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MITOS COMUNES SOBRE EL DUELO

Los nifos hacen el duelo como los adultos.

El duelo es el mismo tras todos los tipos de muerte.

Se necesitan dos meses para superar el duelo.

Todas las personas que han perdido a un ser querido hacen el due-
lo de la misma manera.

Tu duelo ird disminuyendo con el tiempo sin que se produzcan
repuntes.

Cuando el duelo se resuelve, no vuelve a aparecer.

Tt y tu familia volveréis a ser los mismos después de la muerte de
un ser querido.

. No estd bien sentir ldstima por uno mismo.

No hay motivo para estar enfadado con tu ser querido fallecido.
Los hombres y las mujeres hacen el duelo de la misma manera.
Hay que proteger a los ninos del duelo y de la muerte.

No tendrds relacién con tu ser querido después de su muerte.
Los padres suelen divorciarse tras la muerte de un hijo.

Cuando tu ser querido ha muerto, es mejor no centrarse en él o en
ella, sino dejarle en el pasado y seguir con tu vida.

Estos y otros mitos pueden hacer que el proceso de duelo sea mds do-

loroso y dificil al crear expectativas poco realistas para tu recuperacién

e impedir que pidas a los demids el apoyo que necesitas.

11



PRIMERA PARTE

Aprender sobre el duelo



1
SABER MAS PUEDE AYUDAR

Aquel afio, el 1 de abril era un dia soleado. Recuerdo perfectamente
estar sentada en el sill6n del dentista a tltima hora de la tarde, esperan-
do mi revisién anual, y preguntdndome si quedaba tiempo suficiente
para que alguien me gastara alguna broma del Dia de las bromas de
abril.! Ese mismo dia habia conseguido esquivar con éxito varias en mi
instituto. Seis horas y media mds tarde, tuve la respuesta a mi pregun-
ta. El destino habia decidido gastarme la broma mds cruel del Dia de
las bromas de abril: mi padre, que no habia estado enfermo ni un solo
dia de su vida, cayé muerto sin previo aviso.

Asi comenzd la cadena de acontecimientos que me llevaron a escri-
bir este libro. Desde entonces se han consolidado con muchas muer-
tes, la m4s notable de las cuales fue la innecesaria, cincuenta semanas
después de la de mi padre, de mi madre, que fallecié por negligencia
médica tras una exitosa operacién a corazén abierto. Esta muerte tam-
bién tuvo lugar sin previo aviso y nos afecté a mi, a mi hermana pe-
quena y a mi hermano en un momento en el que ni siquiera nos ha-
biamos recuperado de la muerte de nuestro padre.

En aquella época no habia recursos para la gente de a pie que nos
ayudaran a entender el doloroso y confuso proceso del duelo. No se
hablaba de manera abierta de la muerte y el duelo; habia pocas perso-
nas especializadas en su tratamiento y no habia materiales a disposi-
cién para ayudarme a ver que no me estaba volviendo loca.

1. El dia de las bromas de abril (April Fools’ Day) es una festividad que se celebra el
1 de abril y que consiste en gastar bromas pesadas, equivalente al Dia de los Ino-
centes, que se celebra el 28 de diciembre en Espana e Hispanoamérica (V. del 7).
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¢Habria podido sobrellevarlo mejor si hubiera dispuesto de infor-
macién cuando la necesitaba? ;Podria haberme evitado mds dolor si
mis expectativas para mi y para los demds hubieran sido m4s realistas?
iSi! ;Habria recuperado a mis seres queridos? No, pero me habria ayu-
dado a afrontarlo mucho mejor.

Objetivo de este libro

He escrito este libro para ti, doliente, con la esperanza de que la infor-
macién que contiene te ayude a sobrellevar mejor el doloroso, pero
necesario proceso de duelo por la muerte de un ser querido. El duelo
es un trabajo duro, pero considero que no deberia resultarte mds dificil
de lo necesario. Creo que la gente lo afronta mejor cuando dispone de
la informacién y las expectativas adecuadas. De hecho, una de las cosas
mds importantes que hago en mi trabajo con personas que se enfren-
tan a un duelo es proporcionarles esta informacién para apoyarlas en
lo que tienen que hacer y ayudarles a evitar el dolor y el estrés innece-
sarios fomentados por la sociedad, los cuidadores e incluso los amigos,
que les dan consejos equivocados y les imponen expectativas poco re-
alistas e inapropiadas.

