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CÓMO AFRONTAR EL DUELO 

para mujeres

Aprender a lidiar con la muerte de un ser querido, transformar el dolor y, reforzar bienvenida a la vida
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Cuando las mujeres cargan con el dolor

La muerte siempre llega de forma inesperada. Saca a la gente de su camino habitual, pone su vida patas arriba de un momento a otro. No importa si los afligidos han podido prepararse durante algún tiempo para la próxima muerte de un ser querido o si la noticia les llega de forma repentina e inesperada. Cuando una persona cercana a ti muere, siempre se siente como si te arrancaran la alfombra. Es ciertamente reconfortante si has tenido tiempo suficiente para hablar con el fallecido de antemano o para resolver cualquier conflicto. 

Pero al final es irrelevante si has sido capaz de asimilar la idea de tener que despedirte definitivamente o si la noticia te golpea sin estar preparado: lo que queda es un vacío con el que tienes que aprender a vivir. 

El duelo es la reacción natural ante una pérdida de este tipo y es tan individual como las personas. El duelo está condicionado por la relación que se tenía con el fallecido. Y también depende de lo estrecha que haya sido esta relación. 

Las etapas del duelo 

Si has perdido a alguien a quien querías mucho, ya sea un padre, un abuelo, una pareja, un hijo o una mascota, la pérdida te duele mucho. Oscilas entre la desesperación, la desesperanza, la conmoción o incluso la ira por una situación que no puedes cambiar. 

Tal vez estés enfadado con el fallecido porque te dejó solo. Te preguntas si todo esto es normal porque nunca antes habías experimentado algo así. Todos estos sentimientos forman parte de la superación del duelo, que debes permitir para entender y procesar lo incomprensible. 

El proceso de superación del duelo se desarrolla en diferentes fases, que pueden durar distinto tiempo, ya que cada persona piensa y siente de forma diferente. Sin embargo, independientemente de la duración de cada una de las fases, el proceso de superación del duelo está estructurado. 

Si estás en medio de este proceso, es útil conocerlos y entender que lo que sientes es normal y necesita ser vivido para superar el duelo. El ex profesor de teología sistemática y teólogo alemán, Yorick Spiegel, ha dividido el proceso de duelo en 4 fases, que describe en su obra de 1973 "Las cuatro fases del duelo". La psicóloga y profesora de psicología suiza, Verena Kast, también divide el duelo en 4 fases. 

En cuanto al contenido, estas fases son similares y se dividen de la siguiente manera: 

Fase 1 según Yorick Spiegel 

Fase de choque No querer admitir 

Duración: De unas horas a 2 días 

Fase 1 según Verena Kast 

Duración: De unas horas a unas semanas 

Tanto Spiegel como Kast coinciden en que en esta primera fase se niega inicialmente la muerte del ser querido. 

En tu caso particular, seguro que has notado que la noticia de la muerte te ha impactado, no importa si era esperada o inesperada. Te sientes impotente, perdido, sin saber cómo seguir adelante sin esa persona. Es muy normal que al principio te niegues a aceptar que el fallecido ya no está, que nunca más podrás hablar con él ni hacer nada con él. No se puede generalizar si este tiempo dura realmente sólo unas horas, días, semanas o incluso meses. Sólo hay que saber que es normal y que es el comienzo del proceso. Y no importa qué sentimientos surjan, permítelos, porque es la única manera de procesarlos. 

Fase 2 según Yorick Spiegel 

Fase controlada Estallido de emociones 

Duración: 3 a 7 días

Fase 2 según Verena Kast 

Duración: Algunas semanas o meses 

Aquí es donde las opiniones de los dos expertos difieren. Según Spiegel, ahora los afligidos controlan sus sentimientos para poder funcionar. Por ejemplo, tienen que tratar con las autoridades, organizar el funeral y el servicio fúnebre. En esta fase te sentirás teledirigido, quizás también necesites la ayuda de familiares o amigos que te digan qué puedes hacer y cómo. Simplemente porque te sientes abrumado con todo. Puede tener problemas para comunicarse con los demás durante esta fase, porque necesita toda su fuerza para controlarse. 
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