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Sobre el libro

En una reflexión sobre el libro de Loreto Sesma, publicado en Zaragoza en

1996, se puede afirmar que su contraportada no necesita más aditivos, ya que

los poemas de esta obra están repletos de cualidades admirablemente

entrelazadas: desde la belleza y la ironía, hasta el misterio y la lucidez. La

originalidad horneada a fuego lento en sus versos emana una mezcla

fascinante de sabiduría y vitalidad juvenil. En su estilo, fusionan de manera

casi hipnótica la arrogancia con la melancolía, dejando una impronta

profunda en el lector.

Los poemas de Sesma frecuentemente se tiñen de un bouquet de

romanticismo y una sensación de pérdida, sumergiendo a sus lectores en una

experiencia vivencial que solo un drama narrado con una sonrisa puede

generar. Esta obra no solo representa un avance significativo en la carrera de

la autora, sino que también la posiciona entre los grandes: su habilidad para

iluminar lo oculto y descubrir lo que otros han pasado por alto es

verdaderamente sobresaliente. 

Sesma no busca adornarse con sus palabras, sino más bien desenterrar joyas

escondidas a las que sus lectores tendrán acceso, convirtiendo la lectura en

una experiencia compartida y enriquecedora.  

BENJAMÍN PRADO
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Sobre el autor

En Zaragoza, en 1996, nace una futura periodista bilingüe que desde su

infancia se siente atraída por la creación musical. Su pasión por escribir

canciones evoluciona cuando la poesía se convierte en su musa. En un

momento decisivo, decide compartir su historia a través de YouTube, donde

logra captar la atención y el apoyo de más de 56,000 personas. Este respaldo

se convierte en su salvavidas mientras navega por los desafíos de lanzar su

primera obra, "Naufragio en la 338". Armándose de valor, se prepara para

una nueva aventura, aunque lo que el mañana le deparará sigue siendo un

misterio. Sin embargo, una cosa es segura: su pluma continuará grabando

historias.
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1. Introducción a la experiencia del duelo y su
impacto emocional

El duelo es una experiencia universal que todos enfrentamos en algún

momento de nuestras vidas. Cuando perdemos a alguien o algo que amamos,

la tristeza y el dolor pueden abrumarnos, afectando no solo nuestro estado

emocional, sino también nuestra salud física y mental. El duelo no es

simplemente un proceso de tristeza; es una respuesta emocional compleja

que varía en su intensidad y duración dependiendo de la persona, la relación

con el ser querido perdido y el contexto de la pérdida.

El impacto emocional del duelo puede ser devastador. Las personas que

atraviesan por esta experiencia a menudo sienten un torbellino de emociones

que incluye tristeza profunda, rabia, confusión y, en ocasiones, incluso

alivio. Cada una de estas emociones puede influir en diferentes aspectos de

nuestra vida diaria. Por ejemplo, alguien que ha perdido a un ser querido

puede experimentar una fatiga extrema que no le permite realizar sus tareas

cotidianas, o puede hallar difícil concentrarse en el trabajo debido a la

tristeza recurrente. El duelo puede interferir con la calidad del sueño,

provocar trastornos alimentarios y, en algunos casos, generar problemas de

salud más graves si no se maneja adecuadamente.

Además, es importante destacar que el duelo no se limita a la pérdida de una

persona. También puede surgir a partir de la pérdida de una relación, un
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empleo, la salud o incluso una etapa importante de la vida. Cada tipo de

pérdida puede evocar una respuesta emocional distinta; por ejemplo, la

pérdida de un trabajo puede ir acompañada de sentimientos de inadecuación

y ansiedad, mientras que la pérdida de un ser querido puede estar más

anclada a la tristeza y la nostalgia.

Un aspecto particularmente difícil del duelo es la sensación de aislamiento

que a menudo acompaña a la pérdida. Muchas personas sienten que nadie

puede comprender verdaderamente el dolor que están experimentando, lo

que las lleva a retraerse de sus redes sociales y de aquellos que las rodean.