No estoy nada satisfecha con otros libros de autoayuda. Algunos
estdn demasiado trillados o son simplistas. Otros son demasiado des-
esperanzadores y se olvidan de senalar que la gente si sobrevive a la
muerte de un ser querido. Otros son bastante poco realistas: se centran
en el crecimiento y la transformacién tras la muerte y no ayudan a
afrontar el dolor y el estrés del duelo anterior a este crecimiento.

He comprobado que la mayoria no comprende suficientemente
qué se necesita para resolver con éxito el duelo. Muchos tienen una
perspectiva demasiado a corto plazo: no son especificos a la hora de
orientarte sobre cémo progresar de forma adaptativa hacia tu nueva
vida sin olvidar la anterior. Por ejemplo, no te ayudan a desarrollar un
nuevo tipo de relacién con tu ser querido fallecido ni hablan de c6mo
mantener a esa persona «viva» de forma adecuada. Aunque muchos
libros pretenden abordar la experiencia multidimensional del duelo, la
mayoria sélo se centra en unos pocos tipos de respuestas emocionales
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y no comprende que el duelo se experimenta en todos los niveles de la
personalidad. Demasiado a menudo se perpettia el mito estereotipado
del doliente triste y deprimido, sentado en un rincén y llorando. De
hecho, el duelo es mucho més complicado y diverso.

Una de las cosas que me preocupan es que la mayoria de los libros,
e incluso mds que la mayoria de las personas, tanto cuidadores como
la sociedad en general, no entienden que el duelo es un acontecimien-
to muy personal. No hay dos personas que vivan el duelo de la misma
manera, aunque hayan perdido a la misma persona. Por este motivo,
dos padres que pierden al mismo hijo pueden ser tan diferentes como
si no tuvieran ninguna conexién y cada uno hubiera perdido a alguien
distinto. Tu propio duelo serd tinico y diferente al de los demds, a pesar
de que puedas compartir algunas similitudes con otros dolientes.

Las diferentes pérdidas nos afectan de distintas maneras y nos dejan
con necesidades diferentes. La pérdida de un cényuge no es como la
pérdida de un padre; la pérdida de un amigo no es como la pérdida de
un hijo. Cada pérdida tiene sus propias exigencias. Es injusto que los
demds te traten con expectativas por un duelo cuando has sufrido
otro. Aunque hay algunas similitudes entre las experiencias de pérdida,
también hay diferencias importantes que deben ser tenidas en cuenta
no sélo por los que se preocupan por ti, sino también por ti mismo. Es
peligroso no tener en cuenta los dilemas especificos que plantean los
distintos tipos de pérdidas. Las necesidades de un padre doliente para
afrontar la muerte de un hijo serdn siempre distintas de las necesidades
de un padre joven con tres hijos cuya esposa fallece, que a su vez serdn
diferentes de las necesidades de una viuda anciana.

«Pero la gente lleva muriendo desde siempre.
iPor qué ahora el duelo es tan duro?»

Hace cien anos no habria hecho falta leer este libro. En comparacién
con la actualidad, una familia tipica de aquella época tenia fuertes la-
zos sociales y emocionales. Estaban cerca los unos de los otros y tenian
profundas raices en su comunidad, donde llevaban muchos afos vi-
viendo. Cuando se producia un fallecimiento, estaban a disposicién
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los unos para los otros como fuentes de apoyo y orientacién. Las fami-
lias vivian con parientes y cuidaban de los enfermos y los ancianos. Los
nifios crecfan viendo la muerte como parte natural de la existencia.
Conocian la muerte en la naturaleza. La veian en los animales que les
rodeaban y en la tierra en la que vivian. Y lo que es mds importante,
vefan morir a miembros de su familia y observaban cémo los demds
afrontaban el dolor y el duelo. Cuando se producia un fallecimiento, a
menudo habia fuertes creencias religiosas que ayudaban a las familias
a sobrellevarlo. Los rituales y las ceremonias ofrecian apoyo y orienta-
ban a la familia sobre cémo afrontar el duelo. Todo esto daba a la per-
sona en duelo cierto significado, seguridad, previsibilidad y control.

