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Introduccion

La mejor manera de honrar a quien se ha ido
es seguir con su legado;
si se esforzo por hacernos felices,
por qué pagarle su muerte con nuestra infelicidad.

Ante la incertidumbre de la vida podemos estar seguros de una sola cosa: viviremos
momentos muy felices, pero también habremos de enfrentar pérdidas; de como las
manejemos se determinard la calidad de nuestra vida y de como aceptemos el hecho de
nuestra fragilidad mortal dependera el tener, o no, un proyecto de vida aterrizado. Ir a un
bautizo, celebracion del comienzo de la vida, no nos pone a reflexionar acerca del
significado de ésta. En cambio, un velorio o funeral nos sacude, nos confronta con el
verdadero sentido de las cosas.

El no elaborar nuestros duelos nos hace cargar una maleta muy pesada por la vida,
llena de rencores, no perdones y resentimientos. Nuestra existencia actual, agitada y
cambiante, nos exige movernos rapidamente, ajustarnos a nuevas circunstancias para asi
poder sobrevivir. Es por ello que esa maleta resulta estorbosa e incomoda, es mejor hacer
una limpieza de su contenido y resolver de una vez y para siempre esos dolores y heridas
que han marcado nuestra vida.

La aceptacion del fendmeno natural de la muerte parece alejarse de nuestros hogares
mexicanos cada vez mas. Existe un hueco literario-informativo muy grande en nuestro
pais. Al buscar un texto que hable acerca de la muerte, las pérdidas y como manejar el
tema, nos topamos con traducciones que tratan de ceiir a fuerza nuestros habitos y
tradiciones a otros temperamentos y manera extranjera de reaccionar ante estos sucesos.
En este libro encontrards casos de pacientes de nuestra idiosincrasia, de circunstancias
que le atafien a México y América Latina, costumbres y tradiciones que forman parte de
nuestra psicologia para aceptar o negar lo que nos ocurre.

Me di a la tarea de crear ese libro, el que tanto busqué para recomendarles a mis
pacientes, a aquellos que necesitaban una guia de accion pero a la vez un cémplice y
aliado en la dificil tarea que enfrentaban. Una obra esperanzadora que les dijera que si es
posible salir adelante, volver a ser felices y no tener que sentir lastima por si mismos.

Aqui te hablaré de todo tipo de pérdidas, aprenderds a reconocerlas y a enfrentarlas.
Sabremos que es mejor encararlas que darles la vuelta, porque si hacemos eso podran
volver a salir a nuestro encuentro en cualquier momento.

La muerte de una mascota querida, un cambio de domicilio, la pérdida de empleo,
divorcio, adicciones, trastornos alimenticios, de salud y hasta suefios rotos recorreran
estas paginas.

También hablaremos de muerte pero mas que nada nos referimos a la vida. Sobre la
muerte puede hacerse muy poco, en cambio sobre la vida hay todo por hacer.

Etimologicamente la palabra Tanatologia viene de Thanatos = muerte y Logos =
tratado, pero no es nada mdas eso, la tanatologia nos habla de la vida, de vivirla con



intensidad, con sentido y con responsabilidad y, sobre todo, con esa motivacion de
pensar que cada dia puede ser el Gltimo.

Yo necesitaba una obra que hablara con la verdad, sin teorias romanticas o solo
religiosas para explicar lo irreversible y abrumador de la pérdida, pero a la vez que no
fuera cruel o insensible y que estuviera al nivel de las preguntas del doliente.

Este libro es un amigo, el tanatélogo de bur6 para los adultos que requieran enfrentar
el tema de las pérdidas y de la realidad de la muerte, con los nifios, los jovenes o con
ellos mismos.

Como curar un corazon roto es un texto directo, sin minimizar la magnitud de lo
ocurrido, y expuesto con claridad y veracidad. En ningin momento se pasa por alto el
tacto y la delicadeza con los que deben tratarse estas cuestiones.

En ¢l no solo encontraremos puertas que se abren y respuestas para los demas,
descubriremos lo que verdaderamente es la aceptacion y enfrentaremos el reto de crecer
con nuestras pérdidas. Por mucho tiempo se ha creido que la aceptacion es igual a la
resignacion y esto no es cierto.

Entender que la aceptacion es una postura activa ante lo que nos ha ocurrido nos pone
inmediatamente en una condicion protagénica que exige toma de decisiones y posturas
vitales.

Al final de cada capitulo encontraras un espacio donde incluir tus propias reflexiones y
cuestionamientos, y si lo deseas, hazmelos saber a la siguiente direccion de correo
electronico: gabytanatologa @gmail.com ya que juntos haremos la segunda parte de este
manual de sanacion y crecimiento.

Como curar un corazon roto es lo que he construido con todas las lagrimas que han
compartido conmigo mis pacientes, me las confiaron y yo edifiqué con ellas esta fortaleza
salada que nos contendra e impulsard en momentos de oscuridad.

No hay una manera correcta de vivir un duelo,
no existe un manual de pasos a seguir, solo hay
que dejarse sentir y pasar a través del dolor.



I
La pérdida y el duelo



10



11



¢Qué es el duelo?

Cuantas veces hemos escuchado de pérdidas ajenas, de catastrofes naturales, secuestros
y suicidios. Basta encender el televisor para convertirnos en testigos implicitos, pasivos,
de cientos de crimenes impunes y muertes que nos parecen sin sentido. Todo esto nos
toca, claro, somos seres emotivos y sensibles, pero jaméas comprenderemos lo que es un
duelo a partir de los dolores ajenos. Es hasta que algo pasa en casa o con nosotros
mismos cuando comprendemos la magnitud y también las bondades ocultas de un duelo
bien elaborado.

Pérdida es algo que teniamos y dejamos o vamos a dejar de tener. Abarca desde algo
simple y material como las llaves del automovil o una joya, hasta la muerte de un ser
querido, un divorcio, la pérdida de la salud o cambio en las condiciones de vida.

Si ya perdimos al objeto de nuestro afecto, es un duelo en proceso y si aun no ha
llegado ese momento, se vive un duelo anticipatorio, como cuando tenemos un
diagnostico de enfermedad terminal. El diagndstico no es la sentencia, pero a partir de
que lo recibimos empezamos a perder cosas, entre ellas el pensamiento magico de que la
muerte o el dolor es algo que les ocurre a otros.

Pero pérdida es también algo que yo deseaba y nunca pude alcanzar. Por ejemplo, si
yo queria ser un pianista famoso y resulta que soy un empleado en una tienda de
abarrotes, estoy viviendo una pérdida. También aquella mujer que queria ser madre y
por diferentes circunstancias no logra serlo, se enfrenta a un tremendo duelo.

No siempre estas pérdidas tienen el reconocimiento y apoyo social que requieren. Para
esta situacion en especifico hay dos mil libros sobre maternidad, pero ninguno te
acompafia en el duro trance de querer serlo y no conseguirlo. Citas, estudios,
inseminaciones, fertilizaciones in vitro y todo el dolor y desgaste que esto conlleva son
busquedas en las cuales si no se obtienen los resultados esperados, no se validan como
caminos de crecimiento en si mismos.

Esta situacion y otras por el estilo las encaramos como problemas por resolver y no
COmo experiencias por VIvir.

El caso de Marco

Soy el tercero de cinco hermanos, todos con carrera, todos trabajando. Mi padre no
opinaba mucho en la familia, la que verdaderamente movia los hilos era mi abuela.
Ella aprobaba o desaprobaba nuestras elecciones de carrera, como también pagaba las
colegiaturas imagino que tenia ciertos derechos. Cuando le comenté que queria
estudiar arquitectura, se ri0. Ella ya habia considerado que en toda buena familia debe
haber un doctor, un abogado y un sacerdote. Mis dos hermanos mayores estudiaban
leyes y yo no iba a meterme al seminario, asi que adivinen cual camino me esperaba.
No voy a negar que el ser internista me ha dado grandes satisfacciones pero tuve
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que suplir la falta de vocacion inicial con mucha disciplina y fuerza de voluntad. Esta
profesion me ha permitido tener una vida comoda y viajar. En cada ciudad que visito
contemplo durante horas edificios y construcciones. Siento melancolia y nadie puede
entender este sentir. “Pero si eres exitoso”, me dicen. “Si te va muy bien”, me
comentan otros y no se trata de eso: es simplemente que ahora me dedico a salvar
vidas pero dejé morir al arquitecto que vivia en mi.

Una pérdida, sin importar lo que haya sido, te lleva a vivir un duelo. Es un proceso
que deberemos de atravesar en cinco etapas que explico brevemente mas adelante. La
duracion e intensidad de cada una dependera de nuestro apego al “objeto” perdido y del
grado de satisfaccion que sintamos respecto de la relacion.

Si nos roban una computadora, por ejemplo, nos dolerd e implicard un gasto
inesperado, pero no vamos a recordarlo durante un afio, al menos no con el mismo
sentimiento. Sin embargo, ante la muerte de un ser querido pueden pasar uno o dos afios
y por momentos sentimos que el sufrimiento es igual de agudo o inclusive peor que el
primer dia. Con frecuencia mis pacientes me comentan, al pasar unos tres meses del
suceso doloroso: “Estoy peor que al principio” y esto es totalmente esperado y normal.
Es muy marcado que, justo a los tres meses después, la familia vuelve a su rutina y se
quita un poco ese “marcaje personal” de llamadas de amigos y familiares todo el tiempo,
visitas y preguntas. Todos esperarian que estuviéramos mejor, pero no es asi.

No permitas que la gente te indique cémo vivir tu vida, ya que, como por acto de
magia, al sufrir una pérdida, las personas a nuestro alrededor se vuelven expertas en el
tema. Todos nos aconsejan, todos saben qué nos conviene, pero aunque puedan ser bien
intencionados, las vidas no son coches averiados a los cuales podamos apretarle por aqui
o cambiarle una pieza y listo. Hay comentarios que nos cargan de culpa y otros que nos
enojan de sobremanera; tenemos que desarrollar un escudo protector que nos haga
impermeables a todos los mensajes del exterior que tanto nos confunden.

Esta es una ecuacion mucho mdas complicada. Escucha solo la opinion de quien
admires y a quien le reconozcas congruencia y triunfo en su propia persona.

El asunto es que un duelo puede ser una oportunidad de llenarte de empatia y
sabiduria, si optas por transitarlo peldafio a peldafio y en conciencia, si extraes
significados y eres honesto contigo mismo y con lo que estas sintiendo. Pero un duelo
evadido puede llenarnos de basura emocional. Un ejemplo de esto es cuando vamos
manejando y, por descuido o error, la llanta de nuestro automovil toca la linea del carril
siguiente. El conductor de al lado quiere matarnos, toca el claxon, nos msulta y
sobrerreacciona ante esta situacidn porque trac mucho enojo consigo mismo. Nuestra
accion poco contribuye a ello. Ahi vemos que tiene sus duelos no resueltos y va como
camion de la basura, con la caja llena y solo esperando ver donde puede depositar su
carga.

Es muy dificil que alguien viva un duelo puro, siempre traemos atras algo que no
quedo bien definido o resuelto y es hasta que nos enfrentamos a otro golpe que ambas
situaciones buscan acomodarse en nuestra vida.
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En México hay un dicho muy sabio y curioso: “Te jalan la cobija y se te destapan los
pies”. Aplicado al duelo, yo diria que aterriza un nuevo dolor y despierta al que ya tenias
latente en ti.

Es como una ola que llega y revuelve la arena que ya se habia asentado bajo tus pies.

El caso de Vanessa

Mi mejor amiga murié hace un par de afios, la lloré poco. Sentia que si me ponia a
llorar no iba a parar nunca y por eso decidi no hacerlo. Estaba ocupada, tenia que
acabar la carrera, titularme, buscar empleo y empezar a ganar dinero. Eso hice y cai
en mucha actividad, pero todo con el afan de no sentir.

Hace unas semanas muri6 mi padre, un infarto cambié mi vida y la de mi mama
para siempre. Entonces me cayo de golpe el duelo por la muerte de Montse, mi amiga.
Este nuevo dolor reactivo lo que yo no habia sanado en mi pérdida anterior y ahora si
que fue como si me quitaran el tapete bajo los pies. Imposible seguir actuando como si
nada hubiera pasado. No hay manera de escapar de lo que duele. Me siento fatal
porque algo dentro de mi me dice que le estoy robando protagonismo a lo que le pasé
a mi papa. Tengo miedo entonces de sufrir su muerte en dos o tres afios, cuando algo
mas me ocurra.

Estoy asustada, desconcertada y quiero parar este ciclo de cuentas o lagrimas
pendientes. Recurro a una consejeria porque hoy veo que lo que estoy viviendo me
rebasa y necesito ayuda.

Gaby dice que la verdadera autoestima es expresar: “Yo lo puedo todo, pero no
puedo sola”.

Estar en un duelo es como haberse subido a una montafia rusa de emociones, no
tienes el freno y tampoco sabes donde vendrd una curva o bajada. Es muy intenso y
requiere de nosotros un buen manejo de esto que sentimos. Utilizar las emociones de
forma inteligente es saber ejercer gobierno sobre nosotros mismos.

Mientras mas conscientes seamos de nuestra vida emocional, mas capaces seremos de
dirigir nuestra vida. Mientras mas inconscientes seamos de nuestra vida emocional,
estaremos siempre en manos de los otros y de las circunstancias.

Las emociones en si mismas no son ni buenas ni malas, simplemente son. Todo lo que
sentimos estd bien y es valido, pero no todo lo que hagamos con lo que sentimos es
permitido. La emocion no se limita, la accion si.

Por ejemplo, si yo estoy enojada con mi papa por haberse ido de la casa, puedo sentir
enojo y frustracion, incluso deseos de que alguien pague por todo este sufrimiento.
Sentirlo estd bien, pero si yo lo insulto, lo trato mal y hago cosas para que ¢l sufra, eso
solo r4 en detrimento de mi misma. Las acciones tienen que modularse y frenar
conductas que no sean positivas ni le aporten nada a nadie.
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Duracion

Una de las preguntas mas frecuentes que como tanatdloga recibo es: “;En cuanto tiempo
mi vida volvera a ser la de antes?”. Si se trata de hablar con la verdad, diré que como
antes no volvera a serlo nunca, pero puede ser muy buena y en ocasiones incluso mejor.

Es terrible y hasta ofensivo que la gente se te acerque para decirte: “Todo va a estar
bien”, porque no es asi. Vendran tormentas y tu mundo, como lo conocias, puede no
volver jamas, pero eso no significa que tendras una mala vida o que estas acabado. Si
trabajas por ello, habréd una reconstruccion.

El tiempo que esto tome es dificil de determinar, dependera de muchos factores y
sobre todo de nuestra actitud frente a la pérdida.

Por medio de la actitud las personas:

= Se relacionan con el medio fisico y social que las rodea.

= Controlandola, pueden autodirigirse y relacionarse correctamente con los
demas.

= Crecen.

= Hacen compromisos serios.

= Salen de su area de seguridad.

Hay pérdidas mas naturales que otras, como la supuesta “ley de vida”, segin la cual se
asume que tus padres moriran antes que tus hijos, pero para cualquier pérdida que ocurra
tienes lo necesario para enfrentarlo. Esto es tan cierto como que manana habrd de
amanecer. Aunque no sepas como vas a lograrlo, créeme, vienes equipado con lo que se
necesita para salir adelante.

En la vida tenemos lo dado no pedido, y lo que si hemos buscado y obtenido; en
ambos casos, nuestra principal herramienta de construccion es la actitud. No digo arma
porque la vida no debe ser esta guerra que imaginamos, €s una obra en proceso y entre
mas herramientas emocionales tengamos para levantar este templo, mejor serd nuestro
resultado.

En términos generales, diré¢ que la pérdida de un amigo, un padre, un hermano o un
abuelo toma aproximadamente un afio en sanar. Esto no significa que después de 12
meses el dolor se acabd, no; la ausencia duele y esa cicatriz que se forma luego de una
herida emocional tan severa siempre serd una piel mas sensible que la del resto del
cuerpo. Pero el primer afio es como si hubiera pasado un tsunami, lo destruyo6 todo, fue
la devastacion, y el segundo afio comienza la reconstruccion.

En el caso de la muerte de un hijo, un divorcio o la muerte de una buena pareja, el
proceso suele durar dos afios y después de ello las cosas van siendo menos dificiles, no
mas faciles.
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Las adicciones, por su parte, son en si mismas un cimulo de pérdidas que pueden
durar afios en intermitencia de consumo.

En México decimos que el tiempo lo cura todo, pero si se lo dejamos solo al tiempo
pueden pasar dos cosas, como con los vinos: si las condiciones son adecuadas
(temperatura, posicion, embotellado, etcétera) el tiempo hace que un vino se afieje, tome
cuerpo y alcance su mejor sabor. Si las condiciones no son favorables y esperamos que
el tiempo haga su magia, pues solo obtendremos un vino rancio.

Hay una parte de responsabilidad que debemos asumir frente al duelo: necesito
trabajar mi proceso, convertirme en mi mejor amigo y salir fortalecido de este dolor. La
decision primaria que debe tomarse es decir: “Esto no va a acabar conmigo ni con mis
ganas de ser feliz”. Esa finalmente es nuestra mision en esta vida, ser felices.

La felicidad es un precursor del éxito, no su resultado.

La felicidad y el optimismo son la gasolina para el desempeiio y el logro.

v
Esperar a ser feliz limita el potencial de nuestro cerebro para el éxito.

Un duelo es una batalla que habremos de librar con nosotros mismos y para ello
echaremos mano de todos los recursos interiores con los cuales podamos contar. Sobra
decir que para eso necesitas comer bien, dormir lo suficiente y estar en forma (hacer
gjercicio); sin estos pilares tu estructura para lo que debes enfrentar serd muy débil.

Todos los seres sobre la Tierra cuentan con la riqueza del tiempo. El hombre posee 24
horas todos los dias. Durante ese periodo puedes llevar a cabo acciones que te traigan
felicidad o tristeza. Puede haber engafos, atajos para sentirse bien momentdneamente,
como el alcohol y las drogas, pero a la larga esos son caminos que conducen a
enfermedades, dolor y sufrimiento para nuestros seres queridos.

Casi todos sabemos la importancia de una alimentacion sana y balanceada, lo crucial
de hacer ejercicio para mantener nuestra movilidad en la tercera edad, el gran peso que
tiene sobre nuestra salud el descanso apropiado... en fin, lo que parece olvidarsenos es el
uso adecuado del tiempo.

El tiempo no se puede ahorrar ni evitar, solo puede emplearse para bien o para mal.

Tu decides si lo usas para:

Asuntos importantes.

Asuntos urgentes.

Asuntos urgentes e importantes.

Asuntos que no son importantes ni urgentes.

b=

En la atencion a enfermos terminales uno se encuentra con grandes maestros. El estar
en esa etapa final de la existencia nos da en ocasiones una claridad muy especial sobre la
vida y como debid haber sido vivida.

En mi experiencia me he topado con muchas personas que me dicen: “Debi haber
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trabajado menos y estar mds con mi familia” o “Me arrepiento de no haber hecho ese
viaje que tanto sofilaba mi mama”, y con muy pocas que realmente se arrepienten de lo
que hicieron. Pesa mas en la recta final de la vida lo que no se hizo, lo que quedd
pendiente en el tintero.

Probablemente la jerarquia de tiempo de los cuatro tipos de asuntos antes
mencionados nos ayude a poner cada cosa en su sitio y a minimizar esa sensacion de que
el tiempo se nos ha ido volando y no nos fue suficiente.
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Etapas

El transitar por el duelo no es un camino en linea recta, tiene retrocesos, retornos, curvas
y giros inesperados, pero sin duda es un recorrido que vale la pena andar sin atajos.

Como solia decir uno de mis maestros: “No hay duelos instantdneos o de microondas,
esta maduracion es y debe ser a fuego lento”. No por masoquistas, sino porque, como
dicen los orientales, debemos dejar pasar las cuatro estaciones del afo y todas las
festividades que cada una de ellas conlleva (Navidad, Dia del Amor y la Amistad, Dia de
las Madres, vacaciones de verano, fiestas patrias, Dia de Muertos, etcétera) para saber
que hemos sanado desde adentro y no superficialmente.

Es muy dolorosa la primera Navidad sin el ser amado, recordar el dia del aniversario
de su nacimiento (ya no de su cumpleanos), el primer Dia de las Madres sin ella, fecha
que antes considerdabamos totalmente comercial y que ahora cala hasta los huesos. Pero
nadie dice “esta es la decimoquinta Pascua sin mi abuelo”. La depresion de aniversario
va cediendo conforme pasan los afios, pero es importante saber que al acercarse la fecha
de la muerte o nacimiento, nos invadira una especie de nostalgia que no necesariamente
tiene que considerarse una regresion en el proceso.

Saber que esto es asi nos ayudard a no pensar que hemos recaido en nuestro trabajo
de duelo y a tomar las medidas necesarias para evitar fricciones y conflictos con nuestros
familiares en esos dias tan sensibles.

Son cinco las etapas que deben recorrerse. Se conocen también como las etapas
Kiibler-Ross, en honor de Elisabeth Kiibler-Ross, doctora suiza considerada la madre de
la tanatologia. Fue una mujer excepcional que hasta el ultimo dia de su vida mostré
congruencia, temple y profundidad para levantarse, una y otra vez, dentro de un cuerpo
que al final ya no le respondia. Ha sido sin duda quien mas estudid la muerte y sus
procesos. Al principio trabajo con pacientes psiquiatricos, luego con enfermos terminales
y después descubrid que las mismas etapas por las que atraviesa un moribundo son las
que pasa un familiar o un doliente.

La tanatologia empez6 a aplicarse para ellos también. Afios después se abrio el campo
de trabajo a todo tipo de pérdidas, sin olvidar jamas cudl es la funcion del tanatdlogo:
formar parte de una ayuda interdisciplinaria junto con:

e M¢édicos

e Psicologos

e Trabajadoras sociales

e Sacerdotes, pastores, o guias espirituales
e Familia

e Amigos

¢ Redes de apoyo
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La mision del tanatologo es expandir la mirada selectiva que tenemos ante lo perdido;
es un puente entre la medicina-psicologia y el usuario.

El tanatologo trabaja con pérdidas, pero no estd facultado para recetar absolutamente
nada. Su intervencion es unicamente en crisis y de corta duracién, un méaximo de 10
sesiones, aunque a veces, cuando se trabaja con enfermos terminales, el momento del
Hola puede estar siendo ya el mismo de la despedida.
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1. La negacion

La primera etapa en el proceso del duelo es la negacion; es la conmocion inicial ante una
noticia impactante. Nuestros sentidos nos defienden y nos bloquean para no creerlo.

Muchas personas comentan que no saben como no cayeron fulminadas al recibir esa
llamada a mitad de la noche o cdmo reaccionaron cuando chocaron o les dieron un
diagnostico grave. Es un blindaje psicoldgico para que puedas funcionar haciendo a un
lado lo que sientes.

En esta etapa nos repetimos: “No puede ser” o “Estan equivocados”. Para entenderlo
bien, recordemos cuando perdemos las llaves. Cuéantas veces las buscamos dentro de la
bolsa de mano, una y otra vez en el mismo lugar, como si nuestra mente no registrara
que claramente no estan ahi. De la misma forma, aunque nos parezca extrafio, buscamos
el rostro de un ser querido que ha fallecido. Siempre que salimos de casa, creemos verlo
en el cine o nos parece que muchos usan su tipo de zapatos o gorra. Nuestro corazon
busca porque no puede entender que esa persona ya no estara mas.

Al principio, este mecanismo de defensa es nuestro mejor aliado para darnos tiempo
de asimilar lo que paso; pero si lo prolongamos, se transforma en nuestro peor enemigo,
impidiéndonos avanzar en el proceso. Este duelo detenido puede llegar a ser patoldgico
cuando, al cabo de cuatro o seis meses, seguimos esperando su regreso, un milagro o
simplemente nos rehusamos a aceptar nuestras nuevas condiciones de vida.

Aqui tenemos que ser muy cuidadosos, pues en situaciones limite el comportamiento
erratico es lo normal. Es decir, si una madre ha perdido a su hijo, es perfectamente
normal que hable con su fotografia, pase tiempo en su recamara o encienda su televisor
en el canal que €l acostumbraba ver, para sentir la casa menos silenciosa.

Aunque en nuestra mente sepamos que la persona ya no estd con nosotros, la negacion
nos sorprende porque a nivel emocional no hemos registrado o no queremos registrar
esta ausencia. Llegamos a un restaurante y pedimos mesa para cuatro cuando ahora
somos tres, 0 nos detenemos a comprar el queso que tanto le gustaba a nuestra hija, pero
ahora ella no esta ahi para comerlo. No movemos sus cosas, conservamos su habitacion
como un mausoleo, con la ilusion de que un dia despertemos y todo haya sido una
pesadilla. Pero el amanecer nos golpea con fuerza, si sucedid y tenemos todo un largo
dia frente a nosotros.

Hay actos que nos sacan de lleno de la negacion, como ver o tocar el cadaver, pero
aun asi puede reaparecer semanas después del suceso doloroso. Definitivamente no
puede hablarse de que se ha salido de la negacion hasta que, por lo menos, hayan
transcurrido los primeros tres meses. Cabe recordar que el transitar del suceso no es un
avance en linea recta, puede superarse una etapa, pero por momentos regresar a ella, con
menor intensidad.
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2. La rabia

Esta es la etapa a la que con mayor frecuencia regresamos. El enojo es contra quien se
deje, contra nosotros mismos € incluso contra Dios, en un momento dado. Esto no debe
asustarnos, a la larga son estos momentos de crisis los que refrendan nuestra fe.
Culturalmente debemos luchar con muchas expresiones que despiertan esta rabia: “Dios
se lo llevod porque necesitaba un angel con ¢I”, “Dios sabe por qué hace las cosas”,
“Ahora ya Dios lo tiene a su lado”. Todo esto puede ser cierto, pero en el momento del
dolor mas agudo ninguna de estas frases te sirve de consuelo, ti quieres a tu familiar a tu
lado, contigo, en tu cama, en tu casa y no desde el cielo cuidandote.

Es muy comun no darnos permiso de enojarnos con quien se fue, pues decimos:
“Cémo voy a estar enojada con ella; pobrecita, ella no queria morir”. Pero sentir
abandono es natural y aunque no haya sido su culpa el morir o partir, debemos
perdonarla por ello.

En esta etapa nos preguntamos: “;Por qué yo? ;Por qué a nosotros?”. Y no hay
respuesta. Mas adelante sabremos que en realidad lo que debemos preguntarnos no es
por qué, sino para qué me ha sucedido esto; es decir, ;qué debo aprender de ello?

