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EL DOLOR DE PERDER A UN SER QUERIDO

“Sofia* y yo llevabamos casados mas de 39 afios
cuando ella murié después de una larga enferme-
dad. Mis amigos me apoyaron mucho, y me man-
tuve ocupado. Pero, durante todo un afio, senti
un dolor insoportable. Mis emociones cambia-
ban constantemente; parecian una montafa
rusa. Incluso ahora, que ya han pasado casi tres
afos de su muerte, en ocasiones, sin previo avi-
so, siento un dolor que no puedo controlar”
(Kostas).

¢Ha perdido usted a un ser querido en la muerte?
En ese caso, puede que se haya sentido como Kos-
tas. Hay pocas cosas que causen tanto estrés y
dolor como la muerte de un cényuge, un familiar o
un buen amigo. Los especialistas en el duelo con-
firman este hecho. Un articulo publicado en la re-

* Se han cambiado algunos nombres.
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vista The American Journal of Psychiatry afirma
que “la muerte es sin duda la pérdida mas perma-
nente y extrema que existe”. Al enfrentarse al terri-
ble dolor que produce perder a un ser querido, al-
guien podria preguntarse: “;Por cuanto tiempo me
seguiré sintiendo asi? ;Volveré a ser feliz algin
dia? ;Cémo puedo hallar consuelo?”.

Este numero de jDespertad! responde esas pre-
guntas. El siguiente articulo analiza los desafios a
los que quizas usted se esté enfrentando si ha per-
dido recientemente a un ser querido. En los demas
articulos vera diferentes sugerencias que tal vez lo
ayuden a sobrellevar el dolor.

Deseamos que esta revista consuele y ayude a
todos los que estén sufriendo por la muerte de un
ser querido.



:{QUE DESAFIOS LE ESPERAN?

Aungue algunos expertos hablan de las etapas del
duelo, cada persona lo vive de un modo diferente.
;Significa eso que algunas personas sienten me-
nos tristeza o que reprimen sus sentimientos?

No siempre. Aceptar y expresar el dolor puede te-
ner efectos positivos, pero no hay una sola manera
correcta de sobrellevar el duelo. En buena medida
depende de la cultura, la personalidad, las expe-
riencias en la vida y la forma en que murié la per-
sona.

ALGUNOS DESAFIOS DEL DUELO

Quienes estan de duelo tal vez no sepan a lo que
tendran que enfrentarse tras la muerte de un ser
querido. Sin embargo, hay ciertos sentimientos y
desafios que casi siempre aparecen. Veamos algu-
nos:

Emociones descontroladas. Es frecuente que
quien esta de duelo llore, extrare a la persona fa-
llecida y tenga cambios repentinos de humor. Cier-
tos recuerdos y suefios pueden intensificar las
emociones. La reaccion inicial puede ser de confu-
sién e incredulidad. Tina explica cémo se sintid
cuando su esposo murié de forma inesperada: “Me
guedé paralizada. Al principio no podia ni llorar.
Estaba tan angustiada que me costaba respirar.
Simplemente, no podia creer lo que estaba pasan-
do”.

Ataques de ansiedad, ira y sentimientos de cul-
pa. Ivan cuenta: “Después de la muerte de nuestro
hijo Eric, de 24 afos, mi esposa, Yolanda, y yo es-
tuvimos muy enojados durante algun tiempo. Esto
nos sorprendid, pues nunca habiamos pensado
gue tuviéramos mal caracter. También nos sentia-
mos culpables y nos preguntabamos si podiamos
haber hecho algo mas por nuestro hijo”. Alejandro,
que perdid a su esposa tras una larga enferme-
dad, también tuvo sentimientos de culpa. El dice:
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“Primero pensé que, si Dios me estaba dejando su-
frir tanto, yo debia ser una mala persona. Después
me senti mal, como si le estuviera echando la culpa
a Dios por lo ocurrido™. Y Kostas, de quien habla-
mos en el articulo anterior, comenta: “Algunas ve-
ces me enojaba con Sofia por haber muerto. En-
tonces me sentia culpable por pensar asi. Después
de todo, ella no tuvo la culpa”.

