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| OBJETIVOS

Dar a conocer en forma general los principios basicos de la vida humana, para asi

poder tener un conocimiento mas amplio acerca de nosotros mismos.
Dar a conocer las bases acerca del duelo y sus diferentes etapas.

Proveer una herramienta que pueda ser util a los/las dolientes que viven un duelo

por viudez.



I JUSTIFICACION

Consideramos de gran importancia, dar a conocer la relevancia que tiene el duelo, y
en este caso en personas que por diferentes motivos han quedado viudas/os a una
edad aun joven. Por mucho tiempo se ha creido que las personas que se encuentran
en un estado de viudez, son de cabello blanco y mirada triste, sin embargo esto no
es asi, ya que la muerte nos sorprende a todos, sin importar edad, sexo, estado civil
o condicion social, y las personas que han enviudado siendo aun jévenes, pasan, al
igual que las personas mayores por un proceso adaptativo normal, en el que
también necesitan comprension, ayuda, pero sobre todo amor de parte de las

personas que viven en su entorno.



Il INTRODUCCION

UNA PEQUENA REFLEXION ACERCA DE LA MUERTE

“La muerte no nos roba los seres amados. Al contrario, nos los guarda y nos los
inmortaliza en el recuerdo. La vida si que nos los roba muchas veces y
definitivamente.”

FRANCOIS MAURIAC

Por lo general quienes estamos vivos, no pensamos mucho en la muerte, sin
embargo la muerte es parte de la vida misma, es una realidad. Es interesante ver
como algunas personas ven a la muerte como una gran maestra que continuamente
nos susurra al oido: "Carpe diem", es decir, vive la vida en el aqui y ahora, sin dejar
situaciones inconclusas, pues no sabemos que llegara primero, si la muerte o el
proximo dia. Contrario a pensar que esta es una vision pesimista, es una vision que

nos invita a reflexionar y vivir una vida plena y fluida.

En nuestra sociedad tecnoldgica y secularizada, la muerte es a menudo fracaso y
punto final. Tratamos de posponer su llegada por todos los medios y, cuando al fin
nos alcanza, nos resignamos a ella con sentimientos de fracaso, verglienza, derrota

0 agotamiento.

Sin embargo contrario a eso, la muerte nos hace reflexionar cosas que normalmente
nunca reflexionamos, nos hace hacer un alto en nuestra vida. Las personas entonces
se dan cuenta y empiezan a valorar la vida de una manera que no habian pensado.
Muchas personas al tener experiencias de perdida de seres queridos, o de salud,
empiezan a pensar realmente acerca de sus propias vidas, como la estan viviendo,
como estan haciendo las cosas, cuales son sus prioridades. Entendamos que todos
los seres humanos somos mortales y que debemos de aprovechar y aprender de
estas experiencias, tenemos la opcién ante los encuentros que tengamos con la

muerte de reflexionar, para cambiar nuestra actitud ante la vida.



IV PRINCIPIOS BASICOS

¢, Qué significa Ser Persona?

El ser persona es el bien méas estimable que posee el hombre y el que le confiere la
méxima dignidad (Forment, 1990). Ser persona significa mucho mas que ser
individuo perteneciente al género humano. Al respecto, Santoyo (2005) afirma que el
ser persona le otorga al ser humano cualidades tales como: ‘“irrepetibilidad,
mismisidad (sentido del yo), autodireccion, intimidad, racionalidad, reflexion,
relacionalidad; crecimiento, sentido y proyecto de vida; autoestima, creatividad,
potencialidad (eticidad, accion y felicidad), integralidad, fueros y trascendencia. Los
fueros incluyen derechos generales y particulares, destacandose entre ellos la
libertad y la autonomia”. No obstante, segun el Personalismo Contemporaneo
(Centeno-Cortez et al, 1992), lo que constituye formalmente a la persona es su
libertad de eleccién; todos los seres humanos tenemos una idéntica y permanente
dignidad que se deriva del hecho natural de que somos personas verdaderamente,

podamos o no ejercer nuestra libertad de eleccién.

¢, Qué entendemos por Calidad de Vida? Concepto muy personal y subjetivo que
incluye una amalgama de funcionamientos satisfactorios (Fonnegra de Jaramillo,
1999).Para Santoyo (2006) la calidad de vida est4 relacionada con la brecha
existente entre su proyecto de vida y sus condiciones existenciales. Sefiala que en
particular, un declive irremediable en los elementos esenciales del concepto de
persona, un proyecto personal no realizable y un sufrimiento refractario, implican una

mala calidad de vida.

Fonnegra de Jaramillo (1999) lista cuatro areas en las cuales la calidad de vida de un
enfermo (digase paciente cronico, terminal o persona en situacion de crisis por la
ausencia del ser querido -duelo) se expresa y se puede alterar, por lo cual deben ser

debidamente evaluadas y respetadas:

1. Area Psicologica. Comprende el sufrimiento, angustia, culpa, impotencia,

incertidumbre, sensacion de indefension, desamparo, abandono, despojo, etc.,



asi como todos aquellos sentimientos y emociones que invaden al ser humano
en una situacion de pérdida.

2. Area Ocupacional. Comprende la posibilidad o no de realizar las actividades y
trabajos que deseamos y que nos hacen sentir plenos, productivos,
autosuficientes y autbnomos. Renunciar a éstos, nos llevaria a enfrentar una
vida vacia, si retos ni exigencias.

3. Area Social. Esta relacionada con la posibilidad de tener acceso a redes de
apoyo fortalecedoras ydicamente es decir, que nos sumen a nuestra
estructura interna a través de una empatica respuesta a nuestras necesidades
de apoyo, compafiia, contencion, seguridad, proteccion, sentido de
pertenencia, afecto, etc. En este sentido, el abandono, la incomprension y la
respuesta social poco empatica a las necesidades de la persona, impacta en
su bienestar integral y calidad de vida.

4. Area Fisica. Abarca el estado de salud o enfermedad de la persona a nivel
objetivo y subjetivo (¢,cdmo esta? y ¢cdmo se siente?), la presencia de dolor y
otros sintomas como nauseas, alteraciones en el aparato circulatorio,
respiratorio, digestivo, asi como en el suefio, etc. Pero también abarca el nivel
de capacidad o discapacidad fisica, de autonomia y la posibilidad de
adaptarse a dicha condicion por la presencia o ausencia de recursos diversos
que favorezcan su adaptacion, tales como: econdmicos, personales,

familiares, sociales y hasta politicos (politicas publicas).

¢, Qué significa Dignidad? Digno es aquello por lo que algo destaca entre otros
seres, en razon del valor que le es propio (Gonzalez-Baron etal, 1996). La dignidad
es la esencia de lo humano, no un mero adjetivo (Santoyo, 2006); sOlo a partir de
este fundamento es posible construir una Bioética que no Unicamente sea
plenamente respetuosa de la dignidad de la persona, sino que ademas ejerza una
efectiva tutela de este maximo respeto a la dignidad humana (Mufioz-Sanchez y

Gonzalez-Bardn, 1996).

Diferentes situaciones en el ser humano pueden llegar a colocarlo en una posicion

poco digna, como pueden ser, la enfermedad, el dolor y el sufrimiento. La condicion



poco dignificante ante la que una persona puede encontrarse, lo vulnerabiliza, lo
debilita internamente y lo hace facil receptor de un trato poco dignificante por parte
del profesional de la salud; o bien, este hecho le otorga a dicho profesional la
oportunidad de velar por la dignidad de ese ser humano, acto que impactara en el

bienestar integral del paciente (fisico, psiquico, social y espiritual).

Se respeta la dignidad de una persona cuando se le presta debida atencién a sus
necesidades y se actla con congruencia, cuando se respetan sus decisiones, sus
silencios, la forma en la que puede enfrentar la situacion y verbalizar su conflicto

interno.

Es importante sefalar que el sujeto inmerso en una crisis psiquica (ante un colapso
emaocional por una condicién propia de desequilibrio o la pérdida de un ser querido),
fisica (por enfermedad, discapacidad, etc.), social (por aislamiento, no contar con
redes de apoyo, por ejemplo) o espiritual (en condicion de desesperanza, con la fe
guebrantada y sin un sentido de vida), dificilmente reconoce estar en situacién de

indignidad o no se encuentra en posibilidad de evaluarla (Santoyo, 2006).