Y aprovecho este momento para aclarar que las cosas no suceden para que
aprendamos algo, simplemente suceden y es nuestra libre decision aprender de ellas o no.
Es muy culpigeno pensar que esto me ha ocurrido o vuelve a ocurrirme porque no he
aprendido alguna leccion. La gente suele sentenciarnos con comentarios como: “...y ni
asi has aprendido” o “...;y le vas a dar carro a tu segundo hijo también?”, después de
que hemos sufrido el accidente automovilistico del primero. Es muy cruel y ademas
injusto, porque las cosas en la vida no suceden como premios o castigos; suceden, €so es
todo. Debemos dejar de asumir que si algo malo nos ha pasado es porque en el fondo no
hemos sido lo suficientemente buenos. Esto no es asi, a los buenos les van a pasar cosas
malas y buenas, y a los malos también.

Al enojo o rabia hay que darle una salida asertiva. Es como el vapor de una olla de
presion: si no lo dejas salir, en un momento dado explota. Hablar ayuda, realizar ejercicio
también, pero en cambio el alcohol, el exceso de trabajo o la evasion siempre acaban
obteniendo el resultado opuesto al deseado.

El cuerpo no sabe qué hacer con una energia tan negativa como el enojo, acaba
somatizandolo para convertirlo en dolor articular, de cabeza cronico o muscular. Estamos
disefiados para aguantar el estrés psicoldgico por un corto plazo; cuando este se prolonga
demasiado, el cuerpo nos pasa la factura. Es por eso que, hasta por prevencion, es
imprescindible soltar el enojo. Es probable que antes de lograrlo intentemos negociar con
la vida para lograr “promesas” de invulnerabilidad, esa es la siguiente etapa.
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3. La negociacion

Esta es la etapa en que queremos cambiar y por eso negociamos para obtener nuevos
resultados: “;Si voy a misa todos los domingos, el cancer desaparecerd?, ;si no vuelvo a
comer chocolates en la vida, se salvard mi hijo?”.

Aqui entran la medicina alternativa, los remedios caseros y a cuanta cosa podamos
recurrir en nuestra desesperacion. Eso muchas veces nos convierte en victimas de
estafadores y personas con pocos escrupulos que lucran con el dolor ajeno.

Sin embargo, se vale creer y depositar nuestra fe en lo que nosotros queramos, nadie
tiene derecho a decirnos que eso no funcionara o darnos una sentencia final, ni siquiera
los médicos. La esperanza es nuestra y nadie puede quitarnosla.

Mientras hay vida, hay esperanza.

La negociacion también puede surgir cuando ya ocurrid6 un deceso en la familia y
hacemos muchos cambios en nuestros habitos de vida, como la alimentacion o diversion.
Esto es con el fin de negociar con la vida. El didlogo mnterior es algo parecido a lo que
sigue: “Bueno, ya te llevaste a mi mama, pero ya no me toques a nadie mas de la familia,
(de acuerdo?”. Por eso ofrecemos cosas, cambios, promesas; un absoluto toma y daca
con el universo.

Esta etapa suele ser la mas corta del proceso, cambiamos muy rapidamente nuestros
estados mentales y emocionales durante este periodo y no solemos ser pacientes para
esperar resultados.

No podemos olvidar que inmediatamente posterior a la pérdida, sea cual sea, viene una
franca desorientacion: “; Ahora qué voy a hacer?”, “Tengo tanto qué hacer que no s€ por
donde empezar”. Esto es muy notorio, pero transitorio. Generalmente tenemos personas
o responsabilidades que nos atan a la vida y, aunque al principio sea de manera automata,
nos reincorporamos a nuestras actividades y, poco a poco, esta nube de humo que nos
impide ver se va despejando, pero da paso a sentir mucha tristeza. Digamos que si,
después de nuestros esfuerzos la negociacion no resulta como esperabamos, podemos
caer sin freno en la siguiente etapa del proceso de duelo.
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4. La depresion

Cuando nuestra negociacion falla, es muy facil sumirnos en una depresion, que no es otra
cosa sino la rabia o el enojo vuelto hacia nosotros mismos. Esta depresion es de tipo
reactivo, es decir, reaccionas con depresion porque has perdido algo. Mi mejor manera
de describirla en términos sencillos y no médicos es la siguiente:

Es un desequilibrio en los componentes quimicos y psiquicos que mantienen
uniforme nuestro estado de danimo y nuestra energia vital en movimiento. Puede
provenir de una tendencia familiar a reaccionar de esta manera ante crisis o
melancolias, o bien es la incapacidad emocional de enfrentar una situacion en la vida.
Se siente impotencia. Siempre es multicausal.

Su sintoma caracteristico es una tristeza profunda, a veces maquillada de felicidad.
Hay ruptura de patrones y ataduras sociales, cansancio, falta de entusiasmo real,
alteraciones en el suenio y los habitos alimenticios, ademas de una incapacidad de
entregarse con plenitud a una relacion sexual.

Su evolucion se va dando paulatinamente, hasta llegar a un punto donde asumimos
la responsabilidad de lo que nos sucede y sentimos, y entonces ya se estd habilitado
para salir de ella desobedeciendo el miedo o solo sentimos culpa y nos hundimos cada
vez mds.

El tiempo para salir de una depresion es casi proporcional al tiempo que se estuvo en
ella. No hay soluciones réapidas, a pesar de la presion social para sobreponerse. Este es
un factor importante de entender para tomar las riendas de la recuperacion.

El mejor medicamento es alguien que nos escuche, que le importe y se comprometa.
No alguien que se enganche y sufra con nosotros, sino que nos acompaiie en el proceso.

En algunos casos, cuando el desequilibrio quimico sea muy severo, se debera recurrir
a antidepresivos, pero siempre recetados por un psiquiatra. Me parece fundamental
recalcar este punto, pues hoy en dia es comun escuchar que el ginecélogo, el psicologo o
hasta un amigo médico recomienden antidepresivos. Es indispensable conocer el
funcionamiento del sistema nervioso central para medicar a alguien, ya que son drogas de
uso muy delicado, no solo por la dependencia quimica o emocional que pueda
desarrollarse con ellas, sino porque el suspenderlas de manera repentina y sin supervision
puede ocasionar un desequilibrio mayor que lleve a episodios psicoticos o intentos de
suicidio.

En general, debemos confiar en la fuerza de nuestro organismo para sanarse a si
mismo, pues los antidepresivos maquillan los sintomas que tenemos, pero no los curan.
Ademas, el consumo de estos fairmacos debe ir acompafado siempre de una terapia de
supervision y un trabajo integral por parte del paciente.

Tener una depresion significa traer puestos unos lentes oscuros que no te permiten ver
nada con claridad. La sensacion de esos malos tiempos es que crees que nunca van a
acabar y todo lo vives con desesperanza y desaliento.

Un tanatdlogo no debe aceptar como paciente a alguien que tome ansioliticos,
relajantes o antidepresivos, pues eso lo convierte automaticamente en un paciente
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psiquiatrico. Si tiene dopadas las emociones, ;como podremos trabajar con ellas?

Es importante ponerle mas filosofia de vida a nuestros dias que medicamentos que
ofrezcan soluciones rapidas. Usarlos, en ocasiones, equivale a colocarse una bandita para
frenar una hemorragia.

Toma tiempo y mucho trabajo responsable, pero finalmente podemos llegar a la quinta
y ultima etapa del duelo, el punto donde no hay regreso, donde al fin recuperamos la paz
interior que nos habia sido arrebatada por un suceso doloroso.

Algunos creen que ya la han conseguido, porque se asumen como practicos y quieren
que asi sea, pero la verdad es que lograrla lleva un tiempo de maduracion.
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5. La aceptacion

Finalmente entendemos que la pérdida es irreversible y la aceptamos. Aqui ya no nos
preguntamos nada, simplemente decimos: “Sea”.

La aceptacion no es lo mismo que una resignaciéon de brazos cruzados. Implica tener
los brazos abiertos, analizar las opciones para seguir adelante. Es una postura activa ante
lo ocurrido y lo que esté4 por venir.

No quiere decir que te agrade lo que pasdé o te parezca justo, es simplemente
dimensionar la magnitud de la pérdida y decidir voltear a ver las puertas que ahora se
abren ante nosotros, en lugar de quedarnos viendo la que se cerro.

Cuesta mucho trabajo llegar a la verdadera aceptacion: toma tiempo y esfuerzo.
Regresamos muchas veces al enojo o hasta la negacion porque es doloroso ver la realidad
como es y no como quisiéramos que fuera. Este es el origen del sufrimiento.

La ausencia duele y esa es sin duda la parte mas dificil.

Llegar aqui significa no quedarme resentido, no seguir cargando un equipaje muy
pesado lleno de nostalgias y dolor, sino haber soltado el hubiera y el si no hubiera, dejar
de jugar con las probabilidades y de pelearme con el concepto de destino.

Aceptacion es tener actitud para seguir adelante, a pesar de lo que sea, y
probablemente haber reconocido en el camino regalos como la amistad, el amor y la
esperanza, que suelen entregarnos en momentos dificiles y a veces de quien menos lo
esperamos; obsequios que se nos presentan con una envoltura muy extrafia y un
contenido muy hermoso.

Aceptacion es ampliar nuestra mirada, que al principio solo se concentraba en lo que
perdimos y no en lo que ain tenemos; es ponernos metas nuevas, sanar y recuperarnos.

Que empecemos a sentir mas nuestra vida que su muerte no significa que las ldgrimas
se acabaron, que ya no nos hace falta, al contrario. Las lagrimas nunca son sefial de que
estamos mal, son signos de nuestra afectividad y emociones. Llorar estd bien porque
limpia el alma y porque finalmente hay dos maneras de llorar: una hacia afuera que me
reconforta y desahoga, y otra hacia adentro, seca, que solamente me enferma.

Un dia descubres que pudiste quitar el boton de pausa, que la vida te mueve, que
sonries de nuevo
y que esa sonrisa no es ninguna traicion, por el contrario, es otra manifestacion de
la paz que sientes. Los reflectores estdan puestos sobre ti
otra vez, te guste o no lo que ahi veas.
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Manifestaciones mas comunes del duelo

Tristeza profunda (a veces maquillada de euforia).
Ruptura de patrones y ataduras sociales.

Cansancio (pérdida de energia e interés).

Falta de entusiasmo real.

Alteraciones en el suefio y la alimentacion.
Enfermedad fisica recurrente o debilitamiento general.
Baja concentracion.
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Senales de alerta

Apatia total.

Ideacion suicida acompanada de planes para realizarla.
Falta de atencion a tu persona.

Negligencia en el cuidado de personas que dependan de ti.
Regalar mascotas, pertenencias y desatender ocupaciones.
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Qué NO hacer

Cuando visites a alguien doliente o enfermo no te quedes demasiado rato. Una visita
corta y alegre es mucho mas significativa que dos horas de lamentaciones y miradas
tristes.

Procura que la platica gire en torno a cosas importantes, no a trivialidades. Piensa que
el mundo de esa persona que hoy asistes ha sido trastocado y tratalo con respeto.

No le tengas lastima a alguien que estd pasando por un momento dificil. La lastima
inhabilita. Creemos que no cuenta con lo necesario para salir adelante. Seamos
empaticos, pero no menospreciemos su capacidad para resolver y aceptar sus
sentimientos.

No mientas ni minimices las cosas, eso no hace sentir bien a alguien, al contrario, le
enoja ver que se trata banalmente algo que para ella o €l estd cambiando su mundo.
Decirle a alguien “Todo va a estar bien” es demasiado amplio y nos recuerda la paletita
de dulce en el consultorio pediatrico.

No trates de convencerlo con argumentos logicos para que no sufra, el dolor no tiene
estructura de pensamiento y eso, al igual que adoctrinar, moralizar o criticar, son solo
barreras para una comunicacion asertiva.

No tomes decisiones por la persona. Es muy comin que los familiares o amigos
decidan que es mejor que no vea el cadaver de la persona o que se le administre un
tranquilizante al doliente. Pregintale, no decidas por ¢l o ella y menos en algo tan
importante como la oportunidad de despedirse de su ser querido.

Respeta las decisiones y cambios de animo de la persona; invitala a posponer los
grandes cambios durante el periodo de duelo, pero no pases por encima de sus deseos.
Todas las emociones y sentimientos son validos, pero no todas las acciones deben serlo.
Por ejemplo, si un nifio nos dice: “Me cae gordo mi tio Raul”’, no traten de negarlo
diciéndole: “No te cae gordo mi hyito, lo que pasa es que estds cansado”. Al cabo del
tiempo, ni el mismo nifio confiara en lo que siente, de tanto que le hemos interpretado
sus emociones. Ahora bien, lo que no debemos permitirle es que porque alguien le caiga
mal, entonces lo empuje o le haga groserias.

No hablen de las personas como si ellas no estuvieran ahi presentes, eso sucede
mucho con los enfermos en los hospitales. Ellos son los protagonistas de esta historia, no
los hagan a un lado o actiien como si ya hubieran muerto. Darle calidad de vida y muerte
a alguien es tratarlo como vivo hasta el ultimo segundo de su existencia.

Finalmente, no se alejen del enfermo, toquenlo, qui€ranlo, pasen tiempo a su lado y
vean mas alld de cualquier cambio fisico que pudiera estar experimentando. Las
enfermedades a veces son como la adolescencia y hay que saber ver a través de ellas.
Debajo de esa mascara de “fealdad, malos modos y desarreglo” se encuentra nuestro
nifio amado, el de siempre.

Si el enfermo o doliente eres ti mismo, las recomendaciones son:
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No automedicarte.

No minimizar las cosas.

No aislarte.

No incorporarte a grupos que rindan culto a la depresion.

No cortar la comunicacion y lazos con tu probable red de apoyo.

No encerrarte en ti mismo.

No lastimarte o procurarte dolor fisico para evadir el sufrimiento emocional.
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Qué NO decir

Nunca debes decirle a un enfermo, deprimido o doliente: “Echale ganas”, porque lo
recibe como agresion y como sefial de que la gente no valora ni percibe lo mucho que se
esta esforzando.

No debemos presionar a alguien para que deje de llorar, pues el llanto es sanacion y
literalmente nos limpia de sentimientos atorados. De ninguna manera debemos
apresurarlo para que se deshaga de la ropa o pertenencias de alguien que murid. Todo
debe llegar a su tiempo.

Es de suma importancia no minimizar la pérdida diciéndole a alguien: “Piensa que
tienes otros hijos”, o cualquier frase que trate de dirigir su atencion a lo que tiene y no a
lo que perdid.

No es recomendable cambiar el tema cuando por alguna razon pasa algo o se dice algo
que nos recuerde a la persona que ya no estd con nosotros; eso crea tension, y alguien a
quien amamos no debe volverse un tema tabu.

No debemos decir: “Todo va a estar bien”, aunque tengamos muchas ganas de que asi
sea; no estamos seguros de que esto sucederd, entonces no debemos prometer lo que no
estd en nuestra mano cumplir.

Evita el “Dios sabe lo que hace”. Esto solo genera mas enojo en quien lo escucha, ya
que es parte de su proceso rebelarse ante lo que estd ocurriendo. Se entiende que quien
lo dice busca algo positivo en la muerte, pero en ese momento no es posible que el
doliente lo comprenda.

Decirle a alguien: “Sé coémo te sientes” es una vil mentira, no lo sabemos, lo
suponemos, porque la experiencia de duelo es unica e irrepetible en cada persona. Cada
quien lo construye, lo vive y sale de ¢l como puede.

Finalmente, no trates de adornar una realidad que es dificil con frases trilladas y
lugares comunes. No digas: “Ya sabes, lo que se te ofrezca, aqui me tienes”, porque
luego no podemos cumplirlo y se queda en un sonido de campana rota. Si puedes hacer
algo practico o emocional por la persona, hazlo, no esperes a que te lo pida. Llevarle
comida, invitar a sus hijos pequefios al cine, acompanarlo en tramites son cosas que
siempre caen bien y se agradecen.

Tampoco exageres el dolor. A veces el doliente acaba consolando a los asistentes al
funeral porque pareciera que hay quien trata de disputarle el papel protagonico del
sufrimiento.

No le digas nada si no sabes qué decir, solo abraza a tu ser querido, haz presencia,
tocalo y no trates a toda costa de liberarlo de ese dolor. Recordemos que este siempre
tiene un sentido y aunque queramos evitarselo a alguien debemos confiar en que podra
con lo que sea que le pase.
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Lo que SI ayuda

Lo que verdaderamente ayuda en el duelo es llorar, hablar con un amigo y compartir
nuestros estados de animo, consolar y que nos consuelen, no quedarnos en el dolor.

Algo que sin duda genera empatia, el intento de compartir emociones y aceptacion, es
conversar con otros que han tenido una pérdida similar a la nuestra (grupos de
autoayuda). Es un mito pensar que estos grupos son para personas débiles o que resultan
muy deprimentes; bien manejados pueden ser una red de apoyo fundamental.

Debemos reconocer la pérdida, admitirla y entenderla dentro de lo posible, ya que en
determinadas muertes, como el suicidio, hay piezas del rompecabezas que nunca
llegaremos a tener.

Algo fundamental es cultivar el afecto y amor mutuo. Los abrazos, caricias y besos de
una pareja siempre deben ser bienvenidos y nunca entenderlos como superficiales o
banales ante el dolor que se vive. Tampoco debemos sentir culpa por estar vivos y
disfrutar de ciertos placeres que la vida nos ofrece.

La terapia narrativa es muy util en los casos de pérdida; escribir lo que se siente o
expresarlo con oraciones, musica o arte, crea una catarsis de nuestros sentimientos.

Debemos admitir nuestras limitaciones y no juzgar el futuro desde nuestro momento
actual, donde todo se ve negro, pues no es un presagio de como sera todo a partir de
ahora.

Ayuda ser paciente con uno mismo, entender que el dolor dura mas de lo que la gente
cree que deberia durar.

El que familiares o amigos se hagan cargo de quehaceres domésticos o de pasear a los
hijos pequefios ayuda mucho al doliente a darse espacio para sentir. Es de vital
importancia prestar atencion a los nifios y entender que nadie en la familia vuelve a ser el
mismo después de una pérdida.

Sirve entender los sentimientos de toda la familia, respetar su dolor y eximir a sus
integrantes de tomar responsabilidades nuevas o cambios mayores en su vida (cambios
de escuela, radicar fuera del pais, terminar una relacion, etcétera).

Si llegamos a entender que no podemos controlar la vida y hacemos del tiempo
nuestro aliado, estaremos frente a un excelente prondstico de sanacion.

El caso de Maria

Vuelta al consultorio del séptimo piso por décima vez. Estoy cansada. Nadie parece
escucharme y mis gritos son cada vez mas inaudibles. Hemos intentado tres
inseminaciones, estoy que reviento de hormonas y consejos, y me invade una enorme
tristeza.

Carlos y yo teniamos cinco afos intentando tener hijos, una sola vez quedé
embarazada, pero lo perdi antes de cumplir los dos meses. Dijeron que fue un
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embarazo sin embrion, pero para nosotros fue como perder a un hijo. Es horrible
escuchar que se expresen de €l como el producto que no se formo6. Hay una
deshumanizacion total dentro de esta buisqueda por la maternidad asistida. Qué bueno
que existen los médicos, pero podrian vernos como Carlos y Maria, no como el caso
de la sefiora de las mil inseminaciones a la que ya se le estan acabando las
posibilidades. Sé que esto no va a funcionar, trato de comunicarselos, pero los
expertos son ellos y hay que seguir un protocolo.

Carlos ha sido increible, ha cedido en todo, falta a la oficina por acompafiarme a
mis citas, esta preocupado por el dinero, pero no me dice nada. Bueno, solo anoche
que nos tocaba hacer el amor, me dijo: “Sabes qué: nunca crei decirlo pero me siento
usado, no amado. Como un semental”’. Me rompid el alma o no sé si ya la tenia yo
rota y por eso no me habia dado cuenta de que nuestro amor se ha vuelto una cuestion
de tiempos y calendarios preestablecidos. Lo extrafio a ¢l y me extrafio a mi misma
pero, a pesar de todo, quiero ser mama.

Asi como en este caso, en muchas ocasiones, ante la busqueda de un deseo o una
ilusion, empezamos a descuidar nuestras realidades, lldimense pareja o trabajo. Parte de
la mision de un tanatélogo es expandir el panorama que suele tener una persona en duelo:
solo ve lo que perdid6 o lo que no tiene y deja de ver todo lo que si tiene y la rodea.
Nuestros afanes deben tener un limite, luchemos por ellos, pero si despué¢s de mucho
batallar no lo logramos, tendremos que sustituir esa ilusion por otra, que si bien no sera
igual también puede nutrir nuestra alma.

Deéjame que te preste mis ojos para que te veas
y veas las cosas a través de ellos,
y no con los lentes oscuros que ahora
tu traes puestos. Vamos juntos en la lancha, tu remas
v yo te alumbro el camino.
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;Qué me dejo este capitulo?

Encuentros y desencuentros
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Aprendizajes significativos

Tareas por realizar
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I1
La muerte y los ninos
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México, cultura no didactica de la muerte

Premisa bdsica: si los niflos detectan que estamos mintiendo, ocultando la verdad,
dulcificando las cosas o evadiendo el tema, buscaran respuestas en otro lado. Nunca mas
confiaran en nosotros. Ellos suelen ser muy simples respecto de este tema, pero
culturalmente los excluimos y sobreprotegemos de todo lo relacionado con un deceso,
enfermedad, discapacidad o adiccion en la familia.

También existen mitos y preconcepciones en relacion con la muerte y los pequefios
tienden a pensar en ella como la “Calaca” que viene a llevarselos. Lejos estamos de
educarlos en la costumbre de ver a la muerte como un proceso natural, llegue a la edad
que llegue, y no como un suceso tragico.

(Solemos hablar de destino o de desgracia? ;Hacemos bien con eso? ;Realmente los
estamos protegiendo o evitando que el manejo de pequefias pérdidas los prepare para
pérdidas mayores?

Debemos acompaiiarlos en este proceso guiandolos con una sonrisa empatica y el
reconocimiento de sus sentimientos.

La propia muerte es la pérdida mas significativa que alguien pueda sufrir. Antes de
enfrentarla generalmente pasamos por pérdidas menos fuertes y luego por otras mas
dolorosas que nos van preparando para los momentos duros de la vida. Sin embargo, en
México, los adultos solemos excluir a los nifios de todo lo relacionado con la muerte, los
rituales que segiin nuestra religion llevemos a cabo, el duelo y las lagrimas mismas. Esto
€S un error.

Al momento de sobrevenir un deceso en la familia, lo primero que los adultos hacemos
con los nifos es pedirle a la otra familia que se encargue de ellos, llevandolos a la escuela
y a sus clases especiales, y que su vida siga lo méas normal posible. Sin embargo, ya nada
es normal ni serda como antes. Puede y sera bueno, pero nunca igual. Sobre todo si
estamos hablando de la pérdida de un padre o un hermano.

Después se platica con ellos y aunque nos vean llorar, les pedimos que ellos no lo
hagan. Nos sienten tristes, pero les negamos nuestros sentimientos bloqueando asi la
expresion de los suyos. Esto también es un error, pues el mensaje que mandamos, al
expresar nuestros sentimientos frente a ellos, es:

Se vale llorar, y eso es algo fundamental que debe aprenderse en la vida.

Les inventamos ideas romanticas acerca de lugares y futuras promesas que no
conocemos en realidad. Con ello no me cierro a la idea de hablarles de un cielo o una
vida eterna. Simplemente, ademés de transmitirles estas ideas de eternidad, debemos
responder sus dudas del momento, si no, no estamos educando en el tema de la muerte.
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Incluirlos en el suceso y los funerales

Los expertos recomiendan notificar a los nifios del deceso lo antes posible, decirles qué
es lo que vamos a hacer y preguntarles si quieren o no asistir al funeral. Ellos se dan
cuenta de que algo esta pasando, algo grave, y si no les explicamos qué es, por un
pensamiento omnipotente, empiezan a creer que ellos son los culpables de lo que sucede
y de las lagrimas que ven.

Muchas veces las muertes ocurren sin que los nifios hayan tenido oportunidad de
despedirse, de cerrar el circulo de la relacidn que tenian con esa persona y quieren verla
por ultima vez. S€ que esto puede sonar muy a contracultura para muchos, pero el ver el
cuerpo dentro de una caja, lejos de traumar o angustiar a los pequefios, algunas veces los
tranquiliza, pues ven al ser querido en paz, con expresion tranquila; y si lo vieron sufrir
una larga enfermedad, se dan cuenta de que en la muerte ya no hay dolor fisico.

El padre de Martin

Era un chico de 12 afios quien habia vivido los dos ultimos afios el cancer de su padre,
viéndolo con terribles dolores en las rodillas y siendo €l quien siempre se encargaba de
llevarle el cojin eléctrico para que el calor aliviara un poco su malestar. Frente al atatd
de su padre y al verlo al fin libre de tal sufrimiento, le comenté a su madre: “Mama,
mi papa ya no va a necesitar de su cojin eléctrico, ;verdad?”.

Ver el cuerpo de alguien en un ataid nos mete de lleno en la realidad. Es fuerte, pero
ahorra tiempo de incredulidad ante lo ocurrido. Esto debe ser iinicamente si el nifio o la
nifia lo desean; jamas forzarlos a ello.

Otra consideracion importante: debemos tener mucho cuidado de no decirles que esta
dormidito, pero que ya no va a despertar jamas. La muerte y el suefio son dos estados
muy diferentes y esta confusion hace que los nifios sientan terror de irse a la cama, pues
tienen miedo de quedarse dormidos para siempre ellos también o sus demas seres
queridos.

Los trastornos en los habitos de suefio son una de las manifestaciones mas comunes
de un duelo no resuelto en los nifos. Lo ideal es explicarles que si, en efecto, parece
dormido, pero que no lo esta, que ese es solo su cuerpo que ya no utiliza ahora, pues se
ha transformado en pura energia que ya no esta ahi. Como la imagen de un abrigo que se
guarda después del invierno, pues ya no va a usarse en verano. Lo que vemos ahi dentro
del féretro no es la persona en si, es solo su materia imperfecta que ya no necesita mas;
un cuerpo que amamos y que por ello damos un trato digno. Sin embargo, existe una
llama o una energia interior que no se queda atrapada en ningun tipo de caja.

Quiero en este libro respetar todos los credos y religiones. Por ello no ahondaré en
ideas del cielo, la vida eterna o la reencarnacion. Sea cual sea nuestra inclinacion
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religiosa, lo importante es que los nifios crean en algo y sepan que la muerte, de alguna
manera, no es el fin absoluto. Para ello es necesario que como adultos revisemos
nuestras ideas y mitos en torno a la muerte. No podemos transmitir sinceridad ni hablar
de paz cuando la muerte nos aterra; pero al ser responsables de lo que sobre ese tema
sembramos en los pequeiios, aceptamos la invitacion de la vida a reflexionar y tomar una
postura de mayor aceptacion ante sus procesos naturales.

