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2. JUSTIFICACION

La justificacion para escribir sobre este tema, han sido diversos eventos en mi vida, muchas

pérdidas personales, materiales e inclusive pérdidas de suefios e ilusiones.

La primera gran pérdida en mi vida: la muerte de mi madre Consuelo, cuando yo tenia un afio
de edad, que gran pérdida; la huella que dejo en mi vida me ha acompafiado hasta el dia de
hoy, la pérdida que dejo en mi familia repercuti6 en todos los miembros de mi familia, dejo un
viudo y cuatro nifias huérfanas. Todos quedamos con la sensacion de vacio, de desamparo, un

espacio imposible de llenar.

La siguiente pérdida humana que me impacto muchisimo, fue la muerte de mi primo favorito:
Martin, el murié muy joven en un accidente de motocicleta, nadie me aviso de ello hasta que
el sepelio habia concluido, los adultos decidieron que no era conveniente para mi el enterarme
de lo ocurrido, era pequena. Fue algo extrafio y doloroso para mi, jamas pude decirle cuanto
significaba en mi vida, solo deje de verlo y nunca mas volvi a escucharle, jaméas volvi a sentir

su carifio.

Las siguientes pérdidas en mi vida han sido de toda indole, perdi la seguridad que me brindaba
mi padre, ¢l se ausentaba de mi vida por diferentes motivos, el principal su alcoholismo,
perdia su presencia por algunos meses y alguien de nuestra familia nos llevaba a vivir a su

casa, mientras nuestra situacion se regularizaba, perdi la seguridad que me brindaba mi hogar.

Perdi a mi hermana mayor el dia que decidi6 irse de casa para hacer su propia familia, la perdi
nuevamente cuando se fue a vivir a otro estado de la Republica, nuevamente quede en
desamparo, un enorme vacio se incrementaba en mi interior mientras veia alejarse el camion

de mudanzas y yo quedaba sola en la casa que hasta entonces habia sido su hogar.

Con el tiempo se sumaron pérdidas de objetos valiosos para mi, juguetes, mi infancia, algunos

amigos que se mudaban de casa, de escuela.
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Mas tarde otra pérdida humana, la pérdida de mi padrino Julio, murié ahogado en el mar,

tampoco pude asistir a su sepelio y jamds volvi a sentir sus abrazos.

El cambio de niha a adolescente fue una gran pérdida para mi. Deje amigos de infancia y eso

fue muy doloroso.

Cuando mis otras dos hermanas decidieron irse de casa para casarse, en menos de un afio las
perdi a las dos, nuevamente el vacio en mi interior volvia a hacerse presente, quedaba en

compaiiia de un padre alcohodlico y sin muchas esperanzas de que la situacién cambiara.

Conforme pasaba el tiempo mas pérdidas se sumaron a mi lista, pérdida de esperanza de
continuar mis estudios, tuve que tomar la decision de trabajar joven para seguir adelante, lo
mas facil y econdmico para mi fue terminar una carrera técnica, perdi mi suefio de tener

carrera profesional.

Mas tarde se sumaron otras pérdidas: trabajos, amores de juventud, amistades, personas que
pasaron por mi vida y dejaron una huella imposible de borrar, personas que jamas volvi a ver

por diferentes circunstancias.

Mas tarde la pérdida de mas personas amadas, personas que murieron y que fueron
importantes en mi vida, mi primo Luis, mi abuelo Poli, mi primo Pepe, mi abuela Flora, el
pequefio Joshua, bisa Vieky y por ultimo una persona muy importante para mi: Eugenio, mi

padre.

Estos son los motivos que me impulsan a escribir sobre la pérdida: una eterna compaiiera.
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3. SIGNIFICADO DE LA PALABRA PERDIDA

Pérdida f. Privacion de lo que se poseia. | Lo que se pierde: tener grandes pérdidas. ||
Muerte: sentir la pérdida de un amigo. || Menoscabo, dafo. || Diferencia desventajosa entre el
costo de una operacion comercial o financiera y la ganancia: vender con pérdida. | Mal
empleo: pérdida de tiempo. | P1. Mil bajas, conjunto de los militares puestos fuera de combate
como consecuencia de una batalla.

Diccionario Larousse de la lengua espafiola 2005
Pérdida
La pérdida es la carencia o privacion de lo que se poseia.

es.wikipedia.org/wiki/Pérdida

Nadie puede explicarnos el dolor, su ilimitado alcance ni sus profundidades enigmaticas.
Nadie nos puede descubrir el vacio que deja en el mismo centro de nuestro ser, un vacio que
nada lo llena.

RUTH COUGHLIN

“La tragedia de la vida no es la muerte, sino que nos dejamos morir por dentro mientras ain
estamos vivos.”

NORMAN COUSINS
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4. La pérdida: Una eterna companera

(Quién a lo largo de su vida no ha tenido alguna pérdida?, tal vez muchos diran: “No, no me
ha tocado que muera alguien cercano dentro de mi familia”. La pérdida no so6lo se trata de
pérdidas humanas, a lo largo de nuestra vidas todos hemos sufrido la pérdida de algun trabajo,
la pérdida de algin objeto preciado, la pérdida de algin amigo, ya sea por cambio de
domicilio, escuela o por algun problema no resuelto, la pérdida de nuestra mascota, la pérdida

de nuestras ilusiones, etc.

Somos un cimulo de pérdidas, algunos identifican las pérdidas en su vida como tal, otros (la
gran mayoria) no lo saben y por consiguiente no lo llaman por su nombre. Que decir de
solicitar ayuda profesional, la gran mayoria de nosotros ponemos mil pretextos cuando alguien
nos sugiere que asistamos con un profesional de la salud, especialista en salud mental, ya sea
un psicologo o psiquiatra, y que decir cuando alguien menciona ayuda tanatologica, la
mayoria de las personas ponen cara de miedo, otros dicen: “No, capaz que atraigo la muerte a
mi vida”. La gran mayoria de nosotros no tenemos claro el concepto “pérdida”, todos lo
asociamos con muerte y es por eso que no le ponemos el nombre correcto a lo que sentimos.
Debemos de estar conscientes de nuestras emociones y sentimientos al enfrentarnos a una

pérdida.

“;Quién quiere hablar de pérdidas o vivir una pérdida? Seguramente pocas personas, ya que
por lo general, los seres humanos evitamos perder y procuramos una estabilidad constante en
nuestra vida, situacion dificil de controlar. Cuando los seres humanos vivimos una desgracia,
generalmente buscaremos la forma de reducir, tamizar, eliminar o evadir el dolor sentimental,
relacionado con dicho evento, para retomar nuestra cotidianidad lo mas pronto posible, y quiza
también lo hagamos para obtener el reconocimiento social por la fortaleza y solidez que
mostramos ante la adversidad.

Un nimero importante de personas deseamos y procuramos evitar la mayor cantidad de

pérdidas posibles, y al mismo tiempo, vivimos una cultura del desecho y del reemplazo.
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Las pérdidas son experiencias constantes e inevitables a lo largo de nuestra vida; algunas se
presentan de manera lenta y paulatina, en una constante casi imperceptible, y otras, llegan de
manera subita y contundente, pero cualquiera que sea la forma en que llegan, pueden
modificar radicalmente y en poco tiempo, nuestra vida, y a nosotros mismos, sin embargo,

muchas pérdidas no las consideramos como tales y otras mas ni siquiera las percibimos.