Esta soledad puede agravar el sufrimiento, haciendo que el proceso de duelo

se sienta aún más abrumador. Sin embargo, es fundamental recordar que el

duelo es un proceso natural que requiere tiempo y apoyo. Buscar consuelo

en amigos, familias o grupos de apoyo puede ser crucial para encontrar un

resquicio de esperanza en medio de la oscuridad.

Para ilustrar lo anterior, consideremos el caso de Mariana, una mujer de 35

años que perdió a su madre tras una larga enfermedad. Aunque Mariana

sabía que esta pérdida era inevitable, el impacto emocional fue devastador.

Durante los primeros meses, se sintió atrapada en un estado de profundo

duelo, incapaz de llevar a cabo su rutina diaria. La falta de energía y la

tristeza abundante la llevaron a alejarse de sus amigos. Sin embargo, después

de explorar varias opciones de apoyo, comenzó a asistir a un grupo de duelo

Escanear para descargar

https://ohjcz-alternate.app.link/TiHomYO39Kb


donde pudo compartir su experiencia y escuchar las historias de otros. Este

intercambio ayudó a Mariana a sentirse menos sola y a comprender que sus

reacciones eran normales y esperadas dentro del proceso de duelo.

En resumen, el duelo es una experiencia profundamente personal que afecta

a cada individuo de una manera única, pero también es una experiencia

compartida. Reconocer el impacto emocional del duelo es el primer paso

para comenzar a navegar por este doloroso pero vital proceso, donde la

aceptación de la tristeza puede conducir a una eventual sanación.
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2. Etapas del duelo: comprensión y
enfrentamiento de la pérdida

El duelo es una experiencia profundamente personal y única que afecta a

cada individuo de maneras diferentes. En el proceso de comprender y

enfrentar la pérdida, es vital reconocer las etapas que las personas suelen

atravesar. Estas etapas no son necesariamente lineales; es decir, una persona

puede experimentar una etapa, volver a otra, o incluso atravesarlas

simultáneamente.

La primera etapa del duelo, según el modelo de Kübler-Ross, es la negación.

En esta fase, la persona lidiando con la pérdida puede tener dificultades para

aceptar la realidad de la situación. Por ejemplo, un padre que pierde a un hijo

puede inicialmente negarse a creer que realmente ha sucedido, pensando que

todo ha sido un mal sueño. Esta negación puede servir como un mecanismo

de defensa que permite a la persona alejarse del dolor inmediato,

brindándole el tiempo necesario para procesar la noticia.

Una vez que la negación empieza a desvanecerse, es común que las personas

pasen a la etapa de la ira. En esta fase, puede haber sentimientos de

frustración, rabia y resentimiento. Esta ira puede estar dirigida hacia uno

mismo, hacia otros e incluso hacia el ser querido que ha fallecido. Por

ejemplo, alguien que perdió a un amigo cercano en un accidente de tráfico

puede sentir enojarse con el amigo por haber tomado decisiones que llevaron
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a esa tragedia. Esto es una parte normal del proceso de duelo, ya que la ira

puede manifestarse como una forma de expresar el dolor y la confusión que

surgen de la pérdida.

Posteriormente, muchas personas entran en la etapa de negociación. Aquí, la

persona puede comenzar a reflexionar sobre lo que pudo haber hecho

diferente para evitar la pérdida, como pensar "si hubiera llamado a mi madre

ese día, quizás hubiera estado más segura”. Esta etapa está acompañada de

sentimientos de culpa y puede incluir pensamientos del tipo "¿podría haber

hecho algo para prevenir esto?", lo cual genera una carga emocional

adicional que la persona debe gestionar.

La depresión es otra etapa significativa que muchos experimentan al

enfrentar su pérdida. A menudo, esta etapa es caracterizada por un profundo

sentido de tristeza y desesperanza. Un ejemplo podría ser el de una persona

que, tras el fallecimiento de su pareja, se siente abrumada por la tristeza y

puede incluso perder interés en actividades que antes disfrutaba. Esta fase

puede ser devastadora, pero es importante comprender que es una reacción

natural y que la expresión del dolor es necesaria para poder avanzar hacia la

sanación.

