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Sopa de Lagrimas, una Receta Para Sanar Despues de una Perdida

•  La aflicción es el proceso que uno experimenta mientras se ajusta uno a la perdida de algo 
alguien importante en su vida.

•  La perdida de un trabajo, de mudarse, de divorcio, de la muerte de un ser querido, o un 
cambio de salud son una de las pocas situaciones que pueden causar la aflicción. 

•  La aflicción agota físicamente y emocionalmente. También es irrazonable e impredecible y 
puede agitar su estabilidad.

•  La cantidad de “trabajo” que requiere su aflicción dependerá de las experiencias en su vida, 
el tipo de perdida, y cualquier otra cosa estresante que tenga en su vida durante ese tiempo.

•  Una pérdida súbita e inesperada es más traumática, interrumpe más y requiere más tiempo 
para asimilarla.

•  Si su pérdida ocurrió por causa de la violencia, puede esperar que todas las reacciones 
normales de la aflicción sean exageradas.

•  Puede perder confianza en su propia habilidad para hacer decisiones y/o confiar en otros.
•  Muchas veces puede retar sus propias suposiciones sobre la imparcialidad, la orden de la 

vida, y sus creencias religiosas.
•  Los olores pueden atraer recuerdos de una perdida y traen una ola fresca de la aflicción.
•  La estación, con todos sus colores y su clima, también pueden hacerte retroceder a ese 

momento en el que tu mundo se detuvo.
•  Puede ser que sienta que no tiene control sobre su vida. 
•  El trabajo puede proveer alivio de aflicción, pero en cuanto entre a su coche y empiece a 

conducir a casa, podrá sentir que la aflicción le inunda nuevamente.
•  Puede que por un tiempo breve se sienta incapaz de funcionar en el ambiente de trabajo.
•  Porque la aflicción distrae, eso quiere decir que está propenso a accidentes. 
•  El objetivo de la aflicción no es superar o recuperarse de la perdida, sino que tiene que 

caminar a través de la perdida. 
•  A través de los años mirará hacia atrás y descubrirá que esta aflicción sigue enseñándole 

nuevas cosas de la vida. Su entendimiento de la vida seguirá siendo mas profundo. 

Consejos De La Abuela Para Cocinar
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• Esta es su aflicción—y de nadie mas. Sus amistades no pueden sentir su perdida de la misma manera 
que usted la siente. No afectará la vida de ellos como le afecta a usted. Y eso le puede molestar. 

• Tal vez al principio piense que es mejor morir que tener que pasar por este dolor. Solo trate de 
mantenerse con vida. Oscilación súbita en su estado de humor es normal. De repente puede sentirse 
irritada.

• Trate de educar lo mejor que pueda a sus amistades sobre lo que usted necesita y de que manera 
ellos pueden ayudarle. Sea lo más honesto que pueda sobre sus sentimientos.

• Si siente que sus amistades lo han defraudado, no se de por vencido. Pero si siguen siendo 
insensibles de su aflicción, puede que tenga que distanciarse de ellos por una temporada hasta que se 
sienta más fuerte. 

• Al principio puede que quiera hablar con cuanta gente sea posible, pero después de un mes, mas o 
menos, encuentre una o dos personas en quien pueda contar a lo largo y que simplemente estén con 
usted y que le escuchen cuando necesite hablar. 

• Escriba sus pensamientos en un diario. Le ayudará a procesar y también a recordar las nuevas 
intuiciones que está aprendiendo.

• Considere acudir a un grupo de apoyo. Atienda por lo menos tres veces antes de decidir si le 
ayudará.

• Esté dispuesta para recibir consejería.
• Haga ejercicios, duerma, tome suficiente líquidos, y coma una dieta balanceada.
• Mímese, báñese con burbujas. Vaya a que le hagan un masaje.
• Trate de no comparar su aflicción con la de otras personas. No le darán puntos por tener una 

experiencia más dolorosa que la de otras personas. Y no sentirá menos dolor si la pérdida de otros es 
peor que la de usted. 