Dificultad para pensar con claridad. Puede que
haya momentos en que los pensamientos sean
cambiantes o ilégicos. Por ejemplo, alguien de
duelo tal vez imagine que oye, siente o ve al falleci-
do. O quizas le cueste concentrarse o recordar las
cosas. Tina dice: “A veces estaba conversando con
alguien y me daba cuenta de que mi mente estaba
en otro lado. Le daba vueltas a todo lo relaciona-
do con la muerte de Timo. No podia concentrarme,
y eso me angustiaba”.

Deseo de aislarse. Quien ha perdido a un ser que-
rido quizas se sienta molesto o incébmodo en
compafifa de otros. Kostas dice: “Cuando estaba
con personas casadas, me sentia fuera de lugar.
Pero me sentia igual cuando estaba con solteros”.
Yolanda, la esposa de Ivan, recuerda: “Era muy di-
ficil estar con personas que se quejaban de proble-
mas gue nos parecian de poca importancia com-
parados con el nuestro. Otros nos contaban lo
bien que les iba a sus hijos. Me alegraba por ellos,
pero al mismo tiempo se me hacia dificil escuchar-
los. Mi esposo y yo sabiamos que la vida sigue,
pero sencillamente no teniamos ni ganas ni pa-
ciencia para enfrentarnos a todo eso”.

Problemas de salud. También es normal que se
altere el apetito, el peso y el suefio. Aardn relata
lo que le paso el primer afio tras la muerte de su
padre: “Tenia muchos problemas para dormir.
Me despertaba todas las noches a la misma
hora pensando en la muerte de mi padre”.
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Alejandro recuerda que tenia problemas de sa-
lud sin causa aparente. El mismo cuenta: “Fui va-
rias veces al doctor para que me examinara, y me
asegurd que estaba sano. Sospeché que el duelo
me estaba provocando ciertos malestares fisicos”.
Aunque esos malestares con el tiempo desapare-
cieron, Alejandro hizo bien en ir al doctor. El due-
lo puede debilitar las defensas, agravar un proble-
ma de salud o generar uno nuevo.

Dificultad para atender tareas importantes. Ivan
explica: “Tras la muerte de Eric, tuvimos que co-
municarles la noticia no solo a familiares y amigos,
sino también a muchas otras personas, como a su
jefe y al duefio de la casa donde vivia. Hubo que
hacer muchos tramites legales. Ademas, tuvimos
que encargarnos de los objetos personales de Eric.
Todo eso requeria una concentracién que no te-
niamos, pues estabamos agotados mental, fisica y
emocionalmente”.

Sin embargo, para algunas personas, el verda-
dero desafio viene después, cuando tienen que
encargarse de cosas que antes atendia el fallecido.
Eso fue lo que le ocurrié a Tina. Ella nos cuenta:
“Mi esposo siempre se encargaba de las cuentas
bancarias y otros asuntos econémicos. Ahora lo
tenia que hacer yo, y eso aumentd aln mas mi es-
trés. Me preguntaba si podria encargarme de
todo”.

Teniendo en cuenta los desafios emocionales,
mentales y fisicos que acabamos de mencionar,
quizas parezca casi imposible superar la muerte de
un ser querido. Es cierto que el dolor puede ser
muy intenso, pero saber de antemano los posibles
desafios puede ayudar a los que acaban de perder
a un ser querido. Recuerde que no todas las per-
sonas experimentan todos los posibles efectos del
duelo. Ademas, quienes han perdido a un ser que-
rido pueden recibir cierto consuelo al saber que lo
que sienten es normal.
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¢VOLVERE A SER FELIZ?

Lo que puede esperar. El intenso dolor que aho-
ra siente no durara para siempre; con el tiempo ird
disminuyendo. Esto no quiere decir que uno se
recupere por completo o que olvide a su ser que-
rido. Sin embargo, poco a poco, ese intenso do-
lor se va reduciendo, aunque es posible que vuelva
a surgir inesperadamente debido a algunos recuer-
dos o en ciertas fechas especiales. Pero, después
de un tiempo, la mayoria de las personas alcanzan
cierto grado de equilibrio emocional y pueden vol-
ver a concentrarse en sus actividades diarias. Para
lograr esto, es muy importante contar con la ayu-
da de familiares y amigos, y dar los pasos necesa-
rios para salir adelante.

