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Breve guia de ayuda ante la pérdida y el duelo

Mientras te llevan flores
Al cementerio

Vamos a hablar ta y yo
¢No te parece muerto?
Es curioso: ellos creen
Que tu estas con tus
huesos,

Y estas aqui conmigo.
Vamos a hablar

Silencio

Nos han dejado solos.

La casa es nuestra.
Hablemos.

Me da risa pensarlo:

Alla en el cementerio,

La oscura romeria,
Lagrimas, flores, rezos,
Todo ello a fecha fija
cada cosa, a su tiempo —
y ti y yo, aqui, solitos...
Mira, estaba escribiendo.
Pero no me corre prisa.
Dime, cuéntame, hablemos.

Angel Lazaro (1900 — 1985)

El duelo como respuesta activa
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El duelo es un concepto que recoge las emociones despertadas por la ausencia
permanente en el cambio de percepciéon de lo que somos por la pérdida de

referente en la alteridad de lo amado y ahora perdido.

Tal como seflalaba en la obra de Freud no tiene que ser necesariamente la afliccion
una cuestion dirigida a la pérdida entendida solamente por muerte sino ademas por
cualquier otro referente ideoldgico que nos ha permitido construirnos y establecer
unas coordenadas de nuestra direccion y finalidad en la vida y que a partir de ahora

tenemos que redefinir en sus limites y nuevas posibilidades.

Es por ello que surge como un fenédmeno multifuncional, compendio de creencias,

disposiciones y sentimientos.
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¢ Qué es el duelo?

La pérdida de nuestro ser actia en profundidad bajo las raices de la cotidianidad
extendiéndose subrepticiamente a todo nuestro entorno. Nuestro ser fisico,
emocional y psicolégico actia afiorando la compaifiia anteriormente tenida
queriendo nuestros deseos un encuentro cercano, cosa imposible de suceder pero
que en la realidad de nuestros apegos de blsqueda instintiva hace una realidad
acuciante para completar, nuestro apego es un drive inscrito en nuestros genes
cuya finalidad es la supervivencia por medio y mediante el gregarismo, y con ello
descargar la tensiéon acumulada. Aunque cada pérdida sea Unica y particular,
siempre nueva por su especificidad respondemos con una serie de reacciones:

Reacciones fisicas

La ansiedad como amenaza ante la situaciéon y como apremio a ser encontrada la
fuente de estrés o malestar (nuestro amado que es nuestro mundo conocido por
frustrar nuestros intentos de proximidad y restablecer asi nuestro bienestar) y
luego la depresion por desgaste ante el largo tiempo mantenida la situacion de
estrés en el anhelo del encuentro producirdn una afectaciéon del sistema
inmunoldgico en su habilidad para mantener un balance saludable. Los cambios de
apetito bien sea por un comer excesivo 0 por su pérdida y también por las
dificultades en el dormir tanto por el suefio interrumpido a causa de pesadillas y de
nucleos tematicos en torno a la pérdida como las dificultades para conseguirlo, con
facilidad hacen que puedan que aparezcan problemas como alta tension, diabetes,
alergias, problemas digestivos y estomacales, dolores de cabeza/ migrafas...

Reacciones de comportamiento

Las antiguas pautas de conducta quedan en el vacio por no ser practicables en una
crisis de identidad. Lo anteriormente dado entre los intercambios con el mundo y la
red de contactos que suministran cuidados queda ahora desgarrado por la ausencia
y mas si ocupaba un lugar central en la red social, por lo que la situacion es de
retirada o de afrontamiento evitativo intentando una medida de aminorar la
tormenta emocional interior con comportamientos bien sea agresivos como un
volumen y tonos altos al hablar que indican irritabilidad o tensidon o bien conductas
reservadas o pasivas en el estar callado e introvercidon con respuestas cortas y
limitadas en el intercambio con los demas.

