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PROLOGO

Esta tesina se basa en experiencias vividas las cuales nos hicieron pensar de
manera muy seria la importancia que tiene el qué tanto nuestra vida sentimental,
espiritual, y material; se encuentra sana, de tal manera que cuando llegue el momento de
la muerte, sea menos dificil y doloroso para quienes se quedan. Con nuestro testimonio,
te invitamos a que decidas prepararte para tu muerte, es decir prepararte para vivir
plenamente cada etapa de tu vida.

Yo Mara, enviudé hace 10 afios. Mi esposo se llamaba Eduardo. El tuvo cancer
testicular (germinal mixto). En 1993, le quitaron el testiculo izquierdo, recibid
quimioterapia, y estuvo en total recuperacion durante los cinco afios posteriores, afio en
que lo dieron de alta. Después de importante tratamiento hormonal para los dos, logramos
“embarazarnos” y gracias a Dios nuestra hija Regina naci6 en febrero de 2000.

Por ser hijo de médico, continué con estudios de laboratorio cada afio. El médico
tratante, le comenté que casi era imposible que durante su vida volviera a presentar
alguna tumoracion; la probabilidad era de 1 en 1 millon. Con gran tristeza, recibimos la
noticia de que ese “1” le habia tocado a él y que el cancer habia regresado; ahora con el
nombre de “coriocarcinoma” y se encontraba en el retroperitoneo. Estuvo en tratamiento
durante casi 2 afios y medio (quimioterapia, radiacion, cirugias), hasta que la enfermedad
le gano la batalla en noviembre de 2003.

Sobra decir que el proceso de enfermedad fue muy dificil para los tres; para él que
se desesperaba mucho al vivir los estragos de la quimio, para nuestra bebé que en su
corta edad, tuvo que entrar a guarderia y de cierta forma, sentirse relegada, y para mi por

la impotencia de no poder hacer nada para evitarle tanto sufrimiento.
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También me asfixiaba la incertidumbre, fue una temporada muy complicada en la
cual viviamos por vivir, es decir estdbamos a expensas de lo que el dia nos presentaba.
Si habia que correr al hospital, o buscar donadores de sangre, o si la nifia se enfermaba,

0 si necesitabamos oxigeno, o si podiamos nada mas ver pasar el tiempo.

Para completar el cuadro familiar, a mi mama le diagnostican Alzheimer, mi papa y
uno de mis hermanos (que eran quienes la cuidaban), tomaron la decisiéon de internarla en
una Residencia para Ancianos. Esto fue en mayo de 2003, cuando mi esposo estaba ya
con gran metastasis y en radiacion. La enfermedad de mi mama fue muy dificil de
aceptar, la fuimos perdiendo lentamente hasta que, confortada con todos los auxilios

espirituales, fallecio en febrero de 2010.

Durante su enfermedad, fue necesario hacer un Juicio de Interdiccién, por unos
tramites legales que necesitaba realizar con sus hermanos. Al fallecer, como murié

intestada, se llevo a cabo un Juicio por Sucesion Intestamentaria.

En el caso de mi esposo, tuvo oportunidad de practicamente “preparar” todo para
su partida. Arreglé todos sus documentos, tanto laborales como personales. Hizo
testamento, confirmé beneficiarios en su cuenta bancaria, y lo mas importante la
enfermedad le dio la oportunidad de cerrar circulos. Se reconcilié con las personas que él
amaba. Estaba enojado con Dios por su enfermedad, y 4 dias antes de su muerte, recibié

los Sacramentos de la Reconciliacion, la Comunion y la Uncion de los Enfermos.

Tuvo tratamiento en la Clinica del Dolor, escogi6é hasta la funeraria donde queria
ser velado, y también hizo un directorio con los teléfonos de las personas a las que queria
que yo les avisara, por si moria en fin de semana y no encontrara a sus compafieros de
oficina (por cierto, él fallecié en sabado). Por todos estos detalles tengo la plena seguridad

que Eduardo regreso a la Casa del Padre con mucha paz y amor.
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Ambos fallecimientos fueron muy dolorosos para toda mi familia. Sin embargo nos
dejaron también el gran aprendizaje de valorar lo que realmente importa, como el amor, la

convivencia y la union familiar. ElI sufrimiento nos fortalecio.
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Yo Emma, perdi a mi padre hace 4 afios y mi experiencia fue la siguiente: 25 afios
atrads mi padre sufrié un infarto consecuencia de una diabetes mellitus tipo 2. A partir de
ese momento, yo por lo menos sabia que los dias de mi padre estaban contados, pero

siempre teniendo la esperanza de que la muerte no llegaria.

Después de ese primer infarto, quince afios después vino el segundo. Esta vez
cuando llegamos al hospital nos dijeron los médicos que fuéramos preparando todo
porque estaba muy grave y las préximas dos horas eran decisivas para su vida. Mi mama
y yo a pesar de ver la gravedad, nos negabamos a creer que esto fuera cierto y no

preparamos nada.

Asi entraba y salia frecuentemente del hospital, ya que su estado de salud era
muy precario. Nunca hablamos de que algun dia podia llegar el momento de la muerte, al
contrario, cada que lo visitibamos en el hospital lo animabamos y le deciamos que se iba

a aliviar.

Asi pas6 el tiempo y nosotros como familia lo seguiamos negando. Porque
pensabamos que si hablabamos del tema de la muerte esta llegaria mas rapido. Los
ultimos 6 meses de su vida, vivi6 mas en el hospital que en su casa, y ni por eso entre
nosotros haciamos caso de comprar servicios funerarios y mucho menos terrenos en un
pantedn, ni decir de testamentos y voluntades anticipadas. Nunca le preguntamos que
queria en cuanto a su destino final. Pero llego el dia de lo inevitable y fue el dia menos
esperado. Lo mas dificil es que murié en el bafio de un restaurante. Desde ahi empezé
nuestro calvario pues tuvimos que lidiar con Ministerio Publico, y situaciones que nunca

nos imaginamos.
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Hasta el momento no se quién decidio llevarlo a una funeraria del ISSTE, y mucho

menos quien escogiod el pantedn; ya que esta en un pueblo en el Estado de México.

Fueron momentos de mucho dolor y angustia. Todos los tramites salieron mas
caros, incluso, tuvimos que dar mordidas, y todo servicio tuvo un costo adicional.
Finalmente lo tuvimos que hacer pues solo dispones de 24 hrs. Lo que si les puedo decir,
sin lugar a duda, es que mi padre ya estaba preparado espiritualmente para reunirse con
el Padre de la Vida.

Como es bien sabido, no se tiene la oportunidad de “anticipar” la muerte. A veces
llega de la manera mas inesperada, tu decides como prefieres prepararte para ese dia,

gque aunque no se sabe cuando, se tiene la certeza de que llegara.

A partir de mi experiencia decidi compartir esta guia para ayudar a otras personas
a evitar una crisis documentaria en el momento de la pérdida de un ser querido y evitar lo

que considero pudo haber hecho la diferencia en mi vida.
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JUSTIFICACION

Considerando lo importante que es estar preparado en diferentes aspectos de la
vida para cuando llegue la muerte. En México, como en otros paises, no se tiene una
cultura de prevencion y mucho menos en un tema como éste, ya que nos da miedo
enfrentarla, y se tiene la creencia de que si nos preparamos para ello, la estamos

anticipando.

OBJETIVO

Prevenir, informando a la poblacién a concientizar la importancia del bien morir y

no dejar todo para el final.

Bien morir es identificar cuales son las necesidades de los seres humanos ante la
muerte, asi como dar a conocer algunos de los tramites a seguir, incluyendo los

personales, legales y espirituales.

ALCANCE

Compartir esta informacion con nuestros circulos familiares y amigos.
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INTRODUCCION

La muerte, es la pérdida, la ausencia mas grande y mas trascendental que el ser
humano que sobrevive y que ama al que murio, puede llegar a vivir. Duele el pasado,

duele el presente y especialmente duele el futuro. Jorge Bucay

Quiero ayudarte a que veas la manera de aminorar los problemas que se pueden
presentar a la hora de la muerte. Para eso necesitas aprender a vivir tu dia a dia; ya que
el SER, es la Unica vida, siempre presente, y es lo que esta sujeto al nacimientoy a la

muerte.

Tu mente no es solo pensamiento ya que incluye tus emociones, y el cuerpo te
dara siempre un reflejo verdadero. El miedo, es una sensacion continua de amenaza, e
incluye un profundo sentido de abandono y falta de plenitud. A esta emocién se le llama

“sufrimiento”. El sufrimiento humano es innecesario.

“Ninguna vida esta completamente libre de dolor y tristeza. ;No es cuestion de

aprender a vivir con ellos mas que de tratar de evitarlos?” Eckhart Tolle

El dolor que tu creas ahora, es siempre una forma de no aceptacién; una forma
de resistencia inconsciente a lo que es. En el nivel de pensamiento, la resistencia es una

forma de juicio. En el nivel emocional, es una forma de negatividad.

Haz del ahora, foco primario de tu vida. Te invito dentro de esta guia a evitar el
sufrimiento y dentro de los aspectos humanos hay que aprender a perdonar y a cerrar
circulos. Te comparto algunas actitudes para poder perdonar; asi como siete pasos para

cerrar ciclos o circulos.
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Tu responsabilidad entonces es no crear mas dolor. Solo tu puedes hacer esto.
Cuando se vive en un estado de miedo, eres vulnerable y te sientes amenazado. Aqui te
platico sobre lo que es la tanatologia, y sus objetivos; los cuales te pueden ayudar a

recibir asistencia en estos momentos de angustia, desesperacion y desesperanza.

Cuando llega la muerte propia o de algun familiar, te llenas de dolor. Por eso aqui
te doy la definicién de muerte, su clasificacion y algunas sugerencias de cémo afrontarla.

Te comparto cuatro tareas para la vida y la muerte que te pueden servir.

Cada crisis supone no solo un peligro sino también una oportunidad. Encontraras
una serie de aspectos que considerar para que a partir de hoy empieces a aceptar el

hecho de que la muerte es algo seguro que tienes desde que naces.

Esto te ayudara a prevenir un caos, si comprendes que es necesario tener
algunos documentos listos para este momento. Te mostraré qué documentos debes tener

en un archivador familiar y como llenar un archivo personal.

Otros aspectos que debes tener en cuenta son las causas posibles de
fallecimiento, la compafiia aseguradora en caso de que tengas contratado este servicio, el
certificado de defuncion, la inscripcion de ésta en el Registro Civil, el destino final del

fallecido, la obtencién de la licencia para enterrar y la conduccion al domicilio mortuorio.

Es importante que sepas cémo funcionan las agencias funerarias y los servicios
que te ofrecen. Ya que durante una pérdida la mente se bloquea y los pensamientos son

vagos. Las emociones te traicionan y la realidad es otra.
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No olvides que ante un fallecimiento debes cubrir una serie de tramites legales.
Aqui hablo de la definicion de testamento, de los tipos de testamento que existen, asi
como sus beneficios y las campafias nacionales que el gobierno promueve para que
puedas obtenerlo. Encontraras una solicitud de testamento para que veas que datos

necesitas.

La herencia es un tema clave después de un fallecimiento. Aqui veras una

pequefia explicacion sobre la misma.

La conciencia solo puede llegar a este mundo a través de ti. TU no necesitas
esperar nada para estar consciente. En un estado consciente, “que conoce”, puedes

expresar tus pensamientos y sentimientos.

Te invito aqui, a que conozcas sobre la Ley de Voluntad Anticipada. Conoce sus
beneficios y sus formatos y el documento que debes llenar para que sea respetada tu

Ultima decision.

Cuando acaba de morir un ser amado o cuando sientes que tu propia muerte se
aproxima, no puedes ser feliz. Es imposible. Pero puedes estar en paz. Habra tristeza y
lagrimas, y a esto se le llama “duelo”. Menciono su definicién, sus manifestaciones, las

etapas que existen dentro del proceso y los tipos de duelo que hay.

Es dificil aceptar esta situacion pero es lo que hara que liberes inmediatamente tu
mente a la resistencia. Te comparto diez pasos practicos para adaptarte a la pérdida.

La intencién de esta guia como te mencione al principio, te ayuda a ser libre y

responsable ante tus decisiones a la hora de tu muerte.
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CAPITULO 1

ASPECTOS HUMANOS

“Vive de tal forma que al mirar hacia atras no lamentes haber desperdiciado la
existencia. Vive de tal forma que no lamentes las cosas que has hecho ni desees haber

actuado de otra manera. Vive con sinceridad y plenamente. Vive.” Elisabeth Kiibler-Ross

Uno de los axiomas tanatolégicos dice: “Quitar el miedo a la Muerte es dar Vida a
plenitud”, por lo que la Tanatologia, aunque parece contradictorio, habla mas de vida que
de muerte.

Es importante aprender “a vivir’, como en la pelicula “Cambio de Planes”, donde
un sefior (Manolo) se encuentra en plena crisis por tener una rutina laboral asfixiante. Su
matrimonio al borde del caos y por supuesto sus hijos son lo ultimo en que pensar, hasta
que se encuentra con un joven de 15 afios (Antonio), con cancer, quién le enseia la

diferencia entre vivir y estar vivo.

Segun el diccionario, “vivir’ es tener vida, o tener las cosas necesarias para seguir
vigente; o bien tener las capacidades de nacer, crecer, reproducirse y morir. A veces el
hombre vive porque respira y sigue dichas capacidades. La definicion que da la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) del ser humano: “es un ente bio-psico-social” y

se olvida de que también es un ser espiritual.

El hombre por naturaleza es libre, tiene capacidad de tomar decisiones, y se
distingue principalmente de los demas seres vivos porque es capaz de amar y sentirse
amado. Su espiritu es indestructible, inalterable, y muchas veces no es consciente de ello,
hasta que esta pronto a morir.
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El Padre Xavier Zavalveytia M.Sp.S., dice que “el hombre dedica su vida

satisfaciendo las 4 “P” y se olvida de contrarrestarlas con las 4 “S™:

*Poseer: en ocasiones el hombre siente que entre mas tiene mas vale. Se vive
una época de mercadotecnia completamente egoista. El Ipod, Ipad, Iphone, le

proporcionan felicidad y entretenimiento, olvidandose de la solidaridad.

*Placer: es bueno cuando se vive con medida, como por la buena comida y
bebida, asi como el placer sexual, y el trato correcto con la naturaleza. Pero
cuando es en exceso, el hombre cae al vacio o en absoluta tristeza. Debe tener

un equilibrio con el sacrificio, es decir, hacerlo todo con medida.

*Parecer: en la actualidad para algunas personas la apariencia es mas importante

que la sinceridad.

*Poder: con el cual se maneja al mundo. Y ;donde queda el servicio a los

demas?

Como conclusion menciona que es importante dar el justo valor a cada cosa y

mantener un equilibrio y valorar el gran regalo que la vida representa.

Bronnie Ware, escritora, cantante, compositora y profesora australiana, cambi6 su
vida cuando se dedic6 a ofrecer cuidados paliativos a pacientes terminales. Al estar con
ellos, escuchaba que muchos coincidian en 5 lamentos, los cuales resume en su libro “De

qué te arrepentiras antes de morir”:"

1. Ojala hubiera tenido el valor de vivir una vida mas acorde con mi forma de ser, no

la que otros esperaban de mi.

2. QOjala no hubiera trabajado tanto.
3. Ojala hubiera tenido el valor de expresar mis sentimientos.
4. Ojala no hubiera perdido el contacto con mis amigos.

" Ware, B., (2013). De qué te arrepentirds antes de morir. Querétaro, México, Quad/Graphics Querétaro S.
A.deC. V.
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5. Ojala me hubiera permitido ser feliz.