¢Cuanto tiempo durara? Para algunos, lo peor pa-
sarad en unos meses. Muchos se empezaran a sen-
tir mejor después de uno o dos afos. Y a otros les
tomara mas tiempo.* “En mi caso —comenta Ale-
jandro—, el profundo dolor duré unos tres afos”.

Tenga paciencia. Vaya dia a dia y a su ritmo. Re-
cuerde que el dolor que siente no durara para
siempre. Ahora bien, ;hay algo que usted pueda
hacer para aliviar el dolor y evitar que se prolongue
demasiado?

*Unas pocas personas tal vez experimenten un dolor tan intenso y
prolongado que las lleve a un estado llamado duelo complicado o créni-
co. Estas personas quizas necesiten ayuda de un profesional de la salud
mental.

El intenso dolor que
produce la muerte de
un ser querido es normal




' Si busca sugerencias para sobrellevar el due-
0)\%[0) lo, encontrara miles, algunas mas practicas
que otras. Quizas sea porgque, COMO ya vimos,

SO B RE LLEVAR cada persona vive el duelo de un modo dife-

rente. Por eso, lo que ayuda a una persona tal
EL D U ELO vez no ayude a otra.

Aun asi, hay algunas sugerencias basicas

SUGERENCIAS que han resultado practicas en muchos ca-

sos. Los especialistas en el duelo las citan con

PRACTICAS frecuencia, y reflejan la sabiduria eterna de un

antiguo libro, la Biblia.

ACEPTE EL APOYO
DE FAMILIARES Y AMIGOS

Algunos especialistas creen que este es el factor mas importante para
sobrellevar el duelo. Aun asi, es posible que a veces usted quiera estar
solo y quizas hasta se moleste con quienes intentan ayudarlo. Esto

es normal.

No piense que siempre debe estar acompafado, pero tampoco se aisle.
Es posible que mas adelante necesite el apoyo de los demas. Digales lo
gue necesita y lo que no, pero sea amable.

En funcién de sus necesidades, busque el equilibrio entre el tiempo
gue pasa acompafado y el que pasa a solas.

PRINCIPIO BIBLICO: “Mejor son dos que uno solo [...]. Y es que, si uno de ellos
cae, el otro puede ayudar a su companero a levantarse” (Eclesiastés 4:9, 10).
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CUIDE LA ALIMENTACION
Y HAGA EJERCICIO

Una alimentacién equilibrada lo ayudara a sobrellevar el estrés que produce
el duelo. Trate de comer frutas, verduras y proteinas con poca grasa.

Beba mucha agua y otras bebidas saludables.

Si no tiene mucho apetito, coma porciones pequefias con mas frecuencia. También
puede pedirle a su doctor que le recomiende algin suplemento alimenticio.”

Las caminatas rapidas u otros ejercicios pueden ayudarlo a vencer las
emociones negativas. Algunos aprovechan el tiempo que dedican al ejercicio
para reflexionar en su pérdida y otros lo aprovechan para no pensar en ella.

* iDespertad! no recomienda ningln tratamiento en particular.

PRINCIPIO BIBLICO: “Nadie odia su propio cuerpo, sino que lo alimenta
y lo cuida” (Efesios 5:29, Santa Biblia: Dios habla hoy).

DUERMA
LO SUFICIENTE

El suefio siempre es importante, pero
especialmente es asi para los que
han perdido a un ser querido, pues
el duelo produce mas cansancio de
lo normal.

Tenga cuidado con la cantidad de ca-
feina y alcohol que consume, ya que
los dos pueden estorbar el suefio.
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PRINCIPIO BIBLICO: “Es mejor un pufiado
de descanso que dos pufiados de trabajo
duro y perseguir el viento”

(Eclesiastés 4:6).




4 SEA FLEXIBLE

) Como cada persona vive el duelo de manera diferente, usted debe
determinar lo que es mejor en su caso.