Surge la duda con la identidad por esta pérdida de referencia aumentando la
dificultad en la toma de decisiones que lleva a una apatia o indiferencia por todo lo
que nos rodea llegando al nihilismo o al aislamiento al no iniciar actividades fuera
del hogar o bien también conductas hiperactivas como forma de exorcitar la tensién
tales como trabajar, ir de compras, limpiar, etc... En algunos sujetos tienen cabida
comportamientos descuidados y autodestructivos tales como el abuso del alcohol y
de drogas como medio de adormecer e insensibilizar sentimientos y conductas
temerarias encaminadas a retar a la propia vida ( o un intento de reencuentro con
el fallecido).

Reacciones cognitivas

El anhelo en la busqueda para el encuentro con el amado lleva al centramiento casi
obsesivo de toda su ideacion en la pérdida, se idealiza el pasado en contraposicion
al futuro lleno de oscuridad que se yerge como un desafio al ideal de benevolencia
y justicia del mundo, reduciendo en esta actividad los niveles de atencion como
mantener una conversacion, leer y poder concentrarse en las tareas laborables y



cotidianas... por ello el anhelo, la afioranza y el dolor dirigen los puntos cardinales
de una cartografia de un mundo ahora conocido / desconocido.

Reacciones emocionales

Se caracterizan por ese centramiento cognitivo anteriormente comentado, en un
feedback continuo en torno al fallecido en el que se intenta una absolucién o
condenacion de los hechos acontecidos en el desenlace con lo que se establece el
tono emocional correspondiente al presente y a la proyeccién del futuro en un juicio
donde la acusacion y el jurado se rednen en una misma persona.

Ejemplo seria los reproches y la culpabilidad en frases como “Yo deberia haber
hecho tal...”; “No debiera haber hecho tal...”, “Si hubiera hecho...”, “Por qué no
hice...” o los cuestionamientos sobre la nueva identidad basados en la capacidad de
ejecucion de las nuevas atribuciones como la de ser padre soltero o bien sobrellevar
cada dia la soledad o la toma de decisiones en un tono de desesperanza y
desasosiego. Ante todo ello y ante la falta de justificacion en el sinsentido de lo
ocurrido es normal sentir y dirigir ira contara la vida, contra Dios, contra la persona
que fallecid, los que aun contindan viviendo, etc...

Reacciones espirituales y/o filosé6ficas

Nuestras creencias o espiritualidad entre en ésta Dios o no, son sacudidas en
formas de preguntas dirigidas directamente a la seguridad de un mundo ahora sin
cimientos so6lidos donde asentar una moral y una ética . Como nifios antes las
preguntas que hacemos y sin respuesta posible acomodamos nuestros
interrogantes en una budsqueda interna mutando con el tiempo nuestros preceptos.

Al ser personas Unicas los componentes de respuesta seran combinados de una
manera diferente dando prioridad en algunos casos algunas reacciones en
detrimento a otras y el trabajo en duelo, ya que no es un hecho pasivo sino de
afrontamiento dirigido a dar respuestas en las soluciones que nos planteemos, sera
determinado en el éxito de esta empresa aunque hay situaciones tales como la
causa de la muerte, la cercania sentida y la unicidad de lo vivido y lo compartido
con el fallecido junto con las disposiciones y temperamento que haran su impronta
en su manejo.

La sociedad crea discursos de cédmo responder a esto que nos pasa, intenta siempre
dar una salida a través de mitos y concepciones aunque no todas sean validas ya
que el penar es una cuestion de reconstruir con los ladrillos de la cotidianidad un
nuevo hogar (en/ y el mundo). Bajo un paradigma economicista dénde el tiempo es
oro y donde la diversion una virtud los intentos por reponer rapidamente hacen
forzar prejuicios dafiinos que no atienden al propio reloj de sanacién tales como:

Demostrar las emociones es algo vergonzoso ya que siempre hemos de estar bien.
El duelo afecta aquellas personas débiles y sin fuerza de caracter.

Hablar demasiado de la persona fallecida es algo pernicioso y moérbido.

El duelo dura algunas semanas, como mucho algunos meses. Una vez concluido,
este dolor no volvera a padecerse en lo que reste de vida.

Es patoldgico perseverar en el duelo transcurrido mas de un afio.

Es mejor hacer el duelo en soledad sin molestar a los demas.

Con el tiempo se termina por olvidar.