¢Qué significa Sufrimiento? EI sufrimiento puede aparecer asociado a la
presencia de dolor 0 a su ausencia (Tomas-Garrido, 2001). El sufrimiento tiene tres
dimensiones (fisica, psiquica y social), cuando los dolores Unicamente nos alcanzan
en una direcciéon (fisica), son mas facilmente superables y se olvidan con mayor
prontitud, en cambio, el sufrimiento impacta en forma integral en todas las
dimensiones de la persona. Para Fonnegra de Jaramillo (2006) el sufrimiento se
define como “una herida manifestada en forma de desdicha o sentimientos de
minusvalia, que compromete la integridad de la persona, tanto en el grado de
afectaciébn del marco existencial y proyecto de vida, como en su temporalidad

(estacionario, decreciente y progresivo) y grado de soportabilidad”.

El consuelo y la aceptaciéon soélo llegan a la persona después de elaborar la situacion

dolorosa.



Elaborar implica no sélo hablar, sino trabajar con aquello que duele, comprender el
impacto de la situacién vivida en el presente y futuro del paciente, y la relacion que
guarda (consciente o0 inconscientemente) con sus experiencias pasadas. No elaborar
significa vivir atrapado indeterminadamente en el dolor o posponer la emergencia de

afectos dolorosos que tarde o temprano se haran manifiestos. (1)
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NO BASTA CON PENSAR EN LA MUERTE, SINO
QUE SE DEBE TENERLA SIEMPRE DELANTE.
ENTONCES LA VIDA SE.HACE MAS SOLEMNE,
MAS IMPORTANTE, MAS FECUNDA Y ALEGRE.

- ATEFAN ZWEIG (1881-1942) Escritor Austriaco




V MUERTE

“La muerte es algo que no debemos temer porque, mientras somos, la muerte no es
y cuando la muerte es, nosotros no somos.” Antonio Machado (1875-1939) Poeta y

prosista espafiol.

Un sefior viaja desde un pueblo muy lejano para consultar a un rabino muy famoso.
Llega a la casa y advierte, sorprendido, que los Unicos muebles de que dispone el
rabino consisten en un colchoén tirado en el piso, dos banquetas, una silla miserable y

una vela, y que el resto de la habitacién esta absolutamente vacia.

La consulta se produce. El rabino le contesta con verdadera sabiduria. Antes de irse,

intrigado por la escasez de mobiliario, el hombre le pregunta:
-¢ Le puedo hacer una consulta mas?

-Si por supuesto

-¢,Donde estan sus muebles?

-Donde estan los suyos... es la respuesta.

-¢,Como donde estan los mios? Yo estoy de paso—dice el hombre sin terminar de

comprender.
Y el rabino le contesta:
-Yo también. (Jorge Bucay)

Como se percibe en el cuento, los seres humanos vamos de paso por esta vida. (A)
Para entender la muerte, si es que esto es posible, es necesario primero entender la

vida.
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La muerte es una separacion. Una experiencia de desprendimiento tanto para el que
muere como para los que quedan vivos. Es un adiés de las almas a los apegos

terrenales: afectos, personas, lugares, objetos.

Morir no es sélo perder el cuerpo, es algo mas profundo y doloroso, que implica
siempre la posibilidad de un aprendizaje. Morir es aprender a despedirse y lo curioso
es que el hombre sabe desde nifio que la muerte ocupa un lugar en su vida y en
cierto modo se prepara para ese acontecer, pero la muerte, por mejor dispuesto que
se esté hacia ella, siempre sorprende.

Sin embargo, es bien diferente la resonancia de una muerte subita a una cita
esperada. La Ultima permite cierto espacio de preparacion, de ir cortando
lazos v cerrando historias, mientras que la muerte repentina acontece con un sabor
de hecho incomprensible, irreparable e inexplicable, con una carga de fatalidad v de

destino que reviste un cierto sabor de “injusticia”.(2)

En cada pérdida se experimenta dolor, angustia, enojo, tristeza, impotencia,
indefensién, vacio, desamparo, etc., y tanto el grado de dolor como la dificultad para
superarlo dependerdn de la intensidad de la pérdida y las herramientas y
capacidades de enfrentamiento que hayamos construido hasta ese momento. En
este sentido, la pérdida mas profunda, dolorosa y dificil de superar es la muerte. La
muerte es dolorosa, a menos para la mayoria de nosotros y probablemente, siempre
lo sera. Consciente 0 inconscientemente rechazamos los pensamientos sobre
muerte, preferimos negarla para no enfrentar la angustia que genera la vision de esa
separacién postrera. Es dificil aceptar la finitud y limitada existencia humana. La idea
de dejar de existir es temida, evitada, rechazada, negada. Nuestros pensamientos
automaticos sobre esto plantean que el morir es una realidad que esta reservada
para otro, que nunca es uno mismo o en el mejor de los casos ,es uno mismo diferido
inmensamente en el tiempo (Alizade,1996).La cercania de la muerte es no sélo el
anuncio de la pérdida del mundo externo como objeto, sSino una amenaza
fundamentalmente referida al narcisismo, en especial cuando el anuncio se percibe a

través de la enfermedad ,la incapacidad corporal y el dolor (Dupont,1976).defensa)
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frente a todas las ansiedades que surgen y se movilizan ante la amenaza de
desintegracion del yo. (1)

Desde el &mbito espiritual, la muerte es solo el cese de una forma de existir y el paso
o la transformacion de aquel ser a otra dimension. Es solo un paso hacia la

trascendencia.

No es que con la muerte todo se termine, sino por el contrario, se empieza a vivir de
manera que cuando mientras el recuerdo del ser amado esté presente, este seguira

vivo en la memoria y en el corazén.

13



VI DUELO

Sin duda muchos libros se han escrito acerca de este tema, diferentes autores dan
variadas definiciones. Para algunos el duelo sélo se refiere a la muerte de un ser
querido, sin embargo muerte, desaparicion o ausencia son sinénimos en este caso,

por supuesto teniendo presente siempre los oportunos matices.

Etimol6gicamente hablando la palabra duelo proviene de la palabra latina dolos cuyo

significado podria traducirse como “sentir un profundo dolor.”

Se define el duelo humano como la reaccion natural —matizada por el entorno
sociocultural—, normal y esperable, de adaptaciéon a la pérdida de un ser querido,
que sufren familiares y amigos antes, durante y después de su fallecimiento. Es una
experiencia de sufrimiento total, entendiendo por tal el proceso fisico,
psicoemocional, sociofamiliar y espiritual por el que pasa el doliente en todos esos
momentos; e incluye el conjunto de expresiones conductuales, emocionales socio

familiares y culturales del mismo.

Como hemos visto en la definiciébn anteriormente citada, el duelo es una reaccion
natural que conlleva ciertas reacciones a las que algunos autores han llamado

etapas del duelo.