“Hay tantas lecciones que aprender en la vida que es imposible asimilarlas todas
en el transcurso de una sola existencia. Cuantas mas lecciones aprendemos, mas
asuntos acabamos y vivimos mas plenamente, vivimos realmente la vida. Y sin importar

en que momento morimos podemos decir: jDios, he vivido!” Elisabeth Kiibler-Ross

1.1 Perdon

Diversos autores mencionan que el hombre tiene una inclinacién natural hacia la
felicidad, y uno de los principales obstaculos que dificultan su realizacion, es el
resentimiento. En la sociedad actual, hay quién aparenta tener muchas condiciones para

ser feliz, pero no lo logra pues esta lleno de resentimientos que le amargan la vida.

La forma mas importante para resolver el problema del resentimiento es el perdon.
Para algunas personas el perdon es signo de debilidad; es un contrasentido porque lo
sienten como un atentado contra la justicia. Hay también personas que piensan que el
perdon debe condicionarse al ajuste de cuentas, o en el mejor de los casos, a la
rectificacion del agresor. También es comun que alguien asegure que perdona cuando en
el fondo no esta dispuesto a olvidar, o que le parezca razonable perdonar pero hasta un
cierto limite, porque de lo contrario le pareceria intolerable o a veces hay quién incluso se

considera incapaz de perdonar determinada ofensa, aunque quisiera hacerlo.

El perddn, es una de las grandes capacidades y acciones humanas. En la medida
en que se intenta lo aparentemente imposible, deshacer lo que ha sido hecho, y se

consigue un nuevo comienzo donde todo parecia haber concluido.
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El perddn es ante todo, una decisién personal, una opcién del corazén. Es una
actividad sin final en constante cambio y variacion, por medio de la cual se puede aceptar

la realidad y reconciliarse, la cual implica una iniciativa personal.

El perdon es una expresion de amor. No tienes que estar de acuerdo con lo que
paso, ni le vas a quitar importancia al suceso y tampoco implica que le des la razon al que
te lastimé; Implica aceptar lo que pasé. Tener la capacidad de ver las cosas desde otro

punto de vista, y estar seguro de que asi podras sentir gran paz.

En el libro “Del Resentimiento al Perdén. Una puerta para la felicidad”®, Mayra
Novelo de Bardo, menciona que para poder perdonar se necesita ser valiente para mirar
la injusticia o la maldad de la que fuimos objeto, pues comenta que sélo si eres realista

puedes perdonar.

Tienes que ser perdonado para poder perdonar. San Juan Criséstomo decia que
“aquél que considere sus propios pecados estara mas pronto al perdon de su
compafiero”. Reconocer tus ofensas no es otra cosa que ser humilde. Y la humildad es la
base para cualquier accion buena, especialmente cuando la accion ha de estar movida
por el amor, como ocurre con el perddn. El soberbio s6lo se ama a si mismo, no se

considera necesitado del perdon y, en consecuencia, no puede perdonar.

Para perdonar se requiere también fortaleza, pues la decisién de perdonar no hace

que desaparezca automaticamente la herida, ni se borra de la memoria.

? Novelo de Bardo. M., (2003). Del resentimiento al perddn, una puerta a la felicidad. México, Panorama
Editorial S.A. de C.V.
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A continuacion te comparto algunas actitudes para poder perdonar:
1. Amor

Perdonar es amar intensamente. El verbo latin per-donare lo expresa con
mucha claridad: el prefijo per intensifica el verbo que acompafia, donare. Es dar

abundantemente, entregarse hasta el extremo.

Un cierto desprendimiento es condicion previa para poder perdonar de
todo corazén, y dar al otro el amor que necesita. Cuando concedes el perdoén,
ayudas al otro a volver a la propia identidad, a vivir felizmente con una nueva
libertad.

2. Comprension

Perdonar es tener la firme conviccion de que detras de todo el mal en cada
persona, hay un ser humano vulnerable y capaz de cambiar. Significa creer en la

posibilidad de transformacion y de evolucion de los demas.

3. Generosidad

Perdonar exige un corazén generoso. Significa ir mas alla de la justicia. El
perdon trata de vencer el mal por la abundancia del bien. Es por naturaleza

incondicional, ya que es un don gratuito del amor.

El arrepentimiento del otro no es una condicibn necesaria para el
perdon, aunque si es conveniente. Es, ciertamente, mucho mas facil perdonar
cuando el otro pide perddn. Pero a veces hace falta comprender que en los que
obran mal hay bloqueos, que les impiden admitir su culpabilidad.
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4. Humildad

Hace falta prudencia y delicadeza para ver cdmo mostrar al otro el perdén.
Por otro lado, es siempre un riesgo ofrecer el perdén, pues este gesto no
asegura su recepcion y puede molestar al agresor en cualquier momento. Aqui
se ve que hace falta humildad para buscar la reconciliacion. El perdén es un

acto de fuerza interior.

El perdon es necesario porque el hombre, aunque no sé da cuenta, en
ocasiones hace dafio a los demas. Se necesita el perdén para deshacer los nudos
del pasado y comenzar de nuevo. Es importante que cada uno reconozca la
propia flaqueza, los propios fallos que, a lo mejor, han llevado al otro a un

comportamiento desviado, y no dude en pedir, a su vez, perdédn al otro.

Elisabeth Kibler-Ross acababa sus seminarios diciendo: “Aprendamos
todos a amarnos y perdonarnos, a tener compasion y comprension con nosotros

mismos”.
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1.2 Cerrando Circulos

“Estamos aqui para sanarnos unos a otros y a nosotros mismos. No una sanacion
como en la recuperacion fisica sino una sanacion mucho mas profunda: la sanacion de

nuestros espiritus, de nuestras almas.” Elisabeth Kiibler-Ross

Paulo Coelho (2013), en su poema “Cerrando Circulos”, dice que siempre es
preciso saber cuando se acaba una etapa de la vida. Si insistes en permanecer en ella
mas alla del tiempo necesario, pierdes la alegria y el sentido del resto.

Todos estamos encaminados hacia ir cerrando capitulos, ir dando vuelta a la hoja,
a terminar con etapas, o con momentos de la vida y seguir adelante. No podemos estar
en el presente aforando el pasado. Ni siquiera preguntandonos ¢por qué? Lo que
sucedio, sucedio, y hay que soltarlo, hay que desprenderse. jLos hechos pasan y hay que
dejarlos ir! Por eso, a veces es tan importante destruir recuerdos, regalar presentes,
cambiar de casa, romper papeles, tirar documentos, y vender o regalar libros.

Los cambios externos pueden simbolizar procesos interiores de superacion. Dejar
ir, soltar, desprenderse. En la vida nadie juega con las cartas marcadas, y hay que
aprender a perder y a ganar. Hay que dejar ir, hay que dar vuelta a la hoja, hay que vivir

solo lo que tenemos en el presente.

El pasado ya pas6. No esperes que te lo devuelvan, no esperes que te
reconozcan, no esperes que alguna vez se den cuenta de quién eres tu. Suelta el

resentimiento.
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La vida estd para adelante, nunca para atras. Si andas por la vida dejando
‘puertas abiertas”, por si acaso, nunca podras desprenderte ni vivir lo de hoy con

satisfaccion.

Si puedes enfrentarlos ahora; hazlo, si no, déjalos ir, cierra capitulos. Di a ti mismo
que no, que no vuelven. Pero no por orgullo ni soberbia, sino, porque tu ya no encajas alli
en ese lugar, en ese corazoén, en esa habitacién, en esa casa, en esa oficina, en ese

oficio.

Tu ya no eres el mismo que fuiste hace dos dias, meses o un afo. Por lo tanto, no
hay nada a que volver. Cierra la puerta, da vuelta a la hoja, cierra el circulo. Ni tu seras el
mismo, ni el entorno al que regresas sera igual, porque en la vida nada se queda quieto,
nada es estatico. Es salud mental, amor por ti mismo, desprender lo que ya no esta en tu

vida.

Recuerda que nada ni nadie es indispensable. Ni una persona, ni un lugar, ni un
trabajo. Nada ni nadie, es vital para vivir porque cuando tu viniste a este mundo, llegaste
sin ese adhesivo. Por lo tanto, es costumbre vivir pegado a él, y es un trabajo personal

aprender a vivir sin él, sin el adhesivo humano o fisico que hoy te duele dejar ir.

Es un proceso de aprender a desprenderse y, humanamente se puede lograr,
porque te repito: nada ni nadie nos es indispensable. So6lo es costumbre, apego,

necesidad. Pero cierra, clausura, limpia, tira, oxigena, despréndete, sacudete, suéltate.
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Encontraras a continuacion siete pasos que te pueden ayudar a cerrar circulos

segun Paulo Coelho:

e Libérate, crea una lista con todos aquellos recuerdos y sentimientos que deseas
sacar de tu vida. Toma la decisién de liberarte de aquellas cosas que te afectan en

el presente y escribe a lado de cada una de ellas como puedes resolverlas.

 Celebra la vida, reconoce cada pequefio o gran regalo que hayas recibido a lo
largo de tu vida y siéntete agradecido por su presencia en tu vida. Si te es posible
busca la manera de hacerle llegar tu gratitud y buenos sentimientos a todas las
personas que fueron un instrumento para que la prosperidad, la ayuda o la

respuesta llegara a ti.

e Suelta el remordimiento, no mires hacia atras para resaltar tus errores ni para
pensar en lo que pudiste hacer, piensa que los errores forman parte de tu proceso
de crecer y alcanzar el éxito. Asume el compromiso de corregirlos uno a uno para

estar atento de no volverlos a cometer.

* Rodéate de personas positivas, es tiempo de renovar un poco tu circulo social
para acercarte a otras personas que sean positivas, entusiastas y optimistas frente
a la vida. Hacer esto te ayudara a mejorar tu actitud.

* Sana tus relaciones personales, toma la decisién de perdonar a todas aquellas
personas que de una u otra forma te hayan afectado, y de ser necesario, pide
perddén para que puedas sanar las heridas del alma. Libérate del pasado doloroso

y conserva solo el aprendizaje que te dejé.
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* Regresa a la familia, es la ocasion de reencontrarte con los tuyos. Olvidate de lo
que te hicieron, busca el acercamiento, tiende tu mano y celebra con ellos, es tu

oportunidad de cerrar circulos y comenzar de nuevo.

e Todo va a estar bien, a pesar de todo lo duro que haya sido la situacién que
atravesaste, haz el esfuerzo de sonreir. Conéctate a la musica, canta, baila y

recuerda los episodios de tu vida que te han brindado alegria.

“La mujer entregada por entero al projimo debia permitir que el préjimo también
cuidara de ella para cerrar el circulo de dar y recibir, y asi saltar al “amanecer” con la

leccién entera cumplida”. Elisabeth Klibler-Ross
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CAPITULO 2

TANATOLOGIA

“Hemos pedido a los moribundos que sean nuestros maestros porque no
podemos experimentar con la muerte o experimentarla anticipadamente. Debemos
confiar en aquellos que se han enfrentado a enfermedades terminales para que sean

nuestros instructores”. Elisabeth Kiibler-Ross

2.1 Concepto:

El vocablo tanatos deriva del griego thanatos, y este era el nombre que se le daba

a la diosa de la muerte dentro de la mitologia griega.

La tanatologia es la ciencia de la muerte y sus manifestaciones. De ahi que la
tanatologia pueda definirse etimoldégicamente como “la ciencia encargada de encontrar
sentido al proceso de la muerte”. En México, el Dr. Alfonso Reyes Zubiria, fundo6 la

Asociacion Mexicana de Tanatologia, A.C., el 18 de noviembre de 1998.

Abarca cuatro aspectos multidisciplinarios los cuales son:

. Médico: cuidados paliativos,

. Tanatolégico: ayudar al enfermo y a su familia en el aspecto emocional,
. Legal: para que pueda arreglar su testamento,

. Espiritual: para que logre cerrar circulos en el sentido de la vida del

sufrimiento y la muerte.
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2.2 Objetivos de la tanatologia moderna:

La Dra. Elisabeth Kibler-Ross es quien da cuenta de los fendmenos psicologicos
que acompafian a los enfermos en fase terminal durante el proceso de muerte, por lo que

se le considera la fundadora de esta nueva ciencia.

Los objetivos son:

* Ensefar a vivir bien, para morir bien.

» Dar a conocer que hay una ciencia humanista que se ocupa de fomentar y
desarrollar holisticamente las potencialidades del ser humano.

e« Acompafiar a una muerte apropiada, con calidad de vida y en paz.

* Ayudar al sobreviviente a enfrentar una muerte con la que pueda vivir.

e Trabajar el duelo en el menor tiempo y con el menor dolor posible.

* Asesorar al equipo de salud en el trabajo de su dolor.

Con la terapia tanatolégica se puede llegar a comprender el dolor ante la muerte y
la desesperanza que ocasiona cualquier tipo de pérdida, tomando al hombre de manera
integral en sus aspectos bio-psico-social y espiritual, cualquiera que sea la religién o

credo que se profese.

A través de la vida se experimentan pérdidas importantes. Al estar viviendo un
proceso de duelo, pérdida o enfermedad terminal, se puede contar con la orientacion de
un(a) tanatélogo(a), quien te podra dar el acompafiamiento y consejeria, segun las
circunstancias y te ayudara a llenar la necesidad de ser escuchado y respetado ante el

dolor mas grande que existe, la muerte y la desesperanza.

32



Al ser consciente de que nada es permanente, nada se pierde sino que todo se
transforma; despiertas al hecho de que nada es independiente; sino que todo es inter-
dependiente con todo y todos. Eres in-dividuo pero también estas en comunioén y por
consiguiente, tu mas insignificante motivacion, accién y/o palabra tiene consecuencias

reales en todos los niveles del universo y en todos sus tiempos.

Pues nada menos que comprender que la crisis, el sufrimiento, y las dificultades
son puntos de inflexion en tu existencia; y que son verdaderas oportunidades para
transformarte de y en forma integra, dandote cuenta de la permanencia de todo y

aprendiendo asi a aceptar los cambios.

Ten en cuenta que la vida es ardua; la vida es una lucha. La vida es como ir a la
escuela; recibimos muchas lecciones. Cuanto mas aprendemos, mas dificiles se ponen
las lecciones. Cuando se aprende la leccion, el dolor desaparece. Y es en esos momentos
cuando uno puede quedarse en la negatividad y buscar a quien culpar, o puede elegir

sanar y continuar amando.

Durante toda la vida se te ofrecen pistas que te recuerdan la direccién que debes
seguir. Si no prestas atencion, tomas malas decisiones y acabas con una vida
desgraciada. Si pones atencidn aprendes las lecciones y llevas una vida plena y feliz, que

incluye una buena muerte.

“Desde que nacemos empezamos a morir; cada dia es una nueva oportunidad de
escribir nuestro libro de la vida. Hacer uso de la dltima de las libertades humanas, la
eleccion de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias para decidir cada quien

Su propio camino”. Victor Frankl
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Tu tarea consiste en encontrar ese amor puro, y curiosamente la muerte, o mas
bien la permanencia, puede ayudarte a ello. La persona moribunda necesita nuestro
amor. Un amor, mas alld de todo apego, libre de manipulaciones, incluso de
pensamientos. Como eres es mucho mas importante que lo que dices o haces. Tu
presencia en si misma, puede tranquilizar al amigo moribundo, y evocar en él o ella una
seguridad y una confianza fundamental, un sentimiento de esperanza y de que ese

momento tenga un sentido.

Saber que al morir estaras rodeado de la mejor asistencia espiritual, deberia ser,
considero; uno de nuestros derechos humanos basicos. La manera de morir es

importante, ya que es un momento vital en tu vida, y se debiera hacer en paz y satisfecho.