Los cambios sociales, tecnolégicos y médicos de los dltimos cien
afos han dejado a las personas del mundo occidental equipadas para
afrontar la muerte y los cambios sociales y emocionales que conlleva.
Ta y yo tenemos menos personas cercanas que puedan ayudarnos a
sobrellevar nuestro duelo. Estamos menos familiarizados con la muer-
te, ya que ocurre principalmente a personas enfermas y ancianas, a las
que se tiende a internar en hospitales o residencias geridtricas. Estamos
menos familiarizados con la muerte en la naturaleza porque la mayoria
solemos vivir en ciudades. Ademds, tenemos menos recursos a nuestro
alcance para afrontar el duelo, ya que se ha producido un declive de las
creencias religiosas y un alejamiento de los funerales y de otros rituales
que habian actuado como salidas terapéuticas para nuestro dolor. Te-
nemos menos modelos que observar tras la muerte porque somos una
sociedad mds mévil y no acostumbramos a formar familias extensas.
Como somos una sociedad en la que la familia media se traslada cada
pocos afos, no estamos tan unidos a nuestras comunidades como en-
tonces, cuando conociamos a todo el barrio y los vecinos nos ayuda-
ban en momentos de estrés. Ahora tendemos a afrontar los duelos de
forma mis aislada.

Los avances médicos han cambiado los tipos y el curso de las enfer-
medades de las que morimos. Los seres queridos ya no desarrollan una
enfermedad y mueren inmediatamente. Hoy en dia hay largas enfer-
medades de las que nuestros seres queridos pueden morir tras meses o
afos, y este tipo de muertes conlleva sus propios problemas y tensio-
nes especiales. Hoy se plantean cuestiones relativas al papel del dinero
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en la atencién médica y a cémo se decide quién se beneficiard de cosas
como los corazones artificiales, los trasplantes de rifién y otros recursos
caros y limitados. Estas cuestiones plantean dilemas éticos a los que
nunca hasta ahora habiamos tenido que enfrentarnos. Los cambios en
la mortalidad infantil significan que habrd menos padres de nifos pe-
quenos en duelo, pero debido al aumento de la longevidad, mds padres
vivirdn para ver morir a sus hijos adultos. Ademds, mds adultos de
mediana edad tendrdn que afrontar la muerte de sus padres al mismo
tiempo que sus propias crisis de mediana edad. Antes, estos padres
habrian muerto cuando sus hijos eran mds jévenes.

La mejora de la tecnologia hace que ahora tengamos que enfrentar-
nos a distintos tipos de muerte. Por ejemplo, antes, cuando no habia
aviones, no tenfamos la experiencia de perder a seres queridos en acci-
dentes aéreos. Ahora cada vez hay mds catdstrofes tecnoldgicas, asi co-
mo consecuencias de otros «progresos» de la sociedad, como las gran-
des catdstrofes quimicas de Bhopal® (India) y Love Canal.’

Los cambios en nuestra sociedad han sido paralelos al aumento de
las tasas de suicidio y de homicidio. Las relaciones tradicionales tam-
bién han cambiado. Por ejemplo, ahora hay mds pérdidas socialmente
no autorizadas con el aumento de las relaciones no tradicionales entre
hombres homosexuales o mujeres lesbianas. La elevada tasa de segun-
das nupcias, que da lugar a familias ensambladas, también plantea
problemas. Por ejemplo, ;quién tiene que recibir el pésame en el fune-
ral, la esposa actual o la exesposa que habia estado casada con el difun-
to durante veinte anos?

Como puedes ver, todos estos avances han contribuido a cambiar
tus condiciones como doliente. Como resultado de todo ello, tienes

2. El 3 de diciembre de 1984 una fuga tdéxica de metil isocianato procedente de una
fdbrica quimica préxima a Bhopal provocé la muerte de mds de 20.000 personas
(N. del T).

3. Love Canal es un vecindario situado en Niagara Falls (Nueva York), construido
a partir de 1953 junto a un canal a medio construir que tenfa que unir el lago
Ontario con el rio Nidgara y que se habia utilizado como vertedero de 20.000 to-
neladas de sustancias quimicas. Con la construccién de los edificios, hubo fugas
de sustancias tdxicas, pero no fue hasta 1980 que el por aquel entonces presidente
Jimmy Carter declaré Love Canal como zona catastréfica (V. del T).
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mds dilemas a los que enfrentarte, menos recursos que te ayuden, me-
nos modelos que seguir y menos experiencia a la que recurrir para
ayudarte a afrontar la muerte como parte de la vida. Por eso hoy en dia
el duelo es tan dificil en nuestra sociedad.