Se recomienda que los nifios solo asistan a los funerales de su parientes o amigos mas
cercanos, para no exponerlos a escenas de desgarre o dolor descontrolado que son lo que
deja una huella en marmol en su mente. Mas que el velorio en si, lo que ahi se vive o se
vibra permanece en su mente y crea una escena fundante respecto a la muerte.

Después del velorio los nifios oiran hablar de entierro o cremacién y bien valdria la
pena explicar esos términos, para no dejar volar su fantasia. Recordemos que entre mas
informacion demos, menos dejamos abierta la puerta a la imaginacion. La certidumbre da
esperanza, la duda genera miedo.

A continuacion se ofrecen unas definiciones de utilidad, claras y sencillas, para explicar
esos términos a los ninos:

Funeraria. Es un lugar donde llevan a la persona que murid para que sus seres
queridos puedan llegar a decirle adids y consolar a quienes lo necesiten.

Cementerio. Ahi se deja el cuerpo de la persona que muri6é para que exista un lugar
que puedan visitar los familiares y llevarle flores en sefial de recuerdo y respeto porque la
extranan.

Ataud. Es una gran caja de madera o metélica que sirve de estuche para guardar el
cuerpo que pertenecio a la persona muerta y que ahora ya no necesita.

Cremacion. Es un proceso por el cual un cuerpo se convierte en cenizas para que
pueda caber en una urna. No confundir con incinerar, pues se incinera la basura y se
crema un cuerpo.

Pésame. Consiste en decirle a una persona que sientes por lo que estd pasando y que
estas ahi con ella para ayudarle en lo que necesite.

Muerte. Fin de la vida como la conocemos. Cese de todas las funciones vitales, como
la respiracion y la digestion.

Alma o espiritu. Es como una mariposa que sale de su capullo, es libre y vivird por
siempre. Es nuestra esencia, lo que hemos aprendido y quien realmente somos.

Asistir a los rezos, misas o reuniones posteriores, como es tradicion en nuestro pais,
ayuda a los pequefios a sentirse acompafiados, a recibir el carifio y las muestras de afecto
de los familiares y amigos, pero también es normal que los nifios se sientan confundidos
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y se muestren timidos. El recibir tanta atencion los puede hacer sentir incomodos. No los
obliguen a asistir, hagan turnos para quedarse con ellos y que en ningin momento
permanezcan solos o se sientan excluidos. Ellos deben decidir si quieren acudir o no.

No es cruel llevar a un nifo a presenciar el dolor que la ausencia de un ser querido
ocasiona en los demads, es simplemente enfrentarlo a las realidades de la vida. Todos los
rituales relacionados con la muerte tienen como fin consolar a los dolientes, darles apoyo
social y una estructura en esas primeras horas cuando es tan facil desmoronarse. Las
misas, rezos y demas son para los vivos, los muertos ya estan bien y lloremos o no, no
detendremos su camino.

Ojala que la comunicacion con nuestros hijos sea siempre abierta y de ida y vuelta,
pero si no lo es, la muerte de algin familiar es el momento oportuno para acercarse y
abrir las vias de interaccion.

Preglntele con frecuencia cémo se siente y cuéntele con veracidad como se siente
usted. Equivocadamente pensamos que si nos ven llorar es peor y muchas veces nuestras
lagrimas le abren al nifio o nifia la oportunidad de llorar, y al compartirle nuestra tristeza
le otorgamos el permiso necesario para externar la suya.

Aunque nos parezca obvio, debemos recordarles constantemente que nuestra tristeza o
llanto no es a causa de ellos, ya que dentro del mundo de los nifios y su egocentrismo
sienten que todo lo que pasa a su alrededor es gracias a ellos o, por el contrario, es su
culpa.

Toda muerte o pérdida es una herida y necesita tiempo para sanar; asimismo se
requieren muchos cuidados, ternura y atenciones a nivel fisico y emocional. La mayoria
de las personas quieren a toda prisa volver a la “Normalidad”; sin embargo, todo proceso
toma su tiempo y acelerarlo o negar los sentimientos que irdn surgiendo en ¢l solo
retrasan las tan esperadas aceptacion y paz.

La edad del nifio o la nifa es un factor fundamental para hablar con ¢l o ella y
explicarle lo que pasa. En cuestiones tanatologicas, a partir de los 14 anos ya podemos
hablarles como si se tratara de un adulto, pero antes de eso Uinicamente responderemos a
sus preguntas y las respuestas deberan ser a su nivel de entendimiento.

NO se trata de darles largas explicaciones o cansados sermones al respecto. Lo tltimo
que los nifios necesitan es un manual de como deben sentirse y la manera correcta de
actuar; por el contrario, debemos otorgarles libertad de expresion dentro de los sanos
limites de comportamiento. Asi, estas manifestaciones serdn siempre bienvenidas.

El enojo que los nifios también sentiran debe ser expresado, pero es nuestro deber,
como adultos y guias de los pequeiios, canalizar esa rabia hacia actividades productivas,
deportes o simplemente en creaciones artisticas que no lastimen a nadie y mucho menos
a ellos mismos. Tratar de bloquear esa frustracion y enojo solo crea el efecto de una olla
de presion y, tarde o temprano, la explosion sera mucho mayor.
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Primeras pérdidas: la mascota

Cerca de los tres afios comienza la edad de tener una mascota y nuestra primera
oportunidad de manejar el tema de la muerte.

De nifos, todos tuvimos una tortuga, un pollito o un perrito; al morir este, los padres
generalmente buscan otro con el cual reemplazarlo, evitan hablar del hecho, lo esconden
e inventan historias fantasticas de como ese animalito vol6 con su familia o decidio irse a
vivir aventuras. La verdad es que es un hecho que nos afecta mas a los adultos que a los
pequetios mismos, pues nos confronta con la realidad de lo poco que sabemos acerca de
la muerte y lo mal equipados que estamos para hablar de ella.

El trato natural y veraz de estos temas es siempre el mejor camino. La muerte de una
mascota es la oportunidad para establecer una escena fundante de la muerte. Esta es la
primera vez que el nifio o nifia ve a un ser inerte, y eso nos da espacio para hablar de que
el soplo de vida ya no se encuentra en el cuerpecito frio y sin movimiento que tiene
frente a ¢l. No debe hacerse una tragedia al respecto, sino decirles que su ciclo de vida
termind y que la muerte es un suceso natural como parte de ese ciclo. Peliculas como E/
rey leon, de Disney, por ejemplo, nos ayudan a explicarles qué significan las cadenas
alimenticias y los ciclos de vida.

Asimismo, debe darsele una sepultura o cremar a esta mascota, despedirse de ella
agradeciendo todo lo feliz que nos hizo y su fiel compania, y ademas pedirle perdon si
alguna vez nos portamos mal con ella.

En algunos casos, este es el primer duelo en forma en la vida de un niflo; ensenarlo a
agradecer y pedir perdon, y a la vez a perdonar, es instruirlo para cerrar circulos y
capacitarlo para seguir adelante con su vida. Esto no significa que el pequefio no vaya a
sufrir o que le impidamos llorar y expresar su dolor.

En la vida a los nifios no los protegemos de querer y expresar alegria. Por ejemplo, si
tu hijo va a una fiesta infantil, no le pides que por favor no se divierta mucho, juegue con
moderacion o no participe de los juegos. Al contrario, le ofreces lo que hay y le pides que
se divierta. Pues lo bueno y lo malo de la vida vienen juntos, en paquete, y asi como les
permitimos disfrutar de lo primero, también debemos acompanarlos a que crezcan con el
dolor y sepan que tienen lo necesario para salir adelante.

“No llores”, solemos decir cuando en verdad la frase debiera ser: “Llora todo lo que
necesites, yo estaré a tu lado y no te sentirds solo”. Cuando le pedimos a alguien que no
llore no significa que llorar le haga dafo, quiere decir que nosotros no sabemos qué hacer
con sus lagrimas.

Recordemos que la actitud ante la vida en esta etapa de la infancia temprana es
siempre optimista. Podemos, en efecto, regalarles otro perrito que no se llamara igual y
sera Unico e importante como el otro lo fue, pero debemos dejar pasar un tiempo.

Los nifios absorben como esponjas todo lo nuevo que ocurre en sus vidas y
estableciendo esta escena bdsica quedara grabado también lo que en tanatologia se
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conoce como el mito fundante, que es la primera vez que el nifio oye hablar de muerte.
Sabe de su existencia y ahi mismo se cincela en piedra si a la muerte la rodea el miedo, el
terror o la aceptacion.

Claro que a la alegria constante de estos pequefios también le acompafian episodios de
enojo y desesperacion. Lo ideal es dejarlos expresar ese enojo y hablar todas las veces
que ellos lo necesiten sobre el tema. Nada de: “Ya paso, mi hijito, ya no hablemos de
eso”, como si con evadirlo desapareciera, cuando en realidad ocurre todo lo contrario.

La mascota de Eduardo

El dia de la despedida de mi Guetti fue de lo mas dificil, pues queria decirle muchas
cosas y sentia que aun tenia mucho por hacer con ella. Sin embargo “dormirla” fue la
mejor decision. Hoy por hoy sigo pensando que lo fue porque ella ya estaba sufriendo
mucho y nadie deberia soportar ese estilo de vida donde hacia las cosas mas por
nosotros que por gusto a la vida misma.

Escojo recordarla cuando corria, era alegre y yo le daba de comer a escondidas
cosas que le encantaban. Sin embargo también pienso en su muerte. Todo es parte de
su paso por mi vida.

Un perro, un gato, un caballo o cualquier otro animal puede convertirse para un adulto
en un motor de su vida, su compafiia, su para qué levantarse de la cama, su
responsabilidad y la fidelidad absoluta. Los lazos entre un ser humano y una mascota
pueden alcanzar niveles dificiles de comprender para quien no siente afecto por los
animales o los considera como cosas o simples pertenencias sustituibles. La enfermedad
de quien nos ha acompafiado y dado momentos de alegria es muy dura, no se le puede
hacer entrar en razon y los instintos basicos del animal lo hacen empezar a actuar muy
distinto al ser con quien estamos acostumbrados a convivir. Ademas de la muerte natural,
existen también muertes violentas, envenenamientos, extravios, todas ellas situaciones
muy dolorosas.

Debemos darnos tiempo para elaborar el duelo de esta pérdida; la no presencia cala
hasta los huesos y es muy inhabilitante, pues sucede bajo nuestro mismo techo.
Cohabitamos con el dolor a cada instante. El tiempo, honrar su memoria, respetar el
lugar que ocup6 en nuestra familia, donar sus cosas y mantener imagenes mentales o
impresas de sus momentos mas felices nos ayudaran a sobrellevar este hueco en el alma.

Pero, por favor, no le regalen enseguida otro cachorrito o gatito a quien acaba de
perder a su amigo mas querido y fiel. Denle tiempo, respeten su dolor, permitiéndole que
cuando est¢ listo, ¢l o ella misma escoja a su nuevo mejor amigo.

Ahora, hablemos un poco de los procesos cognitivos y de desarrollo por los que pasan
los nifos segln la edad en la que se encuentran.
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Abordar el tema segun su edad y responder preguntas

De 1 a 4 anos:

Esta es sin duda una de las etapas mas tiernas e inolvidables en la vida de una persona.
La busqueda principal es la independencia, ya que va a comenzar con el desplazamiento
y cada vez se podra alejar mas de sus padres y explorar y descubrir el mundo.

En los dos primeros afios de esta etapa, que Jean Piaget denominaba sensomotora, la
pérdida de un ser querido no dafia tanto a los nifios, pues para ellos no existe lo que no
entra en sus sentidos y como no lo ven no les hace falta. El dafio viene después, con los
anos y la necesidad que siempre tendra del apoyo y consejo de esa persona significativa.
También hay dafio en el cambio de actitud de todos hacia €l; la desatencion o los
cuidados en exceso que no se hubieran dado sin la muerte de esa persona van
determinando qué temperamento y qué debilidades tendra ese pequeno. En esta primera
etapa existe poca comprension de la muerte. A los ocho meses pasan por un periodo de
angustia de separacion, pero la permanencia del objeto (mama en este caso) les va
haciendo superar ese momento.

En su busqueda por pertenecer al mundo de los adultos, los nifios muchas veces imitan
las actitudes de los grandes. Asi pues, bien valdria la pena sumergirnos en nuestro pasado
para identificar cudl fue nuestra propia escena y mito, repasar como lo vivimos y cémo
ahora, con conocimientos y madurez, podemos cambiar nuestra postura ante la muerte.

Los celos son muy comunes en esta etapa de la vida, hay un enamoramiento de mama
si se es nifio y de papa si se es nifa. Estos complejos de Edipo y Electra, seglin la teoria
psicoanalitica, los lleva muchas veces a desear que su padre o madre desaparezcan para
ellos ocupar su lugar en la pareja. Esto es parte normal del desarrollo y es conocido como
identificacion con el mismo sexo y apego al sexo opuesto.

Si en este proceso de desarrollo emocional y afectivo sobreviniera la muerte de uno de
los padres, habria que manejar la culpa en estos pequeios, pues dentro de su
omnipotencia imaginaria creen que si su padre falta es porque ellos lo provocaron. Claro
que no tienen la capacidad de lenguaje y pensamiento para expresarlo como tal, pero
nosotros como adultos debemos confrontarlos con esto, poner sus sensaciones en
palabras y aclararles que no hay culpables, es parte de la vida, y si el deceso fue por una
enfermedad, explicarles a su nivel cobmo el cuerpo de esta persona querida se enfermo y
debilitd, y por ende murid, no a causa del deseo de nadie.

Parece mentira que esta misma explicacion deba llevarse a cabo, en otro nivel desde
luego, con los adolescentes, que al perder a su padre o madre en esta etapa de la vida,
donde hay tanta rebeldia y enojo hacia las autoridades familiares, sienten una enorme
culpa por sus deseos acallados de que sus padres los dejaran en paz de una vez por
todas.

Cerca de los cuatro afos, comienzan las pesadillas mas elaboradas y vuelven los
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terrores nocturnos que llegaron a presentarse de mas pequefios. Una actitud abierta y
limites claros permiten al nifio un desarrollo adecuado.

Si esta etapa coincide con la muerte de un hermano o un padre, no es momento de
cambiar habitos de suefio y mandar al pequefio a dormir en la cama de los padres o en la
misma que otro hermano. Es tiempo de reforzar que su casa es un lugar seguro y no hay
por qué temer. Recordemos aqui lo que se expuso en la introduccion acerca de no
decirles a los nifios que la muerte es como dormir, porque logicamente el miedo a cerrar
los ojos se vuelve mucho mas intenso.

Los libros nos ayudan mucho en este momento, pues los nifios sienten fascinacion por
las figuras grandes y coloridas, y las pequefias historias que semejen en algo a su vida
cotidiana.

Existen libros de cuentos que hablan sobre qué pasa cuando se muere alguien que
queremos. Lo relevante aqui es la empatia que el chico pueda sentir con el personaje de
la historia y ver qué salida le dio ¢l a sus emociones.

Cabe mencionar que si alguno de los padres se ha llevado al pequefio a dormir a su
cama es también porque el mismo adulto no quiere enfrentar lo doloroso de un lado
vacio de la cama. Si ya lo han hecho, no se preocupen, empiecen paulatinamente a
regresar al nifio o nifia a su cama, primero los fines de semana, luego desde el viernes y
asi, poco a poco, hasta que dormir en el lecho paterno se convierta en lo extraordinario y
no en la norma.

Recomiendo ampliamente acudir a librerias especializadas para nifos, solicitar libros de
estos temas y empezar a formar una biblioteca en casa, donde pueda recurrirse a esta
biblioterapia tan sencilla y educativa.

En relacion con la muerte y los nifios, no debemos perder de vista que los chicos si
viven el duelo. No por ser pequeios dejan de experimentar este proceso, es algo que
registran y sufren por ello. Evitarles o al menos tratar de evitarles sufrimientos, al no
involucrarlos directamente en el tema, solo inhibe sus preguntas, que son lo mas sano y
la manera socratica de aprender.

A esta edad, los nifios quieren saberlo todo y se preguntan todo. No se conforman con
que “lo que empieza debe terminar”, quieren saber cdmo se siente estar muerto, cOmo se
ve un cadaver, a donde van los muertos y en los casos en que se use la religion o la fe
para dar explicacion a estos fendmenos, se preguntan también por qué Dios se lleva a las
personas.

Por dura que pueda parecernos esta pregunta, la respuesta no es: “Nifia, no digas eso”.
Si nosotros mismos no la sabemos, podemos consultarla con un sacerdote que tenga
experiencia en misas para nifios y el trato con ellos. Su orientacion y consejo serdn muy
oportunos, como lo serian los de un pastor, un rabino o cualquier guia espiritual.

De 5 a 8 anos:

Es increible lo que los nifios han avanzado a esta edad, son adorables. Los berrinches (si
se han manejado bien) desaparecen y cada vez son mas cooperativos, inquietos y activos
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miembros de la familia. Son sumamente perceptibles a los mensajes no verbales que
solemos transmitirles. Si por ejemplo decimos: “No, mi vida, estoy tranquila de que tu
abuelito ya murid, porque ya no va a sufrir”, pero nos ven llorar, ausentarnos
emocionalmente y cambiar toda nuestra rutina familiar de manera inexplicable y
dolorosa, no nos lo van a creer. “La muerte es algo natural, pero vente a dormir a mi
cama para que no me sienta solita” transmite el mensaje de que la muerte es dolorosa,
separa y ademas es algo de lo que no puede hablarse mucho. Debemos ayudarles a
comprender que las separaciones duelen, que existe un binomio amor-sufrimiento porque
quien ama se compromete y eso es dar una parte de ti al otro que, cuando se va, te va a
hacer mucha falta. La ausencia duele.

Al final de esta etapa de desarrollo aparecen en casa los videojuegos y todos esos
pasatiempos electronicos que dan una idea equivocada a los nifios de lo que es la muerte.
En primera se juega a matar, lo cual deberia de cuestionarse por el nivel de agresion en
nuestra sociedad y en segunda se le da un cardcter de reversible a la muerte. Acabé
contigo, pero el siguiente encuentro lo empiezo de nuevo y ahi estds. En la vida real no
puede simplemente reiniciarse el juego. La muerte es definitiva e irreversible.

Los medios de comunicacion son otra via por la cual los nifios se enteran de la muerte.
Los noticieros estan llenos de ella y es imposible tratar de protegerlos de cualquier noticia
que implique muerte o destruccion. Es mejor escuchar sus dudas e inquictudes, darles
definiciones de las palabras que ellos escuchardn y que tal vez son nuevas en su
vocabulario: secuestro, abuso, crimen organizado, etcétera.

Un nifio que guarda silencio ante la muerte de un familiar no es que no le haya
afectado el acontecimiento, es tal vez que esta asustado y hay que invitarlo a hablar al
respecto.

Existen muchas técnicas para que el nifio o la nifia se sienta en confianza y pueda ir
hablando de lo que le preocupa o duele. Esto generalmente se hace por medio del juego,
el dibujo o usando titeres o mufiecos que representen a los personajes de su propia
familia.

No conviene presionar, alzar la voz o condicionar regalos o paseos para conseguir que
el nino ventile sus emociones. Se debe ir paso a paso, gandndose su confianza y
mostrandole verdadero interés en su situacion.

De 9 a 11 aiios:

Los chicos a punto de entrar a la adolescencia son especialmente sensibles a estos temas.
Lo entienden y captan todo, es imposible tratar de ocultarles algo. Pareciera que lo
huelen y es mejor hablarles claro y con la verdad. El tratar de excluirlos de lo que esta
pasando les crea ansiedad y confusion. Ellos resienten el que se les haga a un lado, pues
lo interpretan como falta de confianza en su capacidad para integrarse y apoyar a la
familia. Debemos, sin embargo, ser muy cautelosos, ya que es una etapa de
autoconocimiento e introversion, especialmente frente a otros adultos de no tanta
confianza.

50



Las noticias deben darseles en privado para que no frenen sus sentimientos. Recibir
demasiada atencion en velorios y funerales les resulta abrumador y tienden a encerrarse
en si mismos. Recordemos que ellos no quieren ser diferentes al resto, no quieren ser el
que se le muri6 el hermanito o el que secuestraron a su papa y ser sefialados por ello.

Esta es la época que mayormente recordamos cuando de adultos revisamos nuestra
nifiez. Es cuando empiezan a formarse las pandillas y verdaderos grupos de amistad. Al
sufrir una pérdida, el joven tal vez no quiera comunicarlo a sus amigos, porque no quiere
que sientan lastima por €l o ella, pues teme no ser aceptado.

Aqui necesitan nuestro apoyo para asegurarles que sus amigos le brindaran su amistad,
no se burlaran de ellos y explicarles que no tiene nada de malo sufrir una pérdida. Todos
estamos expuestos a ello en un momento dado.

Pareciera que no necesitan tanto afecto y demostraciones de carifio, pues si antes eran
carinosos, ahora se han vuelto un poco frios. Esto es falso porque, tras esa aparente
indiferencia, siguen necesitando nuestro contacto fisico, besos, abrazos y alguien que
emocionalmente los rescate cuando se sienten perdidos. Un hijo nunca es demasiado
grande como para no caber en los brazos de su padre y ser consolado por €l.

Mantén una respetuosa pero siempre afectiva distancia con ellos. Necesitan
experimentar su independencia.

A esta edad podemos trabajar con los chicos la importancia de decir adios, de que se
despidan de su ser querido si hay la posibilidad de que muera, pero también ensefarles
que hay que demostrarle nuestro afecto todos los dias a quienes amamos ¢ ir a la cama
cada noche con las cuentas claras con ellos.

Si existe una idea macabra y aterrorizante de la muerte, esta es la edad perfecta para
cambiar esa imagen y reprogramarlos en la naturalidad de dicho acontecimiento. Ya
tendran conocimientos de biologia y ciencias, y entenderan mejor todos estos procesos.
Pero seguird siendo vital la congruencia entre lo que les decimos y lo que ellos ven que
nosotros hacemos.

Al ser participes de lo que ocurre, podran opinar y ser consultados hasta cierto limite
en cosas como qué pasara con los objetos del ser querido, qué tanto van a contar a los
demas, etcétera. Inclusive pueden pedir quedarse con algo que les sea significativo.

Algo importante es que si no conoces la respuesta de lo que los nifios te pregunten, no
la inventes, reconoce que no la sabes e investiguenlo ambos. El duelo y el dolor vivido
juntos une para siempre; en cambio, cuando cada quien vive su duelo a su manera y por
separado, en aislamiento, la muerte crea resentimientos y corajes.

Los siguientes puntos pueden ayudarte a que la comunicacion fluya con tus hijos:

= Esctichalos y préstales total atencion.

= Pon en palabras sus sentimientos (lo que ellos estan sintiendo y tal vez no
saben expresar).

= No estés constantemente cuestionandolos, culpandolos o aconsejandolos.

= Invitalos a explorar sus propios pensamientos y sentimientos.

= No siempre seas logico, concédeles en la imaginacion lo que no puedes darles
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en la realidad. Por ejemplo: “Mama, quiero que mi papa vuelva, que no esté
muerto”. “Hijo, desearia tener una varita magica y volverlo a la vida” o bien,
“Seria maravilloso que eso pudiera darse”.

» Unete a sus deseos, aunque sea por una sola vez. Eso no los confundira,
Unicamente se sentiran mas cercanos a ti. Tampoco vuelvan los suefios una

meta o una oracion, vivan su realidad un dia a la vez.

De 12 a 14 aios:

Los jovenes pasan por un duelo intenso, como todo lo que viven, al enfrentar una
pérdida. No porque los veamos salir o reirse significa que no lo estan sintiendo y no les
afecta. Los chicos se rien, juegan y van a fiestas como una necesidad bioldgica y
emocional; el juego les da la oportunidad de crecer, simular, resolver y lo necesitan tanto
como la comida o la afectividad.

Su duelo es intermitente, a veces estdn muy, muy bien, y otros dias los vemos
sumidos en una profunda tristeza. Debemos estar disponibles para ellos, cercanos; y
recordar que en esta etapa la musica y los buenos amigos siempre ayudan. Es muy
importante no tener una actitud persecutoria con ellos, sino mas bien de estrecha
vigilancia. S1 hemos desarrollado un hogar abierto donde los amigos sean bien recibidos y
se fomente la convivencia en grupo, tendremos dos barandales importantes de los cuales
sostenernos en un momento de pérdida.

Conviene enormemente hablar con los jovenes sobre el hueco que sentimos en el
corazdn tras haber perdido a alguien. Ese vacio no debe llenarse con comida, alcohol ni
drogas. Simplemente debemos aprender a vivir con él como otros han aprendido a vivir
con una bala alojada en la cabeza.

Bernardo, de 14 anos, nos habla acerca del tema

La muerte, para mi, es el fin tanto de tu “espiritu” como de tu cuerpo. Después de la
muerte no hay nada; quien muere no recordara a nadie y no estard con nadie. Yo no
creo en otra vida ni, mucho menos, en la reencarnacion. Pienso que mis seres queridos
que han muerto no estan en otro lado, simplemente ya no existen. Mucha gente para
hacer el duelo més facil dice de la persona muerta: “esta en un lugar mejor”, “ya esta
con su familia”, “este mundo ya no era el mejor para ella”, “ya esta curada”, etcétera.
Pero como ya he dicho, es inicamente un pretexto para pensar que ella sigue aqui. Yo,
en vez de quedarme con una persona en el corazén, la conservo en mis recuerdos y
memorias porque ahi estara siempre presente.

Como los animalitos heridos, el adolescente se enconcha para sentir su dolor. Lo vive
de manera solitaria y callada, limitindose mucho a expresar lo que siente a través de
lagrimas. Invitemos a nuestros chicos a llorar con nosotros, a encontrar en hermanos y
padres una fuente inagotable de esperanza y apoyo, y no un pozo de silencio donde cada
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uno de los integrantes deposita su cuota diaria. Lo que funciona para amortiguar el dolor
de la ausencia son las redes de apoyo, pues las cadenas se rompen, pero las redes
contienen y soportan.

David frente al alcoholismo de su hermana

Estoy harto de mi casa. Me revientan todos. Mi hermana se la pasa en la fiesta y
aunque la amenazan y le gritan, nunca le cumplen lo que le dicen. Ella una vez se
tomo unas pastillas para dizque suicidarse y a partir de ahi tiene a mis papas agarrados
de las manos. Le tienen tal miedo que entran a su cuarto dos o tres veces en la noche
para ver si esta bien.

Yo si estudio, me porto mas o menos bien y conmigo es con quien se desquitan.
Siento un gran peso sobre mis hombros porque yo no puedo fallarles también.