• Usted merece volver a ser feliz.  Ser feliz no quiere decir que olvidó. Aprenda a estar agradecida por 
los días buenos que tiene. 

• No sea tan dura con si misma. 
• Mucho después de que otros se hayan olvidado de su perdida, usted seguirá recordando. Aprenda a 

estar contenta con sus recuerdos privados. 

Si Usted Es La Cocinera

Sopa de Lagrimas ~ Consejos Para Cocinar 
Reimpreso de  

Sopa de Lagrimas, una Receta Para Sanar Despues de una Perdida



* To use these tips in your publications or workshops please make sure this byline is included.

Reprinted with permission from Grief Watch
Copyright Grief Watch 2002. All rights reserved. 

Tear Soup Copy Right Grief Watch 1999 
Portland, Oregon  USA 
www.griefwatch.com

• Acompañe a su amiga, aunque no la entienda.
• Sea una fuente de consuelo escuchándola, riéndose, y llorando con ella.
• Manténgase cerca de su amiga y defiéndale el derecho de expresar su aflicción.
• Permita que su amiga se equivoque...o por lo menos que exprese su aflicción de una 

manera diferente a como usted lo haría. 
• Mande flores. Mande dinero si sabe que eso le ayudaría.
• Mande tarjetas. El mensaje no necesita ser largo. Solo hágale saber que no se ha olvidado 

de ella.  Mande una tarjeta cada varias semanas por un tiempo.
• Llame a su amiga. No se preocupe de estorbar.  Permita que su amiga le diga si no quiere 

hablar de su perdida hoy.
• La contestadora automática y los correos electrónicos son buenos medios para mantener la 

comunicación y permite que el doliente responda solo cuando sienta ganas de hacerlo. 
• Trate de anticipar lo que su amiga necesite. Los dolientes a veces no saben que pedir.
• Evite ofrecer respuestas sencillas y clisés. Esto solo le da invalidez a su duelo.  Tenga 

paciencia. No trate de apresurar la aflicción de su amiga.
• Permita a que su amiga se desahogue en su presencia. No cambie el tema, ni le diga que 

deje de llorar, ni actúe incomoda cuando llore.
• Hágale preguntas.  Pero no le diga cómo debiera sentirse.
• Invite a su amiga a ir a eventos como lo hacían antes. Deje que ella decida si quiere ir o no.
• No suponga que su amiga terminó con su aflicción solo porque esta pasando un buen día.
• Esté consiente de los días festivos, los cumpleaños y los aniversarios.

Si su amiga es quien 
hace el Caldo de Lágrimas
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• Trabajar la aflicción se lleva su tiempo. Mucho más tiempo de lo que uno quisiera.

• Si un hijo o un cónyuge muere, puede ser un año antes que el doliente empiece a 
recobrar un sentido de estabilidad, porque la pérdida resalta en cada temporada, cada 
festividad, en los aniversarios o en días especiales. El segundo año tampoco es tan bueno. 

• Puede estar bien un minuto, y al siguiente minuto tocar fondo.

• Puede ser que las noches sean más difíciles. Algunas personas batallan para dormir 
mientras otras tienen dificultad en mantenerse dormidos. Y otros no quieren despertar.

• La mayoría de la gente puede tolerar la aflicción de otros solo por un mes y luego quieren 
que uno regrese a la normalidad. 

Hacer Caldo y el Tiempo
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• Sea honesto con el niño y déle explicaciones sencillas y claras según el nivel que pueda entender.  

Tenga cuidado de no sobrecargar al niño con demasiada información. Tal vez necesite repetirle esta 

información. 

• Prepare al niño sobre lo que se puede esperar de una nueva situación, por ejemplo, en el servicio 

conmemorativo, o ver el cuerpo. Explíquele lo mejor que pueda, las reacciones que otras personas 

puedan tener y que comportamiento espera del niño.