Cuando hablamos de pérdidas, es posible que pensemos en alguno de los siguientes casos: la
muerte de una persona conocida, la pérdida de objetos o la pérdida de una mascota, pero las

pérdidas implican una gama de circunstancias mucho mas amplia.

Una forma de agrupar e identificar algunas pérdidas es la siguiente:

1.- Pérdida de Elementos Abstractos o Intangibles.
Al preguntarnos donde quedaron nuestros planes por realizar.

2.- Pérdida por Muerte.

3.- Pérdidas Corporales.
La disminucién visual, la pérdida de los rasgos de juventud, menor fuerza
muscular.

4.- Pérdidas sin Reconocimiento Social.
Los cambios corporales, cambios de escuela, cambio de residencia.

5.- Pérdidas por Pérdidas.
Pérdida de trabajo, divorcio o viudez.

6.- Pérdidas por Logros.
Por situaciones de triunfo, alegria, éxito, logros, ganancias, y en si, por

avances o mejoras en la vida de las personas”

Tovar, O. (2011) Un Duelo Silente. pp. 13-14, 47, 49, 55, 57, 58

Pienso que nuestra mentalidad ha sido una larga herencia, desde nuestros antepasados hasta
nuestros hijos, quién en algin momento de su vida no ha dicho: “;por qué no se mueren los
malos?, era tan buena persona”, y pienso: ;Qué esas personas que delinquen no tienen familia
o alguien que les llore? Creo que es cuestion de enfoque, la persona que delinque en efecto

esta fuera de la ley, pero mirandolos desde un punto de vista humano, ellos también son
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esposos, hijos, hermanos, padres. Y de cierta forma, ellos tienen un objetivo en su vida al igual
que las demds personas, y es, proveer de lo necesario a sus familias, movidos desde el
sentimiento mas puro: “El amor”. Ellos también sufren pérdidas durante su vida, tal vez la
falta de oportunidades desde su infancia, falta de apoyo dentro de sus familias, perdieron las
ilusiones tal vez de ir a la escuela, tener una carrera, una vida mejor, y al paso de los afos
fueron acumulando estos duelos no resueltos, poco a poco se fueron llenando de rencor y al
final tomaron la decision: asaltar y asesinar a una persona que cruzo por su camino. Estar

fuera de la ley.

Viéndolo desde la acera de enfrente, la persona que se resistio al asalto, tal vez era padre de
familia, hermano, hijo, esposo, amigo, tal vez era estudiante y tenia ilusiones de terminar una
carrera, tener una vida plena y feliz. Todo lo anterior causo pérdidas, la principal: se perdié un

ser humano.

(Qué pasa con ambas familias? Ambas esposas perderdn a su esposo, la de la victima
permanentemente y la del agresor mientras el cumple su condena, en cuanto ¢l sea ingresado
al reclusorio, ambas perderan la fuente de ingreso de sus familias, en cuanto a los hijos, se
quedaran sin padre, sin guia, sin proteccion, la vida cambiara radicalmente para los hijos, para

la familia entera.

Las madres de ambos perderan a sus hijos, a ambas les dolera la ausencia, en mayor o menor
intensidad, ambas perderdn a su crio. Las familias en general sufrirdn cambios radicales,
tendran que hacer un reajuste en sus vidas. Tendran que salir adelante, con ayuda o sin ella,
reajustaran los roles dentro las mismas, tendran pérdidas irreparables que llevaran a cuesta,

durante meses o afos.

“Las circunstancias del hecho rebasan al mismo hecho.”

Barba, Salvador. Septiembre 2012. Diplomado de Tanatologia (AMTAC)
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5. CASOS PRACTICOS

Como casos practicos tomo como referencia los siguientes:

e A la mama de J. hace unos meses le detectaron cancer en matriz, el médico tratante
sugirio la extirpacion de la misma, al concluir la cirugia el doctor considero que no
hacia falta quimioterapia, so6lo receto algunos medicamentos y reposo por algin
tiempo, la terrible noticia y la cirugia dieron como resultado una cascada de emociones
tanto para la paciente como para toda la familia. La paciente por su parte perdid la
salud, perdi6 su matriz, perdid su trabajo como trabajadora doméstica. Su familia
perdid6 la tranquilidad familiar. Por lo subito de la noticia, perdieron en lo econémico,

ya que no contaban con ese desembolso econdémico por cuestion de salud.

Después de algunos meses de intentar retomar la vida que habian dejado, una nueva
noticia los sorprendio: el cancer habia regresado al cuerpo de la paciente y esta vez con
un nuevo aliado: trombosis. La noticia tomo por sorpresa a esta familia, en especial a J.
ya que ella ha caido en depresion por el miedo que le produce perder su madre,
también el miedo de la responsabilidad que quedaria a su cargo, tiene a un hermano
menor, el cual estudia y es la principal preocupaciéon de su madre, ya que estd por
concluir su carrera profesional. J por su parte siente la responsabilidad de ayudar
econdmicamente a su hermano, solo que sus ingresos como empleada doméstica son
bajos y por el momento ella tendria que solventar los gastos del hogar, su madre ha

quedado incapacitada por el momento, a causa de la enfermedad.

Cuantos cambios y pérdidas ocasionadas por una enfermedad dentro de una familia. Cuantas
pérdidas mas ocasionard la misma enfermedad dentro de algunos meses, sea cual sea el

desenlace.

e L. es una mujer de 44 afios, soltera, exitosa laboralmente hablando, deportista, mujer

muy asediada por el sexo opuesto desde muy joven. Siempre que tenia una relacion
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que se perfilaba para matrimonio, la boicoteaba por el miedo al compromiso y
terminaba sola. Siempre se cuidd en sus relaciones sentimentales para no tener un
embarazo inesperado. Desde hace algunos afios comenz6 a preocuparse por el
trascurso de los afios, comenzo a buscar relaciones serias, las cuales cada vez eran mas
dificiles de encontrar, ella se volvié muy exigente a la hora de elegir pareja, queria un
hombre exitoso, con situacién econdémica resuelta y un buen trabajo. Cada vez se veia
relacionada con gente mas joven, tuvo algunos intentos de vivir en pareja, los cuales
fueron poco fructiferos y terminaban al poco tiempo. En varias ocasiones ha intentado
embarazarse sin tener ¢éxito. L. cada vez mas se va sumiendo en depresion por su
situacion, perdid su juventud, perdié a los hombres que de verdad la amaron, perdio la
oportunidad de tener un hijo propio, perdi6 la capacidad de asombro con muchas de

sus parejas, perdid la ilusién de formar una familia propia.

e E. es una mujer joven, la cual se relacion6é con un hombre joven, pero casado. E sali6

embarazada de su pareja, la cual nunca se decidio a dejar a su esposa e hijos.

E. tuvo que enfrentar sola a su familia, madre, padre y hermano, familia disfuncional,
proxima a desintegrarse a causa de las infidelidades de su padre, las cuales dieron
como resultado dos hijos fuera del matrimonio. E. causo revuelo en su entorno, E.
después de algunos meses de gestacion y pocos cuidados médicos, el bebe de E. dejo
de tener movimiento y fallecio dentro del vientre. En el hospital donde le atendieron le
provocaron las contracciones para hacer salir al bebe. E. estuvo muy triste y deprimida
durante mucho tiempo, ella perdi6 la ilusion de tener un hijo del hombre que ella habia
amado tanto y que finalmente no estuvo con ella en ningun momento. E. perdio la
ilusién de hacer una familia propia, perdi6 la familia de su infancia, finalmente sus
padres se separaron. Cuantas pérdidas para una sola persona, unida a los duelos no

resueltos de sus seres cercanos.