A continuacién describiremos las etapas del duelo que la Dra. Elisabeth Kubler-
Ross, durante sus afios de practica médica, pudo identificar como etapas que la

mayoria de las personas en duelo experimentan.

a. Negacion y aislamiento: la negacion nos permite amortiguar el dolor
ante una noticia inesperada e impresionante; permite recobrarse. Es
una defensa provisional y pronto sera sustituida por una aceptacion
parcial: “no podemos mirar al sol todo el tiempo”.

b. Ira: la negacion es sustituida por la rabia, la envidia y el resentimiento;
surgen todos los por qué. Es una fase dificil de afrontar para los padres
y todos los que los rodean; esto se debe a que la ira se desplaza en
todas direcciones, aun injustamente. Suelen quejarse por todo; todo les

14



viene mal y es criticable. Luego pueden responder con dolor y lagrimas,
culpa o verguenza. La familia y quienes los rodean no deben tomar esta
ira como algo personal para no reaccionar en consecuencia con mas
ira, lo que fomentara la conducta hostil del doliente.
Pacto/Negociacion: ante la dificultad de afrontar la dificil realidad, mas
el enojo con la gente y con cualquier dios, surge la fase de intentar
llegar a un acuerdo para intentar superar la traumatica vivencia.
Depresidn: cuando no se puede seguir negando la persona se debilita,
adelgaza, aparecen otros sintomas y se vera invadida por una profunda
tristeza. Es un estado, en general, temporal y preparatorio para la
aceptacion de la realidad en el que es contraproducente intentar animar
al doliente y sugerirle mirar las cosas por el lado positivo: esto es, a
menudo, una expresion de las propias necesidades, que son ajenas al
doliente. Esto significaria que no deberia pensar en su duelo y seria
absurdo decirle que no esté triste. Si se le permite expresar su dolor, le
sera mas facil la aceptacion final y estara agradecido de que se lo
acepte sin decirle constantemente que no esté triste. Es una etapa en
la que se necesita mucha comunicacion verbal, se tiene mucho para
compartir. Tal vez se transmite mas acariciando la mano o simplemente
permaneciendo en silencio a su lado. Son momentos en los que la
excesiva intervencion de los que lo rodean para animarlo, le dificultaran
su proceso de duelo. Una de las cosas que causan mayor turbacion en
los padres es la discrepancia entre sus deseos y disposicién y lo que
esperan de ellos quienes los rodean.

Aceptacion: quien ha pasado por las etapas anteriores en las que
pudo expresar sus sentimientos —su envidia por los que no sufren este
dolor, la ira, la bronca por la pérdida del hijo y la depresion-
contemplara el proximo devenir con mas tranquilidad. No hay que
confundirse y creer que la aceptacion es una etapa feliz: en un principio

esta casi desprovista de sentimientos. Comienza a sentirse una cierta
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paz, se puede estar bien solo o acompafado, no se tiene tanta
necesidad de hablar del propio dolor... la vida se va imponiendo.

f. Tras la aceptacion llegara la Esperanza: es la que sostiene y da
fortaleza al pensar que se puede estar mejor y se puede promover el
deseo de que todo este dolor tenga algun sentido; permite poder sentir
que la vida aun espera algo importante y trascendente de cada uno.
Buscar y encontrar una mision que cumplir es un gran estimulo que

alimenta la esperanza. (2)

La muerte pone al ser humano en contacto con su propia fragilidad interior. Pero
ademas, superar la muerte de un ser querido es un proceso lento que requiere fuerza
de voluntad. En definitiva, la muerte de un ser querido requiere de un proceso de
duelo, un proceso que implica un tiempo de adaptacion a la ausencia de dicha
persona. No es facil decir adiés puesto que la rutina diaria se percibe vacia y
diferente cuando un ser querido importante y especial se marcha para siempre.
Ademas, este proceso de duelo también puede adquirir matices diferentes en funcion
de como se produjo dicha muerte. Es decir, no es lo mismo asumir la muerte de
alguien que fallece de forma repentina en un accidente que hacer frente al adios de

un familiar que ha luchado durante tiempo contra una larga enfermedad.

Cualquiera gue sea el caso, toda perdida conlleva ese proceso de adaptacion, al que

llamamos duelo.

Como lo describe la doctora Delia Armida Robles en su libro Duelo en Secuestro,” el
dolor del duelo es semejante a la imagen de un iceberg, donde a simple vista vemos
una imagen superficial de las emociones, pero no podemos percatarnos de cual es la
realidad, hasta que no buscamos lo que hay debajo, lo que esta oculto a nuestra

percepcion y que es invisible para los ojos.(B)
Por tal raz6n podemos entender que existen diferentes maneras de expresarlo.

Pero la pregunta que pudiera surgir es: ¢ sirve de algo el duelo?, ¢ se puede aprender

algo de el? ¢ Cual es el objetivo de vivir este proceso?
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Presentamos a continuacion algunos de los objetivos del duelo.

OBJETIVOS DE UN DUELO

a. No es olvidar al ser querido que se fue, sino poder vivir con su ausencia y

recordarlo con amor sin destruirnos.

b. Es aprender a recordarlo no por lo que fue, sino por todo lo bello que nos dio y

por lo que nos hizo ser: padre, hijo, esposo, hermano, amigo...

c. Es comprender que en medio del dolor es como el ser humano crece y se
fortalece.

d. Es aprender a “abrir los regalos de amor” que nos deja el que se fue.

e. Es aprender la leccibn de que so6lo a través de la comprension, de la
aceptacion y del perdén es la Unica forma de vivir en paz y de morir en paz,

cuando nuestro turno llegue de abandonar este cuerpo fisico.

f. Es aprender la lecciobn de que solo a través de la comprension, de la
aceptacion y del perdén es la Unica forma de vivir en paz y de morir en paz,

cuando nuestro turno llegue de abandonar este cuerpo fisico.(3)
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SI ME VOY ANTES QUE VOS

Si me voy antes que vos,
si te dejo en estas tierras,
no te asustes de la noche,

gue en la noche vivo yo.

Si me voy antes que vos
si es asi que esta dispuesto
quiero que tus noticias

hablen del aire y del sol.

Quiero que siempre recuerdes
lo que dijimos un dia
gue cada vez que te ries

rio contigo mi amor.

Y no te olvides de algo
gue se adivina en la vida
y es que la vida misma

es un milagro de amor.

Si me voy antes que vos
y visito tu silencio
Nno es para que estes triste

ni para ver tu dolor.

Quiero decirte mi amor
en estas torpes palabras
gue cada vez que llores

lo sabra mi corazén.

19



Y no nos encontraremos
pues siempre estuve a tu lado
hacia donde y hasta cuando

esas son cosas de Dios.

Y no nos encontraremos pues siempre estuve a tu lado
siempre aunque me vaya antes

es un milagro de amor.

Cancion uruguaya de Jaime Ross
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VIl VIUDEZ

Se conoce con el término viudez al momento que puede pasar una persona en su
vida cuando aquella persona con la que contrajo matrimonio fallece o pierde la vida.
El estado de viudez es considerado como uno de los mas tristes ya que supone que
una de las dos personas que decidieron formar una pareja ya no esta mas, y es peor
aun si en el medio hay una familia ya formada. Si bien la viudez es un estado de la
vida que se suele vincular con la gente de la tercera edad (entre quienes es mas
comun perder al otro por vejez), la viudez no es privativa de ninguna edad y uno

puede incluso acceder a ese mote aun siendo muy joven. (4)

Haya llegado o no el momento, son muchas las personas en pareja que se enfrentan
o enfrentaran a la pérdida de su ser amado, y que deberan luego transitar por un
aspero sendero, formado por un laberinto de detalles, decisiones, golpes, soledades,

enojos, temores y depresiones.
Una perdida catastroéfica

Enviudar es un suceso impensable pero natural, incluso para las mujeres jévenes, el
cual inevitablemente mueve las piezas en el tablero de la estabilidad familiar. En
medio del desplome de su mundo, la mujer se ve obligada a sacar fuerzas de

flaqueza para asumir los roles que su condicién de vida le impone.

Pocas etapas en la vida de una mujer son tan traumaticas y dificiles de enfrentar
como la muerte del esposo. No se trata sélo de sobrellevar el pesar por esa pérdida,
si no sobrevivir a una serie de cambios en el estilo de vida y estructura familiar, asi

COMO en su situacion econodmica y relaciones sociales.

Las circunstancias de la muerte del esposo, asi como la edad y condicion
socioeconomica de la vida podrian hacer la diferencia en su forma de reaccionar y
aceptar su nueva realidad. No obstante, el duelo es un proceso absolutamente
individual, Unico y peculiar porgue tiene que ver con la historia previa que cada quien
tuvo con el fallecido. El periodo de luto no se puede medir pues varia de persona a

persona.
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Pero aunque pareciera impensable, la probable pérdida del cényuge. El hecho de
enfrentar el duelo y superarlo con valentia es una decision personal que reafirmara el

caracter y la fuerza interior.

