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INTRODUCCION

Toda la existencia humana se halla marcada por las pérdidas.
Forma parte de nuestra vida cotidiana tener que decir adids a la
abuela que muri6, al amigo que se va, al suefio que nunca llego,
a la relacién de pareja que termind, al pais donde nacimos, etc.
Nuestra realidad y los vinculos afectivos que forman parte de
ella son provisionales y estdn sometidos a cambios permanentes.
La capacidad de convivir y elaborar de una manera constructiva
todo ese conjunto de pérdidas en cada momento es fundamental
para mantener una calidad de vida adecuada. Estas adaptacio-
nes a las pérdidas forman parte importante del crecimiento per-
sonal, sin embargo a pesar de que las experiencias de duelo son
de las universales y frecuentes de la existencia humana paradoji-
camente son de las mds desatendidas y desinformadas. Todos
tendremos que enfrentarnos a las pérdidas, pero: ;estamos pre-

parados para crecer a través de ellas?

Cada pérdida emocional, funcional o fisica, representa un

duelo. No es posible evitar las pérdidas, pero podemos reaccio-
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nar a ellas de diferentes formas, todo ello dependerd de cémo
hagamos “el duelo”.

Duelo: término que se refiere al conjunto de procesos psicolé-
gicos, biolégicos y sociales que siguen a las pérdidas. Si bien las
pérdidas que desencadenan un duelo son siempre idiosincrasi-
cas del individuo, existen situaciones que practicamente en todas
las personas desencadenan duelos. El “proceso de duelo”, inclu-
ye el conjunto de emociones, representaciones mentales y con-
ductas, relacionadas con la pérdida.

La elaboracion del duelo: conlleva una serie de procesos psi-
colégicos que, comenzando con la pérdida, terminan con la acep-
taciéon de la nueva realidad tanto interna como externa y la
reorientacién de la actividad del individuo.

Cuando usted atraviesa la pérdida y comienza a recorrer el
largo y duro camino del duelo, generalmente no lo recorre solo.
Siempre hay gente que nos auxilia en el transito del duelo, la
compafiia depende de la personalidad, de las creencias, del nivel
de informacién, de los valores y de las contenciones emocionales
que tengamos.

Si los sistemas de apoyo y los medios de contencién del dolor
y sufrimiento emocional son lo suficientemente efectivos elabo-
ramos mejor el duelo. La elaboracién positiva del duelo posibili-
ta el crecimiento personal. Al contrario, existe suficiente
evidencia de que un duelo insuficientemente elaborado lleva a
una cronificacién del sufrimiento psicolégico, a disfunciones psi-
cosociales y a la aparicion de diversos trastornos mentales y fisi-
cos.

Si tenemos en cuenta la frecuencia con la que todos los seres

humanos pasamos por diferentes pérdidas y vemos las epide-
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INTRODUCCION

mias actuales de ansiedad y depresion que azotan al mundo
occidental, podemos intuir que este proceso con frecuencia no es
bien elaborado en nuestra cultura.

Poner informacion a su alcance sobre el tema ayudara a tran-
sitar con mas luz en este tortuoso camino, lo auxiliard para que
salga hacia el crecimiento.

Este libro no pretende sustituir ninguna de las ayudas que
recibimos en el duelo. Intenta sumarse y ser un compafiero en el
camino. Toda la informacién que brinda es ttil para atravesar el
duelo de una forma sana. Habla de la muerte y de las pérdidas,
pero estd mas relacionado con la vida y con el crecimiento perso-
nal que podemos tener después del mismo.



EL DUELO POR LA MUERTE
DE UN SER QUERIDO

En ninguna otra situacion como en el duelo, el dolor producido
es TOTAL: es un dolor biolégico (duele el cuerpo), psicolégico
(duele la personalidad), social (duele la sociedad y su forma de
ser), familiar (nos duele el dolor de otros) y espiritual (duele el
alma). En la pérdida de un ser querido duele el pasado, el presente
y especialmente el futuro. Toda la vida, en su conjunto, duele.

J. Montoya Carrasquilla, 1998

(Como vemos la muerte?