No es bueno volver a recordar ya que nos inflige dolor, mejor mirar hacia delante.
Los rituales de duelo son practicas anticuadas e inutiles.

No hay razén para sentir emociones como coélera e indignacidon ya que estan mal



vistas.
Es mejor esconder la muerte a los nifios, etc...

Esta tradicién tiene su reflejo desgraciadamente en las formas que tenemos de
conceptuar el mismo proceso de duelo encorsetandolo en un proceso pasivo
determinado en fases o etapas tales como los expresados por:

Lindemann (1944):

1.- Shock/incredulidad,
2- Afliccién aguda,

3.- Reanudacion de la vida cotidiana,
4.- Disminucién de la imagen de estar muerto.
Engel (1964):

1.- Negacion,

2.- Aceptacion creciente,
3.- Restitucion.
Kubler-Ross (1969):
1.- Negacion,

2.- Depresion,

3.- Colera,

4.- Reajuste,

5.- Aceptacion.
Horowitz (1976):

1.- Protesta, negacion,
2.- Intrusién,

3.- Obtencion,

4.- Conclusion.

Schulz (1978):

1.- Inicial,

2.- Intermedia,



3.- Recuperacion.

Davidson (1979):

1.- Shock e incredulidad,

2.- Busqueda y ansiedad,

3.- Desorientacion,

4.- Reorganizacion.

Bolwby (1980)

1.- Embotamiento,

2.- Anhelo y busqueda,

3.- Desorganizacion y desesperanza,

4.- Reorganizacion.

Ello hace suponer que el duelo nos sucede y es algo que tenemos que esperar en
pos de una resolucién como si de una enfermedad se tratase dénde nuestra
capacidad de eleccidn es reducida en la espera y que el cuidador sélo se limite a
estar presente, relajado y alentando e incluso dando consejos paternalisticamente a
los deudos que pasen por las fases y/o etapas. Como en una concepcion médica la
herida del penar se trata como sintomatologia estableciendo patrones estadisticos
que legitiman la desviacion idiosincratica como patologia lejos de brindar una
comprension fenomenoldégica e individual del proceso. Es por ello que se crean
falsas expectativas que interfieren con el proceso natural siendo el duelo un
proceso global que abarca todas las esferas de nuestro ser, y por ello ha de ser
entendido desde la globalidad de la persona en las coordenadas en las que vive
entendiendo su mundo y su historia ya que gracias a ella sabremos como responde
a los desafios con esa impronta personal que le caracteriza.

Siguiendo a Martin Heidegger en la propuesta de Attig sobre como estamos y
actuamos en el mundo, en el compromiso con todo lo alrededor nuestro, nos da
una medida fiable de como nos relacionamos en relaciéon con nuestro duelo en la
actuacion frente a lo fisico que nos circunda sea estos lugares u objetos que han
pertenecido o no a nuestro amado; a lo social en la forma de relacionarnos con
nuestros amigos, compafieros, vecinos y extrafios (tema central en este apartado
que mas tarde sera tratado es el reaprendizaje con la persona fallecida de la
historia compartida que no ha acabado y de la que se le extrae significados
bidireccionales a través de la rememorizacion y los legados en una relacién que aun
pasados los afios nos puede nutrir y reconfortar, y hacer crecer madurando) y
nuestros si-mismos reaprendiendo nuestros cuerpos, mentes, cuidados e
identidades. Todo ello ejercido en dos ejes, el tiempo vivido de los que extraemos
significacion interpretando y reinterpretando lo acontecido en nuestro pasado,



presente y en la mirada al futuro que nos une en un hilo argumental biogréafico y en
el tiempo espacial en los que nos movemos actualmente respondiendo a las
necesidades cotidianas. Por ello el duelo es una mirada desde diferentes
perspectivas a como vivimos.