) Para sobrellevar el duelo, a muchos los ayuda expresar su dolor,
mientras que otros prefieren no hacerlo. Los especialistas tienen
varias opiniones sobre la importancia de expresar los sentimientos
durante el duelo. Si usted necesita hablar con alguien de cémo se
siente pero se le hace dificil, ¢ por qué no empieza poco a poco
hablando con un amigo cercano?

) Algunos necesitan llorar, pero otros sobrellevan el duelo sin apenas
hacerlo.

PRINCIPIO BIBLICO: “Cada corazén conoce sus propias amarguras”
(Proverbios 14:10, Nueva Versién Internacional).




EVITE
5 LOS HABITOS
DESTRUCTIVOS

) Algunas personas que estan
de duelo abusan del alcohol y
consumen drogas para aliviar su
dolor emocional. Hacer eso es
destructivo. Cualquier aparente
alivio es breve y tiene graves
consecuencias. Busque formas
que no sean destructivas para
aliviar su angustia.

PRINCIPIO BIBLICO: “Limpiémonos de
todo lo que contamina” (2 Corintios 7:1).

6 USE BIEN EL TIEMPO

) A muchos les ha resultado util alternar momentos para expresar su dolor
con pausas para realizar actividades que los ayuden a pensar en otra cosa.

) Puede hallar cierto alivio si hace nuevos amigos o se acerca mas a los que
ya tiene, si aprende nuevas habilidades o si practica algun pasatiempo.

) Poco a poco, es posible que sus prioridades cambien. Quizas se dé cuenta
de que pasa menos tiempo expresando su duelo y mas realizando otras
actividades. Esto es una clara sefial de que esta superando el duelo.

PRINCIPIO BIBLICO: “Para todo hay un tiempo determinado [...]:
un tiempo para llorar y un tiempo para reir” (Eclesiastés 3:1, 4).
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7 SIGA UNA RUTINA

Vuelva a establecer una rutina normal
lo antes posible.

Si se atiene a un horario para dormir,
trabajar y realizar otras actividades,
ird sintiendo que recupera cierto
grado de normalidad.

Mantenerse ocupado con actividades
que lo animen aliviara su dolor.

PRINCIPIO BIBLICO: “No pensara mucho
en la brevedad de su vida, ya que el Dios
verdadero lo mantiene concentrado en la
alegria de su corazén” (Eclesiastés 5:20).

NO SE APRESURE A TOMAR
DECISIONES IMPORTANTES

Muchos toman decisiones importantes al poco tiempo de perder a
un ser querido y después se arrepienten.

Si es posible, espere un tiempo razonable antes de cambiar de vivienda
o de trabajo, o de deshacerse de las pertenencias de su ser querido.

10

PRINCIPIO BIBLICO: “Los planes del que es trabajador tendran buenos
resultados; en cambio, todo el que se precipita acabara en la pobreza”
(Proverbios 21:5).

iDESPERTAD! 2018, NUMERO 3



9 RECUERDE
A SU SER QUERIDO

) A muchos los ayuda hacer cosas
gue mantengan vivo el recuerdo
de la persona que ha muerto.

) Tenga a mano fotografias y otros
objetos, o anote en un cuaderno
algunos momentos importantes.
Esto puede ayudarlo a sobrellevar
el duelo.

) Guarde cosas que le traigan
recuerdos agradables y véalas
cuando sienta que esta listo.

PRINCIPIO BIBLICO: “Recuerda los dias
pasados” (Deuteronomio 32:7).

10 TOMESE UNOS DIiAS LIBRES

° Piense en tomar unos dias libres.

) Si para usted no es practico tomarse unas vacaciones largas, quizas
pueda hacer algo uno o dos dias para despejarse: ir de excursion,
visitar un museo o hacer un viaje corto en automovil.

) Incluso un pequefio cambio en su rutina puede ayudarlo a sobrellevar el duelo.

PRINCIPIO BIBLICO: “Vengan conmigo; vamos solos a un
lugar retirado para que descansen un poco” (Marcos 6:31).
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1 1 AYUDE A OTROS

[ No olvide que al ayudar a los
demds usted también se sentira
mejor.

) Puede empezar ayudando a
guienes también estan tristes
por la muerte de su ser querido,
como a sus amigos o familiares.
Ellos quizas necesiten a alguien
con quien compartir su dolor.

