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El duelo, es una de las etapas mas dificiles del ser humano. Las personas deben adaptarse
a una nueva realidad que significa que ya esa persona tan especial, no estara con ellos. Por eso,
es importante para nosotros como iglesia y sociedad adquirir conocimientos de como poder
ayudar a las personas que estan pasando por este proceso tan complicado. Rober A. Neimeyer, en
su libro “Aprender de la perdida”, nos da herramientas para poder identificar individuos que
estan en un proceso de duelo y no han sabido como manejar su dolor. En muchas ocasiones, hay
personas que, al sufrir una pérdida, sus vidas cambian de una manera sustancial. No quieren
aceptar que esa persona ya no esta con ellos. En lo que respecta a tomar decisiones y enfrentar la
vida, se les hace muy complicados A través de estos conocimientos, podemos estar mejor
preparados para algo tan doloroso como lo es la pérdida de un ser querido. Son muchas las
luchas que tenemos que trabajar como seres humanos cuando perdemos a alguien que amamos.
Tenemos sentimientos de tristeza, soledad y mas, si es una persona muy cercana a nosotros. A
través de este escrito, analizaremos varias cosas. Analizaremos la importancia de trabajar
nuestras emociones en el momento del duelo y aprendizajes claves para aprender a aceptar esa
realidad que esa persona ya no estara presente. Ademas, como tener una reconstruccion de

significado luego de un proceso tan dificil, entre otras cosas.

Las emociones, son un elemento muy importante es este proceso. No solo por los
pensamientos continuos de dolor que vamos a tener en nuestra mente, sino que también
podriamos tener implicaciones fisicas a causas de este sufrimiento. Neimeyer nos dice: “Es
necesario reconocer y trabajar este dolor o éste se manifestara mediante algunos sintomas u otras
formas de conducta disfuncional. Cualquier cosa que permita evitar o suprimir de forma continua
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este dolor es probable que prolongue el curso del duelo”". En muchas ocasiones el ser humano,

cuando experimenta este tipo de sufrimiento, busca alguna manera de mantenerse distraido y no
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pensar en la situacién. Esas cosas pueden funcionar por algun tiempo, pero a largo plazo puede
experimentar alguna recaida por no trabajar su dolor de la manera correcta. Esto puede llevar al
ser humano a comportarse de una manera disfuncional, ya que sus emociones no se encuentran
estables. No todas las personas cuando sufren pérdidas tienen el mismo dolor, unos las
sobrellevan mas rapido que otros. Todo dependerd, en mi opinién, de que tan cercano fue a esa
persona. Mientras mas haya interactuado con el familiar o ser querido que haya fallecido, mas
impacto tendra en sus emociones por tener una relacion mas cercana. Es por eso, cuando
nosotros los seres humanos pasamos por procesos de pérdidas, deberiamos tomar en cuenta
buscar ayuda profesional. No podemos ignorar nuestro dolor como hacen muchas personas,
porque probablemente, va arrastrar ese dolor por mucho tiempo en su vida. “Uno de los
propositos del asesoramiento psicolégico en procesos de duelo es ayudar a facilitar esta segunda

tarea para que la gente no arrastre el dolor a largo plazo™

.Las emociones son muy importantes y
es necesario buscar las ayudas pertinentes para poder trabajar de una manera adecuada el dolor

de una pérdida de un ser querido.

Hay unos Aprendizajes claves sobre las pérdidas y el duelo que nos ensefia Neimeyer en
su libro, que me parecié muy interesante, es cuando nos habla de las cuatro tareas del duelo. Una
de estas tareas es aceptar la realidad de la pérdida. Lo cual es lo mas dificil que un ser humano
puede hacer. Muchos niegan la realidad de que esa persona ya no estara mas con ellos. Algunas
personas pueden pensar que es un engafo total. Neimeyer nos dice: “Lo mas probable que puede
ocurrir es que la persona sufra una momificacion, es decir, que guarda posesiones del fallecido

