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Martha Alicia Chávez

TODO PASA…

Y ESTO TAMBIÉN PASARÁ

Cómo superar las pérdidas de la vida

Grijalbo
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A mis amados hijos Marcia y Francisco
A los maravillosos jóvenes de todo el mundo

A la joven que un día fui y que vibra todavía en mi interior
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IN TRO DUC CIÓN

La vi da es un cons tan te flu jo, vie ne y va: las per so nas,
las co sas, las si tua cio nes, lle gan pa ra pro por cio nar nos
to da cla se de ex pe rien cias; al gu nas se que dan pa ra
siem pre, pero otras se van ine vi ta ble men te y nos em pu -
jan a eso que to dos he mos vi vi do de al gu na ma ne ra:
la pér di da. Esa vi ven cia de que dar se sin al go o al guien; la
do lo ro sa rea li dad de per der un ami go, un fa mi liar, una
que ri dí si ma mas co ta, la sa lud, la pa re ja, la es cue la, un
ob je to muy apre cia do, la es ta bi li dad eco nó mi ca, la se -
gu ri dad, una par te de no so tros mis mos.

La pér di da nos lle va a con tac tar con fuer tes sen ti -
mien tos de to do ti po, que si no sa be mos ma ne jar pue -
den de jar una hue lla pro fun da que con ta mi na nues tra
vi da más allá de lo que nos ima gi na mos. Ha bla re mos
de ellos, de có mo su pe rar los, de có mo an dar el ca mi -
no del due lo que ne ce sa ria men te acom pa ña a la pér -
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di da y de có mo re cu pe rar la ale gría, la con fian za y la
pro pia iden ti dad sin eso tan apre cia do que per di mos.

Co no ce re mos có mo al gu nos han sa li do ade lan te,
jó ve nes co mo tú que com par ti rán con ti go su ex pe rien -
cia y te ani ma rán a con fiar en que vas a so bre vi vir; en
que a fin de cuen tas to do pa sa; en que aun que cues te
tra ba jo en ten der lo, to do es pa ra bien; en que des pués
de la tem pes tad vie ne la cal ma y que cuan do al go se
va de la vi da siem pre vie ne al go me jor.

Di jo un hom bre sa bio: “La úni ca co sa que siem pre
es ver dad es que to do pa sa… y es to tam bién pa sa rá”.

Di cen por ahí que el tiem po lo cu ra to do, y es
cier to, pe ro a ve ces no es su fi cien te. Con fre cuen cia
ne ce si ta mos ha cer al go más; de be mos vi vir nues tro
due lo, sen tir lo que ha ya que sen tir, ha cer lo que ha ya
que ha cer y, en oca sio nes, bus car ayu da por que no
pode mos so los. En los úl ti mos ca pí tu los en con tra rás
al gu nas op cio nes con cre tas y úti les que te ayu da rán a
“ce rrar” tu pro ce so de due lo. Exis te un di cho que me
en can ta: “Con el tiem po y un gan chi to”; el gan chi to
es to do eso.

Co men ce mos pues por en ten der qué es el due lo y
ca mi ne mos por su sen de ro. ¿Es tás lis to?

12
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CA PÍ TU LO I

EL DUE LO

El due lo es el con jun to de sen ti mien tos, pen sa mien tos,
es ta dos de áni mo, com por ta mien tos y reac cio nes fi sio -
ló gi cas que ex pe ri men ta mos cuan do per de mos algo im -
por tan te pa ra no so tros. Es tá cons ti tui do por va rias eta -
pas que es ne ce sa rio en fren tar; co mo si fue ra un ca mi no
que nos con du je ra a cier tos lu ga res por los que de be mos
pa sar; co mo un via je que nos lle va a di fe ren tes es ta cio -
nes en las que hay que de te ner nos has ta lle gar al fi nal,
pues de no ha cer lo, no po dre mos con ti nuar avan zan do.