Mitos sobre el duelo

Uno de los problemas provocados por todos estos cambios es que
nuestras dificultades con el duelo han contribuido a crear muchos mi-
tos y malentendidos sobre él. Estos mitos son peligrosos, porque utili-
zan tus conocimientos sobre el duelo para:

1. Establecer nuestras expectativas al respecto.

2. Servir como estdndares con los que medir lo bien que estds
afrontando tu duelo.

3. Determinar el tipo de ayuda y de apoyo que debes recibir de los
demis.

Si la informacién que tienes sobre el duelo es errénea o inexacta,
corres el peligro de desarrollar expectativas poco realistas sobre ti mis-
mo durante el duelo. Dado que estas expectativas se convertirdn en los
estdndares con los que te evaluards a ti mismo, es importante que sean
apropiadas y realistas; si no lo son, tenderds a sentirte culpable y fraca-
sado si no las cumples. Ademds, no recibirds la ayuda y el apoyo nece-
sarios de los demds, que pueden considerar que estds fuera de lugar en
tu duelo, percibirte como «un loco» cuando en realidad eres perfecta-
mente normal, o no entender por qué estds pasando y cudl es la mejor
manera de ayudarte a afrontarlo. Te expones a mds dolor. Por estas
razones, necesitas un conocimiento preciso de la compleja experiencia
del duelo y de las necesidades de un doliente.

He descubierto que los mitos y las expectativas poco realistas que la
sociedad tiene de los dolientes son algunos de los peores problemas de
cualquier doliente. Muchas personas no se permiten hacer lo que tienen
que hacer en su duelo porque piensan que estin equivocadas. Muchos
dolientes consideran que deberian haber «superado» su duelo mucho
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antes de lo que lo han hecho. Muchos tienen expectativas para si mismos

que son escandalosamente poco realistas y que s6lo los llevan a repren-

derse de manera injusta cuando no pueden cumplirse sus expectativas.

Fijate en las siguientes afirmaciones y decide cudntas de ellas crees:

* kK K K K kK kK ok kK

*

Todas las pérdidas son iguales.

Se necesitan dos meses para superar el duelo.

Todas las personas en duelo sufren de la misma manera.

Con el tiempo, el duelo siempre decae de forma constante.
Cuando el duelo se resuelve, no vuelve a aparecer.

Los familiares siempre ayudan a los dolientes.

Los ninos sufren como los adultos.

No estd permitido sentir ldstima por uno mismo.

Es mejor apartar de la mente las cosas dolorosas.

No debes pensar en tu ser querido fallecido durante las fiestas
porque te pondrds demasiado triste.

Las personas afligidas sélo tienen que expresar sus sentimientos
y resolveran su duelo.

Expresar sentimientos intensos equivale a perder el control.

No hay motivo para estar enfadado con las personas que inten-
taron hacer todo lo posible por tu ser querido fallecido.

Sélo las personas enfermas tienen problemas fisicos durante el
duelo.

Si te sientes loco, te estds volviendo loco.

Sélo debes sentir tristeza porque tu ser querido ha muerto.

La muerte de un bebé no deberia ser tan dificil de resolver por-
que no conocias al nifio tan bien.

Hay que proteger a los nifos del dolor y la muerte.

Los rituales y los funerales carecen de importancia a la hora de
ayudarnos a afrontar la vida y la muerte en la América contem-
pordnea.

Estar disgustado y afligido significa que no crees en Dios ni con-
fias en tu religion.

Ta y tu familia seréis los mismos después de la muerte que antes
de que vuestro ser querido muriera.

21



* No tendrds ninguna relacién con tu ser querido después de la
muerte.

* La intensidad y la duracién de tu dolor son testimonio de tu
amor por el fallecido.

* Algo no va bien si no te sientes siempre cerca de los demds
miembros de tu familia, ya que deberias alegrarte de que sigan
Vivos.

* Te pasa algo si crees que una parte de ti ha muerto con tu ser
querido.

* Si alguien ha perdido a su cényuge, sabe lo que es perder a
un hijo.

* En caso de duda sobre qué decir a un afligido, dile un tépico.

