança – www.hzns.com.br/ebook/ 

 

Haverá dias em que a saudade voltará com força: datas especiais, aniversários, o Natal, 

momentos importantes. Você sentirá falta, e isso é normal — porque algumas pessoas ocupam 

espaços permanentes no coração. A saudade talvez nunca desapareça totalmente, mas ela não 

permanecerá para sempre com o mesmo peso. A dor mudará de forma. As lágrimas se tornarão 

menos frequentes. As lembranças se tornarão mais doces. 

Você aprenderá a viver novamente — não porque esqueceu, mas porque aprendeu a amar de 

uma nova maneira. Continuará carregando quem partiu dentro de você: nas histórias, nas 

memórias, nos ensinamentos, no amor que ficou. E, acima de tudo, lembre-se: Deus continua ao 

seu lado — nos dias de silêncio, nos dias de choro, nos dias de saudade, nos dias em que a fé 

parecer pequena, nos dias em que você não tiver forças para orar. Ele permanece. Você não está 

sozinho. 

A saudade é, no fundo, a marca de um amor que não teve fim — e por isso não deve ser tratada 

como um problema a resolver, mas como parte de quem você é agora. A tristeza que vem junto 

com ela também não é sinal de fraqueza ou de fé pequena: é o coração humano reconhecendo 

o tamanho do que foi perdido. Você pode chorar hoje e sorrir amanhã, sentir saudade pela 

manhã e gratidão à noite — nada disso é contraditório. É, simplesmente, o formato real de quem 

ama e perde, e continua amando mesmo depois da perda. 
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O profeta Isaías descreveu uma promessa que ilustra bem essa transformação: Deus prometeu 

"dar-lhes... a beleza em vez de cinzas, o óleo de alegria em vez de pranto, veste de louvor em vez 

de espírito angustiado" (Isaías 61:3). Perceba que a promessa não é a ausência das cinzas — é 

que, com o tempo e a graça de Deus, algo belo pode nascer exatamente onde antes havia apenas 

dor. Da mesma forma, Davi ensinou a falar com a própria alma nos dias de tristeza: "Por que 

estás abatida, ó minha alma, e por que te perturbas dentro de mim? Espera em Deus, pois ainda 

o louvarei" (Salmos 42:11). Ele não fingiu não estar triste — conversou com sua própria tristeza, 

e a conduziu, com paciência, de volta à esperança. 

Então, o que fazer quando a saudade apertar de novo? Permita-se senti-la, sem pressa para que 

ela passe. Leve-a a Deus em oração, com suas próprias palavras, mesmo que sejam poucas. 

Procure alguém de confiança para não atravessar esse momento sozinho(a). Relembre um gesto, 

uma frase, um instante de gratidão que aquela pessoa deixou em você. E confie que, assim como 

aconteceu com Davi, a tristeza de hoje não impede a esperança de amanhã — as duas podem, 

por um tempo, caminhar juntas, até que a esperança, pouco a pouco, comece a caminhar na 

frente. 

A morte não tem a última palavra. A dor não tem a última palavra. A saudade não tem a última 

palavra. Cristo tem. E em Cristo existe esperança, consolo, cura e vida eterna. 

Minhas últimas palavras sobre o luto são as palavras da minha esposa, Zirlei. Quando ela estava 

com dores insuportáveis e já sem enxergar, eu perguntava como estavam as dores, e ela, que 

nunca reclamava, respondia sempre: "vai passar". Antes de falecer, disse: "Calma, Bem". Eu 

estava nervoso com tudo o que estava acontecendo — ela com dores, sustentada à base de 

remédios. Vendo o sofrimento dela no leito de morte, ainda assim ela teve forças para me dizer 

essas últimas palavras. 

Agora, no encerramento deste livro, deixo com você essas mesmas palavras, que carrego comigo 

até hoje: "Vai passar" e "Calma". E lembro também de uma palavra que Jesus me deixou — a 

mesma que ouvi quando ainda era jovem e tive um encontro com Ele: "Eu disse essas coisas para 

que em mim vocês tenham paz. Neste mundo vocês terão aflições; contudo, tenham ânimo! Eu 

venci o mundo" (João 16.33). 