El fi nal de ese via je, de ese ca mi no lla ma do “due -
lo”, lle ga rá, y lle gar al fi nal sig ni fi ca vol ver a sen tir se
en paz, es tar ale gre, te ner pla nes ma ra vi llo sos pa ra la
vi da, de jar de llo rar, ex tra ñar, su frir. Sin em bar go,
cuan do las per so nas no se dan la opor tu ni dad de vi vir
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ca da eta pa de su due lo, pue den pa sar años, o el res to
de su vi da, atra pa das en esos sen ti mien tos do lo ro sos y
li mi tan tes pro duc to de su pér di da, sin lle gar al fi nal
del tú nel y sa lir de nue vo a la luz.

Ten go 35 años. A los 16 co no cí a quien to da vía es “el
amor de mi vi da”. Dos años des pués de un her mo so no -
viaz go, mi no vio fa lle ció en un ac ci den te. Aun que con la
amo ro sa in ten ción de ayu dar me a su pe rar lo, mi fa mi lia me
hi zo da ño: ca da vez que me veían llo rar me de cían que no
lo hi cie ra, que si llo ra ba me en fer ma ría, que me aguan ta ra
y fue ra fuer te. Me sa ca ban a dis traer me, me lle va ban de
via je, a fies tas, me com pra ban co sas pa ra ale grar me, y
has ta me con si guie ron otro no vio y me con ven cie ron de
que me ca sa ra con él por que así po dría ol vi dar al otro. Yo
ac ce dí. To da vía en la ac tua li dad sue ño con mi an ti guo no -
vio va rias ve ces por se ma na, lo ex tra ño; a ve ces cai go en
una pro fun da de pre sión que apa re ce en for ma re pen ti na y
me li mi ta la vi da, im pi dién do me in clu so le van tar me de la
ca ma; sien to un enor me de seo de llo rar, pe ro no pue do ha -
cer lo, co mo si tu vie ra en te rra do en el pe cho un pe sa do blo -
que de pie dra cons trui do de lá gri mas re te ni das du ran te
años, co mo si mi cuer po hu bie ra que da do pro gra ma do pa -
ra no de jar las sa lir.

MAY RA1

14

1 Los nom bres de las per so nas que se pre sen tan en to dos los
casos han si do cam bia dos pa ra pro te ger su in ti mi dad.
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Co mo po de mos ver, han pa sa do 17 años y May ra to -
da vía no se re cu pe ra de esa pér di da de su ado les cen -
cia. Un due lo du ra en tre seis me ses y un año y me dio.
Sin em bar go, en mu chos ca sos co mo és te, se pro lon ga
a una gran can ti dad de años.

La cau sa es que, por al gu na ra zón, la per so na no se
per mi te ex pre sar sus sen ti mien tos, co mo llo rar, y en -
fren tar su co ra je, su cul pa y ha cer las co sas que ne ce -
si ta ha cer.

Ha ce tiem po acu dió a con sul ta una se ño ra de se ten -
ta años. Es ta ba muy de pri mi da. Co men zó a pla ti car me
acer ca de la muer te de su pa pá y llo ra ba y tem bla ba de
una ma ne ra im pre sio nan te. Por esa fuer te reac ción
emo cio nal, creí que el pa pá aca ba ba de mo rir ha cía po -
co y al pre gun tar le al res pec to me di jo: “mu rió cuan do
yo te nía 18 años”.

¡Que dé im pre sio na da! ¡Es ta ba fren te a un due lo
in con clu so de 52 años!

La doc to ra Eli sa beth Kü bler-Ro se, quien ha tra ba -
ja do a pro fun di dad con en fer mos ter mi na les, es qui zá
la pio ne ra y quien más ha apor ta do al es tu dio del pro -
ce so del due lo y sus eta pas, las cua les, se gún ella, son
bá si ca men te cin co:

• Ne ga ción
• Ira
• Ne go cia ción

15
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• Do lor o de pre sión
• Acep ta ción o re so lu ción del due lo

Es im por tan te acla rar que di vi dir es te pro ce so en eta -
pas es só lo pa ra com pren der lo me jor, pues no sig ni fi ca
que una vez que ter mi na mos una eta pa en tra mos a la
si guien te, si no que és tas se en tre la zan en tre sí, por lo
que a ve ces, aun que pa rez ca que ya he mos sa li do de
una eta pa, po de mos re gre sar lue go a ella.