No cabe duda que cualquier persona tiene en su historial varias pérdidas y duelos sin

resolver.
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e JL es un hombre maduro ingeniero de profesion, casado y con tres hijos, el mayor de
ellos de 25 afos, proximo a terminar su carrera. El hijo de JL le dio la noticia de que
tenia que casarse con su novia, ya que estaban esperando a un hijo, dejaria la escuela y
seguiria adelante con sus planes de boda con o sin su autorizacion. Su hijo se casa y
nace su nieta, JL atn dolido por la decision de su hijo comienza a ver a su nieta y por
consiguiente a su hijo y a su nuera, su nieta tiene 9 meses de vida. Un domingo de
madrugada le avisan a JL que su hijo ha sido arrollado por un conductor ebrio, su hijo
ha muerto instantaneamente. JL con el dolor a cuesta, comienza con todos los tramites
del evento, reconocimiento y entrega del cuerpo de su hijo, velacion del mismo,
recaudacion de fondos (ya que no contaban con ahorros), ser quién sostenga
emocionalmente a su propia familia durante el evento, esposa e hijos. Ademas esta la
viuda de su hijo, mujer joven de 25 afios, la cual ha quedado en total desamparo con su
bebita de 9 meses y con un nuevo embarazo. A JL le ha cambiado la vida no solo por
la decision de boda de su hijo, sino por la muerte subita del mismo y todo lo que ha
dejado a su cargo. JL perdid la ilusion de que su primogénito fuera profesionista,
perdi6 la relacion que tenia con é€l, perdid la familia que habia formado, perdié a su
hijo, mermo su economia a raiz de los hechos, perdi6 su tranquilidad en menos de afio

y medio. Su vida cambio radicalmente.

“Podemos comparar el dolor del duelo con un volcan, donde la apariencia de encima o de la
superficie nada tiene que ver con el fondo, o lo que no se percibe a simple vista. Lo mismo
pasa en la persona que lo sufre, puede ser percibido(a), por los demas fria, entera, tranquila,
ausente, etc., y aparentemente asimilando la situacion; pero si nos asomamos al fondo o
escarbamos un poco encontraremos un torbellino de emociones con un inmenso y profundo
dolor; por lo que nadie podra juzgar que el dolor de una persona es mas o menos que el de
otra, o que uno lo siente mas que el otro. Las manifestaciones pueden ser cuestion de
educacion, cultura, control y actitud aprendida.”

Armida, D. (2009) Duelo en secuestro p, 152

Toda aquella persona que ha perdido a un ser querido reacciona diferente a cualquier otra, aun

siendo de la misma familia y teniendo también un lazo con la persona finada.
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Todo depende del sentimiento muy personal e individual de cada ser humano, la forma de
reaccionar tendra que ver con nuestra historia de vida, cada uno demostrara sus sentimientos
segun como se permita hacerlo. El ver llorar a un miembro de la familia de la persona que ha
fallecido, nos haria pensar que le estd doliendo mucho el deceso, no siempre es asi; por otro
lado podemos ver a otro miembro de la misma familia en silencio, retraido, aislado, sin
lagrimas, y quiza pensemos que le estd doliendo menos la pérdida, que lo queria menos, lo

que no siempre es asi, simplemente son dos formas de expresar su dolor.

Las personas por lo general no hablamos con tanta frecuencia de nuestras pérdidas, ni tampoco
vivimos los duelos correspondientes, creemos que con llorar durante la velacion y el sepelio
del ser querido recién fallecido, hemos superado la pérdida. No siempre es asi, ya que al pasar
el tiempo volvemos a llorar esa pérdida, sumada a otras tantas mas, a las cuales ni siquiera le
damos el nombre como tal, nos vemos inmersos en ese agujero negro, el cual nos devora y no
nos permite salir de él. Siempre contamos con gente bien intencionada a nuestro alrededor, la
cual en su afan de ayudarnos nos dicen frases de “aliento”, tales como:

- Animo, échale ganas.

- Todo pasara.

- Yano llores, asi no puedes salir adelante.

- Todo tiene solucion, menos la muerte, jy tu estas viva (0)!

- Ya esta mejor, ya no sufre

- Eres joven, podras tener otros hijos.

Muchas veces, la mayoria de ellas, lo hacen con buenas intenciones, pero realmente para la
persona en cuestion, no siempre causan el mismo efecto, ya que si bien es cierto en ese
momento la persona esta viva, sufre la pérdida de un ser humano importante para ella y el
panorama no resulta tan prometedor, ni tan optimista.

“Tal vez el principal obsticulo que nos impide comprender la muerte es que nuestro
inconsciente es incapaz de aceptar que nuestra existencia deba terminar. So6lo ve la
interrupcion de la vida bajo el aspecto de un final tragico, un asesinato, un accidente mortal o
una enfermedad repentina e incurable. Es decir, un dolor terrible. “

Kiibler-Ross, E. (2006) La Rueda de la Vida, p. 169
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Si bien es cierto la muerte es algo natural, irreversible e irremediable, la mayoria de las
personas no nos preparamos para ella, creemos que a nosotros no nos pasara y cuando ella nos
alcanza solemos decir: ;Por qué a mi?, yo diria: ;Por qué no? Desde que comenzamos en este
andar llamado vida y desde antes de dejar el vientre materno, ya tenemos programada la cita
con ella; es la ley natural, todo lo que nace, irremediablemente tendrd que morir, desde una
flor, la cual cumple su cometido de embellecer la vista y en algin momento se marchitara. La
pequefia oruga que lenta pero segura cumplird o no su cometido: ser una bella mariposa, la
cual también morira. Los humanos no somos la excepcion, tenemos un tiempo determinado
para trascurrir en este camino, que si bien nosotros no decidimos cuando termina, si podemos

prepararnos para el final de nuestros dias.

“Las personas mas bellas con las que me he encontrado son aquellas que han conocido la
derrota, conocido el sufrimiento, conocido la lucha, conocido la pérdida, y han encontrado su
forma de salir de las profundidades. Estas personas tienen una apreciacion una sensibilidad y
una comprension de la vida que los llena de compasion, humildad y una profunda inquietud
amorosa. La gente bella no surge de la nada”.

Elisabeth Kiibler-Ross

La pérdida es la eterna compaiiera en el trascurso de nuestras vidas, que pasa cuando al nacer
dejamos de sentir el abrigo interno de nuestra madre; nuestra tranquilidad y comodidad llegan
a un término, mientras estamos dentro de nuestra madre, tenemos cubiertas nuestras
necesidades primarias: alimento, proteccion, estamos en contacto directo y nada nos aparta de
ella durante la gestacion. El primer llanto del bebe es sinénimo de vida, yo le llamaria el
primer contacto con nuestra realidad, el llanto determina que tan saludable estd el nuevo ser.
El bebe debe de sentir temor al enfrentarse a su nueva vida, perdid su refugio y ahora
dependera de muchas cosas y personas externas, tendra que solicitar lo necesario por medio de
su llanto, alimento, cambio de pafial, proteccion, abrazo. Lo que para ¢l habia sido tan sencillo
como el conseguir alimento y abrigo, cambiard radicalmente a partir de su nacimiento. Lo que
para ¢l es la pérdida de su hogar, serd también el comienzo de una nueva relacion con el

exterior, serd el comienzo de su propia historia y su desarrollo como ser humano.
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“Liberar o dejar ir a los hijos es una de las tareas mas dificiles de la vida. Empieza cuando
nuestros pequenios nacen y se tienen que quedar en el hospital un dia o dos después de que sus
madres son dadas de alta, aunque nosotras, naturalmente, contabamos con llevar nuestro

pequefio envoltorio de alegria a la casa.