La tanatologia es la oportunidad de servir a personas que necesitan asistencia. Es
cuando al humano se le considera simplemente un hombre necesitado. Hay que dar
amor y esperanza. Ayudar a los demas a aprender una forma nueva de prepararse para la

muerte y ser testigo de su valor al aplicar en sus vidas lo aprendido.

Lo mas importante es desarrollar un “buen corazén”, aplacando los aspectos
egoistas y expresar dia tras dia la compasiéon, el amor y el perdon a los demas.
Desarrollar ese buen corazoén, a lo largo de la vida, permitira sanar tus relaciones con los

demas, traer la paz a este mundo cargado de problemas y llegar a la muerte sin temor.

Hay que reconocer cualquier temor o desconcierto que te pueda producir el que
otros elijan un estilo de vida diferente al tuyo. Tu tarea en la vida es aprender a amar. El
amor se levanta sobre los cimientos de la comprension y la aceptacion; y a esos cimientos
se llega iniciando un dialogo con una comunicacion abierta y sincera. Toda persona es

digna de un profundo respeto.
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Siempre que entras al mundo del sufrimiento, tienes la oportunidad Unica de
descubrir tus aspectos “pendientes”, y al hacerlo, empiezas a curar tu vida y a crecer.
Afrontar la muerte, no se refiere solo a los que se les ha diagnosticado una enfermedad
terminal, ya que todo ser humano confronta la muerte a cada instante. Por lo tanto, vivir,
se acaba después de exhalar el Ultimo suspiro; pero como no sabes cuando se producira

esto, la preparacion para tu muerte empieza ahora mismo.

“Comprendi que no se puede contar con el futuro. La vida esta en el presente. La
mayoria de los moribundos que han aceptado la inexorable transicion de este mundo al
otro, sabia que le quedaba muy poco del precioso tiempo para despedirse. No debe
hacerse caso omiso de la sensacién de urgencia de un enfermo moribundo”. Elisabeth

Kiibler-Ross

Dentro de la tanatologia, lo que se necesita es de una persona amiga, palabras
tranquilizadoras o de unas pocas horas de compafia. De un corazdbn compasivo que
puede sanar casi todo. Este es el mejor servicio que puedes prestar a un enfermo. Ser

una persona amable, atenta, carifiosa y sensible.

Quizas no sepas de psicologia o psiquiatria, pero si debes saber de la vida y de
abrir el corazén a la desgracia, a la soledad y al miedo. Si te hablan, contesta; si te
expresan sus sentimientos, escucha y contesta. Con esto las personas se dan cuenta de
que no estan solas y asi dejaran de sentirse asustados. Da la importancia que se

merecen, y asi mejoraran.

No hay que hacer caso omiso de los deseos de un moribundo. Cuando desean
hablar, no quieren decir “mafiana”, quieren decir “de inmediato”. Tratarlas como personas,
por su nombre. Si no se usa la cabeza, el alma y el corazon, no se puede contribuir a

sanar ni a un solo ser humano.
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Si los médicos no sintieran temor y entendieran la muerte, sencillamente hablarian
de como es morir. Quizas el principal obstaculo que te impide comprender la muerte es
que tu inconsciente es incapaz de aceptar que tu existencia deba terminar. Hablar con la

verdad siempre es lo mejor.
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CAPITULO 3

MUERTE

“La muerte es solo un paso mas hacia la forma de vida en otra frecuencia y el
instante de la muerte es una experiencia tnica, bella, liberadora, que se vive sin temor y

sin angustia”. Elisabeth Kibler-Ross

3.1 Definicion de muerte:

Es la suspensién biolégica de todos los procesos vitales. Es una oxidacion plena

del organismo vivo.

Es el cese definitivo e irreversible de todas las funciones vitales, respiratorias,

cardiovasculares y nerviosas.

3.2 Afrontar la muerte:

Paulina Taboada, en su libro “El derecho a morir con dignidad"s, dice que el morir
es un “acto humano”; y que la idea que el hombre tiene el “derecho a morir con dignidad”
ha dominado el debate bioético contemporaneo relacionado con el final de la vida

humana.

Muchos de los autores que abogan por el derecho a una “muerte digna”, entienden
que ésta incluye el derecho a disponer de la propia vida mediante la eutanasia o el
suicidio medicamente asistido, basandose para ello en el respeto a la libertad individual o

autonomia del paciente.

3 Taboada, P., (2013). El derecho a morir con dignidad, Acta bioética. Continuacién de Cuadernos del
Programa Regional de Bioética. Universidad Catdlica de Chile.
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Se afirma, asi, que nadie tendria derecho a imponer la obligacion de seguir
viviendo a una persona que, en razén de un sufrimiento extremo, ya no lo desea. Con
esta linea de pensamiento, en situaciones verdaderamente extremas, la eutanasia y la
asistencia al suicidio representarian actos de compasion. Negarse a su realizacion podria

suponer una forma de indiferencia o crueldad.

Segun la tradicion judeo-cristiana, el derecho a morir con dignidad es parte
constitutiva del derecho a la vida, la cual rechaza recurrir a la eutanasia y al suicidio
asistido. Ello implica que el significado que se atribuye al concepto “morir con dignidad” se
distingue radicalmente del propuesto por los defensores de la eutanasia. En efecto, lo que
aqui se entiende por “derecho a una muerte digna” es el derecho a vivir humanamente la
propia muerte. Esta afirmacion lleva implicita la idea de que ante la inevitabilidad de la
muerte cabria un cierto ejercicio de nuestra libertad.

Sin embargo, es evidente, que el morir no cae en el ambito de tu libertad:
inevitablemente cada uno de nosotros morira. Por tanto, en relacién a tu propia muerte, lo
unico que podria estar sujeto a la libertad es la actitud que adoptes ante ella. En éste
sentido, la descripcion de los diferentes tipos de reacciones emocionales observadas por

Elisabeth Kiibler-Ross en los pacientes moribundos resulta interesante.

De acuerdo con esta observacion, no siempre es facil para los pacientes llegar a

una actitud interior de aceptacioén, que les permita morir en paz.

Por otro lado, es evidente que para comprender lo que una persona considera
“morir bien”, se deben tomar en cuenta sus valores culturales y religiosos. Las
convicciones morales y religiosas determinan lo que se considere el comportamiento
adecuado frente a la muerte, tanto para el que estd muriendo, como para los que lo
atienden. Pero la atencién de salud es hoy una tarea cooperativa, que agrupa a personas

de distintos origenes culturales y religiosos.
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En esta vida el gran misterio del hombre es su muerte. Es un gran misterio porque
nadie sabe con certeza qué hay después de la muerte. Esto hace que la concepcién de la

muerte, y el fin de la vida terrenal tengan un sentido diferente.

“La muerte es algo que le ocurre a los demas”. Ver morir a otros te convence de tu
propia mortalidad, pero mientras estés vivo, es “otra” la persona que se muere. Y esa otra
persona puede ser un familiar o un amigo, y muere una parte de ti. Pero también esas

otras personas pueden ser unos anénimos, que al parecer no te afectan tanto.

“La muerte es una vida vivida. La vida es una muerte que viene” Jorge Luis

Borges.

Cuantas veces juegas a ser Dios, ante enfermedades incurables, donde no
aceptas la muerte y haces tratamientos de poca importancia. No debes frustrarte ante la
muerte. Existe una raya a la cual llegar. No antes ni después. Hay que aprender que la
muerte llega cuando quiere: “Ni un segundo antes ni un segundo después”. Nadie es
duefio de la vida porque nadie se dio la vida a si mismo. Por lo tanto debes ser
respetuoso de la vida y de la muerte. La muerte es parte de la vida.

La muerte es de un sélo instante, no asi, el proceso de morir, que puede ser largo
y doloroso en el cual tu puedes contribuir a ello. Un hombre moribundo necesita morir y no

se le deja morir. El proceso de morir es mas temido que la misma muerte.

Regularmente cuando estds sano, dificilmente piensas en la muerte. Sogyal
Rimpoché, budista tibetano dice: “Aprende a morir y habras aprendido a vivir. Nadie

aprendera a vivir si antes no ha aprendido a morir”.
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En el libro “Para morir en paz” de Christine Longaker®, se menciona que hay dos

cosas vitales que puedes hacer por alguien que se esta muriendo:

e Expresarle todo tu amor al moribundo y dejarle ir.

e Dejarle que muera en paz y sintiéndose amado.

El dolor y el sufrimiento es algo inevitable, y es facil que te ocurra sin estar
preparado para hacer frente a ello. Es dificil que aprecies lo valioso de la vida y de los
seres que amas. Muchas veces mas que la enfermedad y la muerte, lo que te lleva en

realidad a un profundo cambio de vida, es la experiencia de la pérdida.

3.3 Tareas para la vida y la muerte:

Las cuatro tareas para la vida y la muerte son:

* Comprender y transformar el sufrimiento.
* Conectar, sanar las relaciones y dejar ir.
* Prepararse espiritualmente para la muerte.

¢ Encontrar sentido a la vida.

Como la muerte puede llegar en cualquier momento, trabajar en esas tareas
ahora, no solo te permitiran prepararte para tu propia muerte, sino que ademas te
proporcionaran las claves para vivir con plenitud y encontrar el sentido en todas las
circunstancias no deseadas de la vida; como suelen ser los cambios, las pérdidas vy las

situaciones dolorosas.

Asi, todas las cosas que te sucedan, especialmente las “muertes en vida” que
necesariamente tienes que experimentar, seran sefiales en tu camino, que te indicaran

como aprender a vivir y, al hacerlo, aprender también como morir.

¢ Longaker, CH. (2007), Para morir en paz. Barcelona, Gramagraf, S.C.C.L.
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La muerte no es tu enemiga. El verdadero “enemigo” es tu deliberada ignorancia,
porque cuanto mas evites pensar sobre la muerte o prepararte para ella; mas sufriras
cuando tu o algun ser querido, se encuentre cara a cara con ella. Como resultado del
trabajo pionero de Dame Cicely Saunders y de Elisabeth Kibler-Ross, se reintrodujo en
nuestra cultura una antigua imagen del proceso de morir: la de la muerte como algo

natural, como una parte de la globalidad de la vida.

La muerte es universal y, por tanto, nos llegara a todos. Puede llegar en cualquier
momento, no solo a los ancianos o aquellos a los que se les ha diagnosticado una

enfermedad que pone en peligro su vida.

La calidad de tu existencia post-mortem, dependera de como hayas vivido y, lo
que es aun mas importante, de cémo te hayas preparado espiritualmente para tu muerte.
Para sentir que puedes afrontar la muerte con esperanza, necesitas tomar la vida

seriamente ahora y hacer uso de su rico potencial para cambiar y crecer.

Segln Sogyal Rimpochg, en su obra “El libro tibetano de la vida y la muerte”®, por

medio de la practica de la meditacion; debes saber como prepararte adecuadamente para
la muerte. Las ensefianzas subrayan que hay dos cosas que cuentan a la hora de morir:
¢,Cbémo has vivido tu vida? y el estado de tu mente en ese momento. Como has vivido tu

vida, implica que los resultados de tus acciones sean positivos 0 negativos.

Morir es un proceso gradual de disolucion. Disolucién de tus capacidades fisicas,
de tus sentidos, de los elementos sutiles que componen tu cuerpo y de tus capacidades
cognitivas. El aspecto externo de esa disolucion concluye cuando exhalas el ultimo
aliento. Pero, después de ese punto, aun continla un proceso de disolucion interno,
mediante el cual se van desmoronando las energias internas junto con los estados de

pensamiento, de rabia, deseo e ignorancia que han mantenido tu ego.

® Rimpoché, S., (1994). El libro tibetano de la vida y la muerte. Barcelona, Ediciones Urano, S. A.
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Esa disolucion acaba en el momento final de la muerte, que la mayoria
experimenta como un desvanecimiento, en el que caeras en un vacio oscuro, un espacio

apacible y libre de dolor.

Todo el sufrimiento, cambios y pérdidas que experimentas en la vida, te ofrecen
incontables oportunidades para “practicar la muerte”, para aprender a desprenderte de tus

malos habitos.

Para empezar, necesitas comprender que la muerte no es una actividad pasiva.
Aceptar tu muerte no equivale a rendirte pensando que eres victima desamparada de tus
circunstancias. En realidad, morir es la uUltima escena de la vida, una oportunidad para el
crecimiento, si tienes claras las tareas que van por delante. En esta estadia del
crecimiento, te enfrentas al reto de completar bien tu vida, y de prepararte para afrontar la

muerte con una verdadera paz mental.

La vida ya es en si un camino, un viaje hacia el ultimo destino, que es la muerte.
Preparate para hacer de ella un viaje espiritual, llamale “desarrollar un buen corazén”,
convertirte en un ser humano auténtico, o hacer realidad tu naturaleza de sabiduria y
conseguir la liberacion. Tienes el potencial para descubrir la generosidad y el humor para
enternecer con bondad los corazones de los demas, y contribuir de ese modo, al bien de
este mundo; y cuando experimentes finalmente tu muerte, sabras, sin duda alguna, que

has hecho de tu vida algo dutil.

Como es bien sabido, la muerte puede sorprenderte stbitamente aunque no estés
enfermo. Por ello, parte del buen vivir consiste en responsabilizarte de cada instante que
transitas, para vivir con mayor tranquilidad. Asi, cuando lo inevitable suceda de forma
repentina, habras puesto orden para no dejar como Unico legado, un cumulo de

problemas.
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“Cuando me llegue la hora, quiero tener una comprension clara de lo que es la

muerte, y quiero estar totalmente preparada para ese momento”. Christine Longaker

Como es dificil imaginar que pasara cuando tu llegues a faltar, pongo a tu alcance
esta util guia que te ayudard a resolver los problemas mas comunes que se suscitan
cuando tu o alguien cercano fallece sin dejar instrucciones sobre su Ultima decision asi

como su patrimonio.

Esta te ayudara a organizar la informacion acerca de papeles importantes,
documentos y otros datos de utilidad, asi como a notificar a familiares y amigos en caso
de algun accidente.

Toma tu tiempo. Reflexiona y medita sobre la importancia de esta guia y

compartela con una persona de confianza y hazle saber a tu familia de su existencia.
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CAPITULO 4

GUIA DE PREVENCION ANTE UN FALLECIMIENTO:

4.1 Archivador familiar:

Es de suma importancia tener un archivador familiar que contenga toda la
documentacién disponible en caso de fallecimiento, pues muchas veces ninglin miembro
de la familia sabe dénde estan los documentos necesarios para seguir los tramites

posteriores al deceso.

Incluye una lista con los datos actualizados de tus principales contactos como son:

a) Médico familiar

b) Abogado/a

c) Tanatdlogo/a

d) Guia espiritual

e) Familiares o amigos a quien recurrir
f) Nombre del Agente de seguros

g) Agencia funeraria

Asimismo deberas incluir documentos legales considerando ciertas formalidades

en relacion a la muerte y posterior a ella. Este facilitara su rapido manejo y localizacion.

Documentos contenidos en el archivador

¢ Acta de defuncion

e Acta de nacimiento
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* Acta de matrimonio/divorcio

* Afore

* Agencia funeraria

* Arrendamientos

» Becas escolares

e Cajas de seguridad

e Comprobantes de domicilio

e Cuentas bancarias e inversiones

» Escrituras bienes inmuebles

s Hipotecas

= Identificaciones oficiales (COPIAS)
e |IMSS

* Pasaportes (COPIA)

e Préstamos

e Seguros

« Tarjetas bancarias y tarjetas comerciales
e Testamento

s Tiempos compartidos

¢ Vehiculos

4.2 Archivo personal:

Contenido:

* Informacion personal.

e Familiares que deben ser notificados.

* Amigos que deben ser notificados.

e Asesores que se deben consultar o notificar.
s Ubicacion de documentos importantes.