Po ner le pa la bras a los sen ti mien tos y los es ta dos
in ter nos es por sí mis ma una la bor di fí cil y ade más in -
com ple ta, pues to que nun ca se rán su fi cien tes las pa la -
bras pa ra ex pre sar en su to ta li dad al go tan sub je ti vo
co mo los sen ti mien tos. No obs tan te, las pa la bras son
las he rra mien tas con las que con ta mos pa ra co mu ni -
car los, y sé, sin du da al gu na, que a me nu do ac ti van un
pa que te com ple to de in for ma ción en mu chos ni ve les,
de bi do a que son par te de la ex pe rien cia hu ma na.

16
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CA PÍ TU LO 2

¡NO PUE DE ES TAR SU CE DIEN DO!
LA RE SIS TEN CIA A ACEP TAR LA PÉR DI DA

La re sis ten cia a acep tar la pér di da se co no ce co mo ne -
ga ción y se ma ni fies ta de di fe ren tes ma ne ras. Co mo su
nom bre lo di ce, se re fie re a la di fi cul tad pa ra acep tar
una rea li dad que nos due le, que no nos gus ta, que qui -
sié ra mos que no fue ra así.

¿Te ha pa sa do, por ejem plo, que cuan do has ter -
mi na do una re la ción con tu pa re ja, que tan to amas y
ex tra ñas, a ve ces sue ñas que es tán jun tos, que re gre -
san o que la se pa ra ción no ocu rrió en rea li dad? Lo
mis mo pue de su ce der cuan do has per di do al go va lio so
pa ra ti: tu mo to ci cle ta, tu car te ra, tu es téreo, y sue ñas
que lo en cuen tras o que lo tie nes aún con ti go. Al
morir un ser que ri do pue des so ñar que es tá vi vo, que
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la su pues ta muer te fue un error, mas al des per tar te
per ca tas de que só lo lo so ñas te y te en fren tas con la
cru da rea li dad, vol vien do de gol pe to dos los sen ti -
mien tos re la cio na dos con tu pér di da.

Ésa es una for ma de ne ga ción, pe ro exis ten otras.
Por ejem plo, cuan do no quie res re co no cer que tu pér -
di da te due le, o que es tás muy eno ja do, o que sien tes
cul pa o mie do. En esos ca sos, es tás ne gan do los sen -
timien tos que tu pér di da te cau sa por que no quie res
su frir; pe ro crée me, no bas ta con ig no rar los sen ti -
mien tos, siem pre se gui rán ahí y se ma ni fes ta rán de
una u otra ma ne ra. Así, si es tás eno ja do em pe za rás a
ma ne jar la agre sión pa si va, lo cual sig ni fi ca “co brar te
la que te de ben” de for mas in di rec tas que no pa re cen
agre sión, pe ro que sí lo son: ol vi dar te del cum plea ños
de la per so na con quien es tás eno ja do, ha cer le bro -
mas pe sa das o bro mear a sus cos ti llas pa ra que los
demás se rían, ri di cu li zar la, man char “ac ci den tal men -
te” su ro pa o sus li bros, de jar la plan ta da por que “se te
ol vi dó”, et cé te ra.

El do lor y la tris te za que no re co no ces y re pri mes
sue len ex pre sar se en for mas al ter nas, co mo tras tor nos
del sue ño (dor mir mu cho o no po der dor mir), tras tor -
nos en los há bi tos ali men ti cios (co mer de ma sia do o
por an sie dad o no te ner ham bre), o ais lar te de los
ami gos. A ve ces la ma ne ra en que los sen ti mien tos
ne ga dos y re pri mi dos sa len es so ma ti zán do los, lo cual
sig ni fi ca que te en fer mas fí si ca men te.

18
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Otro ca so de ne ga ción es de cir: “Ya pa só, ya no
me due le, ya lo su pe ré”. O sea, cuan do ra cio na li zas o
le das ex pli ca cio nes ló gi cas al he cho; por ejem plo:

• No va le la pe na su frir por una per so na así.
• Me jor que se ha ya ido, no me con ve nía esa re la ción.