Obviamente nadie esta preparado para enviudar, pero es conveniente estar lo mejor
prevenida posible, manteniendo mucha comunicacion en la pareja acerca del
entorno, los negocios y la vida de ambos, planificando juntos ahorros, inversiones en

seguros, fondos de pension, testamento u otras alternativas de prevision.

Las preocupaciones para una mujer que enviuda son muchas, en lo personal le
aturde la soledad y el temor de su propio futuro, sus hijos mayores pueden ser de
apoyo, pero si estos son nifios o adolescentes, lo mas preocupante sera su

manutencion y educacion.

Para ella representa un doble reto sobreponerse y ademas, asumir una maternidad y
paternidad responsable en esos casos debe ser capaz de proveer recurso para cubrir
las necesidades basicas de sus pequefios, brindarles cuidados, amor, estimulo y

tiempo; respetar y hacer que se representen sus derechos.

En su interior, también los hijos se ven afectados por la muerte de su padre, ese ser
vital para la estabilidad de su mundo, antes de los cinco afios se expresan mediante
la familia, pero a partir de esa edad se van haciendo capaces de entender la

situacién y exteriorizan su duelo por medio del llanto, tristeza, ansiedad, culpa o ira.

Algunos nifios o adolescentes actuan como si fuesen mas pequefios o insisten en
gue su papa continua vivo y evitan demostrar su tristeza, en todo caso la madre
necesita hablarles del tema con honestidad y dejar que ellos exterioricen sus
sentimientos. Lo mejor es buscar ayuda profesional si aparece depresion
permanente, insomnio, pérdida del apetito miedo prolongado a estar solos,
aislamiento, imitacion excesiva de su padre o decir frecuentemente que quisiera irse

con él.

Una vez que se hayan tomado cartas en el asunto aunque la herida aun se

encuentra abierta es indispensable empezar a atender asuntos financieros como
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contactar a un abogado para dar seguimiento a lo necesario y hacer cumplir el
testamento, si lo hubiera.

Reunir los documentos financieros e informacion de las inversiones, cuentas
bancarias, polizas de seguros, poderes y documentos de alquileres e hipotecas entre
otros. Asegurandose de entender la situacion financiera y luego aceptar la ayuda

gue ofrezcan tus seres queridos y personas de confianza.

Perder a tu pareja también implica la ausencia de ese ser amado que llenaba a la
mujer con su contacto fisico e intimo, no soélo a través de las relaciones sexuales, si
no con su compaiiia, caricias y abrazos, cuando el muere, algunas viudas optan por
permanecer solas, pero también es valido la decisidon de quienes siguen su camino

junto a un nuevo amaor.

En la vida real, los prejuicios sociales que originan el miedo al qué diran reprimen a
las viudas, hay quienes vencen esos prejuicios y llegan a concretar otra relacién
amorosa que satisface sus expectativas sin embargo, se considera conveniente vivir
un duelo lo mas sano posible y darse un tiempo prudencial para no tener la

necesidad de reemplazar al esposo, sino empezar una vida nueva.

Por otro lado, aprender a estar sola beneficia directamente la madurez emocional,
incrementa la autoestima y puede mejorar las relaciones interpersonales, muchas
son las historias de viudas que solas o acompafiadas han florecido y se han
realizado después de enviudar para lograrlo deben confiar en su fuerza interior y

capacidad de cuidarse a si mismas y salir adelante.

Es un hecho que las mujeres dependientes y orientadas a la familia se ven muy
afectadas al enviudar, pero también existe la teoria de que la mujer esta mejor
preparada psicolégicamente para enfrentar la viudez, diversos argumentos sustentan
este supuesto. Se han comprobado que las mujeres desarrollan una gran capacidad
para resistir dolor fisico y emocional, porqgue durante su vida estdn mas expuestas a

ello.
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Por otro lado, cuando han trabajado fuera de casa demuestran su capacidad de
contribuir con la economia del hogar. En estos casos, al faltar el esposo las mujeres
saben que con mas esfuerzo podran salir adelante y eso las motiva en muchos

casos.

En la mujer recae una mayor parte de la responsabilidad de crianza y educacion de
los hijos y es la administradora habitual de su casa, por ello le es facil tomar sola las
decisiones domésticas.

Otro punto a favor es que desarrollar una profunda empatia con sus hijos, a
diferencia del padre que a veces se limita a ser un proveedor de bienes, ademas
suelen tener mas amistades cultivadas durante muchos afios, de quienes reciben o

solicitan escucha y soporte emocional o material.

Sin embrago es importante no dejar a un lado la salud fisica de la viuda, ya que ha
determinado mediante innumerables estudios que la muerte del cobnyuge socava la
salud fisica de quien sobrevive, causandole insomnio, fatiga cefalea o enfermedades
fatales como el cancer. Todo ello a causa de un déficit en su sistema inmunolégico,

descuido personal y depresion.

La tristeza afecta la corteza cerebral y aumenta la produccion de substancias que
alteran la presion arterial, dafian las arterias y pueden producir infartos, accidentes

cerebro vasculares infecciones y probable cancer.

La consecuencia mas extrema e irreversible se conoce como sindrome de corazén
roto - debilitamiento del musculo cardiaco - por el cual la muerte del conyuge

precipita la propia. (5)
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VIVIENDO EL DOLOR DE LA VIUDEZ

“Que tus futuras alegrias no maten mi recuerdo........... pero que mi recuerdo no mate

tampoco tus futuras alegrias.”

“Recordar es el mejor modo de olvidar”

Sigmund Freud

Porque la muerte se entiende y se asume cuando se la relaciona con la vejez. Los
seres humanos comprenden perfectamente que el ciclo de esa persona se ha
completado y, sin casi nunca tener caracter benévolo (s6lo cuando es capaz de
evitar sufrimientos innecesarios), resulta menos duro asumirla en estas
circunstancias. Pero ¢qué pasa cuando la persona que se va es el conyuge, y ellla

doliente es aun una persona joven?

Generalmente, cuando se establece un pacto matrimonial, esperamos compartir
nuestra vida hasta el final de los dias con esa persona que hemos decidido amar y
servir. Pero no pocas veces, se atraviesa la muerte; entonces esos planes, metas e

ilusiones se ven cortados, entonces empieza una vida dificil.

La vida esta llena de cambios, y muchos de esos cambios nos dan miedo. Cuando
se presenta un cambio tan significativo como la pérdida de un ser amado como lo es

el conyuge, eso implica modificar muchas otras cosas en su estilo de vida.

Ahora bien, no necesariamente SIEMPRE ocurre que las viudas o los viudos son
gente de mas de sesenta afios. Claro que, en esos casos, las cosas se desarrollan
de formas diferentes. Mientras a una viuda o un viudo "normales"” se les da apoyo
moral y se les vigila de cerca para que no pierdan sus rutinitas ni olviden sus pastillas
por la tristeza que los embarga, a las "viudas" o "viudos" jovenes la gente los escruta,
los interpela y no presta mucha atencion al dolor que esa persona puede llegar a

sentir.

A continuacion presentamos algunas experiencias que viudas y viudos jovenes han

compartido:
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“Desorientada, me siento rara, diferente, triste, confundida, no puedo comprender la
muerte, no dejo de sentirlo cerca, presente, alentandome, a la vez trato de mirar para

adelante.”

“Aun no puedo creer que esto me haya pasado a mi, que la persona con la que tenia
mil suefios y llegar a vieja ya no este. El ya no va a volver a mi solo yo podre ir a su
encuentro. Lo extrafio. Me siento vacia y un ser extrafio entre la gente, jDuele el
alma, el cuerpo! Estar viva. Pero habiendo un hijo de por medio, sé que debo seguir
aunque desearia no hacerlo, pero me siento muy sola y aunque yo sonrié todo el
tiempo, por dentro siento que muero, el tener que dar una cara al mundo y sentir
tanto dolor dentro de ti es algo muy duro y algo que no le deseo a nadie. Y toda esa

gente haciendo preguntas... jqué dificil es!”