« Ultimos deseos.

e Pdliza de seguro.

s Activos personales.
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e Pasivos personales.

* Negocios en los que tienes participacion.

e Tarjetas de créditos que deben ser canceladas.
e Suscripciones que deben ser canceladas.

« Organizaciones a las que se pertenece.

* Asuntos confidenciales.

e Sieres empleado de una empresa.

e Carta al conyuge.

e Carta a los hijos.

e Carta a los amigos mas cercanos.

Datos personales:

Nombre completo:

Fecha de nacimiento:

Lugar de nacimiento:

R.F.C. Estado civil:

Domicilio particular:

Ocupacion:

Empresa:

Domicilio empresa:

Teléfono de la empresa:

Nombre del padre:

Nombre de la madre:

Domicilio de los padres:

Teléfono:
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Datos del conyuge:

Nombre completo:

Fecha de nacimiento:

Lugar de nacimiento:

R.F.C.

Domicilio particular:

Teléfono particular: Celular:

Ocupacion:

Empresa:

Domicilio de la empresa:

Teléfono de la empresa:

Persona a contactar en la empresa:

Nombre del padre:

Nombre de la madre:

Domicilio de los padres:

Teléfono:

Datos de los hijos:

Nombre:

Fecha de nacimiento:

Se puede localizar en: Teléfono:

Nombre:

Fecha de nacimiento:
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Se puede localizar en:

Nombre:

Teléfono:

Fecha de nacimiento:

Se puede localizar en:

Nombre:

Teléfono:

Fecha de nacimiento:

Se puede localizar en:

Miembros clave de la familia:

Nombre completo:

Teléfono:

Direccion:

Teléfono particular:

Celular:

Teléfono de la oficina:

Radiolocalizador:

Nombre completo:

Direccion:

Teléfono particular:

Celular:

Teléfono de la oficina:

Radiolocalizador:
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Familiares que deben ser notificados

Nombre:

Direccion:

Teléfono:

Parentesco:

Nombre:

Direccion:

Teléfono:

Parentesco:

Nombre:

Direccion:

Teléfono:

Parentesco:

(Puedes anexar una lista)

Amigos que deben ser notificados

Nombre:

Direccion:
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Teléfono:

Nombre:

Direccion:

Teléfono:

Nombre:

Direccion:

Teléfono:

(Puedes anexar una lista)

Abogado

Nombre:

Asesores que se deben consultar o notificar

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:

Albacea

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:
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Tutor de los hijos

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:

Asesor de seguros

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:

Asesor financiero

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:

Contador

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:
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Médico familiar

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:

Sacerdote o Ministro

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:

Otro asesor

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:

Otro asesor

Nombre:

Direccion:

Teléfono particular:

Teléfono de oficina:
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Ubicacion de documentos importantes

Los documentos en casa se localizan en:

Los documentos en la oficina se localizan en:

Existe una caja de seguridad en:

Direccién de la sucursal:

Caja numero:

La llave se encuentra en:
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Marca una de las tres opciones para identificar la ubicacion de los siguientes documentos:
a) casa b) oficina c) caja de seguridad d) otro

Ultimo testamento con fecha:

Acta de matrimonio

Péliza de seguro de vida

Las escrituras de la casa

Las facturas de los automéviles

Ultimas declaraciones de impuestos

Informacion sobre personas deudoras

Acciones y otros titulos de valor

Otras cosas importantes
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Ultimos deseos

Testamento otorgado ante Notario numero

Lic.:

Teléfono:

Direccion:

Fue extendido el dia:

Esta depositado en:

Observaciones:

()SI ( )NO
Deseo donar algun érgano cuando sea util para otra persona. Mi consentimiento de

donacién de 6rganos esta en la direccion:

Y se encuentra en:

()sl ( )NO

Deseo vida artificial en un hospital cuando ya no exista remedio para una enfermedad.

La funeraria elegida es:

Nombre:

Direccion:

Teléfono:

Persona a contactar:

()Sl ( )NO Existe contrato con la funeraria
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Se encuentra en:

Observaciones:

Ataud elegido: () Metal () Madera () Ceramica

¢ De qué manera se desea que el cadaver sea expuesto?

Sea visto ()Sl ( )NO
La mitad del ataud abierto () SI ( )NO
Todo el ataud abierto ()Sl ( )NO

La celebracion religiosa sera oficiada por:

Sacerdote/Ministro:

Domicilio:

Teléfono:

En caso de que esta persona no esté disponible, que la siguiente persona seleccione a un

sustituto apropiado:

Los oficios religiosos se celebraran en:

Lugar:

Celebrante:

Los restos seran: () Sepultados () Cremados
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Si son sepultados, el cementerio elegido es:

Cementerio:

Direccion:

Teléfono:

() No existe contrato con el cementerio.
() Existe contrato pagado que se encuentra en:

Observaciones:

Seccion:

Lote: Bloque:

Si son cremados, el responsable es:

Si no existen arreglos con la funeraria o con el cementerio, existen fondos inmediatos en:

Direccion:

Localizacion especifica:

Cuenta bancaria:

La esquela debe ser publicada en los siguientes medios:

La redaccion de la esquela debe ser en los siguientes términos:
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Pdlizas de seguros

Seguro de vida:

Compafiia de Seguros:

Numero de péliza:

Teléfono:

Suma asegurada:

Beneficios por invalidez:

Beneficios por muerte accidental:

Beneficiarios:

Agente:

Teléfono oficina:

Teléfono particular:

Compafiia de seguros:

Numero de pdliza:

Teléfono:

Suma asegurada:

Beneficios por invalidez:

Beneficios por muerte accidental:

Beneficiarios:

Agente:

Teléfono oficina:

Teléfono particular:

Compafiia de seguros:
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Numero de poliza:

Teléfono:

Suma asegurada:

Beneficios por invalidez:

Beneficios por muerte accidental:

Beneficiarios:

Agente:

Teléfono oficina:

Teléfono particular:

Compafiia de seguros:

Numero de poliza:

Teléfono:

Suma asegurada:

Beneficios por invalidez:

Beneficios por muerte accidental:

Beneficiarios:

Agente:

Teléfono oficina:

Teléfono particular:

Compafiia de seguros:

Numero de pdliza:

Teléfono:

Suma asegurada:

Beneficios por invalidez:
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Beneficios por muerte accidental:

Beneficiarios:

Seguro de accidentes personales:

Suma asegurada:

Coberturas:

Vigencia:

Asesor:

Teléfono:

Seguro de automoviles:

Automoévil:

Numero de pdéliza:

Vigencia:

Asesor:

Teléfono:

Automoévil:

Numero de pdéliza:

Vigencia:

Asesor:

Teléfono:
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Automovil:

Numero de péliza:

Vigencia:

Asesor:

Teléfono:

Seguro de casa:

Numero de pdliza:

Vigencia:

Agente:

Teléfono:

Observaciones:

Cuentas bancarias:

Institucion:

Activos personales

Sucursal:

Numero de cuenta:

Personas que firman en la cuenta:

Ejecutivo que maneja la cuenta:

Teléfono:
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Institucion:

Sucursal:

Numero de cuenta:

Personas que firman en la cuenta:

Ejecutivo que maneja la cuenta:

Teléfono:

Institucion:

Sucursal:

Numero de cuenta:

Personas que firman en la cuenta:

Ejecutivo que maneja la cuenta:

Teléfono:

Institucion:

Sucursal:

Numero de cuenta:

Personas que firman en la cuenta:

Ejecutivo que maneja la cuenta:

Teléfono:

Observaciones:

62



Casas de bolsa:

Institucion:

Sucursal:

NuUmero de cuenta:

Personas que firman en la cuenta:

Ejecutivo que maneja la cuenta:

Teléfono:

Institucion:

Sucursal:

Numero de cuenta:

Personas que firman en la cuenta:

Ejecutivo que maneja la cuenta:

Teléfono:

Institucion:

Sucursal:

NUmero de cuenta:

Personas que firman en la cuenta:

Ejecutivo que maneja la cuenta:

Teléfono:

Observaciones:
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Bienes Raices propios:

Tipo de bien:

Ubicacion:

Las escrituras estan en:

Tipo de bien:

Ubicacion:

Las escrituras estan en:

Tipo de bien:

Ubicacion:

Las escrituras estan en:

Tipo de bien:

Ubicacion:

Las escrituras estan en:

Tipo de bien:

Ubicacion:

Las escrituras estan en:
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Pasivos personales

Acreedor:

Concepto:

Monto:

Plazo:

Ubicacion de los papeles respectivos:

Observaciones:

Acreedor:

Concepto:

Monto:

Plazo:

Ubicacion de los papeles respectivos:

Observaciones:
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Negocios en los que tienes participacion

Nombre del negocio:

Tipo de negocio:

Porcentaje de participacion:

Acuerdos de compra — venta:

Nombre de los socios:

Direccion:

Teléfono:

Nombre del negocio:

Tipo de negocio:

Porcentaje de participacion:

Acuerdos de compra — venta:

Nombre de los socios:

Direccion:

Teléfono:

Nombre del negocio:

Tipo de negocio:

Porcentaje de participacion:

Acuerdos de compra — venta:

Nombre de los socios:

Direccion:

Teléfono:
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Acciones, bonos y otros titulos de valor:

Otros activos:

Tarjetas de crédito que deben ser canceladas

Institucion:

Numero de tarjeta:

Teléfono:

Institucion:

Numero de tarjeta:

Teléfono:

Institucion:

Numero de tarjeta:

Teléfono:

Institucion:

Numero de tarjeta:

Teléfono:
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Suscripciones que deben ser canceladas

Publicacion:

Teléfono:

Domicilio donde se recibe:

Publicacion:

Teléfono:

Domicilio donde se recibe:

Publicacion:

Teléfono:

Domicilio donde se recibe:

Organizaciones a las que perteneces

Nombre de la Organizacion:

Persona a contactar:

Teléfono:

Nombre de la Organizacion:

Persona a contactar:

Teléfono:
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Nombre de la Organizacion:

Persona a contactar:

Teléfono:

Asuntos confidenciales

Si existen asuntos de caracter confidencial de los que no deben tomar nota los
empleados o personas ajenas, incluyendo correspondencia, se deben precisar en este
capitulo todos los datos para evitar que elementos extrafios a la familia o personas no

indicadas tomen conocimiento.

Si eres empleado de una empresa

Nombre de la empresa:

Domicilio:

Teléfono:

Puesto que desempefias:
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Fecha de ingreso a la empresa:

Sueldo actual:

Nombre del jefe:

Otros amigos en la empresa:

Prestaciones en caso de invalidez:

Beneficios del seguro de vida como prestacion:

Apoyo para gastos funerarios por:

Afore:

IMSS:

Cuentas por pagar a la empresa:

Otros derechos pendientes por recibir de la empresa:

Ingresos diversos

Ademas del sueldo y/o utilidades de la empresa, se perciben ingresos por los siguientes

conceptos:

Como consejero de:

Como instructor de:

Como miembro honorario de:

Comisiones por:

Renta de:

Lugar y fecha:

Nombre Firma
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Carta al conyuge

Una carta personal al cdnyuge, dando algunas instrucciones generales de ultima
hora, puede evitar pérdidas y situaciones desagradables. Lo mejor es escribir de cuando

en cuando, notas que precisan nuestros sentimientos y deseos.
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Carta a los hijos

Una carta a los hijos, con instrucciones generales de ultima hora, puede evitar
situaciones desagradables entre los herederos. Lo mejor es escribir de cuando en

cuando, notas a los hijos que precisen nuestros sentimientos y deseos.
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Carta a los amigos mas cercanos

Cuando falta un miembro de la familia, muchas veces el conyuge o los hijos
necesitan de la ayuda o consejo del amigo mas cercano. Escribe, de cuando en cuando,

unas notas al amigo para que cuando faltes, extienda sus buenos consejos.
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4.3 Causa del fallecimiento:

Segun como sean las circunstancias del fallecimiento se actia de una u otra
forma. Esta es una informacion que hay que tener en cuenta, ya que la muerte es un
concepto inherente a la vida y en cualquier momento se puede presentar esta situacion en

nuestra realidad cotidiana.

Fallecimiento en el hospital: el personal se encargara de tramitar el Certificado

Médico de Defuncion.

*Fallecimiento en el domicilio: lo primero que debes hacer es llamar al 066
(servicios de emergencia) para que acuda una ambulancia. El personal sanitario
confirmara el deceso y se dara a los familiares una parte de asistencia. Si
existen dudas sobre la muerte o el cuerpo tiene sefales violentas (accidente,

homicidio, suicidio), se le practicara la autopsia y se abrira una investigacion.

Fallecimiento por causas violentas: la autoridad judicial se hara cargo del cadaver
y trasladara el cuerpo a los médicos forenses para que estos esclarezcan la
causa de la muerte. El cuerpo podra ser conducido al domicilio mortuorio una vez
que se emita el informe médico forense y las autoridades judiciales asi lo

autoricen.

4.4 Compania Aseguradora:

Hay que averiguar si el finado tenia contratada alguna péliza de seguro de deceso,
(un seguro cuya cobertura hace frente a los gastos de funeral, entierro, flores,

desplazamientos y esquelas segun el tipo de poliza).
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En ese caso hay que llamar a la compaiiia de inmediato, comunicando el numero
de podliza y el IFE de la persona fallecida. La aseguradora te asesorara y eres libre de
escoger lo que quieras y no tienes la obligacion de contratar todos los servicios con una

misma empresa (aunque es recomendable por comodidad).

Si la persona fallecida no estaba asegurada, lo mas sencillo y recomendable en
estos casos es contratar los servicios de una empresa funeraria, que asesorara y se
responsabilizara del papeleo segun la legislacion vigente. Si hay tiempo, no hay que
dudar en contactar con varias empresas para un presupuesto y una explicacion de todos

los servicios que pueden ofrecer para dar un digno adiés al ser querido.

4.5 Certificado de defuncion:

Se debe conseguir el certificado médico de defuncion para inscribir al fallecido en
el Registro Civil. Esto es la clave para conseguir la Licencia de Entierro, un documento

esencial ya sea para inhumar o para incinerar el cadaver.

El médico que ha tratado al enfermo o un médico que reconozca el cadaver, sera
el encargado de expedir este documento. El Certificado sera facilitado por la funeraria que
contratemos y debe ser extendido exclusivamente en el formulario que edita el Consejo
general de la Organizacién Médica Colegial. El Certificado Médico de Defuncion consta de
la identidad del médico (No. colegiado) y de la identidad del difunto, ademas de otros

datos sobre el difunto.

Excepciones: en el caso que haya una sentencia u orden judicial que afirme el
fallecimiento de la persona, no se necesitara el Certificado Médico de Defuncion, en ese

caso, sera el érgano judicial el que se ocupe de la inscripcion al Registro Civil.
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4.6 Inscripcion de la defuncién en el Registro Civil:

Una vez que se tiene el Certificado Médico de Defuncion se puede proceder a
inscribir el fallecimiento de la persona en el Registro Civil. Cualquier funeraria tiene
capacidad para realizar este tramite. Una vez hecha la inscripcién se podra dar sepultura
al finado, asi como otros tramites como el cobro de pensiones, de seguro de vida,
declaracion de renta, etc. Para todo esto se necesita tener la partida de defuncién, que no

sera otorgada sin la inscripcion de la defuncion en el Registro Civil.

Con ello se da fe de la muerte, constando fecha, hora y lugar. Informacion clave
para efectos civiles ya que supone la baja de la persona en el Padrén de Habitantes, que
es donde constan todos los vecinos de un municipio. Ademas, sin este papel no se puede

expedir la licencia para el entierro.

La inscripcion se realiza en el Registro Civil de la localidad donde haya tenido
lugar la muerte aportando el Certificado Médico de Defunciéon. Este tramite debe ser

promovido, también por la funeraria contratada.