) Apoyar y consolar a otros puede
ayudarlo a recuperar la alegria y
a sentir que su vida sigue teniendo
propésito.

PRINCIPIO BIBLICO: “Hay mas felicidad en dar
que en recibir” (Hechos 20:35).

1 2 EXAMINE DE NUEVO
SUS PRIORIDADES

) El duelo puede darle una nueva perspectiva de lo que de verdad importa.

) Aproveche la oportunidad para analizar cémo estd usando su vida.

) Segln sea necesario, haga cambios en sus prioridades.

PRINCIPIO BIBLICO: “Es mejor ir a la casa donde hay
duelo que a la casa donde hay fiesta, porque la muerte
es el fin de todos los hombres, y los que estan vivos
deben reflexionar en eso” (Eclesiastés 7:2).
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ACEPTE EL APOYO
DE FAMILIARES Y AMIGOS

SegUn sus necesidades, busque el
equilibrio entre el tiempo que esta
acompanado y el que esta a solas.

CUIDE LA ALIMENTACION
Y HAGA EJERCICIO

Coma sano, beba mucha
agua y haga ejercicio
moderadamente.

DUERMA LO SUFICIENTE

Es muy importante dormir
bien para recuperarse del
cansancio que produce el
duelo.

SEA FLEXIBLE

Como cada persona vive el duelo
de manera diferente, determine
lo que es mejor para usted.

EVITE LOS HABITOS
DESTRUCTIVOS

Abusar del alcohol o consumir
drogas solo trae problemas.

USE BIEN EL TIEMPO

Alterne momentos para expresar
su dolor con pausas para pasar
tiempo con otros y para distraerse.
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e ————
/N cOMO SOBRELLEVAR EL DUELO | RESUMEN

SIGA
UNA RUTINA

Si sigue una rutina, recuperara
cierto grado de normalidad
en su vida.

NO SE APRESURE A TOMAR
DECISIONES IMPORTANTES

Si es posible, espere un aflo 0 mas antes
de tomar decisiones importantes, para
gue no tenga que arrepentirse después.

RECUERDE A SU SER QUERIDO

Tenga a mano fotografias y otros objetos,
o anote en un cuaderno algunos momentos
importantes para mantener vivo el recuerdo
de la persona que ha muerto.

TOMESE UNOS DiAS LIBRES

Haga una pausa en su rutina,
aunque solo sea un dia o unas
horas.

AYUDE A OTROS

Al ayudar a otros, incluidos a quienes también
estan tristes por la muerte de su ser querido,
sentira que su vida sigue teniendo propdsito.

EXAMINE DE NUEVO SUS PRIORIDADES

Aproveche esta oportunidad para adquirir
una nueva perspectiva de lo que de verdad
importa. Y haga cambios en sus prioridades
segln sea necesario.

Para ser realistas, nada eliminara totalmente su dolor. Sin embargo, muchos de los que han
perdido a un ser querido confirman que hacer cosas positivas como las que se mencionan en
este articulo los ayudé a obtener consuelo. Por supuesto, estas sugerencias no son las Unicas
que existen para aliviar su dolor. Pero, si las pone en practica, comprobara que pueden aportarle
cierto grado de alivio.




LA MEJOR AYUDA PARA QUIENES ESTAN DE DUELO

EN LOS ULTIMOS ANOS, SE HA INVESTIGADO
MUCHO SOBRE EL DUELO. Sin embargo, como
ya hemos visto, las sugerencias de los expertos
muchas veces reflejan la antigua sabiduria de la
Biblia. Esto demuestra que sus consejos no han
dejado de ser validos. Ahora bien, en la Biblia
no solo encontramos guia confiable. También nos
proporciona informacién que no podemos hallar
en ningln otro lugar y que ofrece un inmenso
consuelo a quienes estan de duelo.

@ La garantia de que nuestros seres queridos
que han muerto no estan sufriendo.

En Eclesiastés 9:5, la Biblia dice que los muertos
“no saben nada en absoluto”. Sus pensamientos
se acaban (Salmo 146:4). Por eso, la Biblia com-
para la muerte al suefio profundo (Juan 11:11).