Afos después, aprendemos cémo dejar ir a nuestros hijos, cuando ingresan al jardin de nifios o
a la escuela. Los padres parecen sentirse menos afectado por los “adioses preparatorios”, a
menudo dejan la casa antes de que los nifios salgan para tomar el autobus de la escuela en su
primer “gran dia. Escucharon algo acerca del acontecimiento, pero no estuvieron presentes
cuando llegd el autobus ni cuando un pequefio casi dio una vuelta completa para correr de
nuevo a los brazos de su madre.”

Kiibler-Ross, E. (2006) Una luz que se apaga, p. 163
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6. CUENTO DE LOS DOS GEMELOS

“Erase una vez dos gemelos que estaban en el vientre de la madre. Las semanas
pasaban, los nifios crecian, y a su vez lo hacia también su conocimiento y su
alegria. ";No es maravilloso que hemos sido creados? ;No es magnifico que

tenemos vida?

Los gemelos comenzaron a descubrir su mundo. Cuando encontraron la cuerda que les unia
con su madre y les daba la comida, empezaron a cantar de alegria. “jQué grande es el amor de

nuestra madre que ella comparte su vida con nosotros!

Pasaban las semanas y los meses, y de pronto, se dieron cuenta de que habian cambiado
muchisimo. “;Qué significa este cambio?” pregunté uno de los nifios. “Esto significa,”
respondio el otro, “que nuestra estancia en este mundo va a terminar pronto.” “Pero yo no
quiero irme”, contesto el primero. “Yo quiero quedarme aqui para siempre”. Su hermano le
contestd: “No tenemos otra opcion, pero quizas haya otra vida después del nacimiento.” “jYo
no creo en una vida después del nacimiento!”, dijo el primero con duda. “;Vamos a perder
nuestra cuerda de vida! ;Como vamos a vivir sin ella? Y ademas, otros han salido del vientre
y nadie ha regresado para decirnos que hay otra vida después del nacimiento. jNo! El
nacimiento es el final.” Uno de los bebes se puso muy triste y dijo: “Si la concepcion termina
con el nacimiento ;qué sentido tiene la vida en el vientre? No tiene sentido, quizés no exista
ninguna madre detras de todo esto.” “Pero debe existir.” Protest6 el otro. “Si no ;co6mo hemos
llegado hasta aqui? ;Y como podriamos seguir viviendo?” “;T0 has visto a nuestra madre
alguna vez?” pregunt6 el bebé. “Posiblemente ella sdlo vive en nuestra imaginacion. Nosotros

la hemos inventado porque asi podemos comprender mejor nuestra vida.”

Y asi los ultimos dias en el vientre de la madre estaban llenos de preguntas y grandes miedos.
Finalmente llegd el momento del nacimiento. Cuando los gemelos salieron de su mundo,
abrieron sus ojos y gritaron. Lo que vieron era mas grande que lo que habian imaginado en sus

suefos.” Tema Libre. Octubre 01, 2012. FB
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Este historia nos relata y muestra lo que la mayoria de las personas creemos de la vida, no
queremos pensar en el final de la misma y nos cuesta trabajo el siquiera imaginarnos ya no
estar en este plano, nos atemoriza lo desconocido, queremos estar siempre en el lado seguro, el
solo pensar no volver a ver a nuestros seres queridos, ni abrazarlos, el temor de ;que habra
después de la vida?, nos roba gran parte de nuestra energia, la cual deberiamos estar

utilizando para vivir plenamente y disfrutando de nuestro presente, el aqui y el ahora.

e —
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7. PERDIDAS HEREDADAS VS. PERDIDAS ADQUIRIDAS

“La primera pérdida que enfrentamos como seres humanos es heredada.

Proviene de la madre: La fisiologica. Esta surge con el nacimiento. La separacion del binomio
madre-hijo. Al mismo tiempo se hereda la primera pérdida emocional y se traduce como el
abandono de la contenciébn materna. Por ende, el primer proceso restitutivo surge del
reconocimiento fisioldgico y emocional de la madre por medio de la herencia. Es la madre

quien se encarga de establecer la primera resolucion de pérdidas.

Podria decirse que si existe una diferencia radical entre una pérdida heredada y una adquirida.
Perder lo heredado es abandono-desamparo. Perder lo adquirido es despojo-descuido. En la
primera, el sentimiento de abandono se manifiesta como un proceso natural y necesario que
genera una adaptacion instintiva. Salir del utero y cortar el cordon umbilical implica un reto
fisioldgico adaptativo para aprender a tomar y transformar la vida del entorno. En el abandono
adquirido, el proceso se provoca desde el deseo y la voluntad de conocer el entorno para

satisfacer la extension adaptativa, es decir, extender el territorio y dominio de la vida.

Es por la madre que el hijo socializa con el padre, antes figura ausente para el hijo. La primera

ausencia-vacio es la del padre.

El padre en realidad no es una pérdida, porque s6lo se pierde lo que se ha adquirido
previamente. Por ello, el padre no es una figura de reconstruccion, es mas una figura de
adquisicion.

Es de la figura paterna de quien obtenemos la primera pérdida social adquirida. La madre es
una pérdida heredada y el padre una pérdida adquirida.”

Gomez, F. (2012) El secreto para superar las pérdidas. p. 46-47

Tal vez las pérdidas continuas que vivimos en el dia a dia, no las hacemos palpables,

preferimos mantenerlas en el anonimato, guardadas en un cajon para una mejor ocasion. Sin
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embargo las vamos acumulando hasta que ellas acaban por rompernos el esquema, tras la
pérdida de algin ser amado, por ejemplo: la muerte de un hijo. El golpe mas certero para
cualquier padre o madre, tan fuerte es, que no hay una palabra que encierre el nuevo titulo
para ese padre o madre despojado (a), si bien es cierto que la separacion de los hijos, ya sea
que éste se valla a estudiar o a trabajar al extranjero o se case, para los padres representa un
golpe duro, de cierta forma estamos confiados de que los vamos a volver a ver y aunque esto
representa una pérdida dolorosa, no se compara con la pérdida de la vida de uno de los seres a
quien amamos tanto. Nos preparamos para la llegada de un bebe, tomando cursos y leyendo
variadas revistas y reportajes a cerca de su nacimiento, que hacer y qué no hacer para ser unos
buenos padres y cuidadores del nuevo ser. Pero jamas nos prepararon para verlos morir antes
que nosotros, siempre decimos que es antinatural que se vayan los hijos antes que los padres.
Ese dolor se convierte en un duelo interminable, quizé con distintas tonalidades al paso del

tiempo, pero siempre con la anoranza de lo que pudo ser y no fue.

Las ausencias en el trascurso de nuestras vidas dejan una honda huella, las cuales son dificiles
de sobrellevar, las pérdidas humanas, las pérdidas materiales, las pérdidas emocionales, todas
ellas realizan cambios en nuestra existencia, en la mayoria de los casos no les vemos beneficio
en el momento del evento, sin embargo todo cambio traerd al final reajustes a nuestra vidas,

los cuales podrian ser de provecho.