El reglamento de Registro Civil indica que en las 24 horas posteriores al

fallecimiento hay que tramitar el documento, siempre antes del entierro.

Lo mas normal es que sea un agente en representacion de la familia que lleve a
cargo el tramite, aunque la inscripcion también puede ser promovida por cualquier
persona que tenga conocimiento cierto de la defuncion, (parientes, comunmente). Si hay
indicios de una muerte violenta sera el Juzgado de Instruccion quién lleve a cargo la

inscripcion de la defuncion.
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La documentacion que se necesita es la siguiente:

e Cuestionario para la declaracion de defuncién, (lo facilitan las funerarias o
el Registro Civil).

e Modelo conjunto de Certificado Médico de defuncién/boletin estadistico de
defuncion

* Fotocopia del pasaporte o Tarjeta IFE del fallecido.

4.7 Destino final del fallecido:

A excepcioén de los cadaveres con productos radioactivos o portadores de protesis
con radioelementos artificiales, el destino final de todo cadaver (incluso de los restos
humanos procedentes de abortos, mutilaciones e intervenciones quirurgicas, asi como las
criaturas abortivas y sin mas requisito que un certificado médico que acredite su causa y

procedencia) sera:

e Enterramiento en lugar autorizado.
e Incineracién o cremacion.

e Utilizacién para fines cientificos o de ensefianza.

Segun la ley, no se podra dar destino final a un cadaver si no han pasado 24 horas
desde su defuncién, a excepcion de casos en los que se le haya practicado la autopsia o
se haya obtenido 6rganos para trasplante.

Inhumacién:

Obligatoriamente el cadaver que sea destinado a inhumacién sera colocado dentro
de un féretro que cumpla con las caracteristicas establecidas por la Secretaria de Salud
Publica.

La ley establece que el féretro ha de contener exclusivamente un cadaver, a

excepcion de madres y criaturas abortivas que hayan muerto en el mismo momento.
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La mayor parte del desembolso que se realiza para los tramites de un deceso esta
en la adquisicién del ataud. La familia puede escoger entre una gran variedad de tipos de

ataudes e incluso se puede hacer a la medida y al gusto del consumidor.

Incineracién/cremacion:

En la actualidad, el numero de familias que escoge esta opcion va en aumento.

Los documentos que se necesitan para la incineracion son la solicitud de
incineracion acompafiada del Certificado Médico de defuncién, de la licencia de entierro, y
en caso de un cadaver intervenido judicialmente, de la resolucién del juez encargado del

caso.

No todos podemos ser incinerados ya que la Ley establece una excepcién: los

cadaveres contaminados por radiacion no pueden serlo.

Con la incineracion se evita un poco el desembolso en la adquisicién o concesiéon

de la sepultura o fosa.

4.8 Obtencion de la Licencia de entierro:

Es la autorizacién que expedira el Registro Civil, la que nos permitira dar sepultura
o incinerar al cadaver. Esta licencia no se podra obtener si no han transcurrido 24 horas
desde la muerte. El tramite no tiene costo.
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4.9 Domicilio mortuorio y su conduccién o traslado:

Una vez realizados estos tramites, el cadaver pasa a estar en un domicilio
mortuorio, lugar donde permanecera hasta ser trasladado a su destino final (entierro,
incineracion o uso cientifico). Podemos considerar que las salas de velacion de una
empresa funeraria son el domicilio mortuorio mas comudn y mas preparado. Las personas

se pueden velar en su domicilio particular, aunque no es lo habitual.

Desde el lugar del fallecimiento (domicilio, hospital, etc.), el cadaver sera
conducido a la funeraria. Son las empresas funerarias las encargadas, en todos los casos,
de los traslados, ya que éste esta sometido a la legislacion y debe de adecuarse a las

condiciones higiénicas sanitarias.

Existen tipos de traslado segun la distancia:

e Ordinarios: son los traslados en la misma comunidad, que no precisan de
autorizacion sanitaria, a excepcion de que puedan presentar riesgos de salud,
hayan pasado mas de 48 horas desde la defuncion o el cadaver presente un
estado de descomposicion avanzado.

e Sometidos a autorizacion sanitaria: traslados fuera de la comunidad. Estas
autorizaciones las expide el Departamento de Sanidad y Seguridad Social de cada

comunidad.

Los traslados por carretera se realizan en un vehiculo acondicionado que tenga
autorizacion para la prestacion de servicio funerario (por ejemplo, un coche funebre). El
vehiculo ha de garantizar el aislamiento del féretro y su facil manipulacién. El habitaculo
del féretro debe estar construido con un material impermeable de facil limpieza y

desinfeccion y ha de estar separado de la cabina.
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Otros medios de traslado pueden ser los vagones del ferrocarril, aviones y barcos
que han de cumplir con las disposiciones legales vigentes y las normas internacionales. Si

el traslado es via aérea el cadaver requiere su embalsamiento.

4.10 Salas de velacion o funerarias:

La opcidon mas comun para velar a los difuntos en nuestra sociedad es la de las
empresas funerarias. Se entiende por funeraria a aquellos establecimientos que se
encargan de llevar adelante el funeral de una persona de acuerdo a las tradiciones de ese
pais o region. Las funerarias suelen encargarse también de arreglar el cuerpo del difunto
para exhibirlo, como también de arreglar los detalles relativos a la cremacion o

inhumacion del mismo segun sea la preferencia del difunto o de sus familiares.

Son espacios dedicados exclusivamente a realizar todos aquellos servicios que
tienen que ver con el tratamiento de los difuntos y las ceremonias que los familiares y
amigos desean realizar para honrarlos. Las funerarias suelen contar con salones de
diversos tipos en los cuales se reuinen los seres queridos del difunto para despedirlo y
homenajearlo antes de que sea inhumado o cremado. Las caracteristicas de cada funeral
varian de sociedad a sociedad y mientras que para algunas culturas (la mayoria, en
Occidente), el funeral es un momento de extrema tristeza y sobriedad tanto en el
homenaje como en la vestimenta y en el comportamiento de la gente, para otras culturas
el funeral no es mas que un momento de alegria y de celebracién por el paso de esa

persona a un mundo mejor, el mas alla.

Muchas funerarias hoy en dia tienen la costumbre de disponer de una variedad de
elementos y productos para que los familiares o seres queridos del difunto elijan y puedan
asi armar una celebracion personalizada. Por ejemplo: cajones de diferentes maderas y

materiales, arreglos florales, velas, participacion de algun religioso, etc.
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Algunas pueden contar también con pequefias capillas o espacios para rezar,
aunque los servicios que prestan las funerarias suelen estar dirigidos a cualquier persona
independientemente de su confesion o de sus creencias religiosas, incluso también sus

servicios son utilizados por no creyentes.

En México, hay funerarias privadas y del gobierno, asi como funerarias que

prestan sus servicios gratuitamente.

Las funerarias privadas como Gayosso y Garcia Lopez cuentan con planes
integrales de prevision de acuerdo a las necesidades de cada quien. Prestan servicios
como Casas funerarias, Cementerios y Mausoleos.

Los Planes de Previsiéon cuentan con:
Servicio funerario:

s Asistencia personalizada

e Traslado a la casa funeraria

* Servicio de velaciéon

» Embalsamiento y arreglo estético

* Capilla ecuménica para servicios religiosos
Solucion integral mausoleo:

e Servicio funerario

e Servicio de cremacion

e Urna a su elecciéon

s Primera posicion en nicho multiple
* Derecho de uso a perpetuidad

e Ceremonia de colocacion de urna
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Solucion integral cementerio:

* Servicio funerario

* Primera posicion en gaveta multiple
* Derecho de uso a perpetuidad

« Embalsamado y arreglo estético

e Mantenimiento

¢ Ceremonia de inhumaciéon

Entre sus servicios también cuentan con:

e Asesoria y atencion las 24 hrs.

* Tramites gubernamentales para obtener permisos de inhumacién o cremacion
+ Valet parking

* Traslados nacionales e internacionales

* Vigilancia las 24 hrs.

Lema de las funerarias: “no heredes problemas... hereda tranquilidad”.

Las funerarias del IMSS y del ISSTE, ofrecen servicios funerarios accesibles,

tanto a sus derechohabientes como al publico en general.

En el resto del pais, las delegaciones estatales del instituto han establecido
convenios con agencias funerarias privadas que otorgan descuentos del 10 al 25% a sus

derechohabientes.

Numeros telefonicos del servicio funerario del ISSTE:

Velatorio Tlalpan 56065909 56064643
Velatorio Revolucion 56113735 56110375
Edo. de México 53646178 53646332
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Para contratar los servicios funerarios del IMSS, a solicitud del interesado, la
peticion se realizar4 en forma verbal y se formaliza a través del formato, “Contrato de
Servicios”. Los servicios funerarios son para la poblacién en general, no importa que no

se encuentren cotizando en el IMSS.

Los documentos que se necesitan son:

Datos generales del solicitante:
e Nombre
* Domicilio
* Teléfono
* Registro Federal de Contribuyentes

+« Numero de matricula, tratandose de empleados del Instituto
Se requiere de los datos de Identificacion del finado:

e Nombre

e Clave Unica de Registro de Poblacion
e Sexo

e Edad

* Nacionalidad

e Fechay lugar de defuncion

e Causay hora del deceso

» Situacion laboral

+ Numero de Seguridad Social, en su caso
» Certificado Médico de Defuncion

* Elformato Contrato de Servicios

* En su caso, constancia de forma de pago

Numeros telefonicos del servicio funerario del IMSS:

e Oficina central 56381248 56397119
e Velatorio Doctores 57613327 55883074
¢ Funeraria IMSS 56381248 56397119
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Cuentan con servicios opcionales y su costo es aparte. Como por ejemplo:

e Capilla extra

e Microbus

e Minibus

* Sala de transito

e Embalsamado normal
* Cremacion adulto

e Cremacion infantil

e Carroza para traslado

e Ataud metalico econémico

Como lo menciono anteriormente, también existen organizaciones que prestan sus
servicios gratuitamente para la poblacién en general. Una de ellas es la UNAC, (Unidad
de Atencion Ciudadana). Las UNAC se localizan en las 16 delegaciones y permiten que
los ciudadanos efectuen la gestion de tramites y servicios en un sélo lugar y en un minimo

de tiempo.

Dentro de la UNAC, prestan el servicio que brinda apoyo y donativos en especie a
las personas que tengan un deceso de algin miembro de su familia. Esta dirigido a las
familias residentes en el Distrito Federal que no cuentan con los suficientes recursos
economicos para sufragar los gastos funerarios generados por el fallecimiento de algun

familiar.

Debes acudir al CESAC (Centros de Servicios y Atencién Ciudadana), en las
Delegaciones Politicas, en un horario de atencion de 9:00 a 14:00 horas en dias habiles.
La solicitud se podra presentar por escrito, por teléfono, correo electrénico o sélo

proporcionando los datos personalmente.
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Para solicitar los Servicios Funerarios gratuitos, los interesados deberan presentar

su requerimiento en las areas de atencion citadas, proporcionando los siguientes datos:

« Nombre completo del solicitante.
+ Domicilio del solicitante (calle, nimero, colonia, delegacion, cédigo postal).
e Certificado de defuncion del familiar.

e Solicitud de apoyo o servicio funerario gratuito.

El servicio es inmediato y gratuito. Comunicate al teléfono 51182800 ext. 0714 o
0715. Para mayor informacion acude directamente a tu delegacion.

Si fuera necesario reportar alguna queja sobre el servicio te puedes comunicar a
HONESTEL al teléfono: 55335533.

También puedes velar al difunto en salas de velatorio gratuitas de algunos
hospitales (cuando el fallecimiento ocurra dentro del hospital), o en tu domicilio. Después
de velar al fallecido se organiza una ceremonia de despedida que puede ser religiosa

(opcion elegida por la mayoria de la poblacion) o laica.

4.11 Servicios ofrecidos por la funeraria:

Los servicios ofrecidos por las empresas funerarias van en aumento. En la
actualidad, se puede escoger entre un amplio catalogo de opciones para el finado, en el
cual se incluye el acondicionamiento sanitario, la tanatoplastia, y la tanatoestética.
Servicios para conservar la memoria del difunto, como: libro de condolencias, crénicas
periodisticas sobre el entierro que incluyen biografia del fallecido, recordatorios, albumes,
etc. Servicios en la ceremonia como: musica, flores, registro de la ceremonia en video,
suministro de ropa para el difunto, coches de traslado, autobus para los familiares,
esparcimiento de cenizas, e incluso un servicio de extraccion de muestra de ADN del

difunto, entre otros.
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Cabe mencionar la definicion de acondicionamiento sanitario, tanatopraxia,

tanatoplastia y tanatoestética, ya que no es lo mismo.

Acondicionamiento sanitario:

Es la practica a la que son sometidos sistematicamente todos los cuerpos y que
consiste en el afeitado y el taponamiento; es decir, la obstruccion de los orificios nasales y

de la boca para evitar la emision de fluidos.

Tanatopraxia:

Que no es lo mismo que el acondicionamiento sanitario, es la practica o arte de
eliminar en el difunto los signos de la muerte, de enfermedad o de sufrimiento. Se hace
para demorar la descomposicion del cuerpo. Mediante inyecciones intraarteriales se da
color al finado y se realizan también drenajes de la sangre y de los liquidos viscerales
para garantizar la conservacion, entre otras practicas. Esta sélo se puede realizar
Unicamente a las 24 horas de la muerte, después de obtener el Certificado Médico de
Defuncién y de inscribir el fallecimiento en el Registro Civil. La Ley establece una
excepcion: casos en los que se haya practicado la autopsia o se hayan obtenido érganos
de trasplante.

La tanatopraxia engloba las siguientes técnicas: el embalsamiento, la refrigeracion,
la congelaciébn y la conservacion transitoria, porque todas estas practicas estan
destinadas a la adecuacién y conservacion del finado. Las ventajas son muchas, ya que
no hay derrame de liquidos, ni olores. Se recupera la apariencia de la vida, y sobre todo,
el recuerdo que se tendra del ser querido es mucho mas positivo, recordando al fallecido

antes del ultimo episodio de agonia.
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Tanatoplastia:

Método de adecuacion de cadaver por medio de técnicas de reconstruccion.
Consiste en utilizar técnicas médico-quirlrgicas para reconstruir alguna caracteristica del
fallecido que ha quedado dafiada por enfermedad, accidente, etc. Por ejemplo,

reconstruccion de boca, que se puede arreglar con protesis, ceras o silicona.

Tanatoestética:

Método de adecuacion del cadaver con la finalidad unica de mejorar su aspecto.
Es la practica donde, ademas de eliminar los signos de fallecimiento y por tanto dar
naturalidad al aspecto del difunto, se procede a maquillar, peinar, y preparar al finado. En
algunas ocasiones incluso se pueden disimular heridas pequefias, para que el cadaver

parezca que esta dormido, sin signos visibles de sufrimiento.

4.12 Ceremonia:

La ceremonia es uno de los servicios que normalmente presta la empresa
funeraria como despedida al difunto. Aunque no es obligatoria hacerla, si se realiza en la
mayoria de los casos. Normalmente se celebra el dia después de velar al fallecido y
puede ser religiosa o laica. En caso de ser religiosa, se cuenta con capillas y oficiantes
religiosos para realizarla. En caso de ser laica, también se cuenta con personal preparado

que sabe cdmo estructurar la ceremonia y qué decir en situaciones de duelo.