Finalmente, cuando las personas comienzan a aceptar la realidad de la

pérdida, suelen entrar en una etapa de aceptación. En este punto, comienza
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un proceso de reconciliación con la pérdida y las emociones que esta ha

generado. La aceptación no significa que se olvide a la persona perdida o

que el dolor desaparezca por completo, sino más bien que el dolor se integra

en la vida diaria de una manera más manejable. Por ejemplo, alguien que ha

perdido a un ser querido puede encontrar consuelo en recordar momentos

especiales compartidos y puede empezar a hablar de esa persona sin un

profundo dolor asociado, lo que no solo muestra sanación personal, sino

también un homenaje a la vida del que ya no está.

En resumen, la comprensión y enfrentamiento de la pérdida no son procesos

sencillos ni rápidos, y cada etapa del duelo puede traer consigo desafíos

únicos. Lo fundamental es permitir que cada persona viva su duelo a su

propio ritmo, respetando su proceso emocional y brindando apoyo donde sea

necesario. A través de estas etapas, las personas tienen la oportunidad de

explorar sus emociones más profundas y, aunque la pérdida nunca será

completamente olvidada, eventualmente pueden hallar una nueva forma de

vivir con esas memorias.
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3. Recursos y herramientas para sobrellevar el
duelo con resiliencia

El proceso de duelo es una experiencia profundamente personal y compleja,

y no es un camino recto ni uniforme. Sin embargo, hay recursos y

herramientas disponibles que pueden facilitar este viaje hacia la resiliencia y

la sanación. A continuación, exploraremos algunas de estas estrategias que

pueden ayudar a las personas a sobrellevar el duelo de una manera más

saludable y constructiva.

Uno de los recursos más importantes es el apoyo emocional, que puede

provenir de amigos, familiares o grupos de apoyo. Hablar sobre la pérdida

con personas que te comprenden puede ser sanador. Por ejemplo, un grupo

de duelo conformado por personas que han experimentado pérdidas

similares puede proporcionar un espacio seguro para compartir emociones,

recordar y aprender de las experiencias de otros. La comunidad que se forma

en estos grupos suele ofrecer un sentido de pertenencia y empatía que puede

ser muy reconfortante en momentos de dolor.

La terapia psicológica es otro recurso valioso. Un profesional de la salud

mental puede ofrecer herramientas efectivas para lidiar con la tristeza, la

culpa o la ira que a menudo acompañan al duelo. La terapia

cognitivo-conductual, por ejemplo, puede ayudar a las personas a identificar

y modificar patrones de pensamiento negativos que obstaculizan su
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capacidad para avanzar. Un terapeuta puede guiar a la persona en el

desarrollo de habilidades de afrontamiento, ayudándole a ver la pérdida de

una manera que fomente la resiliencia.

Además, la creatividad puede ser un medio poderoso para procesar el duelo.

La escritura, la pintura o la música pueden servir como canales de expresión

cuando las palabras no son suficientes. Por ejemplo, algunas personas

encuentran alivio al escribir cartas a sus seres queridos que han fallecido,

expresando sus sentimientos de pérdida, amor y esperanza. Otros pueden

optar por crear un álbum de recuerdos que celebre la vida de esa persona, lo

que puede ser un enfoque terapéutico para recordar y honrar a quienes han

perdido.

La actividad física también juega un papel fundamental en el manejo del

duelo. El ejercicio regular ayuda a liberar endorfinas, las hormonas naturales

del bienestar que reducen el estrés y la ansiedad. Caminatas al aire libre,

yoga o cualquier actividad física que se disfrute puede ser especialmente útil

para reequilibrar las emociones. En este sentido, un caso significativo es el

de una mujer que, tras la pérdida de su madre, comenzó a correr y encontró

en esta actividad no solo una forma de liberar emociones, sino también una

nueva comunidad con la que compartir su dolor y alegría.