Nuevas perspectivas en el duelo

Cada época tiene una forma de entender y de dar las claves para dar una
explicacion de lo que nos acontece. Como occidentales tenemos un referente como
piedra en el camino en el tema de la pérdida sefalada por Freud, siendo nuestra
concepcién deudora de ella (Duelo y Melancolia). En este ensayo se exponia la
necesidad de continuar la vida por medio de reinvertir la energia depositada en
nuestro fallecido de nuevo en el exterior con la capacidad de volver a ser ingresada
en otro “objeto”, una especie de soltar amarras. Llegd a esa conclusiéon viendo que
los deudos mantenian el tipo de relacion con el desaparecido en su interior
sufriendo estos si el tipo de relacidon era ambivalente, propicio a dejar asuntos
inconclusos con la pérdida y con ello el sentido de culpabilidad. pensando que
habria que liberarla para poder continuar, ya que ésta era limitada y cualquier
identificacién era una forma patoldgica de resolucién.

Con el paso del tiempo distintos autores sefialan la necesidad de desenganchar no a
la representacion del fallecido sino al mundo anteriormente tenido que ha de ser
cambiado sus asumpsiones ejemplo en Parkes (1993) sobre las adaptaciones
referidas a la cotidianidad que dan una nueva identidad por el hecho del desafio
que suponen o bien Horowitz (1997) el que supone que confrontar sucesivamente
la busqueda del fallecido en el exterior y la imposibilidad hacen que los modelos
internos sean revisados ante la discrepancia recolocando al ser querido en términos
de pasado permitiendo una acomodacion o recolocacion. Incluso modelos como el
de Fleming y Robinson (1991) traen los legados dejados para hacer un cambio en
el deudo de lo que ha cambiado al conocer y compartir una vida con esa persona, el
cambio de lo tenido a lo perdido a lo ganado en lo perdido y en la repercusion que
ha tenido en el mundo de significados para ella transformando su ser aportando un
tipo de conexién con el ser querido.

El énfasis puesto en el tipo de relacion se vera en modelos que conectan los
legados y recuerdos en como afrontamos la cotidianidad siendo ejemplo de ello el
trabajo de Stroebe y Schut (1999) en los que afrontar el duelo requiere una
transformacioén de las memorias y pensamientos para ganar maestria en la vida
recolocando al desaparecido dividiendo su modelo en dos tareas para ello: una
encaminada a los sentimientos del duelo en si mismos y centrada en la naturaleza
del apego (orientada a la pérdida) en el que se afiora , se revisan fotos, se imagina
las respuestas del ausente asi como la necesidad de pensamientos , conductas y
sentimientos desde una reminiscencia placentera a las afioranzas dolorosas y otra
en poner distancia de ellos mismos a través de las demandas de la vida (orientada
a la restauracion), estando estos dos procesos interconectados.

Attig (2000) va mas alla y opina la necesidad de que los lazos con el fallecido
pueden ser saludables y precipitantes de una maduracién si permiten que el afecto
y el amor no se concreticen en una forma fisica (por la imposibilidad) y si en una
conexion de diferente cualidad a través de los legados dejados permitiendo una
conversacion con nosotros mismos a través de ellos buscando apoyo. Propone
estrategias como la de completar las memorias ya que nosotros solo convivimos
con una parte de una realidad poliédrica por ello la exploracién de esa vida por
medio cartas, diarios o por las preguntas a terceros que permitan una acomodacion



en una nueva perspectiva de la persona que ha convivido con nosotros o bien
manteniéndola presente con la utilizacion de materiales que ha dejado y que
podemos utilizar, usando sus consejos o manteniendo promesas o llevando
proyectos que eran importantes para ambos encontrando en todo ello un
significado. Rubin (1999) propone que una buena adaptacién con el fallecido es la
que permita otras relaciones con las demas personas y el mantenimiento de los
deberes y roles.

La relaciéon con el fallecido es definida en la literatura de investigacion de la
siguiente manera: como “una conexion” (Attig, 1996); “un apego emocional” o
“una representacion psicoldgica” (Rubin); “un lazo”, “interaccion imaginada”,
“didlogo interno”(Vickio, 1999); “una memoria” o “representacion simbdlica”
(Shuchter & Zisook, 1988); “ un sentido de continuidad” o “ simbolizacién de la
inmortalidad” (Lifton, 1979); “un sentido de la continuidad con el fallecido”
(Bonano, 2001) que independientemente de cdémo se denomine explica que el
deudo continda la relaciéon incorporando al fallecido dentro de sus estructuras a
través de una representacion mental, esto es, su muerte no hace acabar la
relacién, solamente cambia la forma de estar presente y de dirigirse a ella en una
acomodacion que opera a niveles simbdlicos y emocionales.