* Es mejor decir a los afligidos «Sé valiente» y «Mantén el temple»
porque asi no tendrdn que experimentar tanto dolor.

* Cuando se sufre la muerte de un ser querido, sélo se sufre por la
pérdida de esa persona y nada mds.

* El duelo te afectard psicolégicamente, pero de ninguna otra ma-
nera mds.

* Si eres viuda, debes llorar la muerte como las demds viudas.

* Perder a alguien por una muerte repentina es lo mismo que per-
der a alguien por una muerte esperada.

* No te afectard mucho si tu progenitor fallece cuando ya eres
adulto.

* Los padres suelen divorciarse tras la muerte de un hijo.

* No es importante que tengas apoyo social durante tu duelo.

* Una vez que tu ser querido ha muerto, es mejor no centrarte en
él, sino dejarlo en el pasado y seguir adelante con tu vida.

* Puedes encontrar formas de evitar el dolor de tu duelo y aun asi
resolverlo con éxito.

:Con cudntas de estas afirmaciones te sientes aludido? Todas ellas son
un mito. Ninguna de ellas es cierta. Sin embargo, si crees que son ciertas,
esperards actuar y sentir en consecuencia. Si crees que te equivocas, por
ejemplo, porque estds enfadado por la pérdida o porque estds triste du-
rante las celebraciones, simplemente estards anadiendo una carga adicio-
nal. Estos sentimientos son normales. No te sucede nada.
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Como leer este libro

Espero que haya quedado claro que saber mds sobre el duelo puede
ayudarte a resolverlo. Puede permitirte superarlo lo mejor posible tras
la muerte de un ser querido. Para sacar el mdximo partido a este libro,
resiste la tentacién natural de pasar a los capitulos que describen la
muerte concreta de tu ser querido. La informacién de esos capitulos
se basa en el supuesto de que ya has leido la informacién de los capi-
tulos anteriores sobre el duelo, concretamente el capitulo 2 («;Qué es
el duelo?»), el capitulo 3 («Cémo te afecta el duelo»), el capitulo 4
(«Qué factores influyen en tu duelo»), el capitulo 5 («Qué esperar del
duelo») y el capitulo 6 («La muerte repentina frente a la muerte espe-
rada»). En ellos se describen los procesos que influyen en tu duelo,
cémo te afectardn y qué puedes esperar.

Los capitulos sobre la resolucién del duelo —capitulo 14 («Qué se
necesita para “resolver” el duelo»), capitulo 15 («Sugerencias especifi-
cas para resolver el duelo»), capitulo 16 («Funerales y rituales persona-
les de duelo»), capitulo 17 («Qué significa y qué no significa “recupe-
rarse”») y capitulo 18 («Resolucién de problemas practicos»)— son
generales y pueden aplicarse a todo tipo de muertes. Los capitulos es-
pecificos sobre la causa de la muerte (capitulo 7); la reorganizacién
familiar (capitulo 8); las pérdidas del conyuge, de los padres, de los
hermanos y de los hijos (capitulos 9-12) y cémo ayudar a los nifios a
afrontar la muerte y el duelo (capitulo 13) destacan informacién que
no se ha tratado en los capitulos mds generales. El capitulo 19 («Cémo
encontrar ayuda profesional eficaz y de grupos de autoayuda») y el
capitulo 20 (Listado de recursos) se incluyen para aquellos que estén
interesados o0 que necesiten mds ayuda.

Tendrds que personalizar la informacién. Al final, no importa lo
que digan las investigaciones, lo que sientan los demds o si lo que he
descrito es comin en otras personas; lo importante es lo que #i expe-
rimentes. Por lo tanto, considera los conocimientos y los principios de
este libro y utilizalos en tu propio beneficio. Consulta la informacién
de la autoevaluacién para determinar en qué punto te encuentras en
cada tema concreto.
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Vuelve a la autoevaluacién mds adelante para comprobar tus pro-
gresos.

La experiencia personal y clinica me ha ensefado que saber mds
puede ayudarle en tu duelo. Tengo la ferviente esperanza de que este
libro haga precisamente eso y te ayude a seguir viviendo cuando mue-
re un ser querido.
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2
{QUE ES EL DUELO?