Suele ser un discurso dirigido a enfatizar las virtudes del finado asi como a
reflexionar sobre la vida y la muerte para el consuelo de los seres queridos. Con alta
seguridad, el orador ira a visitar a la familia para tener un amplio conocimiento sobre la
vida del fallecido. Esta forma la despedida sera personal y emotiva. En una ceremonia
laica también se puede contar con musica, videos, y todo lo que pueda ofrecerle la

empresa funeraria.
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4.13 Destino final:

Después de la ceremonia, lo comun es conducir los restos mortales a su destino
final, que normalmente es inhumacioén o incineracion. Salvo que haya una autorizacion
judicial, el destino final del cadaver siempre tiene que ser dado después de las 24 horas
de la muerte, pero antes de las 48 horas. Inhumaciéon o incineracién tienen que

practicarse en lugares autorizados.

Cementerio:

De acuerdo con la ley, todos los municipios tienen que tener un cementerio, que

no es mas que el lugar donde se depositan los restos mortales de los difuntos.

Si optas por la inhumacioén, inférmate bien del limite temporal de los alquileres de
nichos y sepulturas ya que quizas, transcurrido un tiempo, tengas que desembolsar dinero

para que los restos mortales de tu ser querido se sigan conservando.

Enterrar los restos mortales del fallecido quiere decir buscarle un espacio
(sepultura, fosa, tumba, pante6n, nicho o mausoleo) y acarrear con los gastos que se
deriven de ello. El precio de inhumacion dependera de cada zona, y varia segun el

espacio que se escoja para el difunto.

Los espacios donde descansan los restos mortales son concesiones
administrativas de bienes de dominio publico y el paso de tiempo de estas concesiones es
diferente en cada cementerio puede ser hasta los 99 afios. También los cementerios
suelen ofrecer alquiler de nichos por afios, y si el contrato no es renovado cuando finalice,

el cadaver se exhuma y va a una fosa comun.
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Se puede enterrar en un nicho a mas de una persona si hay capacidad para ello y
si han pasado dos afios desde la ultima inhumacién. Si es pantedn o tumba de mas de un
departamento este plazo de tiempo no es necesario. En todo caso, el cementerio te guiara

con todos los tramites.

Crematorio:

Es el lugar donde un cadaver o resto humano se incinera para su desintegracion.
Después del entierro, la incineracion es la opcion mas comun actualmente. Normalmente

los crematorios suelen estar dentro de los cementerios o de las funerarias.

El proceso de incineracion es llevado a cabo en un horno crematorio que trabaja a

altas temperaturas unos 900°C para conseguir la total desintegracion del cuerpo.

Antes de la cremacion, el responsable de la practica revisa el cadaver para
asegurarse que no contenga ningun tipo de joyeria la cual es entregada a la familia; acto
seguido el cuerpo es colocado en una camara. A partir de ahi la cremacion es controlada

por un ordenador.

Durante el proceso de cremacion; 6rganos y otros tejidos son vaporizados y
oxidados. Lo que queda en la camara son pequefios fragmentos de hueso. Estos restos
son metidos en otra maquina (cremulador), que los reduce a cenizas. Lo que recibe la
familia, es una urna sellada que contiene las cenizas del finado, (aproximadamente 2.5
kilos), acompafiada de un certificado de cremacion. Los restos pueden reposar en
espacios habilitados en un cementerio, tenerse en el propio domicilio o incluso hay quien
escoge la opcion de realizar un diamante con el carbono que se obtiene de las cenizas del

difunto, lo que algunas funerarias ofrecen entre su amplio catalogo de servicios.
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CAPITULO 5

TRAMITES LEGALES

Se aconseja que un abogado o experto en la materia te asesore en éstos
momentos dificiles. Podra saber si hay o no un testamento pasados 15 dias del
fallecimiento. Para saber si existe testamento deberd reunir dos documentos: el
Certificado de Defuncién y el Certificado de Ultimas Voluntades, con la que conoceremos
si hay testamento o no. Si existe este certificado se hallara en el Registro General de

Ultimas Voluntades.

Cualquiera puede pedir el Certificado de Ultimas Voluntades, aunque ademas de
tener que adjuntar una copia del Certificado de Defuncién, ha de conocer otra informacion

como el nombre y apellidos del finado y la fecha de la muerte.

El Certificado de Ultimas Voluntades es donde constataras todo, (firmado ante
notario), pero no el contenido del testamento. El testamento valido, en caso de haber
varios, es el ultimo testamento que hizo la persona antes de morir, y que se tomara en
cuenta. Hay que presentarse ante notario con una copia del testamento, con la credencial

del IFE (Instituto Federal Electoral) y ser familiar del difunto.

A falta de testamento, a los herederos se les llama mediante la “Declaracién de
Herederos Intestados”. En este caso es conveniente contactar con un abogado para que
resuelva la sucesion. Si los herederos que determina la Ley son ascendientes,
descendientes o conyuges del difunto, ésta declaracion se puede resolver mediante
notario. Si los herederos son lejanos, el llamado se hara via judicial y se necesitara

forzosamente un abogado.
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5.1 Testamento:

La palabra testamento viene del latin testatio mentis, que significa “testimonio de la
voluntad”, y es el acto juridico por el cual una persona dispone para después de la muerte
del duefio, (que puede ser un familiar o cualquier persona), de todos los bienes o parte de
ellos.

Es el documento donde se plasma la decisidbn de una persona con respecto a su
patrimonio, designado a las personas que lo recibiran en el momento de su muerte. Su

finalidad basica es que el patrimonio perdure a pesar de que el duefio de éste muera.

En el testamento se puede reconocer a los hijos procreados y las deudas
contraidas. A estas disposiciones se les denomina “clausulas irrevocables”. Su
caracteristica es que una vez manifestadas en un testamento, prevalecen, aun cuando el

autor de la herencia formule un nuevo testamento.

5.2 Tipos de testamento:

Los testamentos en materia civil se clasifican en dos grupos: ordinario y especial.
Dentro del ordinario se encuentran:

 Testamento publico abierto: redactado por y otorgado ante Notario, salvo casos de
excepcion sin testigos. Es el Unico testamento valido desde que se firma.

» Testamento publico cerrado: redactado por el testador, entregado en sobre
cerrado a un Notario y con tres testigos.

e Olografo: de pufio y letra del interesado, entregado en sobre cerrado al titular del

Archivo General de Notarias y con dos testigos.
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El especial puede ser:

¢ Privado,
e Militar,
e Maritimo,

* Hecho en pais extranjero.

Se denomina Notario Publico al funcionario que da certeza juridica. Es decir, el
funcionario que tiene la atribucién de hacer constar la existencia real de un acto juridico

que se realiza ante él, como en el caso de otorgamiento del testamento.

El Notario Publico que intervenga en cualquier testamento debe conocer al
testador o cerciorarse de algun modo de su identidad, y de que se halla en su cabal juicio
y libre de cualquier coaccion. La ley prohibe a los Notarios Publicos y a otras personas

que redacten los testamentos, dejar hojas en blanco y utilizar abreviaturas o cifras.

5.3 Beneficios del testamento:

e Garantiza que los derechos sobre tu propiedad se puedan transmitir en forma
ordenada y pacifica a quien tu lo decidas.

* Mediante el testamento, si lo deseas, puedes designar al tutor que se hara cargo
de tus hijos menores de edad o incapaces. Designar el albacea, (representante

legal), que administre los recursos econémicos de ellos hasta su mayoria de edad.

* Asi mismo, a través del testamento si se requiere, se puede reconocer a los hijos

procreados y las deudas contraidas.
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* Protege el patrimonio de la familia al asegurar que tu propiedad permanece en el

seno familiar.

 Se define con precision, quién heredara los derechos; lo que evita posibles
conflictos, gastos econémicos, pérdida de tiempo y alteraciones en la tranquilidad

familiar.

* El otorgamiento del testamento es ante Notario Publico, quién da fe de la voluntad
del testador y en su momento elabora el aviso testamentario que se registra en el
Archivo General de Notarias, Registro Publico de la Propiedad o en algun otro

archivo gubernamental que la ley determine.

¢A quién elegir? Es dificil elegir a quién heredar el patrimonio, pero al hacerlo se
evitan conflictos futuros a los seres queridos. Ademas, tienes la opcién de modificar tu
testamento cuando lo desees si cambias de opiniéon. Por orden de preferencia, inscribe a

las personas que deseas heredar tus derechos sobre la propiedad:

e El esposo o esposa.

* La concubina o el concubinario.

* Los hijos (descendientes).

e Los padres o abuelos (ascendentes).

e Cualquier otra persona.

5.4 Campanas Nacionales:

e La Secretaria de Gobernacion y la Asociacion Nacional del Notariado
Mexicano, A.C., impulsan el Programa Nacional para el Otorgamiento de
Testamento a Bajo Costo, dirigido de manera permanente a personas de
escasos recursos. Beneficiados: Aquellas personas cuyo ingreso no
exceda de cuatro salarios minimos mensuales vigentes en su area

geografica de residencia.
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e El “mes del testamento” tiene la finalidad de fomentar la cultura del
otorgamiento de testamento y con ello proteger la unidad de las familias
mexicanas. El propésito de esta campafia es crear en la ciudadania la
conviccién de no heredar problemas y evitar litigios por falta de definicion

en su situaciéon sucesoria.

La Secretaria de Gobernacion impulsa esta campafia en coordinacion con los
gobiernos de las 32 entidades federativas, sin excepcion, y con el apoyo de la
Asociacion Nacional del Notariado Mexicano, A.C., Colegio Notarial. Durante el
mes de septiembre, reducen hasta en un 50% el monto de sus honorarios

profesionales e incrementan sus horarios de atencion al publico.

5.5 Solicitud de testamento:

Solicitud de Datos para el Testamento Publico Abierto

Nombre Completo del Testador(a):

Nacionalidad: Edad:
Ocupacion: Estado Civil:
Domicilio:

Teléfono:

Lugar y fecha de nacimiento:

Registro Federal de Contribuyentes:

Lugar y fecha de matrimonio:

94



Nombre de sus padres:

viven si no

Nombre del conyuge:

Nombre de los hijos:

Designacion de heredero(s), expresando la proporcion que a cada heredero le

corresponda:

Designacion de albacea:

Designacion de tutor testamentario en caso de hijos menores de

edad:

TESTIGOS
(NOTA: Deben ser mayores de edad y no deben ser familiares)

1.- Nombre completo:

Lugar y fecha de nacimiento:

Estado civil:

Ocupacion:

R.F.C.

Domicilio:

CURP: Tel.:
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2.- Nombre completo:

Lugar y fecha de nacimiento:

Estado civil:

Ocupacion:

R.F.C.

Domicilio:

CURP: Tel.:

5.6 Herencias:

Un heredero puede optar por aceptar la herencia, adquirir todos los bienes vy
derechos del difunto pero también sus deudas. Aceptar a beneficio de inventario si hay

duda de que las deudas superen los bienes o rechazar la herencia.

Cuando una persona muere deja sus bienes, su patrimonio. Eso es conocido como
Herencia. Es necesario hacer algunos tramites legales para que los herederos reciban
esos bienes; tales tramites reciben el nombre de Sucesion. Cuando si hay testamento, se
dice que es una sucesion testamentaria. Cuando no hay testamento se dice que es una

sucesion intestamentaria o un intestado.

Las sucesiones con y sin testamento pueden tramitarse ante un Juez o Notario.
Depende de las circunstancias del caso. Si hay menores de edad o controversia entre los

herederos es necesario llevar un juicio.
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Después de aceptar una herencia los herederos y albaceas deben hacer otros
actos con requisitos y costos adicionales. Algunos dependen del valor de los inmuebles y

generan impuestos, (como el de adquisicién de inmuebles). Entre ellos estan:

a) Presentar inventario.

b) Presentar avallos.

c) Presentar proyecto de particion.

d) Adjudicar (si son inmuebles ante Notario, cominmente llamado “sacar las nuevas
escrituras”).

e) Presentar cuentas del albacea.

Para mayor informacién puedes llamar a la Secretaria de Gobernacion al tel.
52-09-88-00 ext. 30711 y 30254.

5.7 Ley de Voluntad anticipada:

La Ley de Voluntad Anticipada segun la Secretaria de Salud; es la decision
personal de ser sometido o no a medios, tratamientos o procedimientos médicos que
pretendan prolongar la vida cuando se encuentra en etapa terminal y por razones
médicas, sea imposible mantenerla de manera natural, protegiendo en todo momento la

dignidad de la persona.

Un enfermo en etapa terminal, es aquél paciente con diagnéstico sustentado en
datos objetivos corroborados por medio de estudios de laboratorio e imagen, de una
enfermedad incurable, progresiva y mortal a corto o mediano plazo, con escasa o nula
respuesta a tratamiento especifico disponible y pronéstico de vida limitado. Lo que la ley
pretende es contribuir a que la persona pueda vivir con dignidad hasta el ultimo dia de su

vida.
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El objetivo es evitar la obstinacion terapéutica la cual se define como la adopcion
de métodos médicos desproporcionados o inutiles con el objeto de alargar la vida en

situacion de agonia.

Proteger la dignidad de la persona en etapa terminal, proporcionando las mejores
condiciones disponibles para que pueda tener una muerte digna mediante el otorgamiento

de Cuidados Paliativos durante ésta fase de la vida.

Cuidados Paliativos: Son los cuidados médicos que se deben otorgar a los
pacientes en etapa terminal e incluyen: control del dolor y de otros sintomas que pudieran
presentarse debido a la enfermedad, ademas de proporcionar al paciente adecuadas

condiciones de higiene, nutricion y comodidad.

La Ley de Voluntad Anticipada NO es eutanasia, ya que su objetivo no es provocar
la muerte o acortar la vida del enfermo terminal, sino respetar y acompafar el curso

natural de la enfermedad en esta etapa.

5.8 Beneficios de la Ley de Voluntad Anticipada para el

Distrito Federal:

. Respalda el derecho del paciente a decidir sobre los cuidados que recibira en la

ultima etapa de su vida.

. Permite que los familiares y el personal de salud se enfoquen en la mejor atencién

disponible para el paciente.
. Ayuda a disminuir costos de atencion hospitalaria para el paciente y sus familiares.

. Ayuda a reducir el desgaste en familiares y cuidadores.
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. Los familiares y cuidadores reciben informacion por parte del personal de salud

para la correcta atencion del paciente en casa.

. El paciente tiene la posibilidad de morir en el lugar que mas convenga, hospital o

casa, recibiendo la mejor atencion disponible.

Existen dos vias de suscripcion a la Ley de Voluntad Anticipada:
1. Documento de Voluntad Anticipada

2. Formato de Voluntad Anticipada

Ambos son documentos que tienen sustento legal, avalan la decision y reafirman
la voluntad de la persona respecto a ser o no ser sometida a medios, tratamientos o

procedimientos médicos que prolonguen su sufrimiento durante la etapa terminal.

5.9 Formato de Voluntad Anticipada

Se otorga en Hospitales Publicos y Privados del Distrito Federal a pacientes que

padecen una enfermedad en etapa terminal.

Es suscrito por el enfermo en etapa terminal o su representante (en caso de
menores de edad y personas sin capacidad de decision), ante el personal de salud
correspondiente.

Es totalmente gratuito.
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5.10 Documento de la Ley de Voluntad Anticipada/

Testamento Vital

* Se otorga a toda persona mayor de 18 afios con capacidad de ejercicio y en pleno
uso de sus facultades mentales, pudiendo tener o no una enfermedad terminal.

« Se otorga en Notarias del Distrito Federal y tiene un costo establecido por las

mismas.

« Manifiesta la peticién libre, consciente, seria, inequivoca, y reiterada de ser
sometida o no a medios, tratamientos o procedimientos médicos que propicien la

obstinacion terapéutica.