Ella promete que ya no va a tomar y nunca lo cumple. Yo no s¢ como mis papas
pueden creerle, sini yo le creo. Pobre, pero de verdad me parece que si tiene broncas
ya con el alcohol y nos esta llevando a todos entre las patas.

La vida a veces nos pide perder, soltar, dejar ir
y es solo cuando nos quedamos con las manos
abiertas y vacias que podremos recibir de nuevo.
Nadie puede aplaudir o acariciar
con los punios cerrados.
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;Qué me dejo este capitulo?

Encuentros y desencuentros
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Aprendizajes significativos

Tareas por realizar
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Reacciones y manejo de pérdidas
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La muerte de los abuelos

La primera pérdida significativa a la cual generalmente nos enfrentamos es la de los
abuelos. En México cada vez es menos frecuente que los abuelos vivan en la misma casa
que los nietos, lo cual hacia la relacion mas estrecha y entrafable, pero aun en casas
separadas nuestro concepto de familia nos hace convivir mucho con ellos y con los tios.

La casa de la abuela suecle ser el centro de reunion familiar. Con frecuencia, los
abuelitos mueren tras una enfermedad prolongada y muchas veces sus seres queridos
llegan a ser testigos de esa agonia. Lo que una enfermedad larga nos proporciona es un
tiempo de preparacion para el hecho inevitable de la muerte, pero nuestra infinita
negacion hacia ella hace que desperdiciemos ese tiempo no abordando el tema, no
preparandonos para la posible partida de alguien amado. Esto es una pena.

En los adultos, este tiempo deberia ser nvertido en que el anciano se exprese sobre la
muerte, lo que para ¢l significa y si hay miedo al respecto. Ya con el solo hecho de hablar
sobre ello se siente liberado de una gran tension. También puede decidir qué ayudas
quiere recibir, cudles no y qué quiere que se haga con su cuerpo una vez que fallezca.

Suena tal vez frio y calculador, pero no lo es. Resulta gratificante para un adulto
mayor saber que su opinion sigue tomandose en cuenta y se hard su voluntad, ya que es
duefio de su vida hasta el Gltimo instante.

Para quienes acompafnamos ese proceso es el tiempo de cuestionarnos a qué edad nos
gustaria morir, cOmo nos gustaria morir y qué estamos haciendo actualmente para morir
de esa manera. Tal vez preferimos una muerte tranquila, quedandonos dormidos en
nuestra cama calentita, pero toda nuestra vida la dedicamos a los deportes extremos o a
los excesos en la comida o bebida. Asi no estamos siendo coherentes con lo que
queremos. Seria mas factible una muerte por accidente, un enfisema pulmonar o una
diabetes incontrolada.

La idea es contar con un proyecto de muerte como lo tenemos para la vida y, por duro
que parezca, entender que posiblemente el destino ya nos tenga preparada una fecha de
muerte. Dicen que de la “raya” nadie se salva, pero lo que si estd en nuestras manos
decidir es la calidad de vida que tendran esos dias que nos queden por vivir.

Los abuelos tienen una sabiduria muy especial, la que les han dado los afios y la que
les da la cercania de la muerte. Las fuerzas disminuidas se ven compensadas con la
experiencia y la paciencia adquiridas.

Quienes en su juventud o adultez fueron muy severos con sus propios hijos, ahora con
los nietos lucen blandos y carifiosos, y los nifios adoptan esta figura paternal como un
complice que come galletas a escondidas con ellos, los cubre ante sus padres y tiene el
tiempo para escucharlos y jugar juntos. Los que a veces no tenemos el tiempo somos los
hijos, que estando en otra etapa de la vida nos afanamos en el trabajo, la construccion de
un porvenir y las multiples ocupaciones. Es dificil lidiar con los reclamos de falta de
atencion hacia ellos o distribuir el poco tiempo que nos queda para estar juntos. La culpa
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estorba las relaciones. Debemos hacer y ser lo mejor que podamos y entenderlo asi: Yo
he hecho lo mejor que he podido con las circunstancias en las que estoy y con los
recursos que tengo.

Los abuelos, cuando hay una buena relacion con ellos, son importantisimas figuras en
el desarrollo de los nifios y su ausencia deja un hueco terrible por el que estos solo
pueden ser consolados asegurandoles que donde aquellos estdn ahora ya no sufren, ya no
necesitan sus medicinas, ya pueden correr y saltar, y se sienten felices.

No por eso les negaremos el estar tristes; por el contrario, los acompafiaremos y
secaremos sus lagrimas siempre que sea necesario, reiterandoles que estaremos a su lado.

Desde la optica de los nifios, su miedo real es que todas las personas que les son
significativas y necesarias empiecen a morir. Por eso es importante repetirles que no sera
asi y que no estaran solos.

Al dolor de haber perdido a un abuelo o abuela se une el sufrimiento de nuestros
padres. Estan dispersos, sumidos en su pesar y no comparten lo que sienten y piensan.
Entonces, por un lado, les decimos a los nifios que todo esta bien, que se tranquilicen v,
por otro, nos ven llorar por los rincones y presienten que la muerte no es todo lo que se
les ha dicho y hay un oscuro secreto escondido por ahi.

Tampoco se trata que como hijos neguemos o reprimamos nuestro dolor, sino que le
aclaremos al nifio que lloramos por nosotros mismos, porque vamos a extranar al abuelo
o abuela y quisiéramos que estuviera con nosotros, aunque sabemos que ahora estd
mejor.

Expliquenles que cuesta mucho trabajo separarse de alguien y dejarlo ir, pero también
el hacerlo es una prueba de amor. Utilicemos con los nifios casos concretos y no poéticos
al respecto. Por ejemplo, decirle: “Cuando fuiste a aquel campamento en el verano, me
costd mucho trabajo dejarte ir y lloré porque te extrafiaba, pero me consolaba saber que
estabas bien y que para ti era lo mejor. Aunque ahora extrafie al abuelo y llore por ¢,
estoy convencida de que su ciclo termin6 y que €l esta bien”.

Antiguamente, en la provincia mexicana se obligaba a los nifios a que besaran a su
abuelo o abuela muerta, que se acercaran al cuerpo que se velaba en casa (costumbre
que aun se practica con frecuencia) y se arrodillaran ante él. Por haber sido obligados a
ello, muchos adultos guardan recuerdos dolorosos e impactantes al respecto. Aqui debe
dejarse que el nino decida, pero darle la opcion: “;Quieres darle un beso, quieres tocarlo
o acercarte?”. “Despidete de €l, di lo que piensas y sientes”.

Si el nifio decide hacerlo debemos acompafnarlo y dar oido a sus preguntas y
comentarios; si no quiere, no debemos de forzarlo. Tocar esa piel que ya no es blanda y
calentita, sino rigida y fria, es un balde de agua helada, pero nos mete de lleno en la
realidad de que estd muerto y pasado ese momento estamos listos para empezar nuestro
duelo.

Un consejo para estos casos: no minimice con sus nifios la gravedad del abuelo, o no
les haga creer que no pasa nada ni les oculte que su abuelo ya fallecid. Los pequefios
intuyen mucho mas de lo que decimos con palabras y el sentir que se les ocultan cosas
activa su imaginacion y salen todos los fantasmas a relucir. Se sienten culpables, piensan
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que algo han hecho mal y, sobre todo, se sienta un precedente de que la muerte debe
estar rodeada de misterio, desinformacion y sufrimiento en soledad.

Digales las cosas a su nivel, no dando mas informacién de la que ellos soliciten, pero
hableles siempre con la verdad. Los nifios nos sorprenden con su manejo de las cosas,
pero lo que no pueden digerir y los marca de por vida son la mentira y el engafio.
Asegurese de decirles que el abuelo estd MUY enfermo, porque asi recalcarda la
diferencia de cuando simplemente esta enfermo.

Qué nos cuenta Fanny

Fanny tiene 10 afios. Su abuelo murié en diciembre de 2009. El llevaba dos afios con
deficiencia en un rifidén y tuvo que ser sometido a didlisis, constantes tratamientos y un
par de internamientos. Ella me decia que lo extrafiaba mucho. No pudo despedirse de
¢l, porque cuando murio, ella estaba en un campamento escolar y no quisieron avisarle
para no estropearle el viaje. Ella lamenta no haberlo sabido. Dice que viajes podra
tener muchos, pero abuelito Beto, solamente uno.

Cuando yo la conoci su abuelo tenia tres meses de haber fallecido. La familia
esperaba ya que hubiera menos ldgrimas y que ella empezara a ser mas funcional en el
colegio. Su maestra la reportaba como retraida y ausente. En nuestra primera sesion
me dijo que se alegraba de tener un espacio donde pudiera hablar de su abuelo, porque
ya nadie queria mencionarlo por no hacer llorar a su mama. Me cont6 de €l, de como
se llevaban, a qué olia y como comian galletas y tomaban refrescos a escondidas de la
abuela. Ahora le preocupa que ésta se quede sola y quiere llevarsela a vivir con ella.

La intervencion tanatoldgica es una terapia breve, es de un maximo de 10 sesiones,
donde se le da un empujoncito carifioso a nuestro usuario para que regrese a las vias
de su vida. Los tanatdlogos no somos médicos, por eso técnicamente no podemos
llamarle pacientes a quienes nos buscan. El término correcto es usuario, pero yo en lo
personal lo considero frio, asi que para fines practicos decidi llamarlos pacientes tanto
en este libro como en mi consulta particular.

No hay tiempo para estacionarse en el pasado o visitar demasiado el futuro. Es
decir, ni demasiada depresion ni exceso de angustia. Un pie en el hoy y la mirada al
frente, esa es la postura emocional correcta.

Lo primero que hicimos con Fanny fue un dibujo para el abuelo, muy bonito, con
colores brillantes y poniéndole todas las cosas que le gustaban: balones de futbol,
galletas, helados y un dia soleado. Se lo enviamos en un globo, porque no sabiamos si
le llegaria por el correo. Esa sesion no llord, pero establecimos un vinculo muy
importante entre el aconsejado y su tanatologo, a eso se le llama rapor.

De como vivas tu duelo dependera tu salud fisica y mental. Todos llevamos en el
cuerpo un mapa emocional de nuestra historia.

La muerte de los abuelos a veces nos llega cuando somos muy pequeiios o muy
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inconscientes, y es hasta que somos mayores cuando dimensionamos todo lo que su
figura significd en nuestras vidas. Nos descubrimos recordando sus historias o manias y
también evocamos, con cierta nostalgia, que en vida de los abuelos la familia se reunia
mas o todos los primos pasaban juntos las navidades.

Los abuelos son y deben ser figuras simbolo de la familia. Debemos darles un lugar de
respeto y atencion, y no hacerlos a un lado por el vertiginoso ritmo de nuestra vida.

Ellos han vivido mas que nosotros, han pasado por buenas y malas temporadas. Ahora
tienen otra vision de la vida. Que no se nos pasen de largo estos estupendos maestros,
estos seres libres que ahora pueden sopear sus galletas sin ser censurados y que muchos
afortunados de ellos pasan sus horas haciendo lo que realmente quieren hacer.

La historia de don Alberto

Gran tipo era mi abuelo, hasta usaba sombrero y manejaba un clasico. Un hombre
severo pero justo. Culto pero no engreido. Sencillo y sabio, dulce y gruiién. Una
mezcla muy especial de esas que mantienen a toda la familia reunida. Cuando ¢l vivia
no habia duda de donde pasariamos las navidades, siempre juntos con musica y baile.
Piano, buena comida y mucho sentido de familia.

Un dia, mientras yo dormia, mi hermana entr6 corriendo a mi cuarto para avisarme
que me levantara, que no podian despertar a mi abuelito. Fui a su lado, claro que no
podian despertarlo ni despertaria jamés. El ya no estaba ahi. Su boquita abierta, su
cuerpo rigido. Seguramente su corazon habia dejado de latir hacia algunas horas.
Mucho correr, mucho llorar de todo el mundo. Un caos, una falta de respeto para
quien merecia un verdadero minuto de silencio y una promesa de que todos
estariamos bien y de que no habriamos de desoir sus ensefianzas de valores y de
union. Nadie me veia a mi. Me senté a su lado y tomé su mano, permaneci asi mucho
tiempo, tanto que ain ahora, cuando estoy asustada o las cosas no salen como yo
hubiera querido, siento que sigo tomada de su mano firme y segura, y me siento
mucho mejor.

Gracias, don Alberto, porque yo tuve el mejor abuelo del mundo, el que me
traducia cuentos del francés, el que me prestaba su estuche de fichas, el que nos decia
chivos locos. El que yo amo muchisimo y por eso mi hijo mayor lleva su nombre.
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La muerte de la madre

Las relaciones mas significativas en nuestra vida son las que establecemos con nuestros
padres. En ese terreno de lo esencial, y de lo que marca el como nos relacionaremos con
el resto del mundo, aparece la imagen materna.

Una madre (una buena madre) es proteccion, cariio, guia, afectividad, ternura y el
ejemplo de rol a seguir para las hijas y de busqueda por parte de los hijos. No es
casualidad que el hijo de una madre muy dominante busque una pareja diametralmente
opuesta o bien una que sea idéntica a su madre.

Sea como haya sido la relacion con ella, la pérdida de una madre nunca resulta facil. A
cierta edad, y cuando uno es mayor, se vive como algo natural; pero sin importar qué
edad tengas, la orfandad siempre pesa.

Las etapas por las que se pasa para elaborar el duelo por la pérdida de la madre suelen
no ser tan paralizantes como las que se viven al perder a un hijo o la pareja; sin embargo,
dependiendo de varios factores, este trabajo de despedida puede quedarse atorado, como
se marca en los incisos siguientes:

1. Idealizo a mi madre. Como ella ya se fue, ahora la recuerdo como perfecta, casi casi
una santa; entonces, al pensar en nuestros disgustos o desacuerdos,
automaticamente soy yo el responsable y culpable de todo.

2. Cuando no se han resuelto pérdidas anteriores, la acumulacion de duelos me lleva a
vivir esto como algo que me rebasa.

3. Cargas econdmicas. Si mi madre era quien me mantenia o con su enfermedad o
muerte adquirimos deudas, nuestra cabeza se mantendrd ocupada en su pago y no
en pasar a través de mi sufrimiento.

4. Si era la persona con quien yo mas me identificaba o con quien mas antagonismo
presentaba, ambos extremos implican un sobreinvolucramiento de la relacion y
complican el duelo a medidas radicales.

5. El no haber mantenido una relacion sincera con mi madre por haber representado en
mi vida una figura de autoridad. Asuntos pendientes y la fantasia que todos tenemos
de que algin dia habréa tiempo para hablar y arreglar las cosas. Sin embargo, ese
tiempo rara vez es concedido; debemos buscarlo, propiciarlo y sanar en vida
cualquier herida de la infancia. Tal vez nunca es demasiado tarde para tener “la
infancia feliz” que tanto anhelabamos.

Una vez mas cabe resaltar que no es lo mismo perder a una madre cuando eres nifio y
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totalmente dependiente de ella, pues significa tu propia sobrevivencia, que perderla de
adolescente, cuando mas peleabas con ella y te le enfrentabas, o perderla de adulto,
cuando supuestamente has alcanzado tu independencia.

No puedo dejar pasar este capitulo sin hacer la reflexion quizd mas importante de este
libro. El momento es ahora. No lo dejes para después. Si tienes algo que decirle a tu
madre, pedir perdobn o perdonar, no temas hacerlo, no temas su reaccion, seguro te
sorprenderas.

No podemos estar alejados de quien nos dio la vida, y si en todo caso esa es nuestra
decision por haber sido una mala progenitora, entonces debemos decirle que nos dolio,
que nos marcd. Eso es ir mas alld de que ella lo comprenda o no; es sacarlo de tu
sistema, dejar de cargar eso tan pesado e ir ligeros de equipaje por la vida. La ocasion es
hoy.

Pocas mamads ensefan a sus hijos a ser felices; los ensefian a vestir, a hablar, a
comportarse, a callar y a una serie de trucos aprendidos. Pero si ustedes han tenido la
suerte, como yo, de tener como madre a un ser maravilloso, cuya vida ha sido un
ejemplo a seguir y una leccion acerca de la tenacidad y la felicidad, no dejen de
decirselo.

Tener las cuentas al dia no es solo perdonar, es dar las gracias y hacerlo
constantemente, porque por ellas estamos aqui y, en gran medida, somos lo que somos
por la cantidad de amor incondicional que invirtieron en nuestros primeros afios.

Todo se reajusta con la muerte de una madre. Una vez completados los ritos que se
estilen en tu religion, deberds hacer una reflexion y un recuento de los dafios. Siempre
hay pedazos que levantar y reconstruir. Siempre hay una leccidbn que aprender y
ganancias aledafias que, de momento, el golpe y el sufrimiento no nos dejan ver, pero
que a la larga afloran.

Claro que nadie desearia que su madre muriera para obtener aprendizajes, pero si de
todas maneras va a morir y no estd en tu mano, qué hay de malo en tomar las
ensefianzas que la vida te pone. Para eso estan ahi. La vida no quita nada sin dar algo a
cambio. Esto es cierto con la misma exactitud con la que después de la noche sigue el
dia.

Algo que constantemente vemos en nuestra sociedad latina es la atribucion de
responsabilidades impropias. Esto es que, muerta la cabeza del matriarcado, la hija
mayor o alguna de las hijas sentird que debe ser la encargada de mantener unida a la
familia.

Es una carga muy pesada que generalmente se atribuyen de propia voluntad y que
resulta comoda para el resto de la familia. Volverd a haber alguien que realice las comidas
de domingo y se encargue de que todo marche como antes. Esto impide que la persona
viva su duelo, con todo lo que esto implica: sentir la ausencia y enfrentar los cambios.

Las cosas ya nunca seran igual, pero eso no significa que no puedan llegar a ser
buenas.

La muerte de una madre, salvo en los casos de muerte violenta o repentina,
generalmente va precedida de pérdidas anteriores. La pérdida de su salud, el deterioro
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fisico de los afos, la pérdida de algunas otras capacidades o de su independencia. Como
hijos e hijas, debemos de ir leyendo como la vida nos marca el cambio de roles de
protegido a protector y asumir este ultimo como parte natural del proceso de vida. Es un
privilegio poder cuidar a tu madre enferma con disposicion, conservando su dignidad y
ensefiando a las generaciones que vienen como se cuida de alguien que amamos.

No es facil ver a quien fue tu fortaleza, doblarse. Pero en la vida rebelarse contra las
realidades solo trae sufrimiento; debemos asumirlas, y no tenemos que hacerlo solos.
Todos contamos con redes de apoyo que es importante identificar: tus amigos, tus
compaifieros de trabajo, tu centro deportivo, etcétera. Todos necesitamos de todos, y asi
como estamos dispuestos a ayudar a los demas, debemos estar dispuestos a ayudarnos a
nosotros mismos, entendiendo el verdadero significado de la humildad, que es dejar que
nos ayuden y recibir esa ayuda con amor.

El duelo por la muerte de una madre generalmente durard un afio, si no se ha
complicado, y vale la pena tener en mente que los demés también estan viviendo su
duelo y de manera distinta a la tuya. Tu momento de ira puede coincidir con la etapa de
depresion de tu hermano, pero también puede encontrarse con la rabia de tu padre y
hacer explosion. Paciencia y tolerancia son la receta para este tiempo. Deben tratar de
mantener los lazos familiares, que son un gran apoyo en este momento de prueba.

Un testamento y los legados en claro ayudan a disminuir las rencillas entre hermanos.
En México, durante septiembre, las notarias tienen precios especiales para elaborar
testamentos y cuentan con machotes que aplican a casi cualquier caso. Asi pues, no se
necesita saber de leyes o propiedades para poder realizar este tramite.

Pensemos que, de por si, los hermanos siempre compiten por el amor de los padres, y
una vez fallecidos estos, compiten por haber sido quien mas los quiso o, con
protagonismo, por ser quien mas sufrié con su pérdida.

Ante el dolor que nos ocasiona el fallecimiento de una madre y las condiciones en que
este se dio, muchas veces podemos pensar que no se merecia una muerte asi o que ella,
que siempre dio tanto, no recibi6 un final justo.

No nos preguntemos: “;Por qué a ella?”. La pregunta deberia de ser: “;Por qué no a
ella?”. Todos somos seres humanos, candidatos a morir desde que somos concebidos, y
en las condiciones y momento de irnos no hay ningin error, aunque pudiera parecerlo; es
el destino. Si su agonia durd cinco meses, en lugar de quejarnos demos gracias a la vida
porque pudo haber durado 36. Sé muy bien que esto que propongo es una manera
distinta de ver las cosas a como estamos acostumbrados.

Asumimos lo que nos pasa como tragedias y no pensamos que pudiera haber sido
peor. La verdad es que las cosas son como son y entre mas pronto las aceptemos nos
ahorraremos mucho sufrimiento innecesario.

Por favor que no se confunda, en ningin momento minimizo el sentir ante una pérdida
tan grande, es unicamente que en realidad no creemos que todos vamos a morir. Se
convierte nada mas en una frase hecha cuando expresamos: “Todos vamos para all, solo
se nos adelant6”. Pero, en el fondo, no lo creemos y la muerte siempre nos sorprende y
la tomamos como una imposicion y una desagradable sorpresa, cuando se nos ha avisado
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desde siempre que algun dia llegara.

. r b4 114 /4 .

(No hemos rezado en mas de una ocasion “Hagase tu voluntad en la Tierra como en el
cielo...”? Entonces, ;por qué cuando se hace nos enojamos?

Pensar en la muerte y su posible llegada no es pesimismo ni autotortura, es en realidad
comprometerse con la vida. Darle un sentido al aqui y ahora que nos toca vivir.

La historia de Teresa

Con tan solo nueve aiiitos debi6 enfrentarse a la muerte repentina de su madre por
complicaciones respiratorias. Se siente asustada, abandonada. No le gusta su nueva
realidad. Y como no sentirse asi cuando, ante una caida o unas lagrimas, siempre
escuchaba:’Ya, tranquila, mama estd aqui y todo estd bien”. Y ahora que no esta
mama, siente que todo puede pasarle, que esta desprotegida.

Mi trabajo aqui va dirigido a que acepte lo que pasd, aunque no le guste, ni lo
considere justo; que trate de adaptarse a los cambios y aprenda a cuidarse a si misma
también. Aunque otros lo hagan, parte de la responsabilidad de estar bien ahora la
tiene en sus manos. Juntas le hicimos una carta donde le pedia perdon por todo lo que
consciente o inconscientemente le hubiera hecho; la perdonaba también en especial por
haberse muerto, le decia cuanto la queria, le daba las gracias por todo y se despedia de
ella. Esta tltima parte le cost6 mucho trabajo, pues no queria despedirse. Entonces yo
le expliqué que no se trataba de dejarla atras y seguir con su vida, sino de asimilar lo
mejor que tuvieron juntas, sus ensefianzas y amor, y seguir adelante unidas, como
fusionadas en una. La carta la leimos en voz alta y luego la pusimos en un recipiente
metalico donde le prendimos fuego, con todo cuidado para que el humo se fuera al
cielo y su mama pudiera recibirla.

Comparto ahora la carta que Valeria, mi paciente; le escribe a la vida y a su madre
después de haber sufrido su pérdida. Es una misiva valiente de alguien que manifiesta su
dolor, pero no se deja abatir por lo ocurrido. La luz de su amor y su ejemplo nos inspiran
a todos.

La carta de Valeria

(Por qué es tan dificil aceptar la pérdida de un ser querido? ;Por qué cuesta tanto
aceptar que su momento de irse llegd y no sentir como si nos hubieran abandonado?
Estas son preguntas que no tienen una respuesta concreta y que muy poca gente logra
entender.

Hoy he aprendido que aun cuando no haya una respuesta a estas preguntas,
conforme pasa el tiempo aprendes a vivir con esa pérdida y la vida se vuelve mucho
mas facil. No pasa un dia en que no piense en esa persona, la cual completd su viaje
en este mundo para empezar otro en un lugar lleno de paz.

Mi historia es mas o menos la siguiente: mi mama era una mujer maravillosa, buena
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hija, buena hermana, buena madre, buena esposa. Todo el que la tenia cerca sentia
esa paz que emanaba de su ser. Tenia el corazon mas noble que he visto en mi vida.
Fue una mujer ejemplar, quien vividé plenamente hasta el altimo dia de su vida. Ella era
médico, uno muy bueno por cierto, entregada al 100% a sus pacientes. Siempre busco
ayudar a quien mas lo necesitaba, sin pedir nada a cambio. Se conformaba con una
sonrisa; decia que era la cosa mas gratificante que habia. Logro su suefio de trabajar
en el lugar que mas queria y le gustaba: el Hospital Gabriel Mancera, el cual fue su
segunda casa durante 23 afios y ahi mismo termin6 su camino, en el lugar que mas
amo y disfruto.

En un principio no podia entender como una persona tan noble y buena, que se
desvivia por ayudar a los demads, debia sufrir una enfermedad tan agotadora como lo
es el cancer. Luchd toda su vida por el bienestar de la gente, contra enfermedades
como el cancer, y al final la vida le quité6 la salud.

Pasaron cuatro afios desde que le detectaron cancer de mama. Como buena madre
y esposa, nunca nos demostr6 debilidad o angustia por dicha enfermedad. Al contrario
de mi hermana, mi papd y yo, ella siempre estaba sonriente tratando de buscarle el
lado bueno a las cosas. Aun cuando su enfermedad la estaba acabando poco a poco,
nunca la veias mal, incluso cuando por las quimioterapias perdiod el cabello, se veia
divina.

En primera instancia, me costdé mucho trabajo entender y aceptar lo que le estaba
pasando, actuaba como si no tuviera nada, trataba de mostrarme como roble ante ella
y mi familia, aun cuando me estuviera muriendo por dentro. Pasé el tiempo y
comprendi lo que ella siempre me decia: las cosas pasan por algo y Dios no te pone
obstaculos que no puedas superar.

Después de cuatro largos anos de luchar contra tan terrible enfermedad, hace un
afio mi mama falleci6 en el hospital donde trabajo toda su vida, al lado de sus hyas y
esposo. Fue la primera vez durante cuatro afios en que la vimos verdaderamente en
paz; al ver su carita de tranquilidad, supe que iba a estar en un lugar perfecto, ya que a
partir de ese momento se habia convertido en el angelito de ojos verdes.