En el mejor de los mundos posibles, el amor no comportaria dolor. Sin
embargo, en nuestro mundo hay una realidad innegable: cuando que-
remos a alguien, inevitablemente nos exponemos al dolor y al duelo
cuando ese amor se rompe. Esto puede ocurrir por separacién, divor-
cio, traslado, desamor o muerte, entre otras causas. Cada una de estas
pérdidas puede romper una relacién amorosa y provocar dolor. Este
libro se centrard en un tipo de pérdida: la muerte de un ser querido.
Examinard las numerosas reacciones que puedes experimentar en res-
puesta a la muerte de tu ser querido.

Para saber cémo afrontar el duelo, es importante conocer exacta-
mente qué es el duelo y cémo te afecta. De este modo, podris com-
prender las experiencias, a veces confusas y aterradoras, que puedes
experimentar durante el duelo. Podrds mantener unas expectativas
mds realistas para ti mismo y también evaluarte mejor a ti mismo y tus
necesidades. Asi serds mds consciente de lo que tendrds que hacer para
afrontar tu duelo personal.

Como se utiliza en este libro, el término «duelo» se refiere al proce-
so de experimentar las reacciones psicoldgicas, sociales y fisicas ante tu
percepcién de la pérdida. Esta definicién tiene cinco implicaciones
importantes que aportan informacién esencial sobre el duelo:

1. El duelo se experimenta de tres maneras principales: psicolégi-
camente (a través de tus sentimientos, tus pensamientos y tus
actitudes), socialmente (a través de tu comportamiento con los
demds) y fisicamente (a través de tu salud y tus sintomas corpo-
rales).
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2. El duelo es un proceso continuo, que implica muchos cambios
a lo largo del tiempo. Aparecerd y desaparecerd, y se mostrard
diferente en distintos momentos.

3. El duelo es una reaccién natural y esperable. De hecho, su au-
sencia es anormal en la mayoria de los casos.

4. El duelo es la reaccién ante todo tipo de pérdidas, no sélo a la
muerte.

5. El duelo se basa en tu percepcién tnica e individualizada de la
pérdida. No es necesario que la pérdida sea reorganizada o vali-
dada por otras personas para que experimentes el duelo.

Otro término que se utilizard a lo largo de este libro es «luto», que
puede entenderse como la expresién social del duelo. Aunque existe
una distincién entre las palabras «duelo» y «luto», para ajustarnos al
uso social generalizado, estos vocablos se empleardn indistintamente
en este libro. Un tercer término que se usard en distintas ocasiones es
«doliente», y hace referencia a la persona que ha sufrido una pérdida.

Tipos de pérdidas

Las pérdidas pueden ser de dos tipos. Una pérdida puede ser fisica, lo
que significa que es tangible, que es algo que se puede tocar. Ejemplos
de pérdidas fisicas son la muerte del marido, el robo del vehiculo o el
incendio de la casa.

Pero también puede ser simbélica. Las pérdidas simbélicas son de
naturaleza psicosocial y estdn relacionadas con los aspectos psicoldgi-
cos de las interacciones sociales de una persona. Son abstractas y no se
pueden ver ni tocar. Ejemplos de pérdidas simbélicas son el divorcio,
la pérdida de estatus por un descenso de categoria en el trabajo o la
pérdida de una amistad por culpa de una discusién.

Una pérdida fisica se reconoce con facilidad, pero una pérdida sim-
bélica a menudo no se identifica como una pérdida. Como conse-
cuencia de ello, es posible que no reconozcas que debes tomarte el
tiempo necesario para hacer el duelo y hacer frente a tus sentimientos.
A pesar de que una pérdida simbdlica a menudo no es reconocida ni
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por uno mismo ni por los demds, desencadenard un proceso de duelo
del mismo modo que una pérdida fisica.

Cuando Mary Ann tenfa veintiin afios, su hermano murié repentina-
mente en un accidente de tréfico. Todos sus amigos acompanaron a
Mary Ann en los rituales funerarios, se aseguraron de mantener el
contacto social con ella e intentaron una y otra vez que hablara de sus
sentimientos. A pesar de su intenso dolor, Mary Ann comprendié por
qué estaba sufriendo, reconocié que su dolor tenfa muchas reacciones
y se sintié apoyada y cuidada por sus amigos.