Cuantos de los padres despojados después de la pérdida de algin hijo, logran al paso del
tiempo fundan asociaciones para la ayuda a diferentes grupos de personas: nifios quemados,
nifios con cancer, donacion de o6rganos. Un gran ejemplo de ello es la “Asociacion ALE fue
fundada en Octubre de 2004 por las familias Alverde Castro y Castro Careaga en Los Mochis
Sinaloa, tras la muerte de Ale — hijo de Luis Eduardo Alverde y Adriana Castro — después
de vivir la extraordinaria experiencia y satisfaccion, dentro del dolor, de haber donado sus
organos a otras personas y el consecuente despertar a la realidad de la donacién de 6rganos en
Meéxico.”

http://www.quierodonar.com.mx/web/somos.htm
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Otro caso similar es la “Fundacion Michou y Mau, [.A.P., es establecida por Virginia Sendel
de Lemaitre, Presidenta Nacional y Fundadora, en recuerdo de su hija Michelle y de su nieto
Mauricio.

Michelle (Michou) fallece en el incendio de su casa, al quedar atrapada entre las llamas tras
salvar a dos de sus hijos y regresar por los otros dos. Ya no pudo saber que posteriormente los
bomberos lograron rescatar a los dos pequefos, Mauricio y Camila, pero ambos con
quemaduras severas.

Para cuando se logr6 trasladarlos al centro especializado en nifios quemados del Hospital
Shriners en Galveston, Texas, ya no se pudo hacer nada para salvar a Mau. El llego diez dias
demasiado tarde.

Michou perecié intentando salvar a sus hijos, pero Mau muere por falta de una adecuada
atencion médica en México.”

http://www.fundacionmichouymau.org/s_seccion39000/html/categoria.exr?Clave Categoria=64
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8. FASES DEL DUELO SEGUN ELISABETH KUBLER-
ROSS

En ambos casos el dolor tan intenso que dejo estas terribles pérdidas que embargaba a estas
familias, logro transformarse en la necesidad de ayudar a que mas personas salgan
beneficiadas y tengan una vida mejor. En ambos casos la pregunta que tal vez ellos se hicieron

fue ;por qué? Y tal vez la vida les contesto ;para qué?

Las fases del duelo escritas por la doctora Elisabeth Kiibler-Ross, si bien fueron disefiadas por
la necesidad de atencion a enfermos terminales, también podrian aplicarse a cualquier pérdida
en general, debido a que podria ayudar en la recuperacion de cualquier ser humano durante el
proceso de pérdida.

- Lanegacion y aislamiento

- Rabia

- Regateo

- Depresion

- Aceptacion

Durante algin evento imprevisto, hablemos de la pérdida de un trabajo, cuando se nos da la
noticia de que estamos despedidos, realmente entramos dentro de las fases del duelo, lo
primero que hacemos es negarlo: No puede ser cierto, esto no me puede estar pasando a mi,
para luego continuar con la rabia del “;por qué a mi?, si yo soy un buen empleado, porque no
despidieron a mi compafiero”, mas tarde comenzaremos con las peticiones a Dios o en quien
creamos diciéndole: si no me corren prometo cumplir mejor con mi trabajo y llegar temprano
todos los dias. Mas tarde entraremos en depresion al darnos cuenta que el resultado del
despido acarreard muchos problemas a nuestras vidas, los gastos y compromisos no se
detienen, hay que cubrir la renta, el agua, alimentos, colegiaturas, etc. Por ultimo tendremos
que aceptar la realidad y comenzar de nuevo con la busqueda de un nuevo trabajo, un nuevo

objetivo.
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Si observamos dentro de nuestra vida tenemos muchos duelos sin procesar, los cuales por
nuestras mismas actividades van guardandose en un cajon, el cual se va llenando dia tras dia,
hasta el dia que nos alcanza un pérdida mayor, la pérdida de un ser humano. En muchas
ocasiones puede ser a la inversa, primero tenemos la pérdida de algiin ser humano, en cuyo
evento por alguna extraia razén no podemos desahogarnos como deseariamos o los demés
esperaran que lo hiciéramos, sin embargo ese duelo queda guardado en el cajon por algin
tiempo, por lo pronto nos refugiamos en el trabajo, la escuela, la cotidianeidad. Algan tiempo
mas adelante tenemos la pérdida de alguna mascota o algun objeto preciado para nosotros y en
ese evento demostramos tanto dolor y lagrimas, no es que realmente sintamos mas al objeto o
a la mascota que al ser humano que perdimos, quiza en el momento de la pérdida humana
estibamos bloqueados por tanto dolor, que no pudimos exteriorizarlo y nuestra valvula de
escape fue el evento mas reciente, la pérdida de la mascota o el objeto fueron la llave maestra

que abrid el portal por donde sacamos todo el dolor acumulado en nuestro ser.

Los seres humanos somos Unicos e irrepetibles, al igual que los duelos por los que cada uno
atravesamos, nunca una pérdida serd igual a ninguna otra, lo que para unos tiene un valor
extraordinario, para otros tal vez sea algo insignificante. Para un nifio la ruptura de su cobijita
hecha por su madre al nacer puede ser un evento traumatico, doloroso, tal vez muchos
podamos pensar que es una exageracion, sin embargo para esa criatura “esa cobijita” es el
objeto de amor, el vinculo directo con su madre y por lo tanto el valor que tiene por ella es

unico, nadie mas lo sentira.

Asi cada uno de nosotros damos y tenemos nuestro propio grupo de valores durante nuestras
vidas, dentro de una misma familia los hijos tienen conceptos diferentes sobre los padres,
muchos de ellos pareceria que tienen padres diferentes sin serlo, cada uno tendra sus propios
conceptos y opiniones sobre sus padres, tal vez para uno el padre fue muy amoroso y para el

otro el padre fue muy exigente.

La realidad se percibe dependiendo del cristal con que se mire, la persona indigente tendréa su
propia idea sobre sus objetos de valor y sera diferente sobre alguna persona que vive en una

casa y tiene un trabajo. Para la persona indigente el valor de la ropa que lleva puesta es
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insuperable y si la perdiera, realmente perderia todo lo que tiene, para la otra persona en
cambio si perdiera la sudadera que llevaba puesta seguramente le doleria, pero buscaria

suplirla con alguna otra prenda que tenga en casa.

Asi nos ocurre con las pérdidas en el trascurso de nuestras vidas, nadie mas que la persona en
cuestion sufre por esa ausencia, por esa pérdida. Todas las relaciones son unicas, todas
nuestras pérdidas también lo son, en alguna clase un maestro dijo: no es lo mismo escuchar
que en Oriente murieron 2,000 personas a causa de bombardeos, que saber que en mi casa
murié mi padre, no es que valgan menos las 2,000 personas de Oriente, es que quien mas me

duele es mi persona fallecida, es mi pérdida.

Tenemos que ser sensible ante cualquier pérdida por pequefia que la creamos, ya que detras de

ella habra un ser humano sufriéndola.

En alguna platica entre nifios de entre 10 y 11 afios se comentaba el nacimiento de un
hermanito de uno de ellos, unos decian que seria padrisimo tener hermanos, otros que tenian
hermanos por el contrario decian que seria mejor ser hijos tnicos y al preguntarle al pequefio
que tenia hermanito nuevo cual era su opinidn al respecto, ¢l muy serio coment6: “No sabes lo
que es ser hijo unico hasta que dejas de serlo.” Este chico perdi6 su extraordinario lugar de
privilegios en su hogar, hoy en dia hay que compartir desde la atencion de la familia, los
obsequios, los recursos en general. Este pequefio estd viviendo su propio duelo y sera el

comienzo de muchos mas.