“Es dificil sobrellevar la vida cuando alguien a quien amamos de repente se nos va.
Es doloroso ver a nuestro alrededor parejas que viven felices, hijos que tienen a
mama y papd y saber que mi hija ya no lo tiene junto a ella. Duele que todos los
suefios que teniamos queden inconclusos. Hay tantas cosas que tenemos que
superar a parte de nuestro dolor. Cuando estamos tristes la gente nos mira con
lastima y cuando reimos piensan que rapido hemos superado nuestro dolor. Pero les
digo algo, no hagan caso de ellos, yo vivi depresiones muy fuertes y créanme que a
casi dos afios he logrado asimilar y aceptar que asi como el destino de mi esposo

era morir, mi destino era seguir viviendo, luchar, y sacar adelante a mi hija.”

“Tengo 34 anos, y mi mujer fallecié en un accidente de trabajo cuando iba a trabajar
hace un afio y un mes, y me quede con una nifiita preciosa a la que no llego a ver
cumplir el aflo. Y estoy cansado, no sé cOmo se puede tener esperanza, no sé en
gué creer, no puedo sonreir, sigo enojado con todo el mundo, pero intento seguir
adelante. lo cual es dificil..., bastante dificil por ser hombre, no porque no sepa cuidar
de una nifia, sino por estar en medio de una familia que ha perdido a una hija, y otra

familia que ha perdido una nuera, y yo en medio, de la tormenta...”

El escritor C.S. Lewis, un hombre profundamente creyente (anglicano) cuyo amor por

Joy Gresham, enferma de cancer, se ha hecho célebre gracias a la pelicula Tierras
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de penumbra, describid, poco después de la muerte de su esposa, el estremecedor
relato de su angustia ante su pérdida, de las innumerables oraciones no contestadas,

de la terrible soledad ante la ausencia de Dios:

"Y en el entretanto, ¢Dios dénde se ha metido? Este es uno de los sintomas mas
inquietantes. Cuando eres feliz, tan feliz que no tienes la sensacion de necesitar a
Dios para nada, tan feliz que te ves tentado a recibir sus llamadas sobre ti como una
interrupcion, si acaso recapacitas y te vuelves a El con gratitud y reconocimiento,
entonces te recibird con los brazos abiertos -0 al menos es asi como lo vive uno.-
Pero vete hacia El cuando tu necesidad es desesperada, cuando cualquier otra
ayuda te ha resultado vana, ¢y con qué te encuentras? Con una puerta que te
cierran en las narices, con un ruido de cerrojos, un cerrojazo de doble vuelta en el
interior. Y después de esto, el silencio. Mas vale no insistir, dejarlo. Cuanto mas
esperes, mayor énfasis adquirira el silencio. No hay luces en las ventanas. Debe
tratarse de una casa vacia. ¢ Estuvo habitada alguna vez? Eso parecia en tiempos. Y
aguella impresién era tan fuerte como la de ahora. ¢ Qué puede significar esto? ¢ Por
gué es Dios un jefe tan omnipresente en nuestras etapas de prosperidad, y tan

ausente como apoyo en las rachas de catastrofe?”
C.S. Lewis Una pena observada, traduccion de Carmen Martin Gaite.

¢En gué consiste, para nosotros hoy, la consolacion de Cristo? Consiste en una
nueva comprension, la serenidad de una firme fe, una mas nitida vision. He aqui el

testimonio de C.S. Lewis, al recobrar, pasado algun tiempo, su confianza en Dios:

"Poco a poco he llegado a sentir que la puerta ya no esta cerrada ni tiene echados
los cerrojos. ¢No seria yo en mi propia necesidad frenética lo que la cerraba en las
narices? Los momentos en que el alma no encierra mas que un puro grito de auxilio
deben ser precisamente aquellos en que Dios no la puede socorrer. Igual que un
hombre a punto de ahogarse al que nadie puede socorrer porque se aferra a quien lo
intenta y le aprieta sin dejarle respiro. Es muy posible que nuestros propios gritos

reiterados ensordezcan la voz que esperabamos oir".

C.S. Lewisop, cit, pags 47-48.
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“La ausencia es como el cielo, lo cubre todo. “(6)

Para hacer frente a la muerte de un ser querido es necesario que cualquier persona
pueda tener a alguien de confianza con quien poder expresar sus pensamientos,
sentimientos y temores. De hecho, en algunas ocasiones, algunas personas pueden
llegar sentirse culpables por seguir viviendo cuando la otra persona ya no esta.
Conviene hacer entender a quien se encuentra en esta situacion que lo mejor que
podemos hacer por el ser querido ausente es disfrutar la vida y el presente que él no
pudo tener. Si bien esto no sera sencillo, no es imposible tampoco, aunque al
momento de sufrir la perdida, pareciera serlo, hay una esperanza de seguir adelante

en este caminar por la vida.
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Vil DUELO POR MUERTE INESPERADA DE LA
PAREJA

Primeras reacciones ante la muerte de la pareja

La muerte de la pareja es una de los momentos mas dificiles de tu vida. No hay nada
gue puedan decirte, nada que puedan aconsejarte que disminuya el dolor que tienes,
es una experiencia intransferible, cada ser humano ama, y reacciona el duelo de una

forma diferente.

Hay puntos en comun sin embargo, esperables en el doliente. Las emociones son
tan fuertes que puedes llegar a sentir miedo, a pesar que quedaras debajo de ese
peso inmenso de tu pena. Todos tus sentidos estan mas alerta, el tiempo se

descoloca y no tiene el mismo sentido, tu fisico se consume.

Muchas mas interrogantes se agolpan cuando se ha perdido al ser amado, sin
embargo hay respuestas a pesar de ese dolor que aparece interminable e

insoportable.

Ademas de estas reacciones, es natural pasar por las etapas del duelo descritas en
el capitulo VI, si bien no es una regla general, ni tampoco se experimentan en un
orden especifico, todos los seres humanos llegamos en algin momento de nuestra

vida a sentir esas emociones.
MUERTE INESPERADA

Con el ritmo de vida tan acelerado que la mayoria de la gente llevamos en la
actividad, se agregan factores que generan mucho estrés y que nos hacen
vulnerables a sufrir accidentes o padecer enfermedades que ponen en riesgo la vida
a temprana edad. Un porcentaje muy elevado de muerte inesperada en etapa de 25
a 45 afos es por estas circunstancias, esta etapa de la vida, es la de tener una
pareja, formar una familia, y con ello la llegada de los hijos, formular planes y que
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simplemente un dia la muerte inesperada de alguno de los dos deja de un hachazo,
inconclusos los proyectos que se habian imaginado realizar juntos e impide saldar
cuentas mano a mano, no se trata de una postergacion si no de un cierre definitivo.

Un repetido “nunca mas”.

¢Qué hacer ahora? ¢(Como cerrar esas historias? ¢(Como terminar lo que
empezamos juntos? ¢Donde poner los suefios y las ilusiones compartidas? Estas y
muchas mas interrogantes se agolpan cuando se ha perdido al ser amado, sin
embargo hay respuestas a pesar de ese dolor que aparece interminable e

insoportable.

Al principio cuando la pareja muere inesperadamente el que sobrevive piensa que
una parte de su vida, acabo y que nunca mas podra recuperarse, No, hay entonces,
“clavo que saque otro clavo”. Porque siente que cuando la pareja se va le deja
invalido para completar una historia. Esto es asi sin vueltas, dificil de asimilar, pero

verdadero.

Cuando esta realidad penetra hondamente surge el desmoronamiento. “Me vine
abajo, no tengo nada por que luchar o vivir, no hay proyectos” y luego la
desesperacion que invade y carcome una angustia incontrolable que no deja pensar
y que no deja dormir, que no deja descansar es sin duda un gran enfado ante una
situacion que se vive como injusta, un enojo intenso con la vida, con Dios, con la
gente, desesperacion, indignacién, sin embargo, estas son respuestas esperadas,
vivencias que deben ser transitadas pero aunque anunciadas, son inevitables vy,

paradoéjicamente pese al dolor que causan, son sanadoras.

Con el paso del tiempo las cosas comienzan a cambiar siempre que se haya llevado
un proceso de duelo normal, uno logra recomenzar de nuevo, paso a paso pero
aguello que no fue ya no podra ser. Miramos la vida de una manera diferente y cada

encuentro tiene sabores en esta etapa tal vez se pueda iniciar otra relacion.