Ocho anos después, Mary Ann se divorcié. Entre otras cosas, se
sentia deprimida, ansiosa, confusa e insegura. En ese momento se sin-
ti6 muy sola y sin nadie que la apoyara. Sus amigos estaban preocupa-
dos por ella, pero no se esforzaron por ayudarla. Ademis, les inquieta-
ba ver que Mary Ann se divorciaba, porque el suyo habia sido un
matrimonio modélico. No habia rituales «oficiales», como un funeral,
en los que pudieran participar para reconocer el fin del matrimonio.
No hicieron ningan esfuerzo por ponerse en contacto con ella ni in-
tentaron que expresara sus sentimientos. Aunque Mary Ann estaba de
duelo por el fin de su matrimonio, nadie, ni siquiera ella misma, reco-
nocié que estaba experimentando un proceso de duelo normal, aun-
que doloroso. Todos pensaban que sus reacciones indicaban que le
estaba costando adaptarse.

Sea como sea, la pérdida siempre supone una privacién de algun
tipo. Muchas pérdidas se perciben claramente como privaciones desa-
gradables, como la muerte de un hijo o el robo de unas joyas valiosas.
Sin embargo, otras se reconocen menos claramente como pérdidas y
no siempre son el resultado de acontecimientos negativos. Estas pérdi-
das son consecuencia del desarrollo humano y del cambio y el creci-
miento normales. Un ejemplo de pérdida como consecuencia del de-
sarrollo es la disminucién de las capacidades fisicas a medida que se
envejece. Un ejemplo de pérdida derivada del cambio y el crecimiento
normales se da tras el nacimiento de un hijo: cuando una pareja tiene
un bebé, pierde de manera automidtica una parte de su independencia

y libertad por la responsabilidad.
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El cambio en si mismo siempre implica una pérdida. Como mini-
mo, es una pérdida del staru quo, de cémo eran las cosas hasta ese
momento. Por eso, con independencia de que un cambio sea positivo
o negativo, siempre conlleva una cierta dimensién de pérdida, que
justifica cierto grado de dolor, aunque sea insignificante.

Algunas pérdidas se basan en la competencia. Por ejemplo, gra-
duarse en la universidad, tener un hijo que se va de casa, alcanzar un
objetivo por el que se ha trabajado durante mucho tiempo o terminar
una terapia son experiencias que provocan la pérdida del esfuerzo.
Ademds, todas ellas implican un cambio.

Aunque estas experiencias provocan privaciones, tienden a no reco-
nocerse como pérdidas, en especial cuando se asocian a acontecimien-
tos positivos. En consecuencia, estas pérdidas no se lamentan. A me-
nudo, estas situaciones hacen que las personas implicadas se pregunten
por qué se sienten tristes después de haber vivido lo que se supone que
es un acontecimiento feliz. Por ejemplo, un ejecutivo puede sorpren-
derse de sentirse deprimido tras un ascenso esperado durante mucho
tiempo.

Que un acontecimiento sea positivo o lleve asociada cierta felicidad
no significa que no contenga también elementos de dolor por las pér-
didas que lo acompanan.

A Edward le encantaban los cambios y disfruté mucho ascendiendo en
la escala empresarial. Durante muchos afios dedicé buena parte de su
vida a convertirse en presidente del consejo de administracién de una
empresa de la lista Fortune 500. Cuando por fin consiguié su suefio,
experimentd lo que sus amigos llamaban «una depresién de éxito».
Estaba deprimido, fatigado y desilusionado, y sentia una falta de sig-
nificado.

Lo que en realidad ocurria era que Edward estaba de duelo por la
pérdida del suefio. Los retos y la «emocién de la persecucién» habian
desaparecido. Sentia que no tenfa nada mds a lo que aspirar o esperar.
Hasta que no prestara suficiente atencién a esto y terminara su trabajo
de duelo, no podria disfrutar del puesto por el que habia luchado tan-
to y durante tanto tiempo.
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Si piensas en ello, es probable que descubras que tus experiencias
mis dificiles en la vida han implicado una pérdida de algtin tipo, ya sea
fisica o simbdlica. Témate un minuto y recuerda las tres situaciones
mis dificiles que has tenido que afrontar en tu vida.

Lo mds probable es que estas situaciones hayan implicado algun
aspecto de pérdida fisica o simbdlica. Es importante que lo reconozcas.
Algunas personas piensan equivocadamente que nunca han sufrido un
duelo sélo porque nunca se les ha muerto un ser querido.