En el caso de personas que han sufrido algiin accidente y que a consecuencia del mismo han
tenido fractura de algin brazo o pierna, también sufren la pérdida de la movilidad y se
enfrentan con la pregunta de ;qué pasaria si en lugar de tenerlo roto lo hubiera perdido para
siempre? Estas persona también caen en depresion a causa de este evento y en muchos de los

casos la gente hace una revalorizacion de su propio cuerpo.

Al verse dependientes de otras personas por el tiempo que estén incapacitados, para realizar

las actividades mas personales, ir al bafio, bafarse, levantarse, peinarse, causa un gran
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conflicto en ellas, ya que tienen la sensacion de ser una carga para los seres cercanos y se

siente completamente inutiles. Sienten la pérdida de la independencia.

“Mientras mi viejo profesor buscaba respuestas, la enfermedad se fue apoderando de ¢l, dia a
dia, semana a semana. Una mafana intent6 sacar el coche del garaje, en reversa, y apenas fue

capaz de pisar el freno. Asi dejo de conducir.

Constantemente tropezaba, asi que se compr6 un baston. De este modo dejo de caminar con
libertad.

Seguia yendo a la YMCA a nadar, segun su costumbre, pero descubrid que ya no era capaz de
desvestirse solo.”

Albom, M. (1997) Martes con mi viejo profesor, p. 24
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9. Ancianidad y muchas pérdidas por Psicologia Cuerpo

y Mente.

“Desde Psicologia Cuerpo y Mente entendemos que para entender y atender al duelo de los
ancianos, no solo es importante tener en cuenta las personas que ya no estan, o el duelo fisico
de alguien en concreto, sino que hay una serie de caracteristicas conflictivas que van a marcar

su vida.

Hablamos de al menos diez caracteristicas méas importantes a tener en cuenta: -Jorge L. Tizon.

Pérdida, pena, duelo-

—Pérdida de relaciones de profunda dependencia: las parejas que han llegado juntas a la
ancianidad mantienen un tipo de relacion “biopsicosocial” tan estrecha que la pérdida o
separacion tiende a descompensar a nivel muy profundo al deudo, tanto a nivel social, como

fisico como psiquico.

—Multiplicidad de pérdidas y duelos: como deciamos con la edad aumenta el nimero de
pérdidas y duelos: allegados, familiares, aptitudes, fuerzas fisicas, ideales, recursos
economicos, domicilio, autonomia, relaciones sociales, estructura diaria, medios econdmicos,

roles que se tenian antes de la jubilacion, etc.

—Pérdidas corporales: con la edad aumentan las pérdidas sensoriales: dificultades en la vista,
pérdida de memoria. Aunque so6lo suele hablarse del tema en chistes y bromas, la pérdida de
los placeres sexuales es muy importante y perturba a los conyuges y no es para tomar como

algo inevitable. Aumenta el riesgo de problemas de salud.

—Conciencia o negacion de la muerte: las pérdidas encadenadas inevitablemente ponen en
contacto con la consciencia de la propia muerte y de su proximidad. En el peor de los casos
también hablamos de la negacion de la propia muerte con resultados directamente

psicopatologicos.
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—Preocupacion acerca de la eutanasia: el anciano puede estar muy preocupado por llegar a ser
una molestia a sus hijos o por la idea de que los médicos puedan llegar a practicar con ¢l
ensafiamiento terapéutico. O, por el contrario, el temor de que sus familiares puedan aplicarle

medidas de eutanasia pasiva o activa cuando ¢l no lo desea.

—Soledad: en nuestro pais va aumentando la cantidad de ancianos que viven solos. Esto

implica tendencia al retraimiento, el aislamiento social, etc. que esta situacion implica.

—Dificultad para rehacer la identidad: provocada tanto por la pérdida del “identificador
principal” —la pareja-, como por el conjunto de cambios notables que en nuestra sociedad

implica la vejez.

—Dificultad para reajustar roles: es una de las consecuencias tanto de los cambios sociales

como de la dificultad para reorganizar el si-mismo.

—Pérdidas cognitivas y demencia: la demencia, ademds, puede enmascararse con sintomas
depresivos, y, desde luego, es facilitada por la depresion, la soledad y el aislamiento del
anciano. Las pérdidas cognitivas generan diferentes reacciones emocionales seguin la pérdida
sea rapida o lenta y esté comenzando o esté ya instalada y avanzada. En las de instauracion
progresiva pueden desencadenarse “reacciones catastroficas” ante las rifias y reconvenciones
de los familiares acerca de la “torpeza” o “estupidez” del paciente. Cuando la pérdida
cognitiva aumenta, el paciente tiende a mejorar de estado de &nimo, pero empeora la afliccion

de los familiares (Tizon, 2003).

-Pérdidas afectivas y depresion: teniendo en cuenta la cantidad de pérdidas y duelos
acumulados y dificilmente elaborados, es facil predecir una mayor morbilidad de la depresion

en las edades avanzadas. Sin embargo, los datos atin son contradictorios.”

http://psicologiacuerpoymente.wordpress.com/2011/11/28/ancianidad-y-muchas-

perdidas-por-psicologia-cuerpo-y-mente/
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Cuanto necesitamos los seres humanos expresar nuestras emociones y cuanto necesitamos
encontrar a una persona la cual nos inspire confianza y podamos externar lo que sentimos, la
cual nos escuche, llamese terapeuta, psicologo, personal religioso o tanatélogo. Nos
acostumbraron a esconder lo que sentimos, “los hombres son fuertes y aguantan como
machos”, “calladita te ves mas bonita”, “no pasa nada, solo es un raspén”, “No llores por eso

que perdiste, es solo un juguete”. Estas ideas que nos fueron inculcadas desde la infancia y a

través de los afos se grabaron en nuestra manera de actuar y pensar.

“Kl arte de escuchar

Cuando escuche a otra persona, no escuche sélo con la mente, escuche con todo su cuerpo.
Sienta el campo de energia de su cuerpo interior segun escucha. Esto aparta la atencion del
pensamiento y crea un espacio de calma que le permite escuchar verdaderamente sin la
interferencia de la mente. Usted estd dando espacio a la otra persona, espacio para ser. Es el
don mas precioso que puede dar. La mayoria de las personas no saben escuchar porque la
mayor parte de su atencion estd ocupada en pensar. Prestan mas atencion a eso que a lo que la
otra persona esté diciendo, y ninguna a lo que realmente importa: el Ser de la otra persona bajo
las palabras y la mente. Por supuesto, usted no puede sentir el Ser de otra persona sino a través
del suyo. Ese es el comienzo de la realizacion de unidad, que es amor. En el nivel mas
profundo del Ser, usted es uno con todo lo que es.”

Tolle, E. (2008) El poder del ahora, p. 151-152

La manera de afrontar una pérdida desde la mas insignificante hasta la dolorosa pérdida
humana, tiene que ver con nuestra formacion de vida, la forma en como cada uno de nosotros
asimilamos y superamos cada evento, por el cual sufrimos pérdida y también por el cual
hacemos o no duelo. Es similar a la estructura de una casa frente a un temblor, puede haber
diez casas similares y con el temblor pueden venirse abajo seis de ellas, ;en qué consistioé que
las cuatro restantes quedaran de pie? Todas las casas se cimbraron con el movimiento
telurico, pero solo aquellas con buenos cimientos resistieron de pie. Lo mismo pasa con el ser
humano, si hemos tenido una buena formacion en la vida, podremos resistir ante cualquier

eventualidad que la vida nos presente, dando el justo valor a cada uno de ellos.
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“Separarse de alguien a quien se ama es uno de los sentimientos mas dolorosos que el ser
humano puede experimentar. Es causa de sufrimiento y de un profundo pesar, pues significa

perder el amor en si, y el amor es la mejor forma de felicidad conocida por el hombre.