Sin embargo sélo el tiempo puede sanar las heridas pero no un tiempo vacio, sino un

tiempo activo, pleno de pena pero también de ganas de seguir adelante. Un tiempo
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en el cual se va aceptando que ese amor ya no regresara, y se va sintiendo que con

él una parte de cada uno ha muerto.

Cuando la persona vuelve a amar, lo hara alguien diferente cambiado por esta

experiencia de pérdida.

Los proyectos que no se pueden realizar son los que aun viven en nuestra cabeza
atados al pasado y mientras vivan, seguiran doliendo. Hay que esperar estar en

condiciones de poder sentir nuevamente, y esto lleva tiempo.

Es normal querer eludir el dolor que el recuerdo trae, no sélo de quien ha muerto, si

no de lo que qued?é sin realizar con él.

No pensar es un modo de tratar de evitar la presencia de una situacion dolorosa,

vivido como destructiva.
“"No quiero seguir recordando, quedar detenido en esa pena que me dafa tanto”

Es el recuerdo sentido como cadena, como algo que se reitera, una y otra vez,
rumiacion de la cual no se puede escapar. Es el tormento de los recuerdos que
hacen sufrir insistentemente por lo que quedo pendiente, sin resolver asi tampoco se
alcanza solucion a lo que se siente. Porque aunque no nos acordemos, aungue
levantemos un muro de olvido, aunque no lo veamos “el sol siempre esta”, en este
momento aparece la nostalgia aparece como sufrimiento ante la ausencia de aquello
gue alguna vez fue y ya se ha ido. Anhelo de algo vivido como bueno que se desea

que retorne ahora que no esta.

Aferrarse a la nostalgia es quedar prisionero de la no aceptacion de la pérdida. Al
principio experiencia natural frente a una muerte inesperada. Negacién para no
aceptar el desprendimiento. A veces la nostalgia se transforma en cadena “que
extrafia la presencia continua de una escena traumatica que no se puede evitar, que
se repite y de la cual parece imposible liberarse. La pareja queda atada, asi al
recuerdo y se evita, con este dolor, otro que siente mas peligroso enfrentar: Enfrentar

la vida y solos.
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En este trabajo de ver qué hacer con las cuentas pendientes la pareja, se enfrenta,
muchas veces, con sentimientos de culpa y remordimiento que le demandan una

fuerte necesidad de perdon y reparacion.

A veces la culpa nace de “Si hubiera hecho esto”, como si hubiera sido posible
detener la muerte. Otra no pasa por el haber hecho sino por lo que hizo: “No debi
decirle tal cosa”. De algun modo la persona siente que dafio con su conducta a
quien murio, ya sea porque no le dio lo que cree que debia haberle dado o porque
dijo o hizo algo lastimaste. La fantasia oculta es: si no hubiera hecho esto no lo

hubiera perdido.

Toda culpa puede redimirse. Basta con arrepentirse, de verdad. No necesito que nos
castiguemos por nada. Si nos perdonamos, podemos perdonar y ser perdonados. El
circulo concluye cuando hacemos algo que de algun modo “repara”, en el interior del

alma de la persona, a quien se perdio.

Reparar consiste en un intento de restaurar de algun modo lo perdido, pero
reconociendo que ya no esta ni va a volver, aceptando el dolor que esta realidad
género, y desarrollando una accion adecuado para remediarla en la fantasia o la

realidad. Pedir perdén es una de ellas.

En cambio el remordimiento implica un quedar atado y rumiando, a una culpa, que no
cesa. No hay alli espacio para el perddn porque la pareja no quiere ser perdonada y
quiere seguir lastimandote y auto castigandose con el reproche. Es una emocion que

se sostiene en la persistencia en el permanecer.

Hay ocasiones en que las “deudas pendientes” hacen imposible el duelo, la muerte
inesperada genera en estos casos, un quedar detenido y demorado en la vida: la
persona no avanza vive dando vueltas, postergando todo, y comienza a lastimarse

por cualquier cosa.

En estas circunstancias no hay otro vivir en el que no sea para torturarse y
atormentarse, de una manera reiterada y cotidiana. Detras de esto vivencia, en

realidad, se esconde otro sentimiento: no querer volver a recordar lo que quedd
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truncado, porque hacerlo puede traer a la conciencia afectos de nostalgia o de
condena que la persona no puede tolerar y no resiste sentirlos.

Pero mas frecuentemente ocurre que quien perdié de un modo inesperado a su
pareja y ya no tiene ocasion para terminar lo comenzado, cerrar lo abierto, realizar lo

proyectado se vuelca en la desesperanza y la resignacion.

Ambas emociones son paralizantes, vacian el contenido de la vida y, si bien logran
amortiguar o hacer desaparecer la angustia, con esa ausencia se borra el motor de la
vida “No puedo hacer nada”, “Ya todo esta acabado”, son actitudes que no ayudan al

duelo. Por el contrario, lo detienen.

Es cierto que ya no podra tener un hijo con su marido muerto o que sus hijos vuelvan
a jugar futbol un domingo con su papa pero también es cierto que se puede empezar

de nuevo.

No hay nada permanente. So6lo este continuo ir y venir este recorrido de la vida
parecido a las mareas un subir y bajar permanentes. No hay que luchar contra el
vaivén, ni nadar contra la marea, hay que aceptar los ritmos de las cosas. No con
resignaciéon, no con apatia, si no con la certeza de que ahi esta la fuerza que puede

ayudarnos a sanar nuestros dolores.

Luchar centra algo, fortalece lo opuesto. No hay que combatir el odio con mas odio.
Por el contrario hay que desarrollar la virtud que cura el odio. Asi en todas las cosas,

y asi también cuando sentimos el dolor de lo que ya no puede ser completado.

Es entonces cuando comienza la tarea de decir adiés de un modo sostenido y
comprender que se puede seguir recordando a la pareja que ha muerto de forma

inesperada, aun después de habernos despedido de él para siempre.

Decir adios no significa olvidar, sino cortar amarras que nos ataban, que no deberian
haber existido, pero que a veces, ni sabiamos que estaban y que soélo las

descubrimos cuando el otro murio.
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De modo que hay que enfrentarse, para deshacerlas, con una programacion
psicolégica que iguala al adios al olvido, tan fuerte como la que asimila apego a

amor.

Romper estas amarras implica, en principio, aprender a vivir el presente, ya que es
el Unico tiempo vivo que tenemos. Dejar de lado el huir hacia el futuro o el escapar

hacia el pasado.
Para lograrlo se necesita dar tres pasos:

e Conocer lo sucedido (enfrentar el pasado tal como fue y no como quisiéramos
gue hubiese sido), pero no con una actitud intelectual sino humana de buscar

respuestas;
e Perdonar y perdonarse, ya que no hay nada que perdonar, y
e Asimilar el sentido de experiencia vivida.

La muerte es un transito. Una estacion. Debemos amar el amor y no es un amor, asi

como debemos estremecernos frente a la muerte y no ante una muerte.

Decir adids es aprender a pasar del apego personal al amor impersonal, de la muerte
personal a la impersonal. Es recordar a la pareja por lo que nos ensefid con su
partida y no por los huecos y desnudeces que sentimos que nos dejé. Recordar no
es verse desde el ombligo personal del egoismo, el desamparo, la orfandad o la
impotencia. Recordar es esperar con la certeza de haber avanzado un tramo en el

camino.

Recordar necesita del decir adids, del sentirnos libres para rememorar, desde este

lugar, a quien fue un compariero de viaje.

Recordar luego de decir adiés es un acto de amor, que no es hijo de la casualidad
sino fruto de un trabajo de entrega y de desinterés, en el cual sin retener y sin

engafarnos, mantenemos una conexion, alma a alma.
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Hay que imaginar que una muerte inesperada hace dar comienzo, en nosotros, a un
viaje.

El inicio del camino necesita del encuentro del alma con ciertas virtudes. Se precisa
tener fe en que seremos capaces de alcanzar la meta de aprender lo que esta
experiencia nos propone, fortaleza para poder soportar el dolor que nos causa;

esperanza de que, aunque el presente sea muy duro, existira un mafiana mejor, y

confianza en nuestras propias capacidades.