DOCUMENTO DE VOLUNTAD ANTICIPADA / TESTAMENTO VITAL

(Manifestacion de voluntad sobre el final de mi propia vida)

con NUmero de Seguro SOCIal ..o ,
mayor de edad, con domiCilio €N........ ... ,

en plenitud de mis facultades, libremente y tras prolongada reflexion, DECLARO:

Qué, si llego a encontrarme en una situacion en la que no pueda tomar decisiones
sobre mi cuidado médico a consecuencia de mi deterioro fisico y/o mental, por
encontrarme en uno de los estados clinicos enumerados en el punto 4 de este
documento, y si dos médicos independientes coinciden en que mi estado es irreversible,

mi voluntad inequivoca es la siguiente:
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1. Qué no se prolongue mi vida por medios artificiales, tales como técnicas de
soporte vital, fluidos intravenosos, farmacos o alimentacion artificial.

2. Qué se suministren los farmacos necesarios para atenuar al maximo mi malestar,
sufrimiento psiquico y dolor fisico causado por la enfermedad o por falta de fluidos
o alimentacién, aun en el caso de que puedan acortar mi vida.

3. Qué, si me hallo en un estado particularmente deteriorado, se me administren los
farmacos necesarios para acabar definitivamente, y de forma rapida e indolora,
con los padecimientos expresados en el punto 2 de este documento.

4. Los estados clinicos a los que hago mencion mas arriba son:

* Dano cerebral severo e irreversible.

e Tumor maligno diseminado en fase avanzada.

« Enfermedad degenerativa del sistema nervioso y/o del sistema muscular en
fase avanzada, con importante limitacion de mi movilidad y falta de
respuesta positiva al tratamiento especifico si lo hubiere.

* Demencias pre-seniles, seniles o similares.

 Enfermedades o situaciones de gravedad comparable a las anteriores.

e Ofras: (especificar si se desea).........ccovviiiiiiiiiiiiiiiiiieas

DATOS DE TESTIGOS Y REPRESENTANTE

TESTIGOS:

T-Nombre.......cooovviiiii Firma ...
2-Nombre.....coooviiiiii Firma. ...
3.-Nombre......ooii Firma.....ooooi

Designo como mi REPRESENTANTE para que vigile el cumplimiento de las
instrucciones sobre el final de mi vida expresada en este documento, y tome las

decisiones necesarias para tal fin, a:
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2° Representante (sustituto)

Me reservo el derecho de revocar esta declaraciéon en cualquier momento, en forma oral o

escrita.
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CAPITULO 6

DUELO

La palabra duelo proviene de la palabra latina “Dolos”, que significa “sentir un

profundo dolor”.

El tanatélogo Oscar Tovar, en su libro “Un Duelo Silente”®

, menciona que cuando
tienes conocimiento de la muerte de alguna persona lejana, es posible que sientas
consternacion por los hechos. Los lazos y el vinculo afectivo, la forma e intensidad de la
relacion que tienes con cada persona, la forma e intensidad de la convivencia, la
educacion, las creencias, y tu personalidad; mas las condiciones existentes, antes,
durante y después de la pérdida, son factores que pueden influir notablemente en la

duracién, forma e intensidad como vives una ausencia.

La importancia que una ausencia tenga para ti, puede ser un factor crucial en la
forma e intensidad como vivas el duelo respectivo. Tu caracter, tu filosofia de vida, las
circunstancias que estés viviendo, lo espiritual que seas, tus vivencias previas, y quiza,
hasta los conocimientos que hayas adquirido en diferentes formas y espacios, también

pueden ser una influencia en la forma, intensidad y duracién de tu duelo.

En la guia para ayudar a los adultos a hablar de la muerte y el duelo con los nifios,

n?

de la Fundaciéon Mario Losantos del Campo, “Explicame que ha pasado”’, definen el duelo

como el proceso emocional que atraviesa una persona tras sufrir algun tipo de pérdida.

6 Tovar, 0., (2011). Un duelo silente. México, Editorial Trillas
7 Losantos, M., (2011). Explicame qué ha pasado. Guia para ayudar a los adultos a hablar de la muerte y el
duelo con los nifios. Madrid, Cyan Espacios S. L.
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Estas pérdidas que ponen en marcha el proceso de duelo pueden referirse a:

e Pérdidas o muerte de seres queridos.

s Peérdidas de aspectos de uno mismo: relacionadas con los roles que
desempefia la persona a nivel social y familiar (un despido, la jubilacion, un
divorcio), o bien con las facultades fisicas y psicolégicas (amputacion de
una parte del cuerpo, padecer algun tipo de minusvalia, etc.)

* Pérdida de objetos externos como él embargo de una casa.

* Pérdidas ligadas al desarrollo: pérdida del estado de nifio, de adolescente,
de adulto, de anciano y la propia muerte.

* Pérdidas de objetos, ideales e ilusiones.

6.1 Manifestaciones del duelo normal:

William Worden en su libro “El tratamiento del duelo, Asesoramiento psicolégico y

terapia”®; nos habla de las manifestaciones en un duelo normal. Los sentimientos que

puedes presentar son los siguientes:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)
h)
i)

)

k)

Tristeza

Enfado

Culpa o autorreproche
Ansiedad

Soledad

Fatiga

Impotencia

Shock

Anhelo

Emancipacién

Alivio

& Worden, W., (1997). El tratamiento del duelo: Asesoramiento psicoldgico y terapia. Barcelona, Paidos.
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Y en cuanto a las sensaciones fisicas se encuentran:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)
h)
i)

Vacio en el estomago

Opresion en el pecho

Opresion en la garganta
Hipersensibilidad al ruido
Sensacién de despersonalizacion
Falta de aire

Debilidad muscular

Falta de energia

Sequedad de boca

Después de sufrir una pérdida, hay ciertas tareas que se deben realizar para

reestablecer el equilibrio y para completar el proceso de duelo, segun el mismo William
Worden.

e bh =

El habla de cuatro tareas del duelo:

Aceptar la realidad de la pérdida.
Trabajar las emociones y el dolor de la pérdida.
Adaptarse a un medio en el que el fallecido esta ausente.

Recolocar emocionalmente al fallecido y continuar viviendo.

6.2 Etapas del proceso de duelo

Dado que cada ser humano es “Unico e irrepetible”, los duelos que vives también

son Unicos. Todos tenemos una historia y una situacién propia, en el momento de un final

importante, e incluso, ante pérdidas similares, las reacciones pueden ser muy diferentes a

las vividas en experiencias previas.
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La Dra. Elisabeth Kubler-Ross en su libro “Sobre la muerte y los moribundos”®,

mencionaba que existen cinco etapas en el proceso de duelo:

1. Negacioén. Por lo general sucede al momento de recibir la noticia sobre una
perdida. En esta etapa, se manifiesta tu negacién ante el hecho, con una

expresion equivalente a: “no puede ser” o “esto no me esta sucediendo”.

2. Ira. Cuando reconoces que si sucedié la pérdida, es posible que manifiestes
coraje, ira y reclamos. Estas expresiones, son encauzadas hacia quién consideras

responsable por la pérdida.

3. Negociacion. En esta etapa intentas negociar con Dios, con el Universo, con el
médico, con la pareja, etc. para obtener a cambio la restitucion de lo perdido.
Aunque a veces eso sea imposible como en el caso de la amputacion de una parte
del cuerpo o la muerte de alguien. Normalmente en esta etapa, ofreces hacer o
no hacer algo a cambio de la recuperacién de la persona ausente o de aquello

perdido.

4. Depresiéon. Puede ser consecuencia de no haber obtenido los resultados
deseados en la negociacion. También se considera que llega como resultado de la
ira y el coraje no manifestado en su momento. Esta es una de las etapas mas
dificiles y complicadas, sin embargo, su existencia indica que la aceptacion de la
pérdida va siendo probable, porque en cierta manera estds manifestando la

rendicion, en una lucha contra lo innegable.

° Kuibler-Ross, E., (2012). Sobre la muerte y los moribundos. México. Debolsillo Clave.
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5. Aceptacion. Aqui es cuando aceptas plenamente la pérdida y comienzas a
funcionar de una forma arménica y cordial contigo mismo, con las demas

personas y con tu entorno.

Decia que la etapas del duelo no son lineales (1, 2, 3, 4, 5), por lo tanto, es mejor
esperar vivirlas en forma salteada o desordenada. De hecho, que puedes llegar a vivir una
etapa mas de una vez, y ademas, es posible nunca llegar a vivir la aceptacion como etapa

final.

6.3 Reacciones ante un duelo:

Oscar Tovar, menciona que existen diferentes tipos de duelo y que la duracion e
intensidad con que se vive el duelo depende de cada persona, porque cada quien puede
elegir vivirlo o no. Cuando surge o da inicio un duelo, no necesariamente se desarrollara
y concluira en pocas semanas o0 meses; incluso, no en todos los casos concluye o

finaliza.

También dice que cuando se presenta un final importante, las acciones o

reacciones que se presentan pueden ser muy diversas, entre ellas:

. Es posible que dediques un tiempo para atender el dolor sentimental y

posteriormente retomes tu cotidianidad.

. Es posible que no atiendas tu dolor sentimental y contindes con tus

actividades diarias como si nada perjudicial hubiera sucedido.

. Es posible que te establezcas en el dolor, dejando sin atencion o

atendiendo minimamente todo aquello que conforma tu dia a dia.
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Saber qué sucedera una pérdida importante, no necesariamente elimina los
momentos criticos ni el dolor sentimental propio del evento. En algunos casos, quiza se

reduzcan o minimicen los efectos, pero en otros, es posible que se intensifiquen.

Tomando en cuenta, entre otros elementos, algunas manifestaciones de
sentimientos, pensamientos, y actitudes, diversos investigadores han organizado, descrito

y dado nombre, a diferentes formas de vivir una pérdida.

Puedes ser una persona con una gran familia o con muchos conocidos, y aun asi,

no contar con una persona que te apoye durante el duelo por un final importante.

Es posible que entre tus familiares y amigos exista alguien incondicional, discreto,
y que pueda acompanfarte en el duelo, pero quiza no exista la confianza suficiente para

compartirle tu sentir al respecto de tu pérdida.

El apoyo profesional es una opcion para contar con alguien que te acomparfie en
un duelo, sin embargo, es importante que al estar en sesién te sientas en un espacio
agradable y con un(a) terapeuta adecuado(a) para atender tu pérdida y los efectos

correspondientes.

6.4 Diez pasos practicos para adaptarte a la pérdida

En el libro “Aprender de la pérdida. Una guia para afrontar el duelo”'’, de Robert A.
Neimeyer; ofrece una nueva perspectiva sobre el duelo a las personas que han sufrido

alguna pérdida y a los profesionales que intentan ayudarlas.

10 Neimeyer, R., (2007). Aprender de la pérdida. Barcelona, Editorial Planeta.
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Encontré esta guia para aminorar el proceso de duelo después de una pérdida.

Tomate en serio las pequefias cosas.
Toémate tiempo para sentir.
Encuentra formas sanas de descargar el estrés.

Da sentido a la pérdida.

1

2

3

4

5. Confia en alguien.
6. Deja a un lado la necesidad de controlar a los demés.

7. Revive la pérdida de un modo que tenga sentido para ti.
8. No te resistas al cambio.

9. Cosecha el fruto de la pérdida.

1

0. Céntrate en tus propias convicciones religiosas.
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CONCLUSIONES

"Es muy importante que hagas lo que de verdad te guste. Solo asi podrés bendecir

la vida cuando la muerte esté cerca”. Elisabeth Kiibler-Ross

"En estos momentos estoy aprendiendo la paciencia y la sumision. Por dificiles
que sean estas lecciones sé que el Ser Supremo tiene un plan. Y sé que en su plan
consta el momento correcto para que yo abandone mi cuerpo como la mariposa

abandona su capullo”. Elisabeth Kiibler-Ross

Quiero concluir con el testamento de quien nunca crey6 en la muerte. Elisabeth
Klbler-Ross se hallaba por encima de las religiones y de las coyunturas de un tiempo
determinado, de una geografia. He aqui algunos retazos de esa verdad extraida de sus
libros:

e Nada de lo que nos ocurre es negativo. Todo sufrimiento puede generar
crecimiento.

e Todas las personas procedemos de la misma fuente y regresamos a esa misma
fuente.

 Todos hemos de aprender a amar y a ser amados incondicionalmente.

e Todas las penurias que se sufren en la vida, todas las tribulaciones y pesadillas,
todas las cosas que podriamos considerar castigos de Dios son en realidad
regalos. Son la oportunidad para crecer que es la tnica finalidad de la vida.

e Lavida en el cuerpo fisico representa sélo una pequenfa parte de la existencia real.

s No se puede sanar al mundo sin sanarse primero a si mismo.

e Si estamos dispuestos para las experiencias espirituales y no tenemos miedo, las
tendremos sin necesidad de un gurti o un maestro que nos diga como hacerlo.

e Cuando nacimos de la fuente a la que yo llamo Dios fuimos dotados de una faceta
de la divinidad; eso es lo que nos da el conocimiento de nuestra inmortalidad.

e Debemos vivir hasta morir. Nadie muere solo.
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e Todos somos amados con un amor que trasciende la comprension. Todos somos
bendecidos y guiados.

e Al final de nuestros dias vamos a bendecir nuestra vida porque hemos hecho lo
que vinimos a hacer.

e Laleccion mas dificil de aprender es el amor incondicional.

e Morir no es algo que haya que temer; puede ser la experiencia mas maravillosa de
la vida: todo depende de como hayamos vivido.

e La muerte es solo una transicion de esta vida a otra existencia en la cual ya no hay
dolor ni angustia.

e Todo es soportable cuando hay amor. Es lo tnico que vive eternamente.

e Mideseo es que usted trate de dar mas amor a mas personas.

Esperamos que ésta tesina te sea util y verdaderamente la tomes en cuenta.

Si te permite reflexionar y hacer conciencia de que la muerte tarde o temprano te llegara,

habremos logrado nuestro objetivo.

Deseamos que puedas decir que “ESTAS LISTO PARA MORIR”.
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CARTA DE UN MORIBUNDO

Necesito hablar de mis pensamientos y temores. Estoy pasando por muchos
cambios; me siento inseguro con respecto al futuro. A veces lo Unico que puedo ver
frente a mi son esas cosas del futuro que temo. Y ese temor dispara cada dia una
emocioén diferente. Hay dias en los que puedo entender todo esto y necesito creer que no
pasa nada. Pueden transcurrir dias e incluso semanas en las que me domina la tristeza o
en las que actuo irritado. Si me escuchas aceptandome, sin intentar que cambie de

humor, al final conseguiré, superarlo y relajarme, e incluso podré, reir de nuevo.

Hasta ahora, puede que hayas esperado siempre que fuese emocionalmente
fuerte y controlado. Ahora temo que si me muestro francamente tal como soy, me tengas
en menos consideracion. En las tensiones extremas por las que estoy pasando, podrian
removerse, los peores aspectos de mi personalidad. Si ocurre eso, necesito permiso para

perderme por el bosque un momento. No te preocupes, volveré.

i Sabes que tengo miedo de expresar mis verdaderos pensamientos y
sentimientos? ;Qué pasaria si todo el mundo al que quiero se fuera y me dejara
completamente solo? Después de todo, podrias no creerte lo duro que es esto realmente.
Por eso necesito que me demuestres que comprendes mi sufrimiento y que quieres
permanecer conmigo durante el proceso de mi muerte. Necesito saber que me
escucharas, que me respetaras y me aceptaras, no importa el humor que tenga ese dia

en particular.