@ El consuelo de tener fe en un Dios que
nos ama.

La Biblia afirma: “Los ojos de Jehova* estan
puestos en los justos y sus oidos escuchan sus
gritos de auxilio” (Salmo 34:15). Orar a Dios para
expresarle nuestros sentimientos es mas que
una buena terapia o una manera de organizar
nuestros pensamientos. En realidad, nos ayuda
a establecer una relacién personal con nuestro
Creador, que puede usar su poder para consolar-
nos.

@ La promesa de un futuro mejor.

La Biblia habla muchas veces del dia en el que
los muertos volveran a vivir. Por ejemplo, al des-
cribir como sera la vida en la Tierra en el futuro,
dice que Dios “les secara [a todas las personas]
toda lagrima de sus ojos, y la muerte ya no exis-
tira, ni habra mas tristeza ni llanto ni dolor”
(Apocalipsis 21:3, 4). ¢Se lo imagina?

* La Biblia dice que el nombre de Dios es Jehova.
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Gracias a la esperanza de volver a ver a sus seres
queridos, muchas personas que creen en Jehova,
el Dios de la Biblia, tienen mas fortaleza para so-
brellevar el duelo. Por ejemplo, Ann, que perdié a
su esposo después de 65 afios de matrimonio, ex-
plica: “La Biblia me asegura que nuestros seres
queridos que han muerto no estan sufriendo y que
Dios resucitara a todos los que estan en su memo-
ria. Pienso en esto siempre que me acuerdo de mi
esposo, y asi puedo soportar la peor experiencia
de mi vida”.

Tina, mencionada antes, dice: “Desde el dia que
murié Timo, he notado el apoyo de Dios. He senti-
do la ayuda de la poderosa mano de Jehova en los
momentos de angustia. La promesa biblica de la
resurreccion es muy real para mi y me da fuerzas
para seguir adelante hasta el dia que vuelva a ver a
Timo”.

Estas palabras reflejan lo que sienten millones
de personas que confian en la Biblia. Si usted pien-
sa que lo que dice la Biblia es solo un suefio, ¢por
qué no analiza las pruebas que demuestran que
Sus consejos son razonables y sus promesas son
posibles? Se dara cuenta de que la Biblia es la me-
jor ayuda para quienes han perdido a un ser que-
rido.

(QUIERE SABER MAS
SOBRE LA ESPERANZA
DE LA RESURRECCION?

En nuestro sitio de internet, jw.org,
encontrara videos sobre este tema.
Vaya a BIBLIOTECA > VIDEOS.
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¢{QUE LE PASA ¢{LE GUSTARIA OIR
A LA GENTE BUENAS NOTICIAS?
. CUANDO MUERE?

Entre tantas malas
noticias, ¢habra
alguna buena?

¢Qué nos sucede al
morir? La clara res-
puesta de la Biblia da
verdadero consuelo.

Vaya a BIBLIOTECA > VIDEOS (categoria de videos: Vaya a ENSENANZAS BIBLICAS > FELICIDAD Y PAZ INTERIOR
LA BIBLIA > ENSENANZAS BIBLICAS).




EN ESTA REVISTA

AYUDA PARA
QUIENES ESTAN
DE DUELO

@ EL DOLOR DE PERDER
A UN SER QUERIDO

:Coémo se sienten quienes han perdido a un
ser querido? ¢Por qué necesitan consuelo?

® ;QUE DESAFiOS LE ESPERAN?

Este articulo analiza varios conceptos erré-
neos sobre el duelo y algunos desafios ha-
bituales en esos momentos. Si usted ha sugerencias que han ayudado a otros y que
perdido a un ser querido, vera que lo que reflejan la sabiduria eterna de un antiguo libro.
siente es normal.

i ® LA MEJOR AYUDA PARA QUIENES
® COMO SOBRELLEVAR EL DUE- ESTAN DE DUELO
LO: SUGERENCIAS PRACTICAS
Descubra qué ha dado consuelo a muchas perso-
¢Qué medidas practicas lo ayudaran a nas en esos momentos dificiles y cémo puede
sobrellevar el duelo? Este articulo ofrece ayudarlo a usted también.
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