Este es el punto de partida necesario sin el cual nada se puede empezar. Pero,
inmediatamente, sentimos, cuando nos conectamos con estos afectos, abandono y
desamparo. Creemos que la vida nos ha traicionado con esa muerte inesperada. No
vemos el bien que puede venir, sino el mal que esta muerte nos esta ocasionando.
Nos sentimos impotentes y no queremos renunciar a la dependencia conocida donde

encontrdbamos cobijo.

Los peligros son, entonces, no solo la resignacion sino el no hacernos cargo y
responsables de la tarea que nos toca. Estos son los dragones que hay que vencer

en esta etapa.

Si vencemos Yy seguimos avanzando, comenzamos a ponernos nuevamente metas

para salir adelante, a desplegar energia y disciplina para concretarlas.

Se despiertan las ganas de luchar y pelear por la vida y de volver a ocuparnos de los

otros y de nosotros, de cuidarlos y de cuidarnos.

Rompemos asi el cascarén del egoismo, del estar mirandonos desde “el ombligo” y

comenzamos a darnos cuenta de que hay otros que sufren y padecen.

Cuando llegamos a este punto estamos listos para dar un salto y crecer: nos
convertimos en buscadores de conocimiento, de las claves que nos permitan
entender el sentido de lo que paso, de afectos para sustituir el perdido y de proyectos
para desarrollar nuestra capacidad creativa.
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Anhelamos llenar el vacio que la muerte nos dejo, nos desprendemos del exceso del
equipaje que nos ata a quien se fue, volvemos a amar la vida y podemos ser
renovada mente creativos sin sentimos culpables o en falta por ello. Comprendemos

gue el remordimiento es una trampa psicologica que nosotros mismos creamos.

Entonces percibimos que podemos ser los duefios de nuestras vidas, que esa
muerte no fue indtil, que aprendimos a curarnos y que podemos ayudar a curar a
otros, que sufren el mismo mal que nosotros sufrimos, a despegarnos y ser
independientes y, especialmente, a vivir “sélo por hoy”, porque el mafana esta en las

manos del destino.

Parece paradojico que sea la muerte la que puede despertar el corazon a la vida o
gue un cerrar de parpados pueda abrir la luz de la mirada. Es que la muerte del
amor de nuestra vida nos arroja al centro de una tormenta cuya fuerza nos empuja
irremediablemente hacia una encrucijada, a un punto de inflexion en donde estamos

obligados a optar entre el sendero del abismo o el de la transformacion.

Esto implica que la muerte puede representar, en una persona, un llamado el
padecer y el dolor pero, también, al nacimiento de una verdadera crisis espiritual,
una crisis de dimensiones tales que su biografia suele quedar marcada para siempre

por este suceso.

Esperanza cumplida, le de saber que existe un plan de la existencia donde todo lo
gue sucede posee un sentido y que todo verdadero sentido esta no en el afuera sino
en el interior del corazén de cada cual. Que el dolor por la muerte de un ser querido,
qgue lleva a alguien a sentirse también muerto, es la causa de una arraigada crisis

espiritual que yacia dormida.

Que su melancolia es el factor catalizador de la transformacion espiritual. Y que ese
ser querido muerto le ha hecho el regalo de inundar su alma del deseo de comenzar
un viaje alquimico, donde la pena es el plomo de lo que esta destinado a convertirse
en oro. La muerte ha logrado despertar, entonces, a la vida y se ha transformado de

verdad amarga en certidumbre serena, de infierno en cielo.
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IX  AYUDAS PARA ENFRENTAR EL DUELO

Entre mas significativa es la perdida, més intenso sera el duelo.

Antes de entrar a este punto, nos gustaria llamar la atencion hacia algunos de los
mitos y realidades acerca del duelo.

Mito: “El dolor se ira mas rapido si tratas de ignorarlo.

Realidad: Tratar de ignorar el dolor o mantenerlo bajo la superficie, lo empeorara a
largo plazo. Para curarlo en realidad, es necesario enfrentarlo y trabajar con el de

una manera activa.
Mito: “Es importante mantenerse fuerte al enfrentar una perdida”.

Realidad: Sentir tristeza, miedo, o soledad son reacciones normales ante una
perdida. Llorar no lo hace mas débil. No necesita “proteger” a su familia o amigos
poniéndose valientemente al frente. Mostrar sus verdaderos sentimientos puede ser

de ayuda para ellos y para usted.
Mito: “Si no lloras quiere decir que no sientes la perdida.”

Realidad: El llanto es la respuesta normal a la tristeza, pero no es la Unica. Aquellos
que no lloran pueden sentir el dolor tan profundamente como los otros. Ellos

simplemente tienen otras maneras de demostrarlo.
Mito: “El duelo debe durar solo un afo.”

Realidad: No hay un tiempo “correcto” o “incorrecto” para llevar un proceso de duelo.

El tiempo que toma es diferente para cada persona. (8)

Muchas personas prefieren no mostrar sus sentimientos, pero como hemos visto,
todas las reacciones que podamos tener son normales ante la pérdida de un ser
guerido, a continuaciéon expondremos algunas sugerencias para poder lidiar con el
dolor, cabe mencionar que si usted o alguien a quien usted ama o aprecia esta

pasando por algun tipo de duelo es bueno pedir ayuda con algun profesional, como
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lo son tanat6logos o psicologos con formacion en tanatologia quienes con toda
seguridad le acompafiaran en este proceso hacia la aceptacion.

Obtener apoyo. El factor mas sencillo e importante para sanar el dolor de una
perdida, es teniendo el apoyo de otras personas. Aun si no se siente cémodo
hablando de sus sentimientos bajo circunstancias normales, es importante
expresarlos cuando esta en duelo. Compartir su perdida hara la carga méas facil de
llevar. De cualquier lugar que reciba ayuda, acéptela y no lleve su duelo solo/a. estar

en contacto con otras personas le ayudara a sanar.

Tenga cuidado de usted mismo. Cuando se estd en un proceso de duelo, lo mas
importante es tener cuidado de usted mismo. El estrés de una perdida puede agotar
rapidamente su energia y reservas emocionales. Cuidar de sus necesidades fisicas y

emocionales le ayudara a seguir adelante durante estos momentos dificiles.

Algunas veces tememos olvidar su aspecto fisico o no recordar el sonido de su voz y

ver sus fotografias, ropas y objetos personales, nos produce dolorosas emociones.

Es importante no tomar decisiones apresuradas y si es necesario guardemos sus
pertenencias hasta que nos encontremos con fuerzas para mirarlas y tocarlas.

iPueden ser un tesoro que nos consuele!

Aungque deberemos cuidar no convertir sus recuerdos personales en reliquias, o su
habitacién en un mausoleo, cayendo en un "culto al muerto" que si lo alargamos en

el tiempo, no nos ayudara a sanar nuestro dolor.

Exprese sus emociones. Las lagrimas son una forma de expresar la angustia y es
muy necesario llorar. Muchas veces no podemos evitar el llanto y tenemos que

afrontar esos momentos sin intentar evitarlo, pues llorar es un gran desahogo.

Es muy comidn que nos perdure una especie de agotamiento bastante tiempo
después del sepelio. No obstante nos empefiamos a veces en fingir que estamos

bien cuando la realidad es bien distinta jes una equivocacion!

39



Es fundamental saber también que el dolor es necesario, por lo que siempre debe
darsele lugar a las lagrimas. Las lagrimas ayudan mucho, y el llanto es todo un
dispositivo curativo, al que algunos especialistas denominan como la primera ayuda
emocional.

De hecho, en el aspecto biolégico, se sabe que las lagrimas contienen leukina-
encefalina, uno de los aliviadores naturales de dolor con los que cuenta el cerebro.
Asimismo, también existe en el organismo una hormona que incentiva la secrecion
de lagrimas, la prolactina (las mujeres tienen mas prolactina que hombres, esta es

una de las razones por las qué ellas pueden llorar mas que los hombres).