El sentimiento que provoca el hecho de renunciar al amor que hubo se ha convertido en la
inspiracion de gran parte de nuestra cultura en la actualidad. S6lo hay que escuchar las diez

primeras canciones de las listas de éxitos.

A través de mi propia experiencia personal y profesional, aprendi lo mucho que puede llegar a
afectar a una persona adulta un abandono o un rechazo. El dolor del rechazo puede alcanzar

hasta lo mas profundo del ser humano.

Cuando nos separamos comienza una mezcla de sensaciones y emociones que se mezclan con
un intenso dolor de "no se sabe bien qué", pero que te abate entonces te llenas de lagrimas con
recuerdos o te motiva a acciones ilimitadas de lo que sea, el dolor por ese amor que no pudo

continuar es el mismo.

En el momento te entristeces y piensas que nunca mas lograras ponerte de pie para poder
seguir caminando en la vida, es la intensidad de la afliccion lo que produce que sientas que
todo se ha desbarrancado; cuando tengas ganas de llorar hazlo pues serd liberador ... si
necesitas correr sin un objetivo como Forrest Gump, permitete irte de viaje sola a recorrer
distancias nevadas, ponte las botas y vete ... siéntate frente al mar y espera escuchar su
susurro ... sé libre de las emociones que sientas poder dejarlas volar para que encuentres

nuevos horizontes donde posarse.

Muchas veces los amigos que eran de ambos estan en una situacion que les incomoda, si bien
ellos son parte de la contencién que colabora en vuestro bienestar, no generen un marcando de

que o estan contigo o tu ex; pues percibirdn presion y se alejaran.

La separacion puede ser pedida por una de las partes o ser de mutuo acuerdo, en ambos casos

sentirds una pena desconsoladora pero el modo de vivirlas sera distinto porque la manera de
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llevarlo al plano de lo concreto fue por caminos desiguales. Los sentimientos y emociones se
veran afectadas, con lo cual tu conducta y las relaciones con las personas que te rodean
también variaran; busca actividades que combinen con tus intereses pero que no sean para

"tener la mente ocupada" pues cuando la actividad finaliza, tu realidad continua.

Las alternativas que hay son ilimitadas pero tu ansiedad porque esta situacion pase lo mas
rapido posible, no te permitiran verlas ... arrimate a la vida, no permitas que esta circunstancia
te conduzca a un camino de oscuridad donde nada podras ver como es en realidad; acércate a
tu familia y busca momentos de silencio, para que el estado apacible de tu alma te ayude a
encontrar equilibrio ... si bien la contencidon del contexto que te rodea es importante que

puedes encontrar en la soledad una aliada para seguir y explorar nuevos rumbos.”

http://www.tupsique.com/perdidadeamor.htm
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“El término resiliencia se refiere a la capacidad de los sujetos para sobreponerse a periodos de

dolor emocional y traumas. Cuando un sujeto o grupo (animal o humano) es capaz de hacerlo,

se dice que tiene una resiliencia adecuada, y puede sobreponerse a contratiempos o incluso

resultar fortalecido por éstos. Actualmente la resiliencia es considerada como una forma de

psicologia positiva no encuadrandose dentro de la psicologia tradicional.

El concepto de resiliencia se corresponde aproximadamente con el término “entereza”.

1

es.wikipedia.org/wiki/Resiliencia_(psicologia)

“Resiliencia es la capacidad de un material para alcanzar su forma inicial después de

soportar una presion que lo deforme.

La manera como cada uno de nosotros manejemos la resiliencia dependerd de la forma en
que cada uno hemos sido moldeados en nuestra vida, algunos conceptos que pueden
ayudarnos durante algin evento traumatico son los siguientes:

Saber comunicar sanamente el dolor, si necesitas llorar, hacerlo, si necesitas hablar,

hablarlo.

Autoestima, saber que lo mejor viene desde el centro luminoso que nos habita.

Autonomia sobre lo que hay y no hay que hacer, “saber que donde las puertas se cierran,
se pueden abrir ventanas.”

Responsabilidad, no caer en culpabilidades, “No te puedes culpar hoy, con el
conocimiento de ayer”.

Inteligencia, conocer lo cognitivo, cuestionar nuestros pensamientos y transformarlo para
salir de ello.

Sentido del humor, es una forma de sacar el estrés, liberarnos.

Saber perdonar: No es perdonar, es dejar las heridas y sacar aprendizaje de ellas.

Madurez es ser capaz de mantenernos de pie en caso de adversidad. Todo esta por hacerse

y por venir. Saber llevar la contradiccion y la incertidumbre de la mejor manera posible.
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Apoyo social, hacer nuestra red de vinculos y en caso de ser necesario, hacer uso de ella.
Optimismo: Hacer posible remontar nuevos vientos.

Espiritualidad: es una forma de enfrentar y vivir la vida, tener valores (amor, esperanza,
honestidad, libertad y contacto sano con los demas.)”

Rivas, R. (2012) IX Congreso Nal. De Tanatologia. Muerte digna un abordaje integral.

LO QUE LE DA SENTIDO A LA VIDA

“l.- Intui como un hombre, despojado de todo, puede saborear la felicidad —aunque solo sea

un suspiro de felicidad- si contempla el rostro de su ser querido.”

“2.- Oftto, escucha, si acaso no regreso a casa junto a mi mujer y ta la vuelves a ver, dile que
yo hablaba de ella todos los dias, a todas horas. Recuérdalo. En segundo lugar, dile que la he
amado mas que a nadie en el mundo. Y en tercer lugar, que la felicidad del breve tiempo de

nuestro matrimonio compensa todo lo demas, incluido el sufrimiento soportado aqui”

“3.- El hombre puede conservar un reducto de libertad espiritual, de independencia mental,
incluso en aquellos crueles estados de tension psiquica y de indigencia fisica.”

Frankl, V. (1946) El hombre en busca de sentido. 1.- p. 65, 2.-p. 81, 3-p.90

El hombre para salir del duelo provocado por sus pérdidas, necesita tener un objetivo por el
cudl luchar en su vida, necesita tener un sentido de vida, como bien lo plantea Viktor Frankl
en su libro “El hombre en busca de sentido”, cualquier persona afectada por la pérdida de un
hijo siente que ya no hay nada por lo que luchar, sin embargo la ceguera que deja la pérdida,
no le permite observar a su alrededor, esta persona quiza tenga otros hijos, esposo (a), los
cuales al igual que ella o ¢l estén devastados y necesitados de soporte emocional, al paso del
tiempo la persona comenzara a ver su realidad desde otra perspectiva, comenzara a tener una
nueva relacion con la persona ausente y comenzard su nueva relacion con la persona espiritu,

la dejara ir.
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“Con frecuencia, un afio no es suficiente. En la pérdida de un conyuge o un hijo, por ejemplo,
un plazo de dos afios puede ser una expectativa mas realista del tiempo que se requiere para la
cicatrizacion y la recuperacion. Si se permite que la elaboracion del duelo siga su curso

natural, es posible anticipar un marco caracteristico de tiempo.