Esta relacion adaptativa que nos permite seguir amando y disfrutando de los
recuerdos con el fallecido tiene su correlacion en la forma de hacer posible estos
cambios por el tipo de relacién mantenida; Bolwby explicaba la relacién entre el
tipo de lazo emocional o apego vy la calidad y cualidad del duelo por lo que un apego
ansioso no permitiria por su caracteristica esta transformacién, su drive o impulso
lo lleva a afiorar de una manera continda el tipo de relacion fisica hasta entonces
mantenida,con la incapacidad de hacer cambios y es esta bUsqueda la que queda
emparejada con los hallazgos en el experimento de Kurt Lewin (1932) en el efecto
sobre las tareas inacabadas en su investigacion conocido como Zeigarnik en el que
los sujetos tienden a centrarse en recordar mejor aquellas tareas incompletas
siendo por ello la necesidad de crear relaciones por medio de rituales para acabar lo
incompleto dando una nueva significacion y asi poder continuar con la vida sin
afioranza continua.

Los rituales

El ritual nos pone en contacto con lo ausente haciéndolo presente en nuestra
realidad psiquica dando un nuevo sentido a lo cotidiano y que segun Kenneth Doka
cumplen cuatro funciones:

Ritos de continuidad

Que implica que una parte de la persona fallecida esta conmigo en un contacto con
sus pertenencias, gustos y opiniones de las que me valgo en mi vida cotidiana.

Ritos de transicion

Sefialan el cambio en el estado del deudo por la accion sefializante de la finalizacién
de una etapa, bien sea vender los bienes o mudarse de localizacién en el tiempo
adecuado y cuando ha sido acordado para ello.



Ritos de afirmaciéon

Es donde se escribe una carta o se redacta una poesia o cuento dando las gracias a
la importancia de haber compartido el momento vivido juntos.

Ritos de intensificacion

Bajo una fecha indicada un grupo de personas sefializan un evento del que todos
son participes.

Es esta funcién de poner en contacto con nuestros recuerdos, pensamiento y
emociones donde nos damos permiso para validar y expresar nuestro sentir y por
medio de ello dar valor y sentido a la historia biografica que se moldea de nuevo,
ya que el re-encontrarnos en el re-contarnos hace la funcion comentada
anteriormente de ir ensanchando la imagen de nuestro ser querido produciendo un
manejo en la construccion interna de una manera controlada, proceso necesario
para ir navegando a través del duelo y del dolor inherente a él. Ejemplos de ritos
son los siguientes:

Preparar el plato favorito del ser querido y disfrutarlo tal y como él o ella lo
disfrutaba.

Prepara un postre favorito — compartirlo con la familia o con amigos.

Ver una pelicula que su ser querido disfrutaba.

Sembrar flores, un arbol o un arbusto floreciente en memoria del fallecido.
Hacer un brindis en su cumpleafios, aniversario o dia de fiesta.

Encender una vela y recordar el confort o la guia que él o ella fue para usted.
Leer libros o articulos sobre un tema favorito que él o ella disfrutaba.

Tocar musica que su ser querido apreciaba para ver si usted puede disfrutarla
ahora.

Asistir a un concierto o espectaculo que los hubiera complacido a los dos.
Repasar un album de fotos y enfatizar los tiempos y las memorias compartidas.
Ponerse una prenda que era la favorita de esa persona.

Usar colonia o perfume que le gustaba que usted usara.

Ponerse una prenda de ropa que esa persona le regal6 a usted.

Comprarse algo que a él o ella le hubiera gustado verlo comprar.

Disfrutar un almuerzo o cena en un café o restaurante favorito.

Visitar el lugar de entierro — llevar flores o algo simbdélico para dejar alli.
Escribir en un diario algunas anécdotas favoritas.