Hoy, exactamente un ano después de que fallecid el angelito méas hermoso que yo
haya visto, y luego de pasar por las cinco etapas del duelo, de las cuales todo el mundo
habla pero nadie conoce, como dicen Deepak Chopra y Elisabeth Kiibler-Ross en sus
libros que me acompafaron en este proceso tan doloroso, entiendo que la gente viene
a este mundo y a tu vida para cumplir una mision; una misidbn que se vuelve un
aprendizaje y al final es un proceso de evolucion que cuando termina, la gente se va.
Esto no quiere decir que se va para siempre y se pierde en la magnificencia del
universo; sino que se va al lugar que le corresponde, un lugar al cual te vas haciendo
merecedor por las acciones que realizas en vida. Le llamo un mundo de evolucion
superior del alma. Antes me costaba un poco de trabajo creer que habia vida después
de la muerte, y aunque para muchos es una idea demasiado utopica, para mi y
después de lo que he vivido a lo largo de este afo, existe, no s€ ni como ni en donde...
solo sé que el espiritu trasciende a un lugar mejor. Gracias a esta manera de pensar o
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de ver las cosas he encontrado el sentido a mi vida, la estabilidad y la tranquilidad que
hace mucho no sentia.

S¢é que por momentos uno reniega de la vida preguntandose: “;Por qué me pasa
esto a mi?”, “;Por qué a ella que es tan buena?”. Ante estas incognitas, yo tinicamente
puedo decir que no debemos perder el tiempo reprochandole a la vida lo que nos quito
o no nos ha dado; debemos hacer todo lo contrario: agradecer lo que tenemos y sobre
todo a quien tenemos o tuvimos cerca de nosotros porque eso es lo que
verdaderamente trasciende.

Vivir un duelo es sumamente doloroso, pero no es algo que no podamos sobrellevar.
Nunca te olvidas de esa persona, simplemente aprendes a vivir sin ella, agradeciendo
todo lo que dio. Te das cuenta de que la vida sigue y que por ti, por esa persona tan
querida, pero sobre todo por la gente que se queda, hay que salir adelante con la frente
en alto.

Mamita, gracias por ensefiarme a ser una mujer de bien, luchona y trabajadora; por
ensefiarme que no hay nada mas gratificante que ayudar a las personas que mas lo
necesitan. Gracias por hacerme confiar en mi misma y creer en mi fortaleza. Gracias
por darme la mano antes, hoy y siempre para continuar mi camino. Te has convertido
en mi angelito.

Y como siempre digo: “La fortaleza de un hombre se mide en la manera como
enfrenta las pruebas que le da la vida”.

Duele no tenerte aqui, pero sé que volveremos a estar juntos, no con este cuerpo y estas
manos, pero si con nuestra alma y la energia que somos. La muerte acaba con la vida
de una persona, pero no con lo que sentimos por ella.
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La muerte del padre

(Quién quiere hablar de muerte? Probablemente nadie. Queremos estar felices o
riéndonos; pero, sin duda, la muerte es uno de los temas que, aunque no abordemos,
vendré a nuestro encuentro alguna vez.

Un padre debe ser un cuidador, un proveedor, una figura de fuerza y autoridad.
Perderlo significa un descontrol muy grande. En México el padre solia estar ausente o no
estar emotivamente involucrado; pero esto se ha revertido en los tltimos afos, y con mas
madres que trabajan y algunas que hasta sostienen el hogar, los padres han pasado a
formar parte fundamental de la vida de los hijos. Para un nifio, su padre es un
superhéroe, lo puede todo, lo resuelve todo con su sola presencia. También es quien
impone y hace cumplir los limites. Es una relacion de mucha ambivalencia entre miedo y
admiracion. Entre quiero ser como ti cuando sea grande y ti ocupas el lugar que a mi
me gustaria tener.

Por todo ello, la muerte de un padre representa un desequilibrio total en la vida de un
nifio que ha tenido una figura paterna presente e involucrada en su vida diaria. La
sensacion de quedarte huérfano te pega a cualquier edad, pero principalmente entre los 8
y 18 afios, cuando tu padre ya paséd a formar parte significativa de tu vida, ademas de tu
madre. Culpa y mas culpa aparece cuando aquellos deseos de rabia juvenil se hacen
realidad y como cuesta entender que su muerte no e€s una respuesta a nuestras enojadas
peticiones, sino que obedece a su propio destino.

Todos estamos experimentando la vida, por eso no podemos protegerlos y protegernos
de estos sucesos. Ante la muerte de un padre, sea cual sea la edad de un hijo, este
merece:

= Saber como ocurrid. Necesitard la mayor cantidad de detalles posibles para
tratar de unir las piezas de este rompecabezas tan ilogico para €l.

= Tener conocimiento del hecho en cuanto ocurra, no dias después, ya que
todo haya pasado y no haya tenido posibilidad de verlo o despedirse.

= Que le refuercen que ¢l seguird siendo cuidado.

= Que nadie le diga que tiene que ser fuerte ni que ahora es el hombre de la
casa o quien tiene la obligacion de cuidar de su mama.

= Seguir siendo hijo, aunque fallezca su padre, porque no se vale que la
sociedad espere que automaticamente madure y ocupe un lugar de poder en
esa casa o que la misma madre empiece a verlo como su compaiiero.

La muerte es parte de la vida y los chicos estan viviéndola, no preparandose para ella
como si fueran dos cosas distintas. No sientan pena por ellos, si esto ha pasado, podran
enfrentarlo. Soy una fiel creyente de que la vida no nos manda nada que verdaderamente
no podamos enfrentar, a veces es mucho y muy seguido, pero de alguna u otra forma
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podemos salir adelante. ;Cémo podrias hacer deporte o salir al mundo si no confiaras en
tu cuerpo y en su capacidad de repararse? Es decir, si supieras que eres una persona de
porcelana que se romperd al menor golpe y no soldas esas fracturas, andarias con miedo,
con muchas precauciones y temores, y a eso no podria llamarsele vida.

Pues lo mismo pasa a nivel emocional, debes saber y asumir que lo que la vida te
depare, vas a poder con ello. No es que lo desees o le des permiso a la vida para que te
pasen cosas; estas pasaran con tu autorizacion o sin ella, pero debes confiar en que
encontrards caminos.

Ser capaz de lidiar con la pérdida, antes, durante y después de que pasd, habilita a un
nifo a crecer libre de culpa, depresion, rabia y miedo. Cuando podemos ayudar a un nifio
o joven a sanar su herida por la muerte de un padre, le estamos dando habilidades
importantes y conocimientos que le serviran el resto de la vida.

Factores que influyen en la reaccion frente a la muerte de un padre:

1. Como murid la persona. Entre mas violenta y repentina es la muerte mas se
dificulta la aceptacion del hecho y mas se despiertan la ira y el miedo.

2. Coémo se enterd del fallecimiento. Muchas veces es un tercero sin tacto o de
manera fria quien notifica el deceso; otras veces lo infieren por las lagrimas y lo
que no les dicen. Lo ideal es que alguien muy cercano se lo diga con verdad,
ternura y le dé la contencion necesaria. Estas noticias deben darse de preferencia
en persona y no por teléfono.

3. El tipo de relacion que tenia con su padre. Si eran muy cercanos o muy alejados
se complica el proceso, pues son los dos extremos de la cuerda: una adoracion sin
limite donde casi lo tenian elevado a una condiciéon de inmortal o bien si hacia
tiempo que no lo veian y prevalecia el enojo entre ambos.

4. La manera de relacionarse en familia y la dindmica que se estaba llevando a cabo
antes de la muerte. ;Quién lo ayudaba para todo?, ;quién peleaba con ¢l todo el
tiempo?, etcétera. Es innegable que en una familia de cuatro hijos, por ejemplo, al
morir el padre es como si hubieran muerto cuatro personas diferentes. Para uno
su padre era su mejor amigo, para otro era quien no lo dejaba ser; para el tercero
era un cémplice y para el cuarto puede haber sido su compaiiero de juegos.

5. También afecta como se va a estructurar la familia después de la muerte de quien,
asumimos, era la cabeza de familia. Mdas si hay muchos cambios y tienen que
mudarse o irse a vivir con los abuelos, asi como la situacidn econémica y los
ajustes en el nivel de vida que esto ocasione.

6. Algo fundamental es como sean atendidas las necesidades del nifio o de la nifia
durante los servicios funerarios, misas y eventos posteriores a la muerte. Muchos
jovenes experimentan un doble abandono, ya que su padre ha muerto y su madre
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se encuentra ausente por la pérdida y nadie parece darse cuenta donde esta el
nifio, de qué manifestaciones de dolor es testigo, si ya comid o no; nadie parece
saberlo. Es muy facil malinterpretar las muestras de dolor de los nifios cuando tu
misma estas lidiando con tu propia carga por este dolor. Cuando un nifio se siente
mal, se porta mal, y a veces olvidamos esta conexion y pensamos que Unicamente
se comporta asi por su edad, por molestarnos o por otros motivos. Qué
herramienta tan importante es conocer que la tristeza muchas veces se disfraza de
furia para manifestarse y tras esos berrinches o malas caras y modos puede
estarse escondiendo un muchachito profundamente herido que solicita atencion y
apapacho. Actua su enojo porque las lagrimas no quieren salir.

Cuando extrafiemos mucho a un ser querido que se fue, vayamos al espejo y miremos
nuestro reflejo. Ahi estd en nosotros. Tenemos mucho més de ¢l o ella de lo que
imaginamos. Lo mejor de la relacion lo integramos a nuestro ser para poder seguir
adelante; por eso no ‘“superamos” una pérdida, la aceptamos para, sin dividirnos, no
quedarnos con el corazon roto, sino para permitirle latir a toda marcha de nuevo.

Te vas y ya no puedo verte, no puedo escucharte, no te siento; pero en cada situacion

que la vida me presenta y tengo que hacer una eleccion, tu resuenas dentro de mi, ahi
me doy cuenta. te llevo conmigo.
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La pérdida de la pareja

Varios autores coinciden en que después de la pérdida de la propia vida, (cuando sabes
que vas a morir porque tienes el diagnostico de una enfermedad terminal), la peor de
todas las ausencias es la de la buena pareja. Es un trauma psicologico grave. En cambio,
la de la mala pareja viene a ser casi una liberacion y es por ello que vemos viudas y
viudos (término que significa “vacio’), que parecen retomar sus vidas con nuevos brios
porque se han quitado el yugo que les impedia desenvolverse en libertad.

Buena pareja se denomina a aquella persona que verdaderamente esta con nosotros en
las buenas y en las malas, en la salud y en la enfermedad, en la abundancia y en la
pobreza. Es la persona que comparte con nosotros la responsabilidad de los hijos, sus
enfermedades, las llegadas tarde y los permisos.

La buena pareja es nuestro compafiero o compaiiera de trayecto, complice, parte de
nuestro proyecto de vida. Es también aquel con quien discuto, me enojo y me reconcilio,
rio y lloro. Es sin duda una parte de uno mismo, generalmente la parte donde maés
emociones invertimos y esperanzas depositamos. Es a quien amamos y nuestra pareja
sexual.

Desde muy jovenes nos creamos una imagen ideal sobre lo que va a ser nuestra vida
en pareja. Ya de adultos debemos tener como meta crear un mapa apegado a la realidad.
Si consideras que ti sabes ser una buena pareja te pregunto: ;podrias responder sin
problema a estos cuestionamientos?

= Nombra dos sucesos recientes, importantes en la vida de tu pareja.
= Lo que mi pareja espera con ilusion es...

= ;Cuales son las preocupaciones actuales de tu pareja?

m ;Cudles son las esperanzas y aspiraciones de tu pareja?

El amor se fomenta y se cultiva con admiracion, por ello es muy importante decirnos
con frecuencia: “Yo admiro de ti que eres...” (aunque sean caracteristicas que hayas
visto en pocas ocasiones).

Cuando muere un conyuge todos los suefios que se compartieron, la cercania
emocional, los afios de vida juntos, deben convertirse en recuerdos.

La pérdida de alguien tan fundamental e intimamente importante como tu esposa o tu
marido, te lastimard profundamente y te dolera por mucho tiempo. No estaras listo para
comenzar una nueva relacion sana antes de dos afios.

La muerte es el final de su historia de amor y la aceptacion de esta realidad es uno de
los ajustes mas dificiles y dolorosos que deberas realizar en toda tu vida.

En nuestra sociedad mexicana muchas cosas estdn orientadas a vida de pareja, se te
conoce como la esposa o el esposo de..., se reciben siempre dos boletos en las
invitaciones de boda, graduaciones y otros eventos que serian ideales para conocer a
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alguien pero ya te es requerido que ti lo lleves. Cuesta trabajo adaptarse a las cenas de
pareja sin aquella persona que antes te acompafaba, a las salidas en nimeros pares y a
que de pronto alguien que vuelve a ser “soltero” sea visto como una posible amenaza
desestabilizadora para las parejas que solian reunirse en grupo.

Todo esto nos genera un gran dolor pero si te preguntara ahora, a la luz de lo que ha
pasado, si hubieras preferido no conocer a esa persona especial para no padecer tanto su
ausencia, creo que tu respuesta seria que no. Haberla conocido y estar a su lado el
tiempo que haya durado bien vale la pena lo que ahora suftres: si este es el precio por
haber amado, lo pagamos sin duda.

Amar es un riesgo, al igual que vivir

Una vez maés si se tenia conocimiento de una enfermedad o padecimiento que pusiera en
peligro su vida, tal vez ya hayas procesado un poco la probable pérdida y te cueste
menos trabajo adaptarte a la situacién, pues posiblemente la muerte llega como una
liberacion a un sufrimiento prolongado; pero si la muerte fue repentina el impacto es muy
fuerte.

Cuidar a un enfermo con demandas fisicas y emocionales es muy cansado pero al
menos nos deja con la satisfaccion del deber cumplido y da oportunidad de cercania y
espacio para platicar asuntos pendientes. Es desgastante pero es un periodo de
advertencia previo al suceso que puede ser usado a nuestro favor. De todas formas
cuando llega el momento del deceso hay mucha conmocion y recibimos un golpe de
realidad muy severo.

La muerte que llega de pronto, violenta o no pero repentina, requiere de mas tiempo
para acomodar pensamientos y emociones. Todo el primer afio del duelo se vive
intensamente como con un dolor agudo que parece que nunca cesard. El segundo afo
comenzaras la reconstruccion de tu vida, nuevas amistades y actividades, y poco a poco
iras estableciendo una rutina que te haga sentir seguro.

Tente paciencia y consideracion, son muchos asuntos de vida cotidiana por resolver y
eso te mantendrd ocupado. Después vendran dias de mucha calma y también te daran
miedo, pero si aprendes a vivir tu vida un dia a la vez, solo por hoy, como se dice en
Alcoholicos Anonimos, bajards tu angustia e irds dando soluciéon a lo que vaya
presentandose.

La confusion que sientes es parte del proceso natural. Duele pero es porque te mueves
de lo que te es conocido y te estas preparando para la reconstruccion. El dolor es prueba
de vida.

No te vuelvas retraido o inalcanzable, pues los hijos te necesitaran para elaborar su
duelo personal.

La doctora Nancy O’Connor, psicologa clinica, directora del centro Grief and Loss de
Tucson, Arizona, y autora del libro Déjalos ir con amor, nos dice al respecto:

El contacto fisico también es un medio de comunicacion; si quieres un abrazo, pidelo.
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La consecuencia de no pedir lo que quieres consiste en que puedes adoptar una actitud
ya sea pasiva y manipuladora, o agresiva y enojada; la primera es oculta y encubierta,
la segunda es abiertamente hostil y evidente, ninguna de las dos es efectiva. A la larga,
la gente reconoce tus métodos y en lugar de acercarse y apoyarte te elude. En la vida el
retraimiento produce mas dolor, pena y desilusion que la franqueza, y aunque no hay
duda de que esta franqueza es riesgosa, rapidamente descubrirds con quienes cuentas
verdaderamente. Si alguien quiere criticarte encontrard el motivo, los amigos vienen a
verte a ti, no a tu casa, los enemigos vienen a ver tu casa no a ti.

La mision aqui es valerte por ti mismo, ponerte en pie y empezar a sentirte comodo en
tu piel otra vez. Si es posible, toma tiempo y mucho esfuerzo pero aunque roto, hay un
corazdn que late en tu pecho y no estas llamado a estar solo o lamentarte toda tu vida.
Mas que maldecir el no tener a tu pareja, puedes bendecir el que haya estado en tu vida.

La historia de Aaron

Cathy fue una gran esposa, tuvimos 20 afios muy buenos de matrimonio y conste que
cuento en ellos los ultimos dos que ella estuvo enferma. Fibrosis quistica, una
pesadilla. Dentro de unos dias cumplo un afio de viudez. Odio esa palabra. Ya he
tenido algunas citas y todos mis amigos parecen mas preocupados por encontrarme
pareja que yo por tenerla. La verdad me siento muy desubicado. Cathy construyo
conmigo lo que ahora tengo, me asusta pensar que alguna mujer se acerque a mi
solamente por interés. Ya no sé€ tener una cita o cortejar a alguien. Mas bien ellas
hacen todo el trabajo. Me pregunto si alguna vez volveré a enamorarme o al menos a
sentirme a gusto junto a alguna persona. Es horrible tener que decir algo todo el
tiempo, los silencios son incomodos. Lo peor son los fines de semana, el trabajo ayuda
y el gimnasio también, los cuates a veces y aunque no tuvimos hijos siento una gran
responsabilidad de continuar lo que iniciamos juntos. La casa, los negocios, la vida...
Anhelo amor y apoyo. Mi lucha diaria es no llegar a tomarme esa “cubita” que tanto se
me antoja y que me relaja: también tengo miedo de que el alcohol se convierta en mi
unica compaiia.
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Rompimientos, separacion o divorcio

La tanatologia es aplicable no inicamente cuando hay una muerte presente o inminente,
también se aplica para pérdidas significativas, como los rompimientos de pareja,
separaciones o divorcios.

Para los mas jovenes de la familia estos procesos destruyen la vida como la conocian,
sin que nadie les haya preguntado nada: su rutina, su estructura y muchas veces su
seguridad. Sienten que se convierten en moneda de cambio o en un bien preciado que
dos adultos parecen disputarse, sin consideracion por sus sentimientos.

Es conveniente que ante estas situaciones y considerando las caracteristicas especificas
de cada caso, se consulte a una psicologa educativa para que los oriente en el mejor
manejo de la situacion.

Un hijo puede sobrevivir perfectamente a la separacion de sus padres; puede incluso
comenzar a ver las ventajas de ello si cesan los pleitos y gritos. Pero es indudable que un
divorcio saca a veces lo peor de nosotros y en el camino de ganar un pleito muchas veces
emocionalmente perdemos a los hijos, que se quedan muy dolidos y resentidos por lo
sucedido.

No es como con la muerte, en la cual ¢l o ella me dejaron, sin que ese fuera su
proposito (salvo en el caso de suicidio, que debe tener un manejo totalmente diferente);
aqui si habia voluntad de separacion de una pareja y un hijo lo asume como “Me
dejaste” o “No fui lo suficientemente bueno para que ti quisieras quedarte”.

Lo importante es adquirir nuevas herramientas para enfrentar estas situaciones
amenazantes. Si los recursos que tenia antes ya no me sirven debo pedir ayuda.

No estamos atrapados, pero debemos decirle si a la vida bajo cualquier circunstancia.

Cuando se separan o divorcian los padres sucede lo siguiente:

= Los que siguen viviendo en la casa paterna se enfrentan a un trauma
asolador: vivir el “Ya no estas aqui”.

= Tienen enormes presiones.

= Se deben tomar decisiones importantes.

= Se ven presas de violentas emociones.

La mayoria de nosotros desconocemos lo que es el duelo hasta que lo experimentamos
en carne propia. Aunque hayamos tenido amigos cuyos padres se divorciaron y crecimos
muchos afos con el miedo a que esto sucediera, cuando finalmente ocurre, entonces
caémos en cuenta de cuanto ha cambiado nuestra vida. Ya no es su problema, ahora
también es el mio, es una herida.

El duelo son todos los sentimientos, reacciones y cambios que ocurren durante el
proceso de cicatrizacion de esta herida, una herida psicoldgica seria y dolorosa.

Al 1gual que cualquier lesion en el cuerpo, la curacidn requiere cuidado tierno,
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amoroso, serenidad y tiempo.

Debemos repetirnos con frecuencia que no hay nada que hubiéramos podido hacer o
dejar de hacer para cambiar lo ocurrido. “Hice lo mejor que pude con los recursos que
tenia y las circunstancias a mi alrededor; hoy lo haria mejor porque he crecido.”

Los siguientes puntos pueden ayudarnos a enfrentar estas situaciones:

» La separacion de un ser querido nos obliga a confrontar el verdadero
significado de la vida y debemos buscar el ser felices.

= Parecerd insoportablemente doloroso, pero también es una oportunidad para
conocernos mas a nosotros mismos.

= No hay prisa para deshacernos de los recuerdos, ropa o pertenencias
personales. No tratemos de evitar fotografias, videos o de redecorar todo. El
dolor est4 dentro de nosotros y lo llevaremos a donde vayamos.

= Recordemos a la persona en forma realista, con defectos y virtudes; no
idealicemos ni caigamos en una melancolia afiorando todo tiempo pasado.

= Necesitamos hablar, llorar, enojarnos y reir durante esta época de dolor y
angustia.

» El o ella hubiera deseado que su muerte o separacion nos llevara a VIVIR y
no a dejar pasar nuestra existencia.

La historia de Victoria

Victoria tiene 10 afios. Sus padres se estdn separando y este proceso estd tomando
mas tiempo de lo que ella imaginaba. Las cosas no se definen. Las reglas cambian
diariamente, asi como quién la recogera del colegio, donde dormird y si podrd o no ir a
la fiesta de su amiga dentro de 15 dias. La incertidumbre, la pérdida de su rutina y de
la vida como ella la conocia la tienen sumamente enojada.

Dialogar con ella y ganarme su confianza no fue fécil. Ella sentia que referirse a lo
que pasaba era hablar mal de sus papas y eso le hacia mucho ruido. Yo le expliqué que
no se trataba de criticar o juzgar a sus papas, pero que ella necesitaba externar sus
miedos y enojo para que los dejaramos salir en formas que la impulsaran y no que la
frenaran para alcanzar sus metas. Hablamos de lo dificil que era concentrarse en el
colegio con todo esto y trabajamos algunas sugerencias al respecto. Revisamos los
procesos de comunicacion que habia en su familia y cémo, partiendo de éstos,
podiamos mejorarlos. Siempre que una puerta se cierra hay ventanas que se abren, asi
que asomémonos por ellas para lograr nuestros objetivos. La tranquilicé respecto al
amor de sus padres hacia ella y le hice ver que esto no pasé porque ella no fuera una
buena hija y que su padre no se estaba divorciando de ella ni tampoco la habia
enganado a ella.

Esta consejeria va de la mano con un trabajo con los padres, para que estén al
pendiente de como sus conductas afectan a terceros y traten de hacer las cosas lo
mejor posible dentro de las circunstancias. A veces, el enojo nos ciega y nos
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convertimos en una ola que lo arrastra todo. Un coach de vida nos ayuda a seguir
mirando el faro a través de la niebla. A los niflos y jovenes hay que asegurarles que,
aunque las cosas han cambiado, siempre tendran alguien que cuide de ellos, sus
necesidades de todo tipo seran cubiertas y no estaran solos. Asi, el nivel de angustia
baja y podemos empezar a fluir con lo que estd pasando. A mayor resistencia, mayor
sufrimiento.

Desde otra perspectiva en el asunto de las separaciones, leamos la historia de Daniel y
procuremos descubrir entre lineas la decepcion, frustracion y profunda tristeza que el fin
de un proyecto que considerabamos “para toda la vida” nos produce.

La historia de Daniel

Clara era una chava stper divertida. Dice que yo la engafi¢ porque me vendia ante ella
como millonario y despreocupado, y soy preocupdn y pobre. Ya nada le parece de mi.
Todo lo que digo me lo toma a mal y no importa cuanto me esfuerce: no logro hacerla
feliz.

Mis cuates me dicen que esto se veia venir desde el principio, pero yo no lo noté, se
los juro. Me casé¢ con toda la ilusion deseando que esto fuera para siempre. Al
principio, no se los voy a negar, me dio miedo pensar que ella seria ahora la Uinica
chava con la que iba a tener relaciones, pero luego me hice a la idea y no me ha
costado nada de trabajo cumplirlo. Yo la amo.

Ella esta harta de lo que somos juntos, de que no viajemos como sus amigas ni le
haga regalos caros como ella esperaria. Yo me esfuerzo pero esta muy dificil hoy en
dia ser un proveedor de esos de antes, que sus mujeres ni trabajaban. Todo lo que
gano se va en la casa y eso no lo valora.

Ella tiene sus cosas y yo las mias, ella sus amigas, yo mis cuates, y hoy que me
pidi6 un tiempo para pensar y decidir si quiere o no seguir conmigo, pienso que no hay
un nosotros.

De verdad, tengo el corazon roto.

Profundizar un poco acerca de lo que es el matrimonio y cudles son las trampas en las
que podemos caer dentro de la pareja puede ayudarnos a prevenir estas dolorosas
pérdidas.

El matrimonio es una institucion creada para la sana convivencia y el desarrollo de
todas las potencialidades del ser humano. Es un ambito en el que la persona puede
alcanzar su maximo grado de plenitud, pero no es una meta, es un camino.

El sendero del encuentro requiere de una labor constante, de tiempo, convivencia,
afecto, presencia, comunicacion y buen humor.

Hay varias trampas en las que podemos caer sin darnos cuenta y que constituyen en si
mismas la tumba del amor:

1. Caer en la codependencia. El codependiente no ama: necesita, reclama y
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depende.

Convivir con alguien que crea que soy imprescindible en su vida.
Intentar transformarme en una necesidad para el otro.

Buscar que me tengas lastima.

Tratar de que me tengas miedo.

Luchar por el poder.

Lograr que me odies.

NounsEwDd

Un tanatologo sabe reconocer un cadaver cuando lo ve; las relaciones pueden serlo. Es
mas, pueden ya hasta oler mal y los que estamos dentro de ellas no nos damos cuenta.

Hay dos grandes grupos de parejas: aquel donde ambos integrantes quieren haber sido
elegidos una vez y para siempre, y aquel en el que les gusta ser elegidos todos los dias,
estar en una unién donde el otro siga sintiendo que te vuelve a elegir; no por las mismas
razones tal vez, pero opta por ti.

Siempre estamos decidiendo cada cosa que hacemos y también cada cosa que dejamos
de hacer, aun cuando creamos que no elegimos: “No tuve otro remedio...”, “Yo no soy
responsable de esto...”, “No tenia otra opcion...”.

Lo sepas de antemano o no, siempre hay un precio que pagar. Por eso el matrimonio
es la cuna de la negociacidbn. Podemos no coincidir, pero hay que saber ponernos de
acuerdo.

El amor por los otros se genera y se nutre todos los dias, pero empieza por el amor
hacia uno mismo.
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Infidelidades

Tomar decisiones. Recuperarse del dolor. La infidelidad puede ser devastadora para un
matrimonio, por lo que es importante resolver la crisis y reconstruir la relaciéon cuando
sea posible.