93

en un estado momificado, preparadas para usar cuando el\ella vuelva™”. Esto es un habito que lo

hacen muchas personas aferradas a que esa persona regrese.
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En ocasiones, ;un padre que pierde a un hijo pudiera mantener la habitacién de su hijo
esperando que regrese? Lo cual segtn el autor no extrafio si es a corto plazo, pero si pasan los
afios y sigue haciendo lo mismo hay un problema. Muchas personas acuden a estos habitos por
mucho tiempo y es una situacion triste y lamentable que es necesaria corrige para poder trabajar
correctamente el duelo. Nadie quiere perder a un familiar, pero es algo natural que, como seres
humanos tendremos pérdidas y duelo, pero no podemos escapar de eso. Por eso, es necesario
trabajar nuestro dolor de una manera adecuada. Hay manifestaciones normales a la hora de una
perdida como lo es la tristeza, que es el mas comun que vamos a tener. Otro puede ser enojo, que
la persona se puede sentir molesta o frustrada por no poder hacer mds para evitar esa muerte,
soledad e impotencia, entre otras cosas. Serian sintomas normales de una pérdida, siempre y
cuando no sea algo excesivo. “El trastorno del suefio puede incluir dificultad para dormir y
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despertar temprano por las mafianas”®. Normalmente, el suefio se corrige solo, pero si pasa el

tiempo y no mejora, puede haber un trastorno de suefio.

Un tema importante, es la reconstruccién de significado y la experiencia de pérdida, los
cuales son necesarios para una rehabilitacion adecuada del estado emocional de la persona. Hay
varios procedimientos psicologicos que ayudaran a la persona canalizar mejor su pérdida. Como
lo es ayudar a la persona a hacer realidad su pérdida, que pueda hacer conciencia de que, en
realidad esa persona ya no esta y no regresara. Cuando aceptamos esa verdad, es posible afrontar
ese impacto emocional de la pérdida. Aunque el dolor es muy fuerte, es de suma importante
entender esa realidad. Otra area muy importante para trabajar, es ayudar a la persona a vivir sin
la persona que lo acompaii6 por tanto tiempo. En muchas ocasiones, es muy dificil aprender a
enfrentar la vida solo después de estar tantos afios acompafiados. Una de las cosas que mas

sucede entre las personas, es que se les hace muy dificil tomar decisiones.
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En la relacién habia diferentes roles, lo cual muchas decisiones eran compartidas, pero al
no estar la otra persona se vuelve mads dificil tomar decisiones. Por tal razén, es importante el
fomentar y trabajar esa seguridad de que la persona puede salir hacia delante y reconstruir
nuevamente su vida. Uno de los que me pareci6 muy interesante que nos habla el autor, fue el de
dar tiempo a la persona para poder elaborar un duelo. En muchas ocasiones, los miembros de la
familia sin mala intencién, quieren acaparar demasiado a la persona que tuvo la pérdida. En
varios casos, puede ser muy incomodo para que quizas solo esta buscando estar solo en su dolor
y tomarse un tiempo. Personalmente, soy de las personas que cuando muere un ser querido o un
amigo cercano, solo envio un mensaje y en los proximos dias intento visitar a la persona, si es
pertinente. No me gusta acaparar con llamadas que lo que, en varias veces, hace que la persona
se estrese, sino trato de estar alli presente en su momento de dolor. Al igual que un funeral, la
persona que perdio a su ser querido todo el mundo lo acapara y a mi entender debemos ser un
poco mas cuidadoso cuando tratamos estos asuntos. El principio es vital para la recuperacion de
la persona segin Neimeyer es dar apoyo continuado. Su recomendacién se basa en dar apoyo por
mas tiempo y se haria a través de la participacion en grupo. “El asesoramiento se puede realizar
en el contexto de un grupo. Esto no solo es muy eficaz, sino que, ademas, puede ser una manera
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efectiva de ofrecer apoyo emocional que la persona esta buscando™”. Lo cual tiene como

proposito dar a la persona apoyo emocional a, educacion, y actividades sociales.