A pesar de que la muerte es un proceso mas de la vida, la mis-
ma resulta traumaética y dificil de superar en muchas culturas,
incluyendo la nuestra. Todos los seres humanos nacimos y mori-
mos. No hay otra situacién mas igualitaria y compartida que la
condicién de ser “mortales”, sin embargo nuestro conocimiento
acerca de la condicién de seres mortales es solamente intelectual.
Habitualmente experimentamos la vida, no la muerte. Estamos

®
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muy aferrados a nuestro cuerpo fisico y su pleno funcionamiento,
la enfermedad y mds aun la muerte, son procesos que general-

mente nos provocan angustia y miedo.

Esta poca preparacion para asumir la muerte ha existido siem-
pre, pero en la actualidad por la mejoria de la calidad de vida y el
aumento de la expectativa de vida nos enfrentamos a la muerte
con menos frecuencia de lo que lo hacian nuestros antepasados.
Antiguamente la muerte de un hermano, amigo o pariente era
una experiencia habitual desde la infancia o la adolescencia, por
lo tanto existia un aprendizaje temprano. Para nosotros, este tipo
de pérdida suele tener lugar més tarde en nuestras vidas. Por esta
razon, tenemos menos oportunidades de aprender sobre el duelo,
como sentirse, como obrar correctamente, que es “ normal “ o

como superarlo.

Existe el mito popular de que no existe forma de prepararse
para cualquiera de las pérdidas importantes de la vida y mucho
menos para la perdida de un ser querido. Sin embargo, esto si es
posible.

Una de las principales razones por las cuales se nos hace tan
doloroso y dificil asimilar y afrontar la muerte de un ser querido es
la falta de aceptacién socio-cultural sobre todo lo relacionado con la

muerte y nuestro gran desconocimiento sobre el proceso de duelo.

En nuestra cultura evitamos hablar de la muerte, su sola men-
cién nos estremece y nos llena de temor y rechazo. Evitamos
hablar del tema y nos auto engafiamos, considerando que si no
hablamos de la muerte tal vez ésta no se instalard entre nosotros.
El l6gico desenlace de nuestra propia muerte no es tema de con-
versacion familiar ni de tertulia entre amigos. Estas conductas

solo logran que el conocimiento que tenemos de los procesos de
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duelo sean minimos y que por lo tanto contemos muchas veces

con escasos recursos psicoldgicos para enfrentar las pérdidas.

Lo primero que tenemos que hacer para prepararnos a las pér-
didas es romper el silencio respecto a ellas. Muchas personas tie-
nen la supersticion de que si hablan de la muerte ésta suceder4,

pero nada tiene que ver esto con la realidad.

Una de las tareas mds importante en la vida es comunicar nues-
tros sentimientos y temores a nuestros seres queridos. Ello no es
algo morboso cuando a la pérdida se refiere. No es volverse pesi-
mista ante la vida, es optimista quien también es realista. Se trata de
asumir una posicién en la vida de decir: Puedo superar cualquier pér-
dida en mi vida. Los seres humanos solemos defendernos de la angus-
tia tratando de pensar que no tendremos pérdidas y que si no habla-
mos de ellas las evitamos. No se trata de estar hablando constante-
mente de estos temas, pero necesitamos verlos con naturalidad y
como una parte importante de la vida. Solemos pensar que felicidad
es ausencia de pérdidas o ausencia de problemas y en realidad la
salud mental, eso que llamamos “felicidad”, tiene mas que ver con
tener con los mecanismos adecuados para enfrentar los problemas,
en este caso las pérdidas, y no con la ausencia de los mismos. No
podemos incidir en lo que pasard, no podemos evitar la muerte,
pero si esta en nuestras manos como aprender a manejar los duelos,

como evitar sus complicaciones y como enfrentar la pérdidas.

Prepararse para la pérdida es fortalecernos nosotros mismos
para la tarea de encargarnos de nuestro pesar. No es facil ni agra-
dable. Pero es necesario y posible. Y en la medida que ha decidido
que puede hacer cosas para prepararse para las pérdidas inevita-

bles de la vida, ha empezado a encargarse de su propio destino.
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