La primera decision para lograr esto es trabajar en una terapia. No todo el mundo
puede acceder a una terapia de pareja, ya sea por el costo o porque alguno de los dos
miembros del matrimonio no cree en el trabajo terapéutico. Los libros son de gran ayuda,
pero también lo es el trabajo interior que realicemos acerca del perdon.

Perdonar es una decision, es ir mas alla de los limites de nuestra personalidad y buscar
en nuestro interior la necesidad de volver a un estado de paz. Y es que perdonar tiene
mas que ver conmigo que con el otro. Tal vez lo que la otra persona me hizo es
imperdonable, pero yo merezco perdonar. Este hecho es un regalo de paz que me doy a
mi mismo y no significa que por ello tenga que haber una reconciliacion total con la
persona ni una restauracion de la relacion. Significa tnica y exclusivamente que ya no lo
voy cargando.

Dicen por ahi que el no perdonar es como tomarse un veneno, esperando que le haga
dafio a otra persona o sostener un carbén ardiente aguardando el momento en que el otro
pase por enfrente para poder arrojarselo. ;Quién se quema? ;Quién sale mas lastimado?

El perdon es una cuestion de inteligencia y de prevencion médica. Esta comprobado
que el no perdonar se encuentra vinculado con muchos padecimientos fisicos. Es una
energia muy negativa que el cuerpo no sabe donde colocarla y la puede somatizar en una
gastritis, colitis o hasta un cancer. Asi pues, no solo por inteligencia, sino hasta por
prevencion debemos perdonar.

Repito que esta accion no implica reconciliacion ni tampoco aceptar que el otro tenia la
razon, porque visto asi no podriamos perdonar nunca.

Esta situacion entra en el campo de la tanatologia porque conlleva muchas pérdidas: la
confianza, la estabilidad, la familia nuclear como se conocia, etcétera.

La actitud social ha cambiado drasticamente en los tltimos 45 afos y estos cambios
afectan la vida familiar y el matrimonio de manera muy profunda. Estudios recientes
muestran que entre 44 y 50% de los hombres en México han tenido una aventura
amorosa y 25% de las mujeres también. Estos indicadores pueden estar a la alza.

El sexo extramarital juega un papel determinante en la disolucion de muchos
matrimonios.

La infidelidad, resulte en divorcio o en reconciliacion, causa la destruccion de la
seguridad, la paz mental y la autoestima de los miembros de la familia.

Si existe un fuerte lazo emocional entre tu pareja y un compafero(a) de trabajo o
amigo(a), esto es destructivo para tu matrimonio, porque se le estd dando mas tiempo,
energia y atencion a alguien fuera del matrimonio. La amistad entre hombre y mujer es
muy valida y debe defenderse, pero no se debe jamas cruzar esa delgada linea de lo
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fisico porque entonces todo empieza a confundirse.

Ocultar cosas crea una barrera entre los esposos; y si compartes informacion intima
con otra persona, la relacion primaria es amenazada.

Si se puede recuperar una pareja de una infidelidad. Se requiere un proceso, tiempo y
actos concretos para restablecer la confianza. Lo importante es decidir si nos quedamos o
nos vamos de esta relacion. Pero si nos quedamos es para volver a creer, no para
recordarle al otro que se equivoco y con ello asegurar la decepcion y el enojo en nuestras
vidas.

Les comparto el caso de Pamela:

El caso de Pamela

Una exitosa mujer del mundo de los grandes almacenes, ejecutiva, trabajo de tiempo
completo y una carrera en ascendencia. Casada desde hace 25 afios con un editor, con
quien tiene dos hijas.

Mientras la carrera de ella va a la alza, ¢l ve cada dia mas mermada su situacion
financiera. Su negocio propio parece que va a cerrar y empieza a verse confrontado
con que es ella quien lleva mas dinero a casa, tiene mas compromisos y motivos
profesionales de satisfaccion. El, de 49 afios, empieza a sentir su autoestima lastimada
y cede a los coqueteos de una empleada suya, una muchacha joven para quien Pedro
es la persona mas admirable que conoce.

Todo empieza por simples coqueteos. Luego un poquito mas de temas personales
en el trabajo. Después intercambio de mensajitos donde parecen jugar a un estira y
afloje de la moral. Ella se encarga de dejarle claro que nunca antes ha hecho algo asi
con otro hombre, que €l esta casado y ella no quiere causar dafio, etcétera. Cuando ¢l
se encuentra convencido de que ella es una buena persona y de que esto no serd una
verdadera amenaza para su estabilidad familiar, decide llevar la situacién a un plano de
encuentros clandestinos y ausencias de casa.

Pamela lo nota, lo siente y algo sospecha. Hace sus investigaciones con la secretaria
de su marido y coteja estados de cuenta de las tarjetas de crédito. La prueba ahi esta.
El dolor es inmenso. Antes de hablar con ¢€l, consulta con una amiga y con su
sacerdote. Toma una decision fundamental: aiin lo ama y no quiere perder una relacion
de tantos afios, una biografia compartida. También decide que no quiere ser una mujer
divorciada, que ¢l ha sido un buen padre y proveedor hasta ahora, y es un hombre por
el que se merece luchar.

Al ser confrontado, ¢l lo niega todo. Contina asi hasta que con pruebas
contundentes, como recibos de hoteles, camisas manchadas de maquillaje y mensajes
en celular, no le queda otro camino que aceptar que esta nueva relacion es algo
incipiente y que €l prefiere conservar a su familia y a su mujer. Se acercod a esta
relacion por las razones equivocadas.

Pamela también comprende que se ha alejado mucho de casa, que ha dejado de
admirar a su marido y que juntos deben trabajar en la reconstruccion de su pareja.
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Qué mérito tiene amar a alguien que es perfecto, eso seria la respuesta logica. El
mérito esta en querer a alguien que se equivoca pero que desea enmendar sus errores.
Un hospital no acepta solo personas que vayan a sanar, ni una iglesia feligreses que

no pequen nunca. Cuando hemos sufrido la vida nos pone un escalon arriba que el
resto de las personas; pero no para mirarlas hacia abajo sino para ayudarlas a subir.
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La muerte de un hermano o amigo

La muerte de un hermano o amigo es un impacto terrible, porque se trata de alguien de
tu edad o cercano a ella. Entonces caes en la cuenta de que no solo los mayores que ti
pueden morir, t también eres sujeto de muerte y pudiste haber sido tu.

Esto es todavia mas fuerte de lo que parece en palabras. Al morir un amigo o hermano
muere también parte de nuestra historia, de nuestra biografia. Perdemos para siempre la
retroalimentacion de alguien que vivid nuestro tiempo, pero con otros 0jos.

En general, estas muertes suceden repentinamente o con poco tiempo de preparacion.
Lo primero que viene a la mente es codmo decirle a alguien que su hermano o amigo ha
muerto.

A continuacion doy algunos conceptos al respecto, ya que es fundamental el tacto para
poner las bases de lo que serd un trabajo de duelo.

1. Hagalo de una manera amorosa, lenta y suavemente, usando palabras simples y
honestas. No tenga miedo de usar la palabra muerte o murio. De preferencia
siéntense en algin lugar y haga contacto fisico con la persona, ya sea con un
abrazo o simplemente tomandolo de la mano. Nunca dé estas noticias por
teléfono.

2. Evite los eufemismos de muerte como “Nos lo quitaron”, “Se ha ido”, “Pas6 a
mejor vida” o “Ya esta en un lugar mejor”. Todo esto solo activa la imaginacion e
incrementa la sensacion de abandono e imcomprension.

3. Si preguntan: “;Por qué?”, “;Por qué muridé?”, “;Por qué se enfermo?”, es valido
decir que nosotros nos lo preguntamos también, pero no hay respuesta. La
muerte es algo natural que nos ocurre a todos, aunque llegue de maneras poco
naturales o previstas. Hay cosas sobre las que tenemos control y otras sobre las
que no; la muerte es una de ellas.

4. Hablar de la muerte en términos religiosos dependerd inicamente de qué tanto se
ha educado en religion a esa persona, depende de cada familia. Pero si no se ha
trabajado la fe, el momento de la pérdida no debe marcar el inicio de una
formacion religiosa, ya que puede confundir més. “Tu hermano es ahora un
angelito que te cuida desde el cielo”, “A tu amigo se lo llevo Dios para que le
ayude en el cielo”, son frases que pueden alimentar el desconcierto y el enojo:
“;'Yo no quiero un angel en el cielo, yo lo necesito aqui conmigo!”.

5. Algunos padres o parientes se preguntan si dafiara al joven o al nifio verlos llorar a
ellos y esto no es asi. La mejor manera como un nifio aprende a expresar lo que
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siente es por imitacion. Si ti lloras, le otorgas permiso de llorar y estar triste.
Debemos hacer énfasis en que todos los sentimientos son validos, pero no todas
las conductas son permitidas. Si los adultos niegan sus sentimientos, los nifios
aprenden a hacerlo y esta no es una respuesta sana al proceso de duelo.

6. Nuestro miedo es estar nosotros mismos tan metidos en nuestro dolor, tal vez por

la pérdida de un hijo, que no podamos estar ahi para atender las necesidades
emocionales de los demas hijos. Cuando esta situacion nos rebase, es tiempo de
pedir ayuda para que nuestros otros hijos no tengan una doble pérdida. Aqui es
importante recordar la politica del buen cuidador: “Si yo estoy bien, la persona de
la que tengo que hacerme cargo estard bien”. No se descuiden, pidan ayuda
profesional si asi lo sienten; coman, duerman y formen una red de apoyo con
otros miembros de la familia. Las cadenas de ayuda se rompen, las redes son
mucho mas resistentes.
Debe avisarse en el colegio o universidad, lo antes posible, que el joven o nifio
que atiende esa institucion acaba de sufrir una pérdida importante. Esto con el fin
de que monitoreen sus reacciones, no para que le condonen examenes o
responsabilidades, sino para que estén alertas de posibles aislamientos o sintomas
de depresion. No se trata de tener una vigilancia persecutoria con ellos, sino una
cercania y escucha activa. La escuela no debe hacerlo publico, pues los
muchachos y chicas no quieren sentirse distintos a los demas, eso es algo que les
preocupa. El ser sefialados como “Mira, ese es al que se le murid la hermana” o
frases como esa, los ncomoda muchisimo. A criterio del doliente, €l o ella sabra a
quiénes quiere contarselo.

Debemos reafirmarles que los pleitos que hayan tenido con quien murid no
ocasionaron su muerte. La culpa, en estos casos, suele hacerse presente igual que
los remordimientos por “no haberle prestado mis cosas” o “haberme peleado con
ella”. Debemos decirle que nada de esto es su culpa y una vez mas, que no hay
nada que hubiera podido hacer para evitarlo. Este es el manejo correcto de la
culpa que pueda sentir. Seamos pacientes, tal vez haya regresiones, rabietas y
malos humores.

8. También habrd momentos en que estén muy bien jugando o divirtiéndose, porque
verdaderamente necesitan eso. Jugar y reir es terapéutico, les da la oportunidad
de tomarse un descanso del sufrimiento y pueden expresar sus sentimientos a su
propio modo, liberando ansiedad y estrés.

Lo méas importante de recordar es que debemos estar ahi para ellos, ser honestos y
amarlos mucho. En México decimos un refran: “Lo que no te mata, te hace mas fuerte”,
y si le inyectamos una buena dosis de comprension y carifio, también te hace mas
empatico y te llena de sabiduria.

Existe una situacion que se llama la culpa del sobreviviente y no se refiere nada mas a
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quien iba a bordo de un automdvil que sufre un siniestro y sale ileso, mientras otro muere
en ¢l. Ese puede ser un caso, pero también el hermano que sobrevive a otro siempre
piensa si sus padres estarian sufriendo igual o mas si el que hubiera muerto fuera él. Esto
es normal y esperado; vemos suftir tanto a nuestros padres que pensamos que no podria
existir dolor mayor.

En nuestra enorme soberbia pensamos que tal vez hubiéramos podido evitar lo
ocurrido. Si éramos el hermano o hermana mayor, sentimos todavia mayor
responsabilidad. “Debi haberlo cuidado”, nos repetimos, y si bien lo cuidamos y amamos
siempre, aun cuando peledbamos, no hay nada que hubiéramos podido hacer para evitar
lo ocurrido.

La historia de Dario

Dario es un muchacho preparatoriano de muy buen promedio, destacado en musica,
comprometido con actividades escolares y rodeado de un buen grupo de amigos. Su
hermano menor muri6 en un accidente en una fiesta infantil. El golpe fue tremendo. El
mismo muchas veces cuidaba de su hermano, mientras sus padres trabajaban. No asi
en esa ocasion, pero €l no dejaba de cuestionarse si debia haber impedido que fuera a
la fiesta, ir con €l, y asi en su mente repasaba una y mil veces escenarios posibles de
como podria haber logrado que el desenlace fuera distinto. Algo parecia estar muy
equivocado con la vida, su hermanito tenia tan solo nueve aiitos y era la alegria de la
casa.

El trabajo tanatologico aqui consistid en darle un espacio donde pudiera expresar lo
que sentia. Estaba tan preocupado por el dolor de sus padres que temia hacer un
comentario fuera de lugar o decir alguna cosa que aumentara su sufrimiento. El
siempre habia sido tan perfecto y sus padres esperaban tanto de ¢l que ahora se sentia
abrumado inconscientemente por, tal vez, no poder estar a la altura de las
circunstancias y dar la respuesta y actitud que se esperaba de ¢él. Estaba sufriendo
enormemente. Ademas de ese espacio de expresion, trabajamos la idea de destino, de
accidentes y de como nadie en verdad era culpable de lo ocurrido. Podia haber
responsabilidad repartida entre varios adultos, pero culpa no. Quedarse atorado en el
enojo era la solucion mas facil. Seguir con su vida y cumplir su propio destino era lo
que se vislumbraba cuesta arriba.

El camino fue: expresar sus emociones, despedirse de su hermano por medio de
cartas, rendirle tributo ofreciéndole mentalmente cada logro y triunfo, canalizar su
enojo hacia una fuerza creativa que ¢l podia sacar a través de la musica o el deporte,
en lugar de refugiarse como muchos otros adolescentes en fiestas y alcohol.

Mostrarle respeto, no llegar como el experto frente a un paciente, sino pensar que
estamos tocando el territorio sagrado que es la vida de alguien mds y aprender juntos
el camino de las lagrimas: esa es la maravilla de mi profesion.

Ante la muerte de una hermana, amiga o en ocasiones primos tan cercanos que son
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como hermanos extendidos, siempre prevalece un estado de confusion y desorientacion.
“No sé qué hacer sin ¢l o ella”, “No s€¢ como redireccionar mi vida”, “;Qué debo
hacer?”.

La vida se abre paso poco a poco. Lo importante es seguir andando, ir un dia a la vez
y expresar lo que estamos sintiendo. Esto va a pasar, no se olvidara, pero dejara de ser
un dolor tan intenso para convertirse en una cicatriz de piel delgada, sensible, pero que
ya no sangre como ahora.

Debemos vivir para realizar nuestras propias metas, no para concluir las que nuestro
hermano o hermana comenzaron. No heredemos responsabilidades impropias, con
nuestra existencia es mas que suficiente y, claro, nuestro amor por el que se fue
prevalece. La muerte acaba con la vida de una persona, pero no con lo que sentimos por
ella.

Es importante recordar a quien se fue como ser humano, es decir, con defectos y
virtudes. No ponerlo en un pedestal y encenderle veladoras. Si lo hacemos asi, cada vez
que recordemos algun pleito que hayamos tenido con ¢l o ella, inevitablemente habremos
sido nosotros los culpables.

De por si la vida de hermanos es una constante lucha por el espacio, el amor de los
padres, el lugar en la familia, etcétera. Si es dificil llevar esta batalla con un hermano
carismatico, guapo e inteligente, imaginense lo que es competir con un hermano de estas
caracteristicas pero muerto. Imposible igualarlo. Por eso debemos entender que las
comparaciones y debates han terminado; te llevo conmigo, hermano, y todo lo que haga
a partir de ahora serd para los dos. Te comparto mi vida, la vivimos ambos.

La amistad es un lazo fraterno muy fuerte, el final de ella por una traicion, una mentira
o un reclamo a destiempo también duele enormemente. Muere el nosotros para fortalecer
el yo mismo.

Son pérdidas que bien manejadas me ayudan a entender que en realidad solo necesito
una persona para seguir viviendo: yo mismo. Sin mi, mi vida no es posible.
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Ante la discapacidad

El manejo de la discapacidad en nuestro pais es algo todavia muy endeble. Si bien es
cierto que hemos tenido avances, en materia de educacion nos hace falta trabajar mucho
en el tema.

Sufrir en carne propia una discapacidad por una enfermedad o accidente es un golpe
muy severo. Muchas personas dicen que preferirian estar muertas que en las condiciones
en las que estan, pero debemos reconocer que ahi es el miedo quien estd tomando las
riendas del asunto. El miedo es bueno como copiloto, nos impide hacer locuras o
reaccionar sin medir consecuencias, pero cuando le permitimos sentarse al volante de
nuestra vida, lo mas probable es que no avancemos. El miedo paraliza.

La discapacidad habla de todo un mundo desconocido, una avalancha de sentimientos
y tener que lidiar con todos ellos.

Se trate de nuestra propia discapacidad o la de alguien que amamos, tenemos que
jugar con las siguientes barajas: autoconmiseracion, lastima, enojo, piedad, esperanza,
tristeza y fantasia. No es una ecuacion fécil, pero una vez mas debemos decirle que si a
la vida e irla recorriendo un paso a la vez.

Cuando manejamos un auto por una carretera de noche, no podemos ver todo el
camino que habremos de recorrer. Son los faros de nuestro vehiculo los que nos van
indicando los siguientes 50 metros a transitar. Lo mismo en la vida: es nuestra actitud la
que nos va alumbrando poco a poco la senda por andar.

Podemos descubrirnos repitiendo una misma oracion: “Si tan solo no...”. El hubiera es
un camino doloroso, no vale la pena ir por ahi. Es como bordar en el espacio, trabajo
estéril, sin sentido.

Quizé estemos culpandonos de lo ocurrido y esa rabia vuelta hacia nosotros solo nos
hara caer en una depresion. Finalmente, lo que nos impide llegar a la aceptacion es que
quisiéramos que las cosas fueran distintas de como son. Llegar a términos con la realidad
sin perder esperanzas €s sumamente importante.

Necesitaremos reafirmar cosas acerca de nuestro futuro: quién estara con nosotros,
como vamos a solucionar cosas sencillas de la vida diaria, el aspecto econémico y los
gastos.

Vamos a requerir también respuestas sobre lo que nos estd ocurriendo en nuestro
cuerpo o en el de nuestro ser querido: hechos médicos, prondsticos y diagnosticos
certeros. Nos inquietard si nuestro papel en la familia ha cambiado debido a lo ocurrido.

Surgiran muchas preguntas y cuestionamientos religiosos: “;Por qué Dios permite
estas cosas?” Y para ello seria ideal consultar a un sacerdote, rabino, pastor o, segin sea
el caso, un consejero espiritual que dé respuesta a estos cuestionamientos. Recordemos
que la tanatologia es una ayuda interdisciplinaria que hace equipo con muchas personas
para sacar adelante a un paciente. Se auxilia de la familia, el consejero espiritual, amigos,
médicos, psicologos, trabajadores sociales y redes de apoyo en general.
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Ha surgido ahora la palabra espiritualidad y quiero hacer un alto para redondear el
término.

En un momento de la vida, bajo circunstancias especiales, llegamos a una cita que ya
teniamos con la espiritualidad. Tal vez hemos estado muy ocupados estudiando o
trabajando y ni siquiera habiamos pensado en ella; pero ahi estaba aguardandonos.

La espiritualidad antecede a las religiones. No significa darnos golpes de pecho ni decir
“Por mi culpa, por mi gran culpa”. El mejor camino de espiritualidad es el que te ayuda a
ser una mejor persona. Por eso es el camino més corto a la recuperacion de una adiccion:
porque se convierte en la columna vertebral que sostiene la vida de una persona.

La discapacidad te obliga a un alto en el camino, te lleva a una angustia existencial y
esta a establecer cambios y a asumirte como un ser libre, aun en las condiciones mas
precarias de movimiento.

La historia de Cielo

M1 hijo tiene solo ocho afos. Se llama Benjamin. Mi Benjie. Perdidé una manita en un
accidente de lancha esquiando con su papa. Todo pasé tan rapido. Yo estuve ahi pero
no pude hacer nada. La cuerda le apretaba su mufieca y aunque tratamos de quitarsela
no fue posible. Te lo cuento y lo estoy viendo, veo esa escena todas las noches. A
veces cuando estamos contentos en familia la imagen de ese dia me persigue. No me
deja ser feliz.

Creo que como padres tenemos la obligacion de cuidar a nuestros hijos, pero
cuando algo les pasa nos sentimos responsables y asumimos que algo hicimos mal que
no pudimos evitarles este sufrimiento. Aunque esto no es del todo cierto, las cosas
malas pasan y lo importante es estar ahi para reaccionar a tiempo.

El ha sido nuestro ejemplo. No hemos sido nosotros quienes lo hemos sacado
adelante, es totalmente al revés. El estd de buenas. Me creerias que se despierta
cantando y no le da pena que lo vean con su protesis nueva que ain no sabe manejar
muy bien.

Es un guerrero y nos esta ensefiando a todos a luchar con ¢l Hoy sé que la
verdadera discapacidad la tenemos los otros, a los que nos asusta ser diferentes.

El cambio desestabiliza, pero requiere que estemos convencidos de que, por duras que
sean las circunstancias y aunque sintamos desesperacion, vamos a sobrevivir.

Trascender es ir mas alla de la pérdida, reorganizar y redirigir tu vida de forma distinta.

Debemos luchar para que los cambios no nos limiten y nos hagan perder.

La mayoria de nosotros aceptamos con agrado los cambios en cosas materiales, pero
rara vez aceptamos que el cuerpo es también materia y nosotros somos mucho mas que
€so0.

Estos cambios amenazan la seguridad que nos dan las cosas comunes y familiares, y
en ocasiones también nuestra autoestima.

Existen también las mutilaciones necesarias, en casos de gangrena o cancer. Es muy
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doloroso perder una parte de nuestro cuerpo, pero la parte no es el todo y en pos de
conservar la vida debemos dejar ir algunos apegos.

Es conveniente hacer un ritual de despedida, agradeciéndole a esa pierna o ese seno lo
mucho que nos ha servido y expresar lo que nos duele desprendernos de ¢€l, pero que
entendemos que hay un fin superior que a veces requiere de muchas renuncias
intermedias.

Conviene, como lo he dicho, reafirmar nuestra autoestima y, para ello, aunque la
pareja y la familia ayuden, debemos ser nuestro propio mejor amigo y cuidarnos mucho
de que no ganen terreno los sentimientos de miedo al rechazo.

Yo soy = sentido de identidad.

Yo puedo = sentido de competencia.
Yo valgo = sentido de valia.

Yo merezco = sentido de felicidad.

Autoestima es saberse y quererse como uno es y no debe estar atada a una imagen de
ser perfecto.

El verdadero autoconcepto aterrizado nos impulsa a alcanzar logros y nos permite
experimentar satisfaccion.

Un accidente o un suceso puede cambiar a la persona que amas. Si la manera en
como luce distrae tu corazon, concéntrate en sus ojos, que como ventana del alma te
dirdan que su ser esta intacto y tu amor por él también.
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Enfrentando la propia muerte

Sin duda, la peor pérdida de todas es la de la propia vida; cuando uno sabe que va a
mortr.

Sé que esto es tema de debate, pues hay quien dice que la muerte de un hijo es lo peor
que puede ocurrirnos, pero piensen: si yo s€ que voy a morir, tengo que desprenderme
no solamente de ese hijo que amo, también de mi pareja, de mis padres, de mis amigos,
de la vida como la conozco y preocuparme también de si estaré dejando los lazos
fortalecidos entre quienes me quieren para que se apoyen con el dolor de mi partida.

Es un trance muy dificil porque el cuerpo tiende a la vida, hasta en ocasiones cuando
mi voluntad de vivir ha dejado de estar ahi. El reto en esta etapa de la vida es encontrar
la paz, tener calidad de muerte y saber que con esta también estamos ensenando algo a
los demas. Las lecciones contintian.

La tendencia es a encerrarse en uno mismo, a pensar que nadie puede entendernos y
también tratar de no hablar de ello para no abrumar demasiado a los demés. La familia es
un equipo y como tal debe comportarse en situaciones como esta. Si yo trato de cargar
una pesada mesa hasta la puerta, puede ser que lo logre, empujando, agotandome, yendo
mas alla de mis fuerzas; pero si le pido a los demas miembros de mi familia que me
ayuden, cada uno cargard una parte sin librar al otro de su compromiso, pero sera mas
llevadero para todos. Una pena compartida es una pena aligerada.

Mientras seamos una familia, nadie estard solo. Es cierto que una parte de la
enfermedad y de la muerte se vive en soledad; por mas compafia que tengamos es un
proceso de interiorizacion. Pero el abandono fisico de un enfermo terminal por el simple
hecho de que me resulte muy dificil estar ahi y verlo asi, es imperdonable.

Es importante escoger un compaiero de viaje, es decir, alguien que nos acompafie en
todo este proceso; si no fisica, al menos emocionalmente. Alguien con quién hablar, decir
lo que sentimos, externar nuestro enojo y preocupaciones. Alguien que no me robe la
esperanza, pero que si me ubique en realidades y me brinde soluciones practicas.

Si alguien que conocemos tiene algiin diagnodstico terminal y quiere hablar de sus
disposiciones finales, dejémoslo expresarse y compartir. No lo interrumpamos porque
esas conversaciones nos perturban. Aprendamos a decir adids, con un abrazo, con un
beso.

Lo que mas adelante nos sacara del duelo es la satisfaccion del deber cumplido, asi
que aprendamos que no es lo mismo estar con alguien que acompafar a alguien, lo cual
implica una postura mucho mas activa, creativa y servicial de nuestra parte.

La vida es una historia de despedidas. Luz nos cuenta la suya:

La historia de Luz

Tengo 65 afios y dicen que voy a morir. Eso yo ya lo sabia, pero es genial con qué
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aplomo lo expresa el médico, como si fuera ¢l quien sintiera estos dolores, quien se
descubriera cada mafiana con menos energia y con mas ganas de volver a dormir.

Yo le pido a Dios que ya se acuerde de mi. Yo ya estoy lista, pero mis hijos no. Por
ellos he aguantado tanto, por ellos intenté quimioterapia tras quimioterapia cuando algo
dentro de mi decia que, lejos de mejorar, esto me estaba mermando fuerzas.