In clu so, cier tas ex pre sio nes que en la eta pa fi nal del
pro ce so de due lo re fle jan esa paz que da ha ber lo su pe -
ra do, en la eta pa de ne ga ción só lo re fle jan que es tás
tra tan do de con ven cer te de que no es tá su ce dien do y
de que no es tás su frien do:

• To do es pa ra bien.
• Es la vo lun tad de Dios.
• Por al go pa san las co sas, es bue no pa ra ha cer nos

ma du rar y cre cer.
• El su fri mien to nos for ta le ce.

Cuan do se tra ta de la pér di da de la sa lud, es co mún
que la per so na que re ci be el diag nós ti co de su en fer -
me dad ma ni fies te di fi cul tad pa ra acep tar lo —su ne ga -
ción—, po nien do en du da los re sul ta dos: “ese doc tor
no sir ve” o “se gu ra men te se equi vo có el la bo ra to rio”,
y con sul te otros doc to res o so li ci te es tu dios en otros
la bo ra to rios, has ta que tie ne que acep tar que el diag -
nós ti co ini cial era co rrec to.

19
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La ne ga ción siem pre se rá la pri me ra reac ción an te
lo que no nos gus ta de nues tra rea li dad, sean o no pér di -
das muy do lo ro sas o dra má ti cas. Por ejem plo, cuan do
per dis te tus len tes. Los bus cas en to dos los rin co nes
del co che, o del ca jón don de los sue les guar dar; no los
en cuen tras; los vuel ves a bus car una y otra vez, 5, 10, 15
ve ces en los mis mos lu ga res has ta que lle gas a con ven -
cer te: ¡¡¡no es tán, se per die ron, se fue ron!!! y des pués
de acep tar tu rea li dad, vie nen los sen ti mien tos de cul -
pa, eno jo y tris te za.

Por lo tan to, pa ra avan zar en el pro ce so de due lo, es
ne ce sa rio de jar la ne ga ción a un la do, aun que re sul te
ten ta dor que dar nos ahí, pues to que no so lu cio na na da y
sí com pli ca más las co sas. Tar de o tem pra no esos sen ti -
mien tos que ne ga mos y esas rea li da des que no que re -
mos ver se rán tan gran des que TEN DRE MOS que ver los: ya
no po drán se guir ocul tán do se, ya no po dre mos se guir los
re pri mien do, y re sul ta rá más do lo ro so y más di fí cil,
aun que nun ca im po si ble, lle gar al fi nal del ca mi no.

En mi ex pe rien cia de ca tor ce años co mo psi co te ra -
peu ta he co no ci do muy de cer ca los es tra gos que cau sa
la ne ga ción en la vi da. Si la ne ga ción sir vie ra pa ra re -
sol ver los pro ble mas, me es pe cia li za ría en ayu dar a la
gen te a cons truir y for ta le cer sus me ca nis mos de ne -
gación, en en con trar for mas de dis fra zar la rea li dad y
autoen ga ñar se. Pe ro ha go exac ta men te lo con tra rio por -
que es toy con ven ci da de la im por tan cia de re co no cer la
ver dad pa ra po der sa nar nos y vi vir fe li ces y en paz.

20
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CA PÍ TU LO 3

¿POR QUÉ A MÍ?
LA IRA POR LA PÉR DI DA

• ¡No me me rez co es to!
• ¡Hay tan ta gen te ma la en el mun do y a ellos só lo

les pa san co sas bue nas!
• ¡Dios, ¿por qué a ve ces eres tan cruel?! ¡Me tie nes

que com pen sar lo que me qui tas te!
• ¡Mal di tos doc to res, por su cul pa y su ine fi cien cia

mu rió!
• ¡Tú te mue res y te vas muy a gus to, y me de jas aquí

su frien do! 
• ¡Por qué fuis te tan irres pon sa ble de fu mar to da la

vi da y aho ra te en fer mas y te vas a mo rir por eso!
• ¡Vas a pa gar por es to!
• ¡Por su cul pa per dí mis len tes!
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• ¡Oja lá nun ca seas fe liz por lo que me hi cis te!
• ¡Qué ton to fui!