En realidad, todos nosotros somos dolientes miles de veces en nues-
tra vida. Esto es asi porque el duelo es una reaccién normal ante la
pérdida y ésta es una parte natural de la existencia. Es una experiencia
universal que se repite en la vida de todas las personas. Los ninos pier-
den los dientes de leche y la ingenuidad de la infancia; muere una mas-
cota; un hijo se gradda en el instituto; se deja la relacién con una aman-
te; un amigo no consigue alcanzar un objetivo; un hermano se traslada
a otra ciudad; la pareja muere de cdncer; llega la jubilacidn.

Si las situaciones dificiles por las que has pasado a lo largo de tu
vida (recuerda las tres en las que acabas de pensar) las hubieras inter-
pretado como «muertes simbdlicas» e identificado como pérdidas,
probablemente te habrias dado cuenta de que tus reacciones intensas
de entonces formaban parte de un proceso de duelo. Esta compren-
sidn tal vez te habria permitido afrontar mejor la situacién. Por eso,
por ejemplo, puede que te resultara tan dificil divorciarte, romper con
un ser querido, ser rechazado por la primera facultad que elegiste o
trasladarte a otra ciudad. Todas ellas son experiencias de pérdida ante
las que, como sabemos, la gente tiene muchas reacciones. Las reaccio-
nes son una forma de duelo. Como persona que sufre un duelo, es
importante que identifiques tus pérdidas simbdlicas. Si no reconoces
estas pérdidas, no podrds hacer el duelo de manera adecuada. Tampo-
co reconocerds ni comprenderds las reacciones que estds experimen-
tando, y esto puede hacer que sufras de manera innecesaria.

Como persona que sufre un duelo, también debes hacer frente a las
«pérdidas secundarias». Se trata de aquellas pérdidas fisicas o simbdli-
cas que se desarrollan como consecuencia de la muerte de la persona
que querias. Por ejemplo, dependiendo del papel que el fallecido des-
empefara en tu vida, tras su muerte serds una persona diferente por
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culpa de su pérdida. Ademds, es posible que tengas que sufrir un cam-
bio de entorno, una pérdida de estatus, una alteracién de las relaciones
con otros miembros de la familia y muchas otras pérdidas porque esa
persona ya no forma parte de tu vida. A veces, estas pérdidas secunda-
rias pueden causarte mds problemas que la pérdida inicial que supone
la muerte de tu ser querido.

John tenia veinte anos cuando muri6 su padre. En aquel momento
estaba estudiando ingenieria en la universidad. Tras la muerte, John se
vio obligado a abandonar su suefio de convertirse en ingeniero para
hacerse cargo de la tienda familiar de comestibles que su padre regen-
taba. Si no lo hubiera hecho, la madre y los tres hermanos de John no
habrian tenido suficientes ingresos.

John no sélo perdié a su padre; también perdié su vocacién, su
independencia (tuvo que volver a casa), a su novia (después de dejar la
universidad, ella encontré a otra persona en el campus con la que
disfrutar de su vida universitaria) y su papel de adulto joven despreo-
cupado (ahora tenia que asumir el papel que desempenaba su padre
en la familia como varén mayor y principal proveedor de sustento).
Hasta que John no pudo identificar y superar las pérdidas secundarias,
no pudo resolverse su duelo. Irénicamente, pudo sobrellevar mejor la
muerte de su padre, para la que se habia estado preparando poco a

poco, que las otras pérdidas que provocé la muerte de su padre.

La muerte no es la Gnica causa de pérdidas secundarias. Muchas
otras pérdidas importantes también provocan sus propias pérdidas se-
cundarias. Por ejemplo, es muy comdn que una pérdida fisica cause
una serie de pérdidas secundarias simbdlicas.

Pongamos el caso de una mujer que se somete a una mastectomia
debido a un cdncer. La pérdida de una mama es una pérdida fisica. Sin
embargo, se producen otras pérdidas secundarias fisicas y simbdlicas.
El mero hecho de ingresar en un hospital implica la pérdida del entor-
no familiar. Estar enferma y depender de otros para recibir cuidados
también supone una pérdida de independencia y de control para la
persona, que pasa a desempenar el papel de paciente. El cincer puede
conllevar pérdida de autonomia, de previsibilidad, de funciones cor-
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