Viajar a un lugar que él o ella disfrutaba o que siempre deseaba visitar.
Pensar cdmo su vida es mejor porque él o ella fue parte de su vida.

Enfocar sobre la dadiva que esta persona fue para usted.

Comprar flores en el aniversario. Llevarlas para mostrarlas en la iglesia o en una
reunion familiar. Cuando las personas se vayan, darles a cada uno una flor.
Enviar flores a un miembro cercano de la familia en el dia del aniversario.
Leer un poema favorito o un libro con el que disfrutaba.

Repasar los videos de la familia y recordar.

Las experiencia encontradas en estos rituales nos unifican como seres al agruparlas
bajo un sentido dado por un epigrafe, es la busqueda de un sentido particular en la
forma que tenemos de narrar a nuestros ojos lo ocurrido, trayendo orden al proveer



estructura a todas estas emociones, sentimientos y pensamientos que nos asaltan,
creando orden en el desorden. Nosotros como sujetos y predicados, actores y
publico de nuestra actuacion validamos estas narrativas en un contexto
interpersonal, sea bien con nosotros mismos en un escuchador o una audiencia
imaginaria (Rosenthal, 1993) o con los amigos, parientes o servicios comunitarios
de ayuda. Es un proceso circular y envolvente ya que la estructura que provee el
narrar a nosotros mismos lo que nos pasa es la manera que tenemos de percibir la
realidad y es ésta a su vez la que nos hace definirla. Por ello el duelo es un proceso
de escucharse y acompariarse.

D. Wolfelt en su modelo de acompafiamiento propone que éste ha de ser a parte de
“velar por “sea también la de “sostener y honrar, ser testigo” y desde la dualidad
en nuestro interior de ser observantes y observados, podemos entender que:

Acompanfar significa honrar el espiritu; no es centrarse en el intelecto.

Acompafar significa curiosidad, no tiene que ver con ser experto.

Acompafar significa aprender de los demas, no tiene que ver con ensefarles algo.
Acompafar significa caminar a tu lado, no dirigir.

Acompabfar significa estar tranquilo, no tiene que ver con el movimiento frenético
hacia delante.

Acompafar significa descubrir el regalo del silencio, no significa llenar cada
momento dificil con palabras.

Acompafar significa escuchar con el corazén, no significa analizar con el cerebro.
Acompafar significa ser testigo de las pruebas de otros, no significa dirigir los que
pasan por las pruebas.

Acompafar significa estar presente delante del dolor de otra persona; no significa
quitarles el dolor.

Acompabfar significa respetar el desorden y la confusién; no significa imponer orden
y légica.

Acompadar significa viajar por el desierto del alma con otro ser humano; no
significa pensar que es nuestra responsabilidad de encontrar la salida.

Por ello si la vida es un viaje a través de nosotros mismos como el poeta Kavafis
sefiala en su poema litaca al estar referidos a Ulises de La Odisea donde luchamos
contra nuestros propios ciclopes y lestrigones que se alzan en nuestra alma ¢En qué
punto del destierro nos encontramos mientras seguimos navegando por la vida en
el tiempo indeterminado del duelo?

Citando a Therese Rando en el libro How to go on living when someone you love
dies Christophe Fauré propone las siguientes coordenadas:

Mi relacién con los demés y el mundo exterior.

He asumido en mi vida la pérdida del ser querido. De nuevos soy capaz de
relacionarme con los demas satisfactoriamente, de trabajar y desenvolverme a un
nivel similar al de otro tiempo.

Acepto la ayuda y el apoyo de los demas cuando lo necesito.

Acepto que el mundo continte existiendo, sin resentimiento por el hecho de que no
se detenga al haber muerte el ser querido. Acepto que los demas sean felices,
incluso si esto me remite a veces al vacio que aun hay en la mia.

No tengo expectativas poco realistas acerca de los demas y comprendo que no
pueden ser exactamente como yo querria que fueran — he hecho las paces con mi
ira 0 mi rencor, sin cinismo ni amargura, sino con lucidez y comprension acerca de



lo que cada cual es y pueda ofrecer -. Comprendo que juzgar es inutil y fuente de
sufrimiento: mi dolor me pertenece y a mi me incumbe ocuparme de él; es absurdo
pretender que los demas lo haga en mi lugar; es imposible.