Pero la cosa mas importante: quiero que veas en mi a la persona globalmente, y
no que me veas como una enfermedad, una tragedia o una fragil pieza de cristal. No me
trates con piedad, sino con todo tu amor y compasién. Aunque esté, frente a la muerte,
aun estoy vivo. Quiero que la gente me trate con normalidad y que no me excluya de sus
vidas. No pienses que no puedes abrirte totalmente a mi. Puedes decirme que hago que

tu vida sea mas dura, o que te sientes asustado o triste.
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Ante todo, ahora necesito que seas sincero. Ya no tenemos tiempo para fingir, o
para ocultarnos el uno al otro. Me encantaria saber que no soy el Unico que se siente
vulnerable y asustado. Cuando llegas y actias de forma alegre y fuerte, a veces siento
que debo esconder mi verdadera personalidad ante ti. Y cuando Uunicamente hablamos de

cosas superficiales, aun me siento mas solo.

Por favor ven y permiteme ser yo mismo, e intenta sintonizar con lo que me esta
pasando. jQué bueno seria tener a alguien con quien compartir mis lagrimas! No lo

olvides, pronto vamos a tener que decirnos adios.

Y si entre nosotros hay una historia dificil ;No crees que seria mas facil si
empezaramos por reconocerlo? Eso no significa que quiera que reavives antiguas
disputas. Me gustaria simplemente recordar nuestras pasadas dificultades, perdonamos y
dejarlo correr. Si en vez de comunicarnos de ese modo, seguimos ocultandonos el uno
del otro, siempre que me vengas a visitar sentiremos la tensién de lo que no se puede
hablar. Créeme, siento que soy mucho mas consciente de mis antiguos errores, y me
siento mal por las veces en las que te haya podido hacer dafio. Por favor, permiteme
reconocerlo y pedirte perddn. Asi podremos vernos de una forma nueva el uno al otro, y

disfrutaremos juntos el tiempo que nos quede.

Ahora necesito mas que nunca poder confiar en ti. Cuando quedamos y llegas
tarde, o no vienes. No sabes de verdad lo defraudado que me dejas. Saber que ese dia
tendré una visita cambia totalmente mi capacidad para soportar mi dolor y la angustia
emocional. Cada momento que paso con un amigo, que me quiere de verdad y me
acepta, es como una cdlida luz que resplandece en una existencia dificil, solitaria y

aterradora.
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Cuando entras en mi habitacion, ¢ Puedes aguantar mi mirada? Me gustaria que te
tomaras el tiempo de mirar de verdad en mis ojos para ver lo que siento realmente.
Anhelo amigos que me abracen, o que al menos me toquen el hombro, me cojan la mano,
0 que pasen delicadamente la mano por mi rostro. Por favor, no contengas tu afecto y tu

amor.

En el hospital, a veces me siento mas como un objeto o como una enfermedad
que como un ser humano. Por favor, traeme tu humanidad y tu bondad para aliviar mi
sufrimiento. Porque, sea cual sea la imagen que dé, (malhumorado, reservado, alegre,
amargado, o mentalmente desequilibrado), por dentro estoy sufriendo y me siento muy

solo y asustado.

Aunque estoy pasando un momento dificil de mi vida, a menudo, mi mayor
preocupacion es como afectara mi estado a los que quiero. Parecen tan perdidos y tan
solos en todos estos cambios que estan experimentando, y es tal la carga y la
responsabilidad que tienen que sobrellevar ;Y su futuro? ;Como sobrellevaran mi
ausencia? Temo dejarles abandonados y solos. Algunos dias, cuando todos vienen con
sus diferentes emociones y necesidades, me siento demasiado débil para llevarlo bien.
No puedo escuchar a cada uno de ellos con todas sus cargas. Me sentiria tan aliviado si
alguien ayuda a los miembros mas proximos de mi familia para que reciban asistencia
socio-psicologica, o para que se pongan en contacto con un hospicio para que les
ayuden, incluso en cosas practicas, y escuchen sus necesidades y su tristeza.

Decir adios es algo muy dificil para ambos. Pero si no lo hacemos y te resistes a
que muera, cuando empiece el proceso de la muerte me serd aun mas dificil soltarme.
Me gustaria vivir mas, pero no puedo seguir luchando. Por favor, no mantengas eso
contra mi, ni me incites a luchar cuando haya perdido todas mis fuerzas. Necesito tu
bendicion ahora, que me aceptes a mi y a lo que me esta pasando. Dime que no pasa
nada si me muero, aunque esté inconsciente o padezca muchos dolores, y dime que me
dejas ir, con tus mejores deseos y con todo el valor de que puedas hacer acopio en ese

momento.
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Uno de mis mas profundos y fuertes temores es quedarme reducido a una
situacion infantil, desamparado e incoherente. Tengo miedo de que te olvides de quién
soy y no me trates con respeto. Hasta pensar que otros tengan que ocuparse de mis
necesidades mas intimas me hace sentir avergonzado. Y con cada paso que me acerca
a la muerte, voy comprendiendo que pronto dependeré, totalmente de los demas. Por

favor, trata de entenderme cuando me resisto ante un nuevo cambio, ante otra pérdida.

Ayudame a ocuparme de mi mismo, aunque sea de un modo sencillo, para que me
resulte mas facil tolerar los cambios mayores que se avecinan. Hablame directamente, no
como de pasada, o como si no estuviera en la habitacién. Entérate, mientras aun pueda
expresarlos, de mis deseos en cuanto a los cuidados médicos en el momento de la
muerte. Y por favor, haz honor y respeta mis deseos, asegurandote de que se pongan por

escrito y sean comunicados.

Me enfado mucho cuando todos me tratan como si supieran lo que me conviene.
¢No soy yo la persona enferma? ;No se trata de mi vida y de mi cuerpo? ¢Es que no
tengo derecho a saber lo que pasa, si sigo viviendo o me estoy muriendo? Necesito
conocer mi estado. Necesito saber, segun el mejor pronodstico de los médicos, cuanto
tiempo me queda. Si relines todo el valor necesario para decirme lo que pasa, podré
decidir cudles son los cuidados adecuados para mi, y asi podré, decidir sobre mi vida. Si
no ocultamos la verdad sobre mi muerte inminente, podré ocuparme de los detalles de mi

vida y preparar a mi familia para que sobreviva después de que yo me haya ido.

i Sabes? A veces el dolor llega a ser insoportable. Otros dias, el dolor
simplemente esta ahi, como un fuerte dolor de muelas, y me hace estar tenso e irritable.
Perdoname si estoy de malhumor; puede que no sepas lo que es vivir con dolores y
molestias constantes. Lo peor es cuando nadie cree el dolor que tengo; eso me hace
volverme loco. Necesito que se me crea y que se alivie mi dolor. Pero, por favor, al
hacerlo no me hagas perder la consciencia. En las Ultimas semanas de mi vida, prefiero
experimentar algun dolor y seguir consciente, para disfrutar de mi vida y de mi familia, y

para realizar mi practica espiritual.
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Una forma importante de ayudarme en las cosas practicas es actuando de
abogado de mis necesidades. Podrian relajarse algunas reglas del hospital para que se
acomoden a mi estilo de vida, a mi familia y mis necesidades personales. Las personas
que me quieren podrian necesitar ser tranquilizados o que se les anime a tomarse un
respiro cuando estén demasiado afectadas o cansadas por la ayuda que me prestan. Y en
cuanto a los aspectos legales, ayudame a planear con tiempo todas las gestiones
necesarias para que pueda dedicarme a prepararme y tener una atmosfera apacible en el

momento de mi muerte.

¢ Qué pasara si mi mente empieza a desintegrarse? Entonces, ¢Cuanto tiempo
seguiras visitandome? Espero que no dejes de comunicarte conmigo aunque mis palabras
sean confusas, o cuando ya no pueda hablar en absoluto. No olvides que por debajo de
ese aparente aturdimiento (o inconsciencia) aun estoy aqui, aun puedo estar oyéndote,
aun puedo sentir la esencia de nuestra relacion. Podria sentirme solo y asustado. Siempre
necesitar, de tu amor y de tu presencia tranquilizadora. Si quieres ayudarme, espero que
aprendas a ser profundamente apacible en tu interior y receptivo, para que puedas

percibir mis sentimientos y necesidades y sepas como responder a ellos adecuadamente.

Cuando se disgreguen mi cuerpo y mi mente, recuerda que por dentro aun sigo
siendo la persona que fui cuando mi vida estaba en todo su esplendor, por lo que siempre
seré digno de bondad y respeto. No importa cuan lejos parezca estar, confia en que tu
amor y tus sinceras oraciones me llegan y reconfortan todo mi ser. Por favor, no me
abandones cuando las cosas se pongan dificiles. Esta es nuestra ultima oportunidad para
sanar nuestra relacion y para darnos el uno al otro nuestros ultimos regalos de amor,

perdén y sabiduria.

En el hospital me siento muy limitado. Se me hace dificil abandonar las
costumbres de mi vida cotidiana: la posibilidad de disfrutar de la compafiia de mis amigos,
mis actividades preferidas, e incluso mi ritmo de dormir y despertarme. Es duro perder la
privacidad; en el hospital me siento expuesto y vulnerable. Echo de menos las comidas

caseras, las celebraciones familiares y mi musica preferida.
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No es facil, en este ambiente controlado y publico, encontrar un espacio en el que
podamos compartir nuestra intimidad y nuestra pena sin el temor a ser interrumpidos.
Cuando estoy ingresado, echo de menos la conexién con el mundo exterior, con la
naturaleza, con los hermosos cambios de tiempo, de las estaciones y el viento. ¢ Tengo

que ser apartado de todo lo que amo y aprecio cuando aun estoy vivo?

Puede que prefiera morir en casa. Si llamas a un programa de hospicio, ellos te
ensefiaran como prepararlo todo para que pueda ser atendido en casa por tanto tiempo
como tu puedas hacerlo. Estar en casa haria que el proceso de la muerte fuese mas

soportable.

Comprendo que, al tener la responsabilidad de ocuparte de tu trabajo y de tu
familia, tengas que llevarme a un hospital. Pero, por favor, jno me abandones alli!
Contribuye a que el ambiente del hospital se parezca mas al de casa; intenta pasar la
noche conmigo cuando puedas hacerlo. Y, aunque tenga que estar hospitalizado la mayor
parte del tiempo que dure el proceso de mi muerte, te agradeceria que, con la ayuda de
los cuidadores del hospicio pudieses llevarme a casa al menos los ultimos dias de mi
vida. Qué alivio seria poder estar atendido en el ambiente que me es familiar, con
parientes y amigos que me velan, meditando, rezando o simplemente hablando conmigo,

para ayudarme a aliviar mis temores y mi soledad.

Necesito ayuda para reflexionar sobre mi vida y encontrarle un sentido. ;Qué
sentido ha tenido mi vida? ;Qué, es lo que he llegado a realizar? ;Como he cambiado y
crecido? Para poder afrontar mi vida con honestidad y revelartela. Necesito saber que no
me juzgaras. Animame a reconocer las cosas de las que me arrepiento, para que pueda
arreglar toda desconsideracién o dafio que haya hecho a alguien y para pedirles su
perdon. A veces, cuando miro hacia atras, mi vida parece una ristra continua de errores, o
un legado del egoismo y la desconsideracion hacia los demas. Recuérdame lo que haya
conseguido realizar, todo lo bueno que haya hecho, para que pueda saber que he

aportado algo a tu vida.
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No sientas que debes tener respuestas para todo y palabras sabias que mitiguen
mis temores; de éste modo, podrias acercarte a mi, ansioso y no saber qué decir. No
tienes que aparentar o mostrar una fachada de persona fuerte. Si quieres ayudarme
espiritualmente de verdad, te necesito, antes que nada como un ser humano. Ten valor
para compartir conmigo tu inseguridad, tu miedo, tu tristeza genuina por la inmensa
pérdida que vamos a tener que afrontar. Si pasamos juntos por estos dificiles
sentimientos, estableciendo una relacién de confianza y un vinculo profundo entre
nosotros, me sentiré, lo suficientemente seguro para empezar a desprenderme, y podré

afrontar mi muerte con mayor serenidad y con un corazoén abierto.

Cuando hayas escuchado mis historias de dolor o mis quejas; recuérdame que soy
algo mas que mi miedo y mi tristeza, que mi dolor o mi rabia. Ayidame a entender con
cualquier sufrimiento que padezca, que es algo natural; es parte de la condicién humana.
Recuérdame que mi estado de dolor, emocional o fisico, por muy sélido y real que

parezca, pasara.

Si te parece que me pierdo en mi propio sufrimiento, ayiGdame a recordar que aun
puedo hacer algo positivo: hacer extensivo mi amor y compasion a los demas. Cuéntame
en qué modo mi vida ha influido en la tuya. En la medida en que sea posible, ayudame a

conectarme con mi bondad interior, la parte mas esencial de mi ser.

¢,Coémo darle un sentido a mi muerte? Cuando estoy aqui postrado, débil e
impotente, tengo la tentacion de pensar que lo que me queda de vida no sirve para nada.
Tienen que hacérmelo todo y me resulta muy duro sentir que ya no puedo aportar mi
contribucion en nada. Si lo preguntas, descubririas que aun hay algo que puedo ofrecerte:
mi conocimiento de la vida y de la muerte, que he adquirido recientemente. ;Me dejaras

que te dé los ultimos regalos que me quedan?
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A veces el pensamiento de la muerte me horroriza. Y a la vez, me siento
extrafiamente tranquilo e incluso curioso ante la aventura que tengo delante. Con todo, es
un viaje para el que puede que no esté preparado. No me sera de ayuda alguna que
intentes transmitirme tus propias creencias y tus respuestas sobre la muerte; necesito que
me ayudes a descubrir mi propia filosofia, mis recursos interiores y la confianza. Pero si
estas asentado en una tradicion espiritual que te de fuerza, que te ayuda a tratar tu propio
sufrimiento, quiza encuentres formas de abrirme las puertas y ventanas de la esperanza.
Puede que todo lo que necesitas sea contarme tu propia historia, pero sin expectativas.
Con tiempo, si me transmites tu amor y tu confianza, algo se transformara profundamente

en mi.

¢,Qué me pasara cuando haya muerto? ;Qué, es lo que contaré entonces?
Ayudame a encontrar imagenes de la muerte que me inspiren en vez de asustarme, para
poder tener confianza de que me encamino hacia algo bueno. No me gusta sentir que lo
unico que puedo hacer es abandonar y morirme. Quiza puedas ayudarme a encontrar una
forma de recibir a la muerte que sea mas positiva, invocando las mejores cualidades de
sabiduria y auténtica compasion de mi interior. Puede que, como el hijo prodigo, haya
estado vagando lejos de mi hogar y mi verdad. Morir podria ser un proceso que me ayude
a encontrar mi camino hacia el hogar, para hacer las paces con Dios o con mi verdad

interior.

Tal vez podrias aprender qué practicas espirituales (oraciones o meditaciones,
lecturas sagradas o mdusica) me inspiran, sentarte a mi lado y practicarlas conmigo
siempre que me Vvisites. Encontrar una practica espiritual que llene mi corazén de
confianza, de devocion y de compasion, me ayudara a sentirme mas preparado para la
muerte. Te agradeceria que dejes todo arreglado, con el personal del hospital y con mi
familia, para que cuando muera haya una atmosfera de amor y paz que favorezca la

practica espiritual.
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Y por favor, no te preocupes ni te sientas mal si me muero cuando no estas a mi
lado. A veces tu presencia en tranquilizadora, pero en otras ocasiones, si estas aqui, se
me hace mas dificil irme. Por favor, di y haz todo lo que necesites cuanto antes, y asi no
tendras remordimientos si muero antes de lo esperado. Y cuando sepas que he muerto,
por favor, abandona cualquier sentimiento de culpabilidad. Recuerda que me siento
agradecido por todo lo que has hecho: y que lo que mas necesito es tu bondad, tus

oraciones sinceras y sentidas, deseandome lo mejor y dejandome ir."

" Longaker, Ch., Afrontar la muerte y encontrar esperanza.
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