Otra herramienta valiosa es la meditación y las prácticas de mindfulness.
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Estas técnicas permiten a las personas permanecer presentes y aceptar sus

emociones a medida que surgen, sin juicio ni resistencia. A medida que se

aprende a observar los pensamientos de duelo, se puede desarrollar una

mayor compasión hacia uno mismo, reconociendo que el duelo es un

proceso que lleva tiempo y que cada uno lo vive de forma diferente. Un caso

inspirador es el de un hombre que tras la pérdida de su esposa comenzó a

meditar diariamente, lo que le brindó una claridad emocional y una paz

interior que antes no había experimentado.

Finalmente, es esencial fomentar una conexión con la naturaleza. Pasar

tiempo al aire libre, ya sea a través de caminatas en el bosque, días en la

playa o simplemente cuidando plantas en casa, puede ofrecer un espacio para

la reflexión y la sanación. La conexión con la naturaleza a menudo trae un

sentido de renovación y esperanza, recordándonos que la vida sigue su

curso, a pesar del dolor de la pérdida.

En conclusión, aunque el duelo es un proceso difícil, hay múltiples recursos

y herramientas que pueden ayudar a aquellas personas que lo atraviesan. Al

aprovechar el apoyo emocional, la terapia, la creatividad, la actividad física,

la meditación y la conexión con la naturaleza, es posible cultivar la

resiliencia y transitar hacia una vida post-duelo más rica y significativa.

Estos recursos no solo ayudan a sobrellevar el dolor, sino que permiten a los

individuos encontrar una nueva forma de integrar la pérdida en su vida,
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transformando el dolor en un camino hacia la sanación.
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4. Transformación personal a través del duelo:
un camino hacia la sanación

El duelo es una experiencia profundamente individual y, a menudo,

desafiante. A pesar de su dureza, puede ser un camino hacia la

transformación personal y la sanación. En este proceso, las personas se

enfrentan a sus emociones más intensas y, al hacerlo, tienen la oportunidad

de reconectar con su esencia y crecer a partir de la experiencia de pérdida.

Durante el duelo, es común que las personas sientan una amplia gama de

emociones que pueden ir desde la tristeza profunda hasta la ira o la

confusión. Este torbellino emocional, si bien doloroso, también actúa como

un catalizador para el cambio interno. A medida que la persona navega por

su dolor, a menudo comienza a cuestionar sus propias creencias, valores y

prioridades. Por ejemplo, alguien que ha perdido a un ser querido puede

darse cuenta de que había postergado muchas cosas en su vida, como pasar

tiempo con amigos o dedicarse a una pasión olvidada. La necesidad de

honrar la memoria del difunto puede inspirar a esa persona a vivir más

plenamente y aprovechar cada momento.

Un aspecto notable del duelo es que puede promover una mayor empatía y

comprensión hacia los demás. Las personas que han vivido la pérdida

tienden a volverse más sensibles a la lucha de otros, lo que puede dar lugar a

una conexión más profunda con quienes les rodean. Por ejemplo, alguien
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que ha pasado por un duelo puede sentirse más motivado a ayudar a otros en

situaciones similares. Esta nueva conciencia puede abrir puertas a relaciones

más significativas y a un sentido de comunidad más fuerte.

La resiliencia también puede surgir como resultado del duelo. A medida que

las personas enfrentan los desafíos emocionales del dolor y la pérdida,

desarrollan habilidades de afrontamiento que pueden aplicar en otras áreas

de sus vidas. Las situaciones difíciles pueden empujar a las personas a

buscar nuevas maneras de enfrentar la adversidad. Por ejemplo, una madre

que ha perdido a su hijo puede decidir involucrarse en organizaciones que

apoyan a otras madres en duelo, creando un legado de amor y resistencia que

transforma su dolor en esperanza para otros.

El proceso de duelo también ofrece la oportunidad de reflexionar sobre lo

que realmente importa en la vida. Después de experimentar una pérdida,

algunas personas eligen hacer cambios radicales, como cambiar de carrera,

mudarse a un lugar diferente o adoptar un estilo de vida más saludable. Este

tipo de transformación es un testimonio del poder del duelo para

desencadenar cambios positivos, aunque surjan de una experiencia

desgarradora.