Los pasos son los siguientes:

Etapal: Ruptura de los antiguos habitos.
Desde el dia del fallecimiento hasta ocho semanas.
Etapa II: Inicio de reconstruccion de la vida.
De la octava semana hasta un afio.
Etapa III: Busqueda de nuevos objetos de amor o amigos.
A partir del primer afio hasta dos afios.
Etapa IV: Terminacion del reajuste.
Después de los primeros dos afios.”

O’Connor, N. (2007) Déjalos ir con amor. p.30

Las personas cuando han sufrido pérdidas materiales, también tienen que pasar por un tiempo
de asimilacion y volver a encontrarle sentido a su vida y reinventarse desde la ausencia de ese

objeto y darse la oportunidad de encontrar otro objeto de afecto.

Es de vital importancia tener objetivos en corto tiempo, ya que si permitimos entrar en nuestra
vida la apatia, podremos perder el gusto por todo dentro de ella y pasar de la tristeza a la
depresion, la cual puede pasar de simple a complicada y sumar a nuestra vida mas problemas

de los que teniamos en un principio.
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“;Cudntas veces has oido comentarios como éstos? “Lo mejor es que te asegures un buen
porvenir y que tengas un buen sueldo” o jcémo se te ocurre ahora cambiar de trabajo si ya
estas fijo! o “ta, lo que tienes que hacer es buscarte un buen marido, casarte y tener tu vida

organizada” o “si no estudias nunca seras nadie en la vida”.

Consejos para conseguir una aparente seguridad y estabilidad en nuestras vidas. Y claro,
jtenemos miedo a los cambios! Pretendemos dirigir cada uno de nuestros movimientos y
protegernos de desagradables “imprevistos”. No nos damos cuenta que el cambio es
inevitable. Derrochamos parte de nuestra energia empefiados en controlar lo incontrolable,

nadando a contra corriente.

Con todo este bagaje educativo es l6gico que huyamos de los cambios, los vivamos de forma
negativa e incluso, destructiva. Pero merece la pena pararnos y reflexionar sobre este asunto.
Sabemos que las pérdidas son inevitables es importante asumir que existen, podemos aprender

a procesar el dolor y sufrimiento que conllevan.

jPorque fluir con la vida significa aceptacion!; dejar llegar lo que viene y dejar ir lo que se
va...

* Deja fluir tus sentimientos

En cada etapa de nuestra vida nos enfrentamos a pérdidas de diferentes formas e intensidad. Y

cada pérdida hace aflorar nuevos sentimientos.
Recuerda: el llanto es una respuesta sana en los primeros momentos de dolor. {No lo reprimas!
Sufrir no es lo deseable pero forma parte del proceso cuando estamos atravesando una crisis.

No tengas miedo y acepta tus sentimientos.

* Busca el apoyo de tus seres queridos
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Habla de tus sentimientos, los que te quieren estan para ayudarte en este dificil momento de tu
vida.
El apoyo y comprension de los demads te sera muy util, podras tener una perspectiva mas

amplia de lo sucedido en tu vida.

No te niegues esa posibilidad, llama a un amigo o familiar y jexpresa lo que necesitas! .Te

sentiras mucho mas reconfortado.

Cuando las circunstancias te sobrepasen..., busca la ayuda de un psicélogo que te permita

encontrar una salida y afrontar esta nueva etapa de tu vida, aceptando el vacio de la pérdida.

iY recuerda! toda crisis indica una evolucion y mayor conocimiento de nosotros mismos.”

http://www.centroalhambra.com/articulos/perdidas-emocionales/

“Mira tu dia como si fuera tu vida entera.

Los dias vienen y van como figuras embozadas y veladas enviadas desde una partida distante
y amiga, pero no dicen nada y si no usamos los dones que ellas traen, vuelven a llevarselos
también en silencio, observé Emerson. Tal como vives tus dias, asi viviras tu vida. Es facil
caer en la trampa de pensar que el dia presente no importa demasiado porque quedan muchos
otros dias por venir. Pero una gran vida no es sino una serie de grandes dias bien vividos
unidos para formar un hermoso collar de perlas. Cada dia cuenta y contribuye a la calidad del
resultado final. El pasado se ha ido, el futuro es solo ficcion, de manera que el dia presente es

lo tinico que de verdad tienes. Inviértelo con buen juicio.

Tu vida no es un ensayo general. Las oportunidades perdidas raramente vuelven a presentarse.
Hoy mismo, prométete vivir con mdas pasion y multiplica el compromiso con el que abordas
cada uno de los dias que seguirdn al presente. Muchas personas creen que se necesitan meses y
afios para cambiar la vida, pero yo, respetuosamente, discrepo. Uno cambia su vida en el

momento en que decide desde el corazon ser un humano mejor y mas entregado. Para lo que si
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se necesitan meses y afios es para el esfuerzo que debes aplicar en mantener esa decision. Y la
mejor decision para cambiar de vida que puedes tomar es la de vivir cada momento
plenamente. Como dijo el legendario jugador de golf Ben Hogan: “Cuando camines por la
calle de la vida, tienes que oler las rosas, porque solo podras jugar una partida.”

Sharma, R. (2010) Quién te llorara cuando te mueras. p. 166-167

“No arriesgues tu presente, por un pasado que no tendra futuro.

Dominio popular

e —
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14. CONCLUSIONES

Durante el tiempo que ha durado este diplomado he tenido la oportunidad de conversar con
muchas personas, algunas de la clase, otras mas en los diferentes sitios a los que asisto y en
todas ellas he podido constatar que cada ser humano con su individualidad y autenticidad
percibe las pérdidas desde su muy particular punto de vista. Ha habido personas que inclusive
sus pérdidas mas significativas no han sido humanas, si no materiales o de suefios. Algunas
personas que habian sufrido accidentes, habian recapacitado y valorado lo extraordinario de
sus cuerpos. Algunos con enfermedades, se esmeraban por revertir los dafios a sus cuerpos y
ahora se esforzaban en cuidar y seguir sus tratamientos médicos. Los que habian perdido a sus
seres queridos, recordaban y se afligian por lo que no hicieron por sus familiares cuando aun
estaban vivos. Los que perdieron objetos significativos y suefios se preguntaban si aiin podian

hacer algo al respecto.

Los seres humanos estamos acostumbrados a atesorar cosas y personas, sin embargo nos
cuesta trabajo darnos cuenta que nuestro paso por esta vida es so6lo eso... de paso. Tenemos
que aprender que aun teniendo todos los avances médicos y tecnologicos de esta nueva era, no
tenemos la formula secreta para alargar y hacer permanente nuestras vidas, que a pesar de
esforzarnos dia a dia por obtener mejores salarios, mejor posiciéon econdmica y un sinfin de

objetos de lujo, el dia de nuestra muerte nos vamos con las manos vacias.

Debemos de esforzarnos dia a dia por vivir y no sobrevivir, de ser y no de aparentar, de amar y
no de coleccionar, de disfrutar en vez de padecer. Tenemos que implementar una cultura de
prevencion, una cultura mas simple y realista, la vida es aqui y ahora y no nos espera, sigue su

curso con nosotros, sin nosotros y a pesar de nosotros.

Tenemos que saber que lo que no hagamos por nosotros, nadie mas lo hara. Para seguir
adelante, debemos primero que nada querer hacerlo. Tenemos que permitirnos llorar, reir,
disfrutar, leer, escribir, gozar y sobre todo AMAR.
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