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LO OUE APRENDI
DE MI DUELO

as muertes por CO-
DID-lQ son traumati-
as por muchas razo-
nes: sufrimientoy angustia
del paciente y su familia,
sin despedida que permita
resolver temas pendientes
y acompafar el proceso;
culpay rabiadelentornofa-
miliar sobre co6mo se conta-
gio, etc. Al duelo, ademas, se
le suma estrés: co6mo seguir
lidiando con la pandemia,
cuando termina, crisis eco-
némica y hacerse cargo de
laslabores que deja de hacer
quien falleci6.

A todos, ala cortao ala
larga, la muerte nos pega de
alma. A pesardequeeltinel
oscuro del duelo esuntran-
sito obligado, las personas
preferimosvolverlountema
tabd, del cual no se habla
sino hasta que no te queda

"Nuestro inconsciente procesa la muerte de alguien querido solo

hasta donde lo soportay bloquea el resto”.

otra. En pocos dias se cum-
pliran 21 afios de la muerte
de mi esposa enun asalto a
un banco, cuando mis hijos
tenian 6, 4y 1 afios. Cada
cualllevaelduelocomome-
jor puede. Pero, sisirve, estas
son las lecciones que yo sa-
qué de mi proceso.

El duelo traumaético es
mucho mas largo de lo que
se cree y muy inestable.
Nuestro inconsciente pro-
cesa la muerte de alguien
querido solo hasta donde lo
soporta y bloquea el resto,
que no se termina de asu-
mir hasta que algo nos con-
fronta con esa dimension
adicional que no hemos re-
conocido. Y no es el tiempo,
sino atravesar el dolor lo que
cura, porque nos ensefia a
no esperarlo queyanotene-
mos. Los duelos traumaticos

generan varios estados de
emociéon muy distintos en
un mismo dia, sobre todo
al comienzo. Los rituales
del duelo sirven para los
conocidos, no para los ver-
daderamente impactados.
Si quiere ayudar a alguien
que ha perdido un familiar
por COVID, asumaqueesun
proceso iterativoy largo.

Las emociones hay que
expresarlas o pueden hacer
mas dafio aun. Si alguien
se siente culpable u otros
lo culpan, es mejor que se
expresen a que estén sote-
rradas. El objetivo de todo
duelo es poder retomar la
vida con energia y vitali-
dad, y mas conscientes de lo
preciosa e impredecible que
es la vida. Es sin duda muy
dificil, pero también alec-
cionador. A mi me ayudé

entender quetodo diaenla
vida tiene algo de triste y
alegre. Lavida no esmono-
cromaética.

Los nifios menores se
van a culpar, porque toda-
via tienen pensamiento
magico. Pueden creer que
es un castigo. Esopuede de-
jar huellas hondas, que hay
que resolver. Los nifios re-
piten el duelo en cada eta-
pa en que redefinen su au-
topercepcién, procesando
lo que pueden y postergan-
do el resto. Mientras mas
procesen de nifios, mejor,
porque los problemas de
nifios chicos son nada en
comparaciéon con los de
adolescentes. Asi es la vida.
Aprender a mirar el vaso
medio lleno, aunque haya
que incrustar el cachete en
la mesa, ayuda.