Pienso claro, eso si, y por ello decidi dejar mis disposiciones finales. Nadie quiere
hablar de eso conmigo, en cuanto me pongo seria todos salen corriendo o quieren que
me duerma y no gaste fuerzas. ;Para qué las guardo?, me pregunto yo.

Ya estuve triste, ya estuve enojada, ahora solo estoy cansada esperando que todo
esto tenga un sentido.

Dudas tengo muchas, unas me las permito y otras no, porque van en contra de todo
lo que me ensefaron mis propios padres y ademds no me conviene asegurar ahora si
son verdad o mentira.

Ya no quiero comer y, aunque tengo mucha sed, casi no me pasa el agua. Es un
proceso, dicen los expertos; un desastre, pienso yo.

Quiero ser recordada como alguien que amo la vida y que se quedd por curiosa tal
vez, para ver qué se me deparaba hasta el ultimo dia. Los quiero mucho a todos.

Las personas temen demeritar su imagen frente a sus seres queridos y tampoco
quieren preocuparlos; por eso disimulan su dolor.

El médico tiene la obligacion de decirle al paciente la verdad de su condicion, siempre
y cuando ¢l quiera saberla. Entre sus derechos como enfermo terminal estd ese y otros
mas que conviene saber. Pueden consultarse por Internet bajo el titulo de “Derechos del
enfermo terminal”.

También existe un machote de tltimas voluntades denominado “Testamento de vida”
(Living Will, en inglés). Debemos ser capaces de tomar decisiones acerca de nuestro
final y no ceder ese derecho a nuestros hijos o hermanos, pues esto acarrea muchos
conflictos y distanciamientos en la familia.

Tan personal es el concepto de muerte como lo es el concepto de vida. Generalidades
pueden hablarse acerca de ella, pero la verdad es que existen muchos factores que
influyen en nuestra percepcion de la muerte:

= Sexo. No quiero generalizar, pero las mujeres suelen lidiar mejor
emocionalmente hablando con la muerte. Tal vez sea su misma capacidad de
dar vida lo que las condiciona para entender el final de la misma.

= Edad. La muerte no nos dice lo mismo, segun la edad en la que nos
encontremos. Para los niflos es algo reversible, casi casi “ya no quiero jugar a
eso”’; para los adolescentes, algo que le pasa a otros; para los adultos jovenes,
una remota posibilidad; para los adultos mayores, una certeza y, para los
ancianos, muchas veces una liberacion.

= Nivel socioeconémico y cultural. Entre mas dinero tenemos, mas lejos
intentamos poner la muerte de nuestros hogares. No es que no nos alcance,
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pero la citamos en un hospital, en un velatorio o mausoleo. Ya es muy raro
ver en las grandes ciudades un velorio en casa o simplemente que a un
paciente se le deje morir en paz en su propia cama. Los hospitales son
lugares para ir a recuperar la salud, no son para morir en ellos, pues son
frios, no aceptan a los nifios como visitas y nos alejan de todo lo que nos es
familiar y amado.

Estado civil. Cuando estoy soltero no pienso demasiado en el impacto que
tendrd mi muerte en otros, pero al casarme ya no quisiera dejar sola a mi
pareja enfrentar la vida que iniciamos juntos. Si hay hijos pienso en ellos y
no quiero faltarles, asi que a mayores lazos afectivos, mayor es la resistencia
a dejar de estar con ellos.

Umbral del dolor. Muchas veces no es miedo a la muerte lo que tenemos,
es miedo al dolor. Si nuestro umbral del dolor es muy bajo, nos asusta pensar
en las condiciones de la muerte.

Cambios fisicos y psicologicos. Ahora tal vez piense que quiero morir a los
101 afios, pero conforme me vaya haciendo mayor y vaya padeciendo
enfermedades y desgastes, quiza no piense lo mismo. Seguramente querré
irme antes de que el deterioro sea absoluto, o deje de valerme por mi mismo.
Madurez personal. S¢ que cuando me vaya dejaré pendientes, pero si he
vivido de manera consciente y madura, llegaré a ese dia con la satisfaccion
del deber cumplido. Si por el contrario, pienso que he desperdiciado el
tiempo, me costard mucho aceptar que no me son concedidos dos o tres afios
mas para, ahora si, poder hacer las cosas bien.

Periodo de advertencia previo al deceso. Siyo sé que voy a morir, voy a
pasar por las cinco etapas que antes mencionamos. Eso me da tiempo de
despedirme, dar las gracias, perdonar y ser perdonado. Esto hace toda la
diferencia en la paz y tranquilidad con la que pueda enfrentar lo que esta por
venir.
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Hospitalizaciones y cirugias

Ambas estan disefadas para recuperar la salud, pero son situaciones en las que pareciera
que nos quedan muy pocas cosas por elegir. Todo parece impuesto: los medicamentos,
los horarios y las condiciones.

Muchas personas toman una actitud pasiva ante esto y eso es un error. Nosotros
somos los actores principales de esta novela y nuestro papel debe ser protagonico. Yo
decido con qué actitud me enfrento a esto que me pasa, no pude escoger que me pasara
0 no, pero si qué postura tomo ante ello. Asi se aplica la logoterapia en nuestras vidas.
(Escuela del doctor Viktor E. Frankl).

El estuvo en un campo de concentracion; decidié que saldria vivo de ahi y sostuvo
que quien tiene un para qué siempre encontrard un como.

Actitud correcta: Yo siempre tengo participacion en las cirugias e internamientos. Yo
puedo ayudar a controlar mi presion arterial y mi estado nervioso por medio de
meditacion, respiracion y relajacion. Puedo aliviar la tension, manteniendo un buen
animo y siendo positivo en todo momento. Debo externarle a los médicos mis
preocupaciones y hacer equipo con ellos para lograr mi recuperacion.

Siempre, ante las enfermedades, debemos hacer lo que hacen los alpinistas frente a
una gran montafa: no pelees con ella, no la maldigas ni amenaces con dominarla, pidele
que te ayude a subir, conquistala. Frente a una montafia y queriendo escalarla, los
tibetanos oran y hacen equipo con ella, le piden que les vaya abriendo el camino.

En el caso de una enfermedad, estar peleados con nuestro cuerpo o identificarnos con
un padecimiento que adquirimos es un riesgo muy grande. Yo no soy el cancer que
tengo, pero tampoco puedo tratar despectivamente a mis pulmones o higado porque no
responden como yo quisiera. Es importante tratar a nuestro cuerpo con respeto y carifio,
darle sus tiempos y pedirle a la enfermedad que nos ayude a sanar, que nos permita
descubrir caminos para cohabitar con ella mientras recuperamos la salud.

Escribir planas o repetir mantras nos ayuda a no darle cabida a los miedos y permitir
que el pensamiento positivo reine sobre nuestro estado de animo. Por ejemplo, repetir:
“Mis globulos blancos estan aumentando, mis niveles llegan a cifras esperadas. Todo esta
bien.”

Después de cirugias y hospitalizaciones, muchas veces queda un estrés postraumatico
debido a lo vivido en semanas pasadas. Conviene hablar mucho sobre la experiencia y
sustituir en nuestra mente imagenes de dolor por otras que nosotros escojamos. En la
vida siempre podemos elegir nuestra postura frente a las cosas y debemos poder ser
duefios de nuestros pensamientos y no presas de ellos.

Un ejercicio de sustitucion es proyectar en nuestra mente, con los ojos cerrados, esa
escena dolorosa que hemos estado evadiendo y que por ello més nos persigue. Ver a
detalle ese momento tan desgarrador y analizarlo. Luego tomar imaginariamente un bote
de pintura blanca y una brocha e ir pintando sobre lo proyectado hasta dejar la pantalla
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totalmente en blanco. Una vez asi, reflejar en ella el rostro del ser amado o propio sin
dolor, sonriente, en paz. Esa es la imagen que yo escojo recordar. Cada vez que la mente
quiera traerme de nuevo esa vision de dolor, debo pararla en seco y recordar el reflejo
que yo seleccioné. Tendremos que hacerlo dos o tres veces y luego la mente, que es muy
obediente, dejara de traernos esos recuerdos que hemos decidido eliminar.

La noche es especialmente dificil cuando uno esta en un sanatorio o cuando regresa a
casa de ¢l Parece que con ella vinieran todos los fantasmas y volviéramos a
experimentar los sonidos y olores de un internamiento. Respiren profundamente, tratense
con carino y atenciones. No se presionen a estar emocionalmente bien enseguida. Sean
su mejor amigo en esta etapa de sus vidas.

Mucho de nuestra identidad viene de nuestro aspecto, de nuestro fisico y corporeidad.
Lleguen a buenos términos con ella, no importa las modificaciones que hayan sufrido,
amense y respétense siempre.

Les comparto aqui un fragmento de la carta que Tanya valientemente escribid en una
de estas oscuras noches de hospital:

La carta de Tanya

Es de madrugada. Estoy enferma, en este hospital, en esta cama. Una persona de mi
familia estda dormida en una silla junto a mi. Tengo frio, pero no quiero despertarla
para pedirle una cobija, porque en la noche se levantd6 muchas veces a ayudarme. Es
de mi familia, la quiero mucho, me duele desvelarla. S¢ que estd dejando muchas otras
cosas y perdiendo horas de suefio por estar conmigo y me da pena causarle molestias.
A veces, cuando me pregunta si estoy mejor, le miento y le digo que si. No quiero
angustiarla mas. Otras, siento que se desespera, se enoja, porque las cosas no estan
saliendo bien. Yo me enojo con ella por no tenerme paciencia, me enojo conmigo por
no estar sana y me enojo con los doctores que no me pueden ayudar, que terminan sus
horas de visita y se van a su casa, mientras yo me quedo aqui, en el silencio, solo
interrumpido por los quejidos del paciente de junto, por la platica lejana de las
enfermeras o por el zumbido de alguna alarma, ya sea la mia o la de mis vecinos.

Afuera escucho los coches que pasan o algin claxon lejano. El mundo sigue, sigue
sin mi. Mientras tanto, este nuevo mundo que ahora es el mio y a la vez me es
extraiio, me exige muchas cosas. Hay tanto que no entiendo. Suena una de las alarmas
junto a mi. ;Sera eso muy malo? Veo una burbujita que va bajando por el tubo del
suero y se mete en mi cuerpo. Una vez alguien me dijo que si te entraba aire en el
cuerpo te morias. Ojald no sea cierto. De cualquier manera, lo sabré en unos
minutos... No pasé nada. No me mori. Pero lo que si pasa es que no me puedo
dormir. Extrafio mi almohada. Estas almohadas son duras, como que raspan y hacen
ruido cada vez que me muevo, aunque sea un poco. Y yo que quiero dormir y no
puedo, no puedo por mas que lo intento. Quiero escuchar mi musica, ver las fotos de
mi burd; quiero regresar a casa, ver a mis hijos. Pero sobre todo, quiero que alguien
me toque, pero con carifo.
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Luego llegan dos enfermeras: una me toma la presion y la temperatura, y otra revisa
las soluciones y me pregunta en voz tan alta que la podria escuchar mi vecino de
cuarto: “;Alguna molestia para orinar? ;Ha tenido gases?” A mi se me cae la cara de
vergiienza, pero ellas no lo notan. Aprovecho para pedirle una cobija para el frio. Me
cuesta trabajo articular las palabras, pero me esfuerzo y lo logro. Anota todo en su
hojita y se va con cara de gente ocupada y profesional. Sin embargo, pasa el tiempo y
nadie me trae nada. Si estuviera sana, iria yo misma por mi cobijita. Pero no puedo.
Siento enojo, impotencia, quisiera gritarles que soy, que siento, que existo. Pero luego
pienso en estas mujeres, las enfermeras, con su uniforme impecable, cuidando su cofia
y su chongo para verse siempre limpias y pulcras, y me pregunto cudntas historias no
tendran ellas en su corazén. Me imagino el cansancio y la rutina que han de vivir y que
a veces las obliga a deshumanizarse, porque no saben doénde poner todo el dolor que
les trae encarifiarse con un paciente que luego ya no estard nunca.

Ya se fueron todos y tengo un poco de tiempo de paz para pensar. Veo mis manos,
estan moradas por los piquetes que me dieron ayer, las siento entumidas y me cuesta
trabajo extender los dedos. Con estas manos estudié mi carrera, he peinado a mis hijas
mil veces, he tocado el piano desde los seis afios y he pintado mis mejores cuadros. La
mayoria de ellos esta en las casas de la gente que quiero. Hoy, hay dias en que me
cuesta trabajo sostener un lapiz, se me caen las cosas y aqui en el hospital me dan de
comer en la boca porque me tiro toda la sopa en la bata. Hay dias que no puedo
sostener la cabeza, que babeo. Es denigrante. {Cémo es posible, tengo una licenciatura
y dos posgrados, y hoy no puedo ni siquiera ir al bafio sola! Me siento tan torpe, tan
ajena a mi cuerpo.

Me encantaria que alguien me platicara o me arrullara con su voz; que me tocaran,
no para sentir mi pulso, sino para decirme que les importa, que me van a ayudar, que
voy a estar bien y que mi vida va a seguir adelante. Porque para mi, sentirme bien
significa volver a correr con mis hijos, reirme a carcajadas, tener energia para gozar la
vida, enmendar mis errores, pedir disculpas, dar las gracias, poder servir a los otros,
especialmente a aquellos que en estos momentos lo han dejado todo para poder cuidar
de mi.

Por favor, sé que estin muy ocupados, pero quisiera que por un minuto dejaran de
ser los expertos y me trataran como lo que soy, mas alla de una enferma, como una
persona. Ademds de medicamentos y monitores, necesito que me toquen
amorosamente, que me llamen por mi nombre y me regalen una sonrisa. Porque esa es
la medicina que mi espiritu necesita para poder seguir adelante en esta lucha diaria.

Cuénta razon tiene Tanya. los expertos deberiamos preguntar a los pacientes qué
necesitan y no asumir que nosotros sabemos lo que les hace falta. Tendriamos que dejar
a un lado todo lo que hemos leido, lo que hemos publicado y lo que creemos saber, para
de verdad ver y escuchar a nuestro paciente y sus necesidades.
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Adicciones y trastornos alimenticios

Ambos son pérdidas y aunque no entran del todo en el campo de la tanatologia, si estan
vinculados. Muchas veces, después de la muerte de un ser querido o una separacion
dolorosa, la sensacion de pérdida catapulta el que estos trastornos afloren.

En nuestro pais las cifras de adictos y personas con trastornos alimenticios son
verdaderamente alarmantes.

Los nifios de todos los estratos socioecondmicos consumen alcohol a mas tardar a los
13 afios y para los 15 afios muchos de ellos ya consumen drogas. Le llaman “fumar” con
toda naturalidad al uso de la marihuana y aseguran que mas de 70% de los jovenes, al
llegar a los 21 afos, ya la han probado y muchos son consumidores ocasionales.

(Qué le pasa a nuestra juventud? Simplemente una falta de humildad, ya que se
consideran todopoderosos; creen que pueden controlar su manera de beber, consumir
sustancias y dejarlas cuando quieran. El problema es que en este momento no desean
evitarlas y asi se les pasan los meses. Lo que verdaderamente ocurre es que estan
buscando el amor en el lugar equivocado.

La adiccion es una pérdida que conlleva muchas otras y que arrastra consigo al dolor
de muchos mas.

Si bien al principio sefialamos a culpables de nuestra condicion, al final de esta
situacion, que se torna tan fuera de control, todos resultan victimas.

El consumo empieza para evadirnos de una realidad, un intento de supresion de la
crisis. El que no esta en crisis no cambia; hay que sentirla y quedarse lo suficiente dentro
de ella para estar seguros de que extrajimos el aprendizaje.

(Quieres que tu vida cambie? Pues métete en la crisis, asi participas de tu existencia.

Los trastornos alimenticios le roban la posibilidad a un joven de vivir una vida normal,
acorde con su edad. Estdn constantemente preocupados por el contenido calérico de sus
alimentos y caen en ciclos de atracones y purgas que los llevan a dafiar severamente su
salud.

Su adiccion por la comida secuestra sus funciones cerebrales. Pero no llega a robarles
todo, por eso la recuperacion y la espiritualidad son posibles.

La consideracion aqui es encontrarle un sentido a la vida, tener un para qué que nos
detenga de experimentar sin freno alguno todas las cosas que la vida presenta.

No requieres agudizar tus sentidos con sustancias; necesitas vivir la vida sin
resentimientos, con tus ciclos cerrados y tus perdones otorgados.

A veces las personas emprenden largos viajes a la India o al Amazonas para buscarse a
si mismas. El trayecto es en realidad mucho més corto. Basta con mirar hacia adentro sin
importar el escenario donde me encuentre.

La diferencia entre estar y existir es la conciencia. Uno renuncia a su existencia al
momento de drogarse o entregarse a la compulsion de la comida.

No duden en pedir ayuda profesional ante estas situaciones, ya que tanto los trastornos
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alimenticios como las compulsiones son pendientes adictivas muy empinadas y podemos
rodar por ellas hasta tocar un fondo muy doloroso que pudiera acabar inclusive con
nuestra vida.

Las adicciones, ya sea a la comida o a sustancias, no son falta de moral o de fuerza de
voluntad, es no creer que uno merece ser feliz y por ello no se encuentra como luchar.

La comida en exceso, dejar de comer por completo o las drogas son algo que se te
vende como un buen amigo, que te aligera la carga y te hace sentir mejor, pero ese
“amigo” te va a pasar una factura muy cara, por sus momentos de alucinacion,
desconecte e hipersensibilidad. Acabaré siendo tu peor enemigo.

Animate. Ese jaloneo interno que sientes por tus apetencias y deseos te avisa que estas
vivo. No te asustes, inicamente sigue trabajando.

La historia de Pilar

La verdad, yo no voy a dejar la marihuana. Me gusta y todo el mundo que la ataca es
porque no sabe nada de ella. Estd comprobado que hace menos dafio que un cigarro.
(Como ves?

También es cierto que a veces me meto una tacha o en ocasiones especiales algo
mas, pero eso no es siempre y lo hago porque quiero dejar de sentir tanta bronca que
hay en mi casa. Gano 10 o 12 horas de estar bien y eso vale la pena. La neta, si es
cierto que luego todo es peor, porque cada dia siento que ese bienestar se va mas
rapido y el dolor regresa mas crudo y fuerte.

Tengo ganas de que me abracen, de que mi papa me sobe la cabeza y me diga que
todo va a estar bien. Creo que me duele haber crecido y quisiera volver a esa época
cuando estabamos todos en la casa. Mi hermano no habia muerto, mi mama estaba
sana y mi papd parecia feliz.

(Qué nos pas6? Todo. Yo mori el dia que Jaime chocd y aunque solo hubo un
cadaver, yo me hundi con ¢€l. Si, si estoy triste y enojada y asustada y un montén de
cosas. (Pero eso qué? A quién le importa. Tal vez a ti, por eso me lo preguntas y
tomas notas, por eso quieres que pongamos esto en tu libro...
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Mudanza, cambio de residencia

Entre las pérdidas menores que maneja la tanatologia estan el cambio de residencia o una
mudanza para radicar en una ciudad o pais distinto.

Aunque sea por motivos gozosos, el cambio siempre genera incertidumbre y nos
desestabiliza. Me queda claro que los cambios siempre, a la larga, son para bien, pero
como nos aferramos mucho a las cosas materiales, a los lugares y costumbres, todos
estos cambios nos cuestan muchisimo trabajo.

Lo que se tiene que hacer aqui es precisamente un trabajo de cierre: despedirnos de
los lugares y las cosas que tanto bienestar o felicidad nos han dado, entender que los
recuerdos se van con nosotros a donde vayamos y no se quedan en los lugares donde
estuvimos con una persona o donde vivimos con otra, los traemos puestos.

Dar las gracias por lo ahi vivido y decir, en voz alta si es posible, que ya estamos listos
para que alguien mas ocupe ese espacio, ese departamento o esa casa y que le deseamos
lo mejor. Soltar para recibir, dejar ir y despedirnos es un gran aprendizaje.

Con tener lo necesario para sobrevivir a un desastre natural es mas que suficiente; es
decir, con tenernos a nosotros mismos, lo demas es lo de menos. Aunque
permaneciéramos con nuestra existencia desnuda, como les pasa a algunas victimas de
huracanes e inundaciones, podriamos salir adelante. Asi pues, con mucha mayor razon
cuando se trata de una mudanza.

La vida no nos quita cosas, nos libera de ellas, porque a veces en esos movimientos
esta el aprendizaje y el crecimiento.

La vida cambia porque cambia tu rumbo, tus lugares conocidos, las tiendas a las que
acudes y las calles por las que transitas. Extrafas tus rutinas y costumbres, y hay que
aceptar esto porque aunque el cambio haya sido para bien, nos saca de nuestra zona de
confort.

Paciencia y una actitud abierta al cambio ayudan mucho en estos transitos de la vida.

Debemos ser flexibles. El material con el que se hacen hoy en dia los anteojos
infantiles es totalmente maleable. Lo rigido tiende a romperse, lo flexible se adapta y
ajusta.

Los tiempos de mudanza son momentos de limpieza. Aprovechen para deshacerse de
objetos y sentimientos que nos hacen avanzar mdas lento por el camino; a veces
representan un equipaje muy pesado de cargar.

Luis comparte con nosotros lo que representd para ¢l mudarse de casa:

La historia de Luis
Una definicion de mudanza que solo implique el traslado de mobiliario, un largo

camion y cargadores, deja a un lado una arista fundamental de la misma: el
movimiento de emociones. Una casa nueva implica llevar de un lado a otro la cama en
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la que uno duerme; la cama no cambia, pero quien duerme ahi, si. Cambia porque
ahora al acostarse ya no ve la conocida grieta en el techo, entra mas luz por las
persianas, el cuarto es mas frio. La sensacién de seguridad, comodidad y paz que
representaba la noche en la casa anterior (donde se durmieron muchas noches)
desaparece, y es suplantada por la emocion y la siempre fascinante aventura de dormir
en lugares diferentes a lo cotidiano. Los cargadores no se llevan el sillon o la mesa: se
llevan el sillon que estaba en la sala, donde papa siempre se sentaba, mirando a la
pared; se llevan la mesa que era iluminada por la limpara colgante que ahora ilumina el
marmol de la “casa vieja”.

Cambia la casa, y cambia quien la habita. Es una oportunidad para reacomodar los
libros, desechar lo inttil y reordenar todo, desde los discos hasta los pensamientos. Las
mudanzas son una manifestacion de la vida misma, de ese constante movimiento hacia
delante, de las nuevas oportunidades, las nuevas grietas que enyesar, cuartos que
redecorar. Una casa distinta para habitantes distintos.
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Pérdida del empleo y cambio en la situacidn econdmica

Ambas son situaciones que nos causan mucho estrés y desazén porque nuestra funcion
de proveedor de una casa se ve afectado.

Son golpes fuertes que siempre significan una oportunidad de cambio, giro en las
actividades y nos obliga a ser creativos para salir adelante.

No son tragedias, pero deben asumirse con seriedad y proactividad. Nada de
depresiones y de amarrarnos los impetus por todos aquellos que dicen que estamos en
“crisis” y que no es momento de cambiar o arriesgar. La palabra crisis tiene dos
acepciones: peligro si, pero también oportunidad. ;Por qué quedarnos siempre con la
primera, en lugar de poner a prueba nuestro poder de adaptacion y fortaleza?

Debemos desoir los miedos y poner manos a la obra. Darnos cuenta de que no somos
gerentes de banco, tal vez trabajdbamos como gerentes de banco, pero no lo somos. Hay
que saber que no es nuestra identidad la que peligra.

Si detecto que fue mi culpa el ser despedido, pues corrijo lo que haya hecho mal, si se
puede, o al menos aprendo de ello responsabilizandome de lo que pasa. Convertirme en
victima solo me pone en el extremo opuesto de la responsabilidad y ahi es donde se
encuentra la verdadera felicidad.

En el momento que nuestra vida dependa de un trabajo o situacion econdmica para ser
felices, entonces estaremos habitando una verdadera prision.

El trabajo es un medio que dignifica al hombre, no es su fin Gltimo.

Entendamos que todos los cambios finalmente se resuelven para bien, abren nuevas
oportunidades y nos llevan a ser creativos y valorar lo que realmente es importante.

El promedio de tiempo en México para volver a emplearse es de seis meses. Por ello,
debemos ser muy administrados con nuestro finiquito y entender que cuando estamos
desempleados si tenemos un trabajo: es precisamente buscar trabajo.

En el caso de la jubilacion, la situacion es distinta. También viene cierta desubicacion y
melancolia, pero si se ha llevado una vida ordenada, la jubilacion se ve como un bien
largamente acariciado, ganado a pulso, y debemos ser capaces de empezar a vivir la vida
a otro ritmo, pero siempre en actividad.

Cémo vivid todo esto un paciente:

La historia de Tomas

Tras 13 afios de trabajar para una empresa en el ramo quimico-farmacéutico, un buen
dia me mandaron llamar, me dijeron que la compania estaba sufriendo una
reestructuracion y que las funciones de mi puesto serian reabsorbidas por otras areas.
Yo estaba despedido. Claro, no usaron esas palabras, lo dijeron bonito. Adornado.

Me hicieron firmar la recepcion de un cheque que, segin me explicaron, cubria
todos mis honorarios y prestaciones al dia. Me recordé cuando cerraron el parque de
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diversiones donde llevé a mis hijos y antes de que pudiera alguien reclamar, ya nos
estaban entregando pases gratis para otro dia, como para que nadie se alborotara. No
me alboroté. Tardé dos semanas en salir de la conmocion.

Primero pensé que serian como unas vacaciones, que por cierto ya las necesitaba.
Disfruté dos dias y ni siquiera completos. Por momentos me asaltaban los miedos y
hasta el coraje porque yo no me merecia esto. Me imagmo que todos decimos lo
mismo.

Luego empecé a abrir el periddico con la ilusion de encontrar un aviso que
dijera:”Tomas, te buscamos a ti, ven pronto, te pagaremos bien”. Nunca lo encontré.

Tome un curso que, segiin mi esposa, me ayudaria a elaborar mi curriculum vitae y
ponerme al dia para las entrevistas de trabajo. Sirvid para eso y también para quitarme
la piyama.

Hoy lo veo con cierto humor, pero les aseguro que fueron seis meses muy dificiles.
Gracias a la vida que encontré una chamba antes de que nos acabaramos mi
liquidacion. No es mi trabajo ideal pero sigo buscando. Nada mas que ahora con la
tranquilidad de que, al menos, tengo algo seguro cada quincena.

Todos han apoyado en casa, redujimos gastos y me animan.