Son muchas las cosas que puedo aplicar en la mi vida personal acerca de estos procesos.
Las pérdidas es algo que como seres humanos vamos a tener en varias ocasiones en diferentes
partes de nuestras vidas. Puede ser un familiar, un amigo, conyugue, entre otras cosas que
perderemos. Pero, el poder trabajar esa pérdida es una responsabilidad que debemos tener no

solo la iglesia y los capellanes, sino todas las personas que nos rodean. Yo soy una persona que,
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como mencionaba anteriormente, soy muy reservado cuando tengo una pérdida o cuando un
amigo y ser querido tiene una. No me gusta acaparar de la gente cuando esté sufriendo, sabiendo
que hay demasiadas personas llamando y visitando a la persona angustiada. Creo mucho en el
espacio personal y de una manera prudente, tener acto de presencia. Hay experiencias de muertes

que son mas impactantes o traumaticas como nos mencionaba el autor.

Hay duelos muy complicados donde la persona tuvo una muerte violenta o homicidio sin
sentido, como pasa en muchas circunstancias que ocurre un accidente de auto por una persona
que estaba borracha. Son duelos muy tristes para las personas y es nuestra responsabilidad
adquirir herramientas para poder ayudarlo a llevar esa situaciéon. Creo mucho en el apoyo
continuo, como nos menciona el autor. Cuando he tenido amigos que han pasado una pérdida,
trato de estar lo mas presente posible. No al punto de acaparar, sino de que el vea que puede
contar conmigo. Cuando estoy con una persona que perdio a un ser querido, trato de escuchar
mas que hablar porque en ese momento la persona necesita desahogarse. Sin embargo, el mejor
consejo que yo le puedo dar a una persona que tiene una situacion emocional muy delicada
debido a su dolor es buscar ayuda profesional. Los traumas, si no se trabajan correctamente
podemos tener consecuencias en muchas areas de nuestra vida. Estaremos muy lejos de lo que es

un duelo saludable.

En conclusion, el duelo es probablemente la parte mas dificil en la vida de un ser
humano. Son muchas las emociones envueltas en una persona, como lo es la tristeza, soledad,
frustracion. entre otras cosas que pueden estar afecto los pensamientos de las personas. Por eso,
Neimeyer en su libro de aprender de una pérdida, nos ensefia que es muy importante que
nosotros como seres humanos podamos reconocer y trabajar ese dolor lo mas pronto posible.

Porque si pasa mucho tiempo y no trabajamos ese dolor, podemos tener conductas inadecuadas,



ya que nuestras emociones no estan saludables a causa del dolor causado por la pérdida. Muchas
personas como nos mencionaba el autor, se les hace dificil aceptar que esa persona ya no estara
mas con ellos a tal punto que niegan su pérdida o conservan cosas del fallecido esperando que

este regrese a casa.

Nosotros como iglesia del Sefior debemos tomar en cuenta que estas personas estan
pasando por un momento muy dificil. Dentro de nuestras congregaciones podemos tener
hermanos que pueden tener un trastorno emocional a causa de una pérdida. No estamos exentos
que pasen cosas asi en las congregaciones y por eso, es importante estar preparados. Para
ninguna persona es facil adaptarse a vivir sin la persona que te ha acompafiado toda la vida. Es
un proceso complicado para poder adaptarse para una nueva realidad. Hay muchas personas que
se les hace muy dificil poder tomar decisiones, para poder enfrentar la vida luego de una pérdida.
Es importante el apoyo que podemos dar. Nemieyer nos dice: “los factores contextuales (como el
apoyo social con el que la persona cuenta) también pueden facilitar o dificultar la elaboracién de

un duelo saludable”®

. El entorno social que rodea al individuo afectado por el fallecimiento de un
familiar, sera determinante en la recuperacion de la persona. Si la iglesia da un apoyo continuo a

la persona pueda ayudar a que este tenga un duelo saludable y pueda enfrentar la vida sin la

persona que tanto amo.

¢ Robert A. Neimeyer, Aprender de la perdida, Una guia para afrontar el duelo. Barcelona, Editorial Paidos,
2002),39.
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