De esta manera, la transformación personal a través del duelo no es

simplemente un proceso de sufrimiento y dolor. Es un viaje que, aunque
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difícil, puede llevar a una renovación del sentido de la vida y de uno mismo.

Al enfrentar el duelo con valentía y una mente abierta, es posible encontrar

en el sufrimiento una poderosa oportunidad de redescubrimiento,

crecimiento y sanación profunda.
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5. Cierre del proceso de duelo: aceptación y
nuevas oportunidades en la vida

El cierre del proceso de duelo marca un hito significativo en la vida de

alguien que ha enfrentado una pérdida. Esta etapa no implica el olvido del

ser querido ni la negación del dolor experimentado, sino más bien un

proceso de aceptación que permite avanzar hacia nuevas oportunidades en la

vida. La aceptación, en este contexto, se entiende como un reconocimiento

del dolor vivido y la decisión consciente de seguir adelante con la vida a

pesar de la ausencia.

La aceptación puede manifestarse de distintas maneras. Para algunas

personas, puede llegar tras un largo periodo de reflexión y

autoconocimiento, mientras que para otras, puede ser un proceso más

gradual, donde poco a poco, van reconociendo su nueva realidad sin la

presencia de la persona que han perdido. Un ejemplo claro se puede ver en el

caso de María, quien tras la muerte de su madre, se sintió incapaz de

continuar con su vida cotidiana. Después de meses de duelo, comenzó a

escribir un diario donde volcaba sus sentimientos, lo que le permitió

reconocer su dolor y, a la vez, valorar los momentos compartidos con su

madre. Con el tiempo, esta práctica la llevó a encontrar una nueva forma de

conexión con su madre, recordando vivencias que la inspiraron a iniciar un

proyecto de voluntariado en una organización que ayudaba a otros que

estaban pasando por duelos similares.
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La aceptación también implica un cambio de perspectiva. Muchas personas,

al alcanzar este estado, comienzan a ver la vida desde una nueva óptica. En

lugar de fijarse en lo que han perdido, también empiezan a notar las nuevas

oportunidades que se les presentan. Por ejemplo, Juan, tras perder a su

pareja, se concentró en sus pasiones y hobbies olvidados. Comenzó a asistir

a clases de arte, algo que siempre había querido hacer. No solo encontró

consuelo en la creatividad, sino que también hizo nuevos amigos y forjó un

red de apoyo que lo ayudó en su camino hacia la sanación. Lo que comenzó

como un intento de llenar el vacío dejó de ser solo una distracción y se

transformó en un nuevo propósito personal.

En esta etapa de cierre, es fundamental también reconocer que el proceso de

duelo no es lineal. Hay días en que la tristeza puede volver a asomar, pero

esto no significa que no se ha avanzado. De hecho, el avance es a menudo un

retorno a la memoria del ser querido, el reflejo de cómo lo que vivimos con

ellos puede seguir aportando significado a nuestras vidas. El duelo nos

enseña a ser más resilientes y nos brinda la oportunidad de experimentar la

vida con una mayor profundidad y apreciación.

Finalmente, es crucial subrayar que esta fase de aceptación y apertura a

nuevas oportunidades no solo transforma al individuo, sino también la forma

en que se viven las relaciones interpersonales y la conexión con el mundo.
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Muchas personas como Pedro, quien tras la muerte de su mejor amigo, no

solo hizo un esfuerzo por honrar su memoria al vivir plenamente, sino que

también comenzó a involucrarse en causas sociales, ayudando a otros a

enfrentar sus propias pérdidas. De esta forma, el legado de su amigo se

convirtió en una fuente de motivación para ayudar a otros, transformando el

dolor en propósito.

En conclusión, el cierre del proceso de duelo no se trata simplemente de

dejar atrás la tristeza, sino de abrazar las lecciones y oportunidades que

emergen de la experiencia de la pérdida. La aceptación permite a las

personas reconstruir sus vidas con nuevos valores y significados, y así,

seguir adelante con esperanza hacia el futuro.
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