Que o Senhor Jesus traga a você o mesmo consolo que trouxe para mim, e que a paz que Ele 

prometeu permaneça com você e com toda a sua família, hoje e sempre. 

Que Deus fortaleça o seu coração, enxugue as suas lágrimas e lhe conceda paz para continuar 

caminhando, um dia de cada vez. Amém. 



 

54 

54 Quando a Dor Encontra a Esperança – www.hzns.com.br/ebook/ 

FONTES NÃO-BÍBLICAS 

O livro se apoia em conceitos da psicologia e da ciência do luto, apresentados como conhecimento geral da área — 
sem notas de rodapé ou bibliografia formal, exceto quando indicado. A lista abaixo identifica a origem de cada 
conceito. 

Capítulo 2 — O Cérebro e o Corpo Diante da Perda 

Conceito: Efeitos do luto no cérebro e no corpo (cortisol, adrenalina, memória, neuroplasticidade, sobreposição 
entre dor emocional e dor física) 

Origem: Área de pesquisa da neurociência do luto ("grief neuroscience"), associada a pesquisadoras como Mary-
Frances O'Connor. O livro não cita estudo, autor ou fonte específica — apresenta como conhecimento geral da 
área. 

Capítulo 3 — As Cinco Fases do Luto 

Conceito: Negação, raiva, barganha, tristeza profunda e aceitação 

Origem: Modelo originalmente proposto pela psiquiatra Elisabeth Kübler-Ross em "On Death and Dying" (1969). A 
ressalva de que "a psicologia contemporânea já não trata essas fases como etapas lineares" reflete críticas e 
revisões posteriores ao modelo, inclusive da própria Kübler-Ross (com David Kessler, em "On Grief and Grieving", 
2005). Não há citação direta desses autores no livro. 

Capítulo 4 — Quando o Luto Vira Depressão 

Conceito: Diferenças entre luto normal e depressão clínica 

Origem: Distinção amplamente utilizada na psicologia clínica e psiquiatria; não é atribuída a uma fonte específica 
no texto. 

Capítulo 5 — O Luto Complicado: Quando a Dor Aprisiona 

Conceito: "Luto Complicado" / Transtorno do Luto Prolongado 

Origem: Fonte citada explicitamente no livro: DSM-5-TR — Manual Diagnóstico e Estatístico dos Transtornos 
Mentais, 5ª edição, texto revisado (American Psychiatric Association), que passou a reconhecer formalmente essa 
condição em sua atualização de 2022. 

Capítulos 14 a 17 — Autocuidado no Luto 

Conceito: Orientações sobre sono, alimentação, rotina, rede de apoio e terapia 

Origem: Práticas gerais recomendadas em psicologia do luto e aconselhamento; não são atribuídas a autores ou 
estudos específicos no texto. 

Capítulo 18 — Carta Para Quem Partiu / Capítulo 19 — Diário da Saudade 

Conceito: Escrita expressiva e diário como ferramentas terapêuticas 

Origem: Técnica conhecida na psicologia como "escrita expressiva", popularizada por pesquisas do psicólogo James 
W. Pennebaker a partir da década de 1980. O livro não cita essa origem diretamente. 

Introdução 

Conceito: Relato pessoal do autor sobre a perda de sua esposa, Zirlei Horst Pereira 

Origem: Experiência pessoal do autor, Humberto Pereira — não é um conceito psicológico, mas o relato biográfico 
que fundamenta o livro. 

Observação sobre as referências bíblicas: as passagens citadas ao longo do livro não indicam a versão da tradução 
bíblica utilizada. Recomenda-se conferir cada referência na Bíblia de sua preferência (ex.: Almeida Revista e 
Atualizada, Almeida Revista e Corrigida, Nova Versão Internacional). 

Observação sobre as fontes não-bíblicas: as atribuições acima (Kübler-Ross, Pennebaker, O'Connor, DSM-5-TR etc.) 
refletem a origem geralmente reconhecida desses conceitos na literatura de psicologia — exceto o DSM-5-TR, o 
livro não cita essas fontes diretamente, então essa é uma reconstrução, não uma citação do próprio autor. 

 