To das es tas ex pre sio nes re fle jan la ra bia y la in dig na -
ción que en al gu na me di da sen ti mos cuan do per de -
mos al go o a al guien.

La ira es un sen ti mien to muy di fí cil de re co no cer
por que es muy “mal vis to” so cial men te. Des de ni ños
se nos en se ña que eno jar nos es tá mal, y en lu gar de
en se ñar nos a ma ne jar y ca na li zar nues tro eno jo, se
nos re cha za, re ga ña, gol pea o de sa prue ba ca da vez que
lo mos tra mos. 

En el pro ce so de due lo, la ira es una par te muy di -
fícil de afron tar, pues nos sen ti mos cul pa bles al es tar
eno ja dos con Dios, con el ser ama do que se mue re y nos
deja, con no so tros mis mos, con el buen doc tor que hi zo
to do lo que pu do, con la vi da, con la pa re ja que tan to
ama mos y nos de ja, o con el ami go que cul pa mos de
nues tra pér di da. En ese mo men to bus ca mos cul pa bles,
ne ce si ta mos en car nar en al guien nues tra im po ten cia,
frus tra ción y ra bia por lo que per di mos.

Mi pa pá mu rió cuan do yo te nía ca tor ce años. Tu vo un
pa ro car dia co, di je ron los doc to res que por tan to es trés en
su for ma de vi da, au na do a que siem pre fumó mu cho y se
ali men tó muy mal. Me sen tí muy de sam pa ra da y con un
mie do ho rri ble por el fu tu ro. Ade más, no te nía mos ca sa
pro pia y pa gá ba mos ren ta; mi ma má nun ca ha bía tra ba ja -
do y mi her ma no ma yor es ta ba ape nas en pri mer se mes tre

22
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de la ca rre ra de ad mi nis tra ción de em pre sas. Des pués de
unos días del fu ne ral, mi tris te za y mi mie do se trans for -
ma ron en un co ra je bár ba ro ha cia mi pa pá. Pen sa ba que
ha bía si do un irres pon sa ble por que nun ca se preo cu pó por
com prar una ca sa, por ha ber fu ma do tan to sin im por tar le
que po día mo rir se y de jar nos co mo lo hi zo, con tan tos pro -
ble mas; él ya es ta ba muy có mo do li be ra do de pro ble mas, y
con su muer te, se ha bía qui ta do de en ci ma to das sus res -
pon sa bi li da des ha cia no so tros que éra mos su fa mi lia.
Tam bién te nía mu cho co ra je con Dios. Le re cla ma ba que
si exis tía, se gu ra men te era ma lo, pues to que nos ha bía
qui ta do a mi pa pá. Lue go de un ra to de re pro char les a
Dios y a mi pa pá en mi men te, me sen tía tan cul pa ble y
tan ma la que les pe día per dón a los dos llo ran do, pe ro un
día o dos des pués vol vía a sen tir to do ese co ra je con tra
ellos y vol vía a re cla mar les, y otra vez sen tía mu cha cul -
pa. Po co a po co fui acep tan do y te nien do paz. Aho ra sé
que de eso apren dí al go muy im por tan te: que ca da uno so -
mos res pon sa bles de lo que nos pa sa por que Dios nun ca
obli gó a mi pa pá a fu mar, a ali men tar se tan mal y a vi vir
tan es tre sa do; ésa fue su de ci sión, por lo que yo aho ra tra to,
lo más que pue do, de vi vir una vi da sa na.

LUI SA

A la ma yo ría de las per so nas les es prác ti ca men te ina -
cep ta ble re co no cer que sien ten y pien san co mo Lui sa;
sien ten una gran cul pa cuan do eso su ce de, pe ro es un
pa so ne ce sa rio pa ra se guir ade lan te en el pro ce so. Por
for tu na, hay for mas sa nas y efec ti vas de pro ce sar esos
sen ti mien tos, de los cua les ha bla re mos más ade lan te.

23
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