Ahora puedo afrontar mas facilmente la insensibilidad de los otros de cara a mi
pérdida, sin que me supere la emocion, la desesperaciéon o la indignacién y sin
pedir, o incluso exigir, que mi dolor sea tenido en cuenta.

Poco a poco recupero el interés por los demas y por el mundo que me rodea.
Acepto reconstruir, elaborar otros proyectos, mirar otros horizontes, amar otra
vez...

Sin embargo, soy consciente de que no he olvidado. Ahora sé que nunca olvidaré.
Es como un proceso de cicatrizacion: a veces no duele y vivo como si no existiera;
otras veces, cuando las circunstancias lo propician, lo recuerdo y duele. Los
cumpleafos y los aniversarios seguiran doliendome, pero ya no me hundiran. Las
vacaciones continuaran siendo un poco dolorosa, pero también encontraré en ellas
apoyo y diversion. He aprendido a vivir con la ausencia, sin negarla nunca, sin
ignorarla, pero ya no me limita mi visiéon del mundo. Forma parte de ella.

Mi relacion con el difunto

He reencontrado en mi la realidad de la persona a la que he perdido, en lo positivo
y lo negativo, y soy consciente de lo afortunado y desafortunado de nuestra
relaciéon, me siento ltcido sobre lo que ha sido resuelto y lo que quedara siempre
por resolver. Ello no me hostiga tanto como antes. Finalmente he hallado la
sabiduria de aceptar lo que ya nunca mas podra cambiar.

Me autorizo de vez en cuando a olvidar pensar en la persona desaparecida, sin ser
aplastado por la culpabilidad y sin tener impresion de traicionar su recuerdo.

Mi relacion con el difunto se ha apaciguado; ya no necesito el sufrimiento para
establecer un vinculo con ella.

Conservo algunos rituales y he renunciado a otros pues, a mis 0jos, ya no tiene
razén de ser (sin que me sienta culpable de que asi sea).

El difunto ya no acapara todos mis pensamientos. Me autorizo a pensar con afecto
y ternura en nuevas personas que, a partir de ahora, conozco en mi vida. Me
agrada hablarles del difunto si estan dispuestas a escuchar. Si no es asi ya no es
tan grave...

La persona amada siempre estard en mi corazén.
Mi relacién conmigo mismo.

Creo haber regresado (mas o menos) a mi antiguo nivel de funcionamiento,
psicolégica, social y fisicamente, en todos los ambitos de mi vida. Ya no estoy
siempre en la brecha, agotado, tenso, dolorido.

Ya no busco evitar lo dificil o doloroso, sino que acepto encararlo.

Controlo el dolor, éste ya no me controla a mi.



Puedo ser feliz, sentir placer, deseo o dicha, sin sentirme culpable. Ya no me siente
culpable de vivir.

Los derechos de los deudos

Tienen el derecho de que se ocupen del moribundo con compasion.

Tienen derecho de que se les anuncie el fallecimiento del ser querido en forma
delicada, asi como de que se ocupen con respeto del cuerpo del difunto.

Tiene el derecho de ver el cuerpo del difunto y , si asi lo desean, de expresar desde
ese momento sus primeras reacciones de luto.

Tienen el derecho de que se les facilite esta experiencia emotiva

Tienen derecho de conocer la verdadera causa que ha provocado el fallecimiento,
asi como la naturaleza de los tratamientos seguidos por el difunto y también el
porqué de su fracaso.

Tienen el derecho de preparar y organizar los funerales de la forma mas
conveniente les resulte, sin ser coaccionados.

Tienen derecho de expresar el duelo de acuerdo con los rituales de su religion y
cultura.

Tienen derecho de expresar ese duelo, sena cuales sean las causas de la muerte
(por suicidio u otros motivos) y de que se les ayude a comprender sus propias
reacciones.

Tienen el derecho de que todos cuantos participen en este proceso comprendan su
dinamica.
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