Durante el duelo muchas personas sufren en algin momento depresion. Es un
estado que desaparecerd poco a poco, pues suele producirse por el gran
agotamiento emocional y el cuerpo y la mente necesitan tiempo para recuperarse de

este traumatico estrés.

Todo parece gris y muerto, como si el mundo mismo pasara por una convalecencia.
Si esta fase se alarga en el tiempo, debemos pensar si acudir a un terapeuta, mejor

especialista en el duelo, que pueda ayudarnos.

Enfrentarse al propio dolor. No hay atajos contra el dolor que sentimos casi
constantemente. Durante cierto tiempo quisiéramos encontrar la varita magica para
saber cuando desaparecera ese gran dolor insoportable y cuando estara nuestro ser
querido otra vez a nuestro lado para llevar la misma vida que teniamos antes juntos.
Pero esto ya no es posible, y aceptarlo sera el gran logro de nuestro camino por el

duelo.

En fechas sefialadas como el primer cumpleafnios, Navidades o el aniversario del
fallecimiento, sentiremos gran dolor y creeremos no poder resistirlo. Intentemos vivir
el dia a dia sin hacer demasiados planes para el futuro afrontando los problemas

cuando lleguen, no antes.

El cansancio, la pérdida de memoria y la falta de concentracibn mejoraran

gradualmente y poco a poco la intensidad del dolor se atenuara. Algunos dias
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estaremos mejor que otros, no tengamos prisa, pero tampoco nos quedemos
estancados. Es imposible que nadie lleve el dolor por nosotros pues es intransferible,

ipero no tenemos que hacerlo en soledad!

Una gran ayuda es el apoyo y comprension de otras personas que han vivido la
misma experiencia y al transmitir después nosotros también, nos sera devuelta con

creces. Esto es, la mutua ayuda.

Muchas personas a su alrededor se incomodaran con la muerte. Como resultado,
dirdn y haran varias cosas que tal vez no le caigan nada bien. Pero trate de perdonar
a esta gente, teniendo en cuenta que no saben qué hacer ni que decir respecto a lo
que ha sucedido, incluso hasta el punto de no mirarle a los ojos ni para darle un
abrazo, pero no porque no sientan el dolor, sino porque no saben cdmo reaccionar

frente a él.

Con esta actitud y eleccién de vida podra honrar a su ser querido. Pero su recuerdo y
amor nos ofrecen la oportunidad de llevarlos desde nuestro corazén a los demas.
Sera un modo de llenar nuestra vida, vacia tras su marcha, al compartir con otros
que sufren nuestra sabiduria, fuerza y ese Amor que sentimos jinterminable! por

ellos.

Estos seran los nuevos pilares que ayudaran a reconstruir ese futuro, ahora incierto,

de su vida, familia y de aquellos a quienes usted logre ayudar.

¢,Cuando deberia buscar ayuda?

Aunque el dolor, la soledad y los trastornos que acompafan al duelo no tienen nada
de “anormal”’, hay algunos sintomas que deberian hacer que acudieramos a un
profesional o a alguna persona de nuestro entorno que pueda ayudarnos: médicos,
guias espirituales, responsables de grupos de apoyo o profesionales de la salud
mental. Aunque cada persona debe tomar esta decision liboremente, debe plantearse
seriamente hablar con alguien sobre su duelo si presenta alguno de los siguientes

sintomas:
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- Intensos sentimientos de culpa, provocados por cosas diferentes a las que hizo o

dejo de hacer en el momento de la muerte de su ser querido.

- Pensamientos de suicidio que van mas alla del deseo pasivo de “estar muerto” o de

poder reunirse con su ser querido.

- Desesperacion extrema; la sensacion de que por mucho que lo intente nunca va a

poder recuperar una vida que valga la pena viva.

- Inquietud o depresion prolongadas, la sensacion de estar “atrapado” o “ralentizado”

mantenida a lo largo de periodos de varios meses de duracién.

- Sintomas fisicos, como la sensacion de tener un cuchillo, clavado en el pecho o

una pérdida sustancial de peso, que pueden representar una amenaza para Su

bienestar fisico.

- Ira incontrolada, que hace que sus amigos y seres queridos se distancien o que le

lleva “a planear venganza” de su pérdida.

Dificultades continuadas de funcionamiento que se ponen de manifiesto en su

incapacidad para conservar su trabajo o realizar las tareas domésticas necesarias

para la vida cotidiana.

Abuso de sustancias, confiando demasiado en las drogas o el alcohol para

desterrar el dolor de la pérdida.

Aunque cualquiera de estos sintomas puede ser una caracteristica de un proceso
normal de duelo, su presencia continuada debe ser causa de preocupacion y merece
la atencién de una persona que vaya mas alla de las figuras de apoyo informal que

suelen estar presentes en la vida de cada individuo. (C)
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X CONCLUSIONES

Es la pérdida de un ser querido, una de las huellas mas trascendentes en la
historia personal. Tras la muerte de la pareja se pueden cuestionar los valores
fundamentales de la vida y sus creencias filoséficas y religiosas, sentir que se ha

perdido la direccion de la vida.

La muerte siempre acontece, hemos aprendido a lo largo de la vida, que este
suceso inevitablemente ocurre, pero también, pudimos llegar a aprender que es
posible llenar de sentido una pérdida y dar significado a una muerte y no solo ser
espectadores. Que la muerte del ser amado no necesariamente es una experiencia
para ser cargada, y llenar la vida de lamentos constantes si no, tal vez , la
oportunidad de un renovado comienzo, el descubrimiento de un nuevo horizonte no
advertido hasta ese momento para la pareja que sobrevive. Por lo tanto debemos

iniciar este camino:

Empezando por abandonar las expectativas del futuro compartido
Liberarse del pasado y de los lazos del apego que atan.

Y finalmente aprender a vivir y aceptar la vida dia a dia.

Meditacién:” cuando me acuerdo de ti me acuerdo de una herida que ayudas a
cerrar dentro de mi. Ya no hay memoria dolorosa ni lagrimas tristes y, aunque en
algunos momentos quisiera estrechar tu mano junto a mi corazén, aprendi, con tu
partida que no es lo mismo tenerte en la tierra que no tenerte, pero que puedo vivir
sin ti. Qué extrafo tu presencia, pero que tu ausencia me a ayudado a encontrarme
a mi mismo. De modo que aunque no te recuerde activamente, aunque no te piense
no significa por esto que no te amo. Por el contrario te amo tanto que estas
incorporado (a) en mi como esa fuerza que me hace alejarme de ti para poder seguir
amandote, que me hace seguir viviendo mi vida como ta querias que la viviera:

intensa, feliz y apasionadamente.
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Que me hace despedirme de ti en cada respirar porque aprendi, en tu ausencia, a
hacer presente lo que de mi habia en ti.

Por eso en cada suspiro y en cada atardecer estas presente, y en cada despertar me
acompanas sin necesidad de que mi conciencia lo sepa, porque, al aparecer ta en mi
vida, deje de ser el mismo. Algo interno cambio en mi y, al perderte, te incorporé bajo
mi piel como algo vivo, como la fuerza del mar que empuja hacia el océano donde,

en otro momento, volveremos a encontrarnos.

¢, Como estar triste con tu partida después del regalo que me has hecho? ¢Cémo no
sentir que por mis venas corre la energia del amor que me dejaste? Un amor que me
hace vivir la vida de un modo diferente cada dia, en otros sitios, con otras gentes,
pero siempre con la huella de tus manos que me ayudaron a escribir un tramo de mi

historia.

Por eso y por muchas otras cosas, que ni siquiera aun conozco, he aprendido, a no
morirme contigo, sino a vivir contigo. Antes los dos en la tierra; ahora tu, en el cielo, y
yo, en la tierra, continuamos viviendo nuestras vidas, como dos piedras que el
destino ha separado para que rodaran en espacios diferentes con la certidumbre de
que volveran a reunirse en otra vida. Entonces, ¢como puedo extrafiarte si estoy
lleno de ti? ¢Coémo no seguir viviendo con imaginacién y pasién? ¢Como no seguir

amandote si llenaste de amor mi corazén?”
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