Hoy sé que la familia es mi bien mas preciado, que el trabajo es un fin para
procurarles una vida comoda y también para sentirme util y bien conmigo mismo, pero
que no es el eje de mi vida. Tal vez algin dia entienda por qué me sucedid esto, tal
Vez no, pero sé que estoy en pie y que no estoy solo.
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;Qué me dejo este capitulo?

Encuentros y desencuentros
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Aprendizajes significativos

Tareas por realizar
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IV
Recobrar el ritmo
y las costumbres de familia
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Después de una pérdida sentimos que todo se ha derrumbado, que no volveremos a ser
felices y que nuestra familia ha quedado mutilada. Conforme avanzamos en el proceso
de duelo, termina el luto material y emocional, y empezamos a ver las cosas de distinto
color. Como si nos hubieran retirado un velo oscuro que hasta ahora cubria nuestros
0jOs.

A veces, te sorprendes a ti mismo riéndote o simplemente con una sonrisa sincera.
Menos ansioso y mas tranquilo. En paz. Ahi esta el comienzo de la recuperacion. Esto es
cada vez mas frecuente y aunque al principio no te lo crees y en ocasiones hasta saboteas
esta felicidad incipiente, poco a poco compruebas que ya no hay hemorragia; es tan solo
un goteo y puedes comenzar la reconstruccion.

Retomar las costumbres y el ritmo de una familia es muy importante. Manda un
mensaje claro al universo de que fluyes con €l, que ya no esperas que se acabe la
Navidad o se eliminen las festividades y cumpleafios.

Entiendes que la vida es un movimiento perpetuo y quieres participar de él.

Si bien es cierto que durante el primer afio de una pérdida nos duele profundamente
ver ciertos anuncios emotivos en la television o encontrar decoradas las tiendas y
almacenes con motivo de alguna fecha especifica, con el tiempo y nuestro trabajo de
cierre recordamos cuanto disfrutdbamos esas celebraciones o bien que nuestro ser
querido era feliz con ellas. Asi pues decidimos perpetuar su legado.

Volvemos a decorar la casa, montamos el altar de muertos, organizamos una posada y
asi empezamos lentamente a permitirle a la felicidad rondar a nuestra familia. Debemos
abrirle la puerta por completo. Esas tradiciones de familia nos dan un sentido de
pertenencia, nos motivan para levantarnos de la cama, salir de nuestras tristezas y hacer
felices a otros. Soy parte de... Recupero mis ganas de reir viendo reir a quienes amo, y
me dejo contagiar del ritmo cuando la musica penetra en mis sentidos.

Hasta hace muy poco los abuelos regafiaban a los jovenes o nifios por escuchar musica
en casa después del fallecimiento de alguien: “;Por favor, guarda algo de respeto!”.
Ahora entendemos que el respeto al dolor de los demas significa tenerles consideraciones
y paciencia, pero nada tiene que ver con mantener un estado de dnimo triste y sombrio.
La vocacion de alegria debe aflorar porque la necesitamos para nosotros y para los
demas.

No hay nada mas dificil que vivir con alguien que no es feliz y trata de cobrarle su
infelicidad a los demaés integrantes de la familia. El hogar se vuelve un hervidero de grillos
una vez que ocurre un deceso o pérdida mayor. Cada miembro de la familia vive su
duelo en tiempos distintos y confluyen en la mesa del desayuno: alguien que sigue en la
negacion, otro instalado en la rabia y un tercero atrapado en la depresion. Es un
panorama terrible, ;jno lo creen? El que alguien transite su duelo con los retornos y
recaidas esperados, pero con un ritmo para tratar de estar bien, va jalando al resto de los
integrantes del clan diciéndoles: “Si se puede; si yo pude, ti puedes”.

Existe algo llamado depresion de aniversario y se manifiesta con mucha tristeza o
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ansiedad cuando se acerca la fecha en que ocurri6 un fallecimiento, seria el cumpleafios
de quien murid, el nuestro, o bien nuestro aniversario de bodas. Si ya sabemos que va a
ocurrir o que por lo menos van a ser fechas dificiles, ayudara el estar consciente de que
el dia no durard mas de 24 horas, como todos los demas, que todo pasa y nada es para
siempre. Debemos planear con anticipacion para que no nos sorprenda sin planes, sin
protegernos de lo que podamos sentir. No debemos exponernos mucho, pues si
tuviéramos una pierna rota, habria un yeso que seria prueba manifiesta de que hay una
lesion y se necesitan cuidados; pero cuando la fractura es emocional y no hay yeso, la
gente suele olvidar el momento que vivimos y nos corresponde a nosotros cuidarnos.

Si mi madre murid, procuraré no ir a un restaurante el 10 de mayo; si mi padre fallecio
un 24 de diciembre, haré planes para no pasar la Navidad en una cena tradicional
extrafidndolo, sino hacer algo diferente. No se trata de huir ni evadirme, solo de planear y
anticipar para estar en control y no sentirme arrastrado por los sentimientos que en el
duelo suelen aparecer en los momentos mas inesperados, detonados por una cancion, un
lugar y a veces hasta por una palabra o aroma.

Algo muy importante es no sentir que traicionamos a la persona que no estd, por estar
contentos o celebrar algo; al contrario. Esa persona no hubiera querido tu infelicidad y no
es traicion, sino agradecimiento el continuar con tu vida y hacer un esfuerzo consciente
por no volverte el amargado en las festividades familiares.

Nuestra cultura es de mucha fiesta y celebracion. Es parte de nuestra idiosincrasia y de
lo que echamos mano para aguantar los golpes de la vida o las carencias en otros
terrenos. Lo mas aconsejable es dejar al alcohol fuera de estas fiestas por un tiempo, ya
que estamos vulnerables y no sabemos como vayamos a reaccionar con desinhibidores
de la conducta y depresores del sistema nervioso central.

Todo esto es temporal, pero también ayuda saber que es normal que no puedas ser
testigo de escenas familiares muy emotivas, que no va a ser asi para siempre, pero que
por el momento la felicidad o estabilidad de otros te hiere, sin que esto quiera decir que
te volviste un ser malo o egoista. Simplemente eres humano y como tal te preguntas:
“Por qué yo? ;Por qué no otro?”.

A continuacion, los hago participes de uno de los escritos mas impactantes y emotivos
que he tenido en mis manos.

Es una determinacion que tomd donia Nelly, después de haber sufrido un cancer de
piso de boca tan severo que debid ser operada con uno de esos procedimientos que
llaman de comando, como cuando les explota a los soldados una granada en la cara. Hoy,
con 81 afos de edad y luego de muchos dolores y radiaciones, nos regala esto:

El testimonio de doia Nelly

Yo me prometo a mi misma continuar creciendo toda mi vida y respetar tanto mi
cuerpo como mi alma.

No me permitiré morir ni un solo minuto antes de que mi corazéon deje de latir.
Asimismo, voy a ejercer mi derecho a la busqueda de la felicidad, siempre tendré
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presente que no es un derecho al que pueda renunciar, asi que viviré y seré¢ feliz hasta
mi ultimo aliento.

Al dia le sigue la noche, de igual forma que el invierno antecede a la primavera. No
hay estacion ni tristeza que permanezca para siempre.
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Cerrar circulos

Cuando nos acontece una pérdida, sentimos que nuestro mundo estd devastado. De
hecho, se utiliza mucho la frase: “Vas a rehacer tu vida”, especialmente cuando alguien
ha perdido a su pareja. Nuestra existencia parece desecha pero no lo estd, al menos no
toda ella.

La vida de todos nosotros estd compuesta por ocho areas distintas. Son como
rebanadas de un pastel que conforman un todo, pero tienen su area muy especifica de
aplicacion.

Te mvito a realizar el siguiente ejercicio denominado La Rueda de la Vida. Tiene
como objetivo evaluar nuestro desempefio en las diferentes areas de la vida, con fecha
del dia que lo hagamos.

El centro es cero y la circunferencia es 10. Asi pues, marca con un puntito donde
consideres que estd tu calificacion el dia de hoy en cada division. Toma en cuenta las
siguientes especificaciones y al final une tus puntos para ver qué figura te queda.

Analiza después si hay equilibrio en esa rueda. ;Si pudi€ramos borrar la circunferencia
del circulo la figura creada por tus resultados giraria con facilidad? Observa si tu vida tal
vez tiene equilibrio pero se mueve en un nivel muy pequetio, es decir, la vida te ofrece
10, pero si tu te conformas con un 6, algo pasa ahi.

Piensa que tu rueda y la de tu pareja forman una carreta en la que estdn subidos los
hijos. Tu responsabilidad es mantener tu rueda lo més redonda posible; no ser ambas
ruedas, la carreta y el camino.

La Rueda de la Vida
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Fecha:

Familiar

Amor y sexo

Area Intelectual. Aqui califica qué tan inquieto estds intelectualmente hablando. Es
decir, si tienes ganas de aprender otro idioma o computacion, si te gusta leer, si asistes
a algin diplomado o consejeria.

Si has leido este libro hasta este punto, seguramente tu calificacion en esta area
reflejard un buen puntaje. En este caso, es importante ver qué tanto pasas de la
intencion a la accion, porque puedes querer hacer muchas cosas, pero en la realidad no
concretar ninguna.

113



Area Fisica. El ser humano es tridimensional, lo componen alma, cuerpo y espiritu. El
cuerpo es el equipo fisico que traemos para hacer frente a los retos que se nos
presentan. Aqui evaliia tus habitos alimenticios y tu relacion con la comida, qué tal
duermes y si haces ejercicio, tomas algin complemento alimenticio y si visitas a tu
médico con regularidad. ;Tienes por ahi algin malestar al que no le has prestado
atencion o te encuentras en excelente forma? ;Del 0 al 10 qué calificacion te pondrias
en este rubro?

Area Familiar Toma en cuenta aqui a tus hijos, padres y hermanos. No entran ni
parejas ni familia politica. Mide como es tu comunicacion con ellos, la frecuencia con
la que se ven y la calidad de ese tiempo juntos, lo cercanos que son y lo que crees
saber de ellos y viceversa.

Area Social. Ya hemos dicho que los amigos son la red de apoyo que nos sostiene
cuando podriamos haber caido hasta el suelo. En el momento en que la familia en la
que nacimos falla, a veces la familia escogida, que son los amigos, entra en escena.
Mide si haces reuniones en tu casa, si te invitan a fiestas y cenas, si te acuerdas del
cumpleafios de tus amigos o es tu computadora la que los manda felicitar desde tu
agenda electronica. ;Ellos se acuerdan de ti, te procuran y buscan? Marcalo con un
punto en la gréfica.

Area de Sexo y Amor. Hay amor sin sexo y sexo sin amor. Para tener 10 en este
apartado, debemos contar con una pareja, amarla, ser correspondidos y tener sexo con
la frecuencia y calidad que nos agrade. Forzosamente se habla aqui del amor a una
pareja, no del amor a la vida, a la patria ni nada por el estilo. En personas mayores de
70 afios, sexo puede sustituirse por afectividad. Hoy en dia es muy comun encontrar
parejas muy jovenes que no estan teniendo relaciones sexuales de manera regular y
satisfactoria. Entre el estrés y la depresion dejan pasar lapsos muy largos sin
encuentros amorosos, lo que a la larga va fracturando su relacion y poniendo la mesa
para una posible infidelidad.

Area Espiritual. El cuerpo se enferma, la mente también, pero el espiritu nunca lo
hace. Es solo que si el cuerpo y la mente estan muy enfermos, el espiritu, que es como
la antena receptora, parece no captar bien la sefal. Ser espiritual no significa
unicamente ser religioso, significa conocerse a uno mismo, entender que la vida tiene
varios niveles de profundidad y que fener no significa Ser. Claro que si tenemos fe y
formamos parte de una comunidad religiosa, eso también entra en esta area.

Area Laboral. El trabajo dignifica al hombre. Si tu trabajo significa un reto para ti, te
motiva y te hace sentir que tienes todas las herramientas para desarrollarlo
profesionalmente, para lo cual no se necesita haber ido a la universidad, entonces
calificate alto en este segmento. No tiene nada que ver con los ingresos que percibas
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por tu trabajo, sino como te sientes respecto a €l yqué tanto te llena. Ser ama de casa
es uno de los trabajos mas completos que existen, pero debo analizar cbmo me hace
sentir mi desempefio en él.

Area Economica. El dinero no es la felicidad, pero si es un medio para conseguir
estabilidad y ciertos satisfactores que nos hacen la vida mas llevadera. Aqui debemos
evaluar que el dinero que recibamos, sea por cualquier medio, se aproveche y rinda
bien. No puede hablarse de finanzas sanas si no existe aunque sea un poco de ahorro.
Piensa cuanto debes en tarjetas de crédito, qué tiempo del dia el asunto del dinero te
roba la paz. El dinero siempre es un medio, nunca debe de ser un fin en si mismo.

Una vez que hayas anotado con un punto la calificacion de cada apartado, une todos
los puntos para ver qué figura formaron. ;Recuerdas el nombre del ejercicio? ;Tu rueda
gira?

No hay vidas perfectas. Si alguien anot6 diez en todo, seguramente esta mintiéndose a
si mismo; también lo hara quien conteste cero en cada apartado, pues siempre hay por lo
menos un aspecto rescatable de nuestra vida que nos sirve de tabla de salvacion cuando
llegan las malas €épocas.

Se recomienda hacer esta dindmica por lo menos dos veces al afio para evaluar como
vamos y si estamos desequilibrando nuestra rueda con mucho trabajo, mucha vida social
u olvidando a la familia.

Cerrar circulos significa llegar a términos con lo que pasé. La aceptacion nada tiene
que ver con que yo esté de acuerdo con la pérdida, sino mas bien con que no deje
asuntos inconclusos y eslabones abiertos que pudieran unirse a otros e ir formando
cadenas de amargura.

Despedirme, dar gracias, perdonar y ofrecer disculpas, ademas de decir lo que siento,
me asegura paz interior y abona la tierra para nuevas cosechas en mi vida.
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Volver a ser felices

(La felicidad es posible después de una pérdida? Por supuesto que si. El duelo es una
batalla, pero el contrincante somos nosotros mismos; gana tu lado de luz y fortaleza o se
abandona y avanza la oscuridad y la depresion.

Un ganador es una persona feliz, no por lo que le pasa en su exterior, sino por lo que
le motiva en su interior. Asi pues, la felicidad es una decision que tiene mas que ver
conmigo que con lo que pasa en mi vida.

Quien es feliz se compromete en su proceso y quien se compromete triunfa. Descubre
que la verdadera felicidad es a pesar de... y no gracias a...

Para poder ser feliz se debe aprender a negociar, es decir, a renunciar a un pedacito de
lo que deseamos. Nos frustramos porque las cosas no salieron como nosotros
hubiéramos querido, pero entendemos que la frustracion es el comienzo del aprendizaje.

Solo se puede aprender a partir del error. Si haces algo bien desde la primera vez no
aprendiste nada, ya lo sabias. Asi pues, no seas severo contigo mismo, ten paciencia. El
camino de la aceptacion y la paz interior esta lleno de reveses, de curvas y pendientes.
No es facil llegar a ¢€l, tal vez por eso se valora tanto cuando finalmente se alcanza.

Por dura que haya sido la experiencia, por costoso que haya resultado el error, es
siempre posible volver a empezar. Mientras hay vida, hay esperanza, y me refiero a la
vida propia, no a la de nadie mas, ya que, en estricto sentido, para vivir solo me es
verdaderamente indispensable tenerme a mi mismo, no abandonarme.

No somos los tnicos que sentimos el deseo de construirnos vidas cada vez mas felices
y mucho menos los tnicos que tenemos el derecho de intentarlo. Por eso la tolerancia y
comunicacion son fundamentales para una familia que atraviesa por un duelo. Si nos
encerramos en nuestro dolor, si tenemos expectativas acerca de la conducta de los demas
y sobre todo si conservamos la sensacion de que nadie puede entendernos, entonces no
habra avances ni crecimiento.

Debemos aceptar que hay algunas situaciones donde no podemos elegir, porque son en
realidad producto de una eleccion previa o simplemente tienen que ver con el destino.

Las cosas pasaron como tenian que pasar, no como yo hubiera querido que pasaran.
Atormentarnos porque no estuvimos ahi justo en el momento de su muerte, porque no le
cerramos los 0jos o porque estdbamos fuera del pais no tiene sentido. Si hubiéramos
tenido que estar ahi es porque habia un aprendizaje para nosotros; si no, es porque no
era necesario.

Ser responsables y felices es decidirnos a encarar nuestra vida con absoluto
protagonismo, entendiendo los hechos de nuestra vida como una consecuencia deseada o
indeseable de algunas de nuestras decisiones. Responsabilidad es asumir el costo de
dichas decisiones. Diferenciemos muy bien aqui culpa y responsabilidad. La culpa es algo
que no nos deja avanzar y nos persigue como una sombra. Si algo es mi culpa es porque
yo queria que pasara € hice cosas para que ello sucediera; si no es asi tal vez sea
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corresponsable, si yo iba al volante o si tomé una decision equivocada, pero no es mi
culpa, no tengo por qué cancelarme la posibilidad de ser feliz pagando una condena por

no haber sido yo el fallecido.
Para ser felices es necesario que seamos capaces de cosechar:

= Alguien que celebre sinceramente nuestros logros.
Alguien que quiera acompafarnos en los momentos féciles y los dificiles.

Alguien que respete nuestros tiempos y elecciones.
Alguien que disfrute nuestra compaiiia sin ponernos en la lista de posesiones.

Alguien por quien nos sintamos queridos.

Ojala que sepamos ser ese alguien para nosotros mismos.
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Fortalecidos para seguir adelante

Conmemorar fechas importantes es parte fundamental de la recuperacion y la sanacion.
Es nuestra manera de rendir homenaje y promover la aceptacion de la pérdida y llegar a
la serenidad. Vencer el miedo, el dolor y la soledad marca nuestra vida de maneras
significativas. Seguir adelante quiere decir que ya no hay lugar para la culpa, el
remordimiento o el arrepentimiento; queda tnicamente el amor.

Comparto aqui una carta que Patricia le escribio a la Tanatologia:

Después de varios meses hoy he decidido rendirme a tus esfuerzos, a tu trabajo por
poner mis 0jos y mi corazon ante los claroscuros de mi reflejo.

Quiero que sepas que te amo y te agradezco muchisimo; hoy tengo conocimientos y
s¢ que hay algo mas alla de lo que llegué a despreciarte y culparte por el gran dolor
que me hiciste sentir.

Muchas veces pensé que lo mejor hubiera sido no haberte conocido; me ayudaste a
superar una pérdida y de pronto senti que se me venian encima muchas otras mas.

Coémo te atreviste a tocar aquella vida “perfecta” que construi con tanto esmero,
como si hubiera hecho un castillo de arena.

Eso fue jugar sucio, pensé.

Si un dia pas6 por mi cabeza otorgarte el perdon, hoy me retracto y te pido mil
perdones, porque a la unica que tengo que perdonar es a mi misma, por las decisiones
que tomé, por mi cobardia al no quererme enfrentar conmigo misma.

A ti te digo, GRACIAS, probablemente el mas profundo y sincero que haya
pronunciado en 30 afos.

El dolor fue enorme, pero mucho mayor la recompensa, aunque todavia sigue en
construccion, pero esta vez no como un castillo de arena, sino como una fortaleza
hecha con el material mas resistente y capaz de capitalizar de la mejor manera hasta la
peor tempestad.

Sin duda los regalos mas importantes que me hiciste fueron: desear vivir, salud,
autoestima, reconciliacion, paz, amor, fe y vocacion.

Después de conocerte me cambi6 la vida para siempre, me moviste desde lo mas
profundo de mi ser y te estoy tan agradecida que hoy quiero aprender mas de ti,
quiero ser tu voluntaria para ayudar a otros a vivir, a reencontrarse con la luz y que a
través de tu sabiduria encuentren paz y fe.

Sobreponerse al fallecimiento de un ser querido o a una pérdida inhabilitante requiere
compromiso, cuidados, carino y tiempo. Ese tiempo que tarden en recuperarse nuestra
autoestima y sentido de seguridad dependera en gran medida del estado en que se
encontraban antes de la pérdida.

Para los nifios que alguna vez se sintieron diferentes a sus compafieros y que pensaron
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que siempre llevarian la carga del dolor y la culpa, es una sorpresa muy agradable
reconocerse una vez mas igual a todos, disfrutando la vida y volviéndose a preocupar por
cosas pequeiiitas.

Recuperarse no significa borrar por completo la tristeza; la ausencia pesa y duele, y en
la medida en que seamos emotivos nos seguird haciendo falta la persona amada.

Es importante fijjarnos metas, socializar y aceptar la realidad con todos los cambios
que generd. Asimismo, ajustarnos a las nuevas condiciones y fluir con lo que esta
pasando. El progreso es gradual, pero debe notarse.

Debemos darnos permiso para ser felices, no creer que la medida de mi sufrimiento se
equipara a la medida de mi amor por quien muri6 o me abandon6. Por el contrario, entre
mas am¢ a alguien que ya no estd a mi lado, mas obligada estoy a ser feliz por €l y por
mi.

Volver a sonreir no es traicionar a nadie, es aprender a ver a esa persona en mi interior.
Lo importante es pasar a través del dolor, no darle la vuelta ni evadirlo, porque en
cualquier momento puede salirnos al encuentro en nuestra vida, escondido tras alguna
cosa insignificante que nos desborde.

Experiencias de este tipo tienen el poder de llevarnos a adquirir mayor conocimiento y
crecimiento. Las pérdidas mayores se convierten en un vehiculo para renovar nuestra
vida cuando dejamos de considerar lo que nos pas6 como un castigo y lo vemos como
un proceso.

Este renacimiento nos deja fortalecidos para seguir adelante.

Mi madre siempre repetia: “Si los golpes de la vida te tiran, que el orgullo te levante™.
Mas que orgullo, esa capacidad de seguir adelante sobreponiéndose a las desgracias con
un corazon valiente y fortalecido se llama resiliencia.

Todos hemos pasado momentos dificiles, hemos tenido puntos de quiebre y frente a
ellos es normal reaccionar con angustia, miedo y estrés. Nos toma un tiempo
recuperarnos, a unos mas que a otros, y es probable que queden secuelas psicoldgicas de
lo ocurrido.

Llevamos dentro de nosotros una caja de herramientas emocionales de las cuales
debemos echar mano en estas circunstancias. Asi mantendremos un funcionamiento
efectivo y recuperaremos el equilibrio que deseamos para tener paz.

No se trata de superar una situacion traumatica sino de aceptarla. Superar pareciera ser
que te dejo atrds y sigo adelante, y aceptar es asimilar lo mejor de esa persona o
situacion que se termind y entonces, empoderado, seguir el camino.

Resiliencia es también conservar un aprendizaje significativo después de esta situacion
de tension aguda. Los resilientes ven los problemas como oportunidades de crecimiento
mas que como obstaculos. Ellos son motivo de una reflexion profunda que estimula su
sentido de vida.

Fortalecernos para continuar nuestra mision implica readaptarnos a las nuevas
condiciones de vida.

Las respuestas adaptativas son lo que evolutivamente nos permite seguir en este
planeta y moderar los efectos negativos de los embates de la vida.
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La resiliencia es una caracteristica que puede aprenderse teniendo una interaccion
positiva con el ambiente, sin sobreprotegernos. La sobreproteccion es también una forma
de agresion. Asi pues, no hagamos hasta lo imposible por proteger a nuestros hijos de la
vida y sus dolores de crecimiento; hagamos todo lo posible por acompaiarlos a
experimentarla. Estar vivo es el mayor de los riesgos, todo puede pasarnos; por eso los
muertos ya estan bien, porque ya llegaron a puerto seguro.

No hay formulas mégicas para sobreponerse rapidamente y sin dolor a una pérdida. El
dolor tiene un sentido y tratar de encontrarselo es uno de los grandes retos de la vida.

Hablar acerca de la muerte y el sufrimiento que causa es un paso esencial para
emerger como un adulto emocionalmente sano.

Si alguien cercano a ti ha enfermado, es preso de una adiccion, esta proximo a la
muerte o simplemente se ha ido, puede ser que encuentres dificil concentrarte para
acabar de leer un libro, pero si has llegado hasta acd seguramente es porque alguien
necesita de tu ayuda, se preocupa por un hijo, una madre o un amigo o, en el mejor de
los casos, has hecho el esfuerzo por ti mismo. Si es asi, te felicito. Recorrer el camino del
duelo asegura crecimiento y paz, nos compromete a ayudar a otros.

El objetivo de contar aqui historias de algunos de mis pacientes que me autorizaron a
hacerlo y quienes en su mayoria usaron un nombre falso, es inspirar a otros a saber que
si se puede salir fortalecido de una fuerte experiencia. En nosotros esta el tomar las cosas
como tragedias o lecciones, siempre tenemos la opcion de conservar el aprendizaje y
soltar la anécdota y el enojo o bien no hacerlo y asumir las consecuencias.

En lugar de cuestionarnos siempre “;por qué a mi?”, debemos preguntarnos: “;Y por
qué¢ a mi no habria de pasarme?” No hay inmunidades o excepciones, todos somos
vulnerables y mortales, sin importar condicion econdmica, puesto de poder, influencias o
resistencia a que esto ocurra.

Por eso es de vital importancia que no apartemos a los nifios de los procesos de vida y
muerte; deberiamos dejarlos aprender de las pérdidas.

Debemos abrir el tema sin miedo. Todo lo que no se habla en familia, lo escondido
debajo del mantel, es lo que la hace disfuncional. Los secretos familiares no duran para
siempre, es mejor ser honestos.

S¢é que es posible salir adelante, capitalizar lo vivido a nuestro favor. A este precio no
hubiéramos querido las lecciones, pero no pudimos escoger. El sufrimiento es obligatorio,
pero la duracion del mismo es opcional.

Lo he visto suceder. Tu también podras Curar un corazon roto, tuyo o ajeno, con
todas aquellas lagrimas que han necesitado salir y que ahora forman un escudo que
protege; no es una armadura, pues tu capacidad de amar y dar siguen intactas, es solo
una estructura emocional mas solida y empatica.

Conocer sobre el dolor y el duelo no te vacuna contra el dolor, pero si te da el
conocimiento necesario para distinguir cuando lo que te pasa es parte normal de un
proceso y cuando empieza a ser patoldgico o a quedarse atorado. Nos ayuda a conocer
etapas, ciclos y movimientos; nos invita a vivir.

Si lloramos la pérdida de un ser querido es porque perdio algo valioso: la vida. ;Qué
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derecho tenemos nosotros a desperdiciarla conscientemente?
Espero sinceramente que estas ideas para sanar la afliccion y la pérdida te hayan sido
de utilidad y nos mantengan cercanos hasta que volvamos a encontrarnos.
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;Qué me dejo este capitulo?

Encuentros y desencuentros
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Aprendizajes significativos

Tareas por realizar
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