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el duelo y las pérdidas
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Introduccion

Perder algo 0 a alguien que amamos nos sacude en |lo

mas profundo. Puede ser la muerte de un ser querido, una
separacion, la pérdida de un trabajo, una mudanza o un
cambio vital que nos obliga a despedirnos de una etapa de
la vida. Todas estas experiencias movilizan un duelo —una
respuesta emocional natural ante el cambio y la ausencia—
tal como desarrollas en tu libro Un desierto hecho jardin.
El duelo no es una enfermedad. Es un camino.

Un pasaje.

A veces, un desierto.

Pero incluso en ese terreno arido, como escribiste, la vida
insiste en brotar. Porque donde hubo amor, vinculo, sentido
o deseo, siempre habra una semilla esperando ser cuidada.



;Que es el duelo?

El duelo es la respuesta emocional, fisica, mental y
espiritual frente a una pérdida significativa. No se
limita a la muerte: también aparece ante rupturas,
cambios drasticos, migraciones, pérdidas de salud,
de roles, de seguridad, de identidad.

El duelo es profundamente humano y universal:
nos iguala a todos. Y no buscamos “superarlo”,

sino aprender a tejer la vida alrededor de ese dolor,

para resignificarlo, darle un lugar y seguir adelante
sin olvidar.

LaS etapas del duelo No son lineales ni obligatorias.

Podemos avanzar, retroceder o

(modelo de Kibler-Ross) sentir varias al mismo tiempo.
Son hitos, no escalones.

1. Negacion: 2. Ira: 3. Negociacidn:

“Esto no puede estar pasando.” Hacia uno mismo, los demas, el destino, “Si hago tal cosa, quiza..”
Una defensa natural que nos da la vida. EI enojo es sefial de que la Intentos mentales de revertir o
tiempo. realidad comienza a entrar. suavizar el dolor.

4. Depresion: 5. Aceptacion:

El desgarro emocional se vuelve No es olvidar.
profundo. Tristeza, agotamiento, Es reconocer lo ocurrido y
baja energia. Es parte del proceso. comenzar a integrarlo a la vida.




Ejercicios para acompanarte
mientras atravesas tu duelo

Ejercicio 1:

“Aqul estoy hoy”

Registro de presencia

Respondé en un cuaderno o en una nota del celular:
e ;Qué emocidn aparece con mas fuerza hoy?

e ;Ddnde la siento en mi cuerpo?

e ;Qué necesito en este momento?

e /;Cual es un gesto amable que puedo hacer por mi hoy?
* Intencidn terapéutica: habilitar la voz interna, validar
el sentir, observar sin huir.

Ejercicio 2: Linea del duelo.

“Antes / Durante / Despu¢s”

Dibuja una linea recta. Dividila en tres partes:

Antes: ;Coémo era mi vida? ;Qué significaba eso que perdi?
Durante: ;Qué cambidé? ;Qué es lo que mas me duele?
Después: ;Qué aspectos de mi vida necesitan cuidado?
¢Qué quiero sostener? ;Qué necesito soltar?

Intencién terapéutica: permitir ver el movimiento, la
transicién y los recursos.



Ejercicio 3: Carta de dialogo interno. intensas

“Lo que me digo”

Escribi dos voces:

e Mi dolor me dice: ...

* Yo le respondo con amabilidad: ...

Podés repetirlo las veces que necesites. No se busca “corregir”
el dolor, sino escucharlo.

Ejercicio 4.
Mapa Emocional para

. , . (Incluye divorcio,
transitar la perdlda mudanza, pérdida de

trabajo o fallecimiento).

/
1. Raiz: ;Qué perdi realmente?

No solo la persona o la situacion:
cperdi seguridad? jrutinas? sproyectos? jidentidad? j;compania?
(Permite “nombrar” la pérdida real.)




2. Tallo: :Qué emociones estan vivas hoy?

tristeza miedo enojo alivio confusion

culpa amor nostalgia.

Otras.

3. HO]aS: ;Qué necesito para sostenerme?

descanso pedir ayuda movimiento suave compaiia
silencio rituales limites contacto con la naturaleza

fe / espiritualidad

Otras.

Florecer también es un acto de amor propio

Transitar un duelo es volver a aprender a vivir en un mundo que cambid. No hay

un ritmo correcto, ni una manera perfecta. Pero si hay un camino posible cuando

podemos preguntarnos, como vos ensefids en tu libro: ;Qué puedo hacer yo para
atravesar esta pérdida de una manera mas amorosa conmigo misma?

Florecer no es volver a ser la de antes.
Es permitir que algo nuevo crezca en mi, aun llevando conmigo el recuerdo,
el amor y la historia de lo que ya no esta.
Tu dolor merece cuidado.
Tu proceso merece respeto.
Tu vida merece volver a florecer.
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Instagram @psclaudiagrassi
WhatsApp +598 97 944 904
Tik Tok @psclaudiagrassi
YouTube Claudia Grassi

Spotify Podcast Un mate con Claudia

Sobre mi

Soy Claudia Grassi, Psicéloga con mas de 30 afios de experiencia
y mas de 1000 pacientes atendidos.

Egresada de la UCU (Universidad Catdlica del Uruguay), postgrado en
Psicoterapia Gestaltica (Centro de Estudios Gestalticos del Uruguay),
Formacion en EMDR (EMDR Institute, INC), Formada en PNL (Instituto
Argentino Comunitarte). Formacion en Terapia Sistémica UCU
(Universidad Catolica del Uruguay)

¢En qué me especializo?

Autoestima - Crecimiento Personal - Vinculos Saludables -
Dependencia Emocional - Duelos

¢cComo podemos trabajar juntos?

Talleres: online y presencial

Asesorias de Motivacidon y Liderazgo para empresas.