• Al considerar si un niño debe ir al servicio conmemorativo, consulte al niño. El deseo del niño debe 

ser la mayor razón para tomar una decisión. Incluya al niño en reuniones de cualquier nivel que ellos 

quieran participar. Tal vez lo único que quieran hacer es ayudar a hacer galletas para la recepción.

• Suponga que le harán preguntas como, “¿Porqué tiene sus lentes puestos si está muerto y no puede 

leer?” o, “¿Porqué está helada su piel?”

• A los pequeños les afecta más la interrupción de su ambiente que por la perdida. 

• Evite explicaciones sobre la muerte que causan confusión, como “se fue” O, “está dormida.” Tal vez es 

mejor decir, “su cuerpo dejó de funcionar.”

• Evite culpar a Dios por la muerte. En ves diga, “Dios no te quitó a tu hermanita, pero Dios le dio la 

bienvenida.” O, “Dios está triste porque nosotros estamos tristes. Pero ya que murió tu hermanita, ella 

está con Dios.” 

• Si su niño no habla de su pérdida, no suponga que eso quiere decir que no le afectó.

• Sea consistente y mantenga la rutina normal lo más que se pueda. 

• Anime al niño a que exprese sus sentimientos y a que haga preguntas.

• Los niños expresan su aflicción con el comportamiento, con juegos de fantasía y por medio de las artes.

• Si en el pasado los niños han visto llorar a los adultos, menos se preocuparan por las lágrimas ahora. 

• Demuéstreles afecto y que sepan que los aman y que alguien siempre los cuidará. 

• Cada niño reacciona diferente ante una pérdida. Comportamientos que se pueden observar incluyen: 

el aislamiento, mal comportamiento, disturbio en dormir y en comer, poca concentración, aferrarse 

demasiado, retrasar su estado de desarrollo, y comportándose con atributos del difunto. 

• Compartir su aflicción con un niño es como le ayudará a que aprendan sobre la aflicción.

Si un niño es el cocinero 
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• Puede ser que el mundo no lo ve como la persona doliente que es. En nuestra sociedad,  
   puede ser que por su género, solo lo vean como la persona que proporciona apoyo—un  
   papel que seguramente lo hace bastante bien.

• Si a usted le enseñaron desde pequeño que “los muchachos grandes no lloran,” puede ser 
que se avergüence de sus propias lágrimas. Otras personas pueden sentirse incomodas con 
sus lagrimas. 

• No reprima su aflicción. Encuentre un lugar seguro o a una persona que no tema su duelo.

• Puede ser que la gente le dice lo fuerte que es cuando reprime su aflicción. No confunda la 
aflicción con la debilidad y el no desahogarse con fortaleza. Es mas, reprimir su aflicción es 
muy duro para su cuerpo y puede debilitar su salud.

• El género no determina su estilo de desahogo, pero si puede afectar la manera en que usted 
se desahoga.

• Suponga que su manera inicial de responder a la aflicción es la manera correcta para usted 
en ese tiempo. Trate de no comportarse como otros piensan que debe hacerlo—sino como 
usted necesite hacerlo. 

Si usted es un varón jefe de cocina
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• La aflicción es única para cada individuo.  Pueden experimentar la misma perdida, pero no 
se afligen de la misma manera. En otras palabras, están juntos en su aflicción, pero están a 
solas.

• Puede ser que al principio se sientan mas unidos que antes. Pero eso puede cambiar entre 
más lejos estén de su perdida mutua.

• Traten de no juzgarse el uno con el otro.

• Platiquen juntos cuando puedan.
• No deje que su pareja sea su única fuente de consuelo.

• Escríbanse notas.

• Es normal querer que otros experimenten la aflicción de la misma manera que uno lo hace y 
que se comuniquen de la misma manera, pero la vida no es tan sencilla.

• El deseo sexual puede ser afectado. Los dos necesitan intimidad, pero no necesariamente el 
sexo. Platíquenlo.

• Recuerden el pasado, la esperanza del futuro, pero vivan en el ahora. 

Si dos están cocinando 

Sopa de Lagrimas ~ Consejos Para Cocinar 
Reimpreso de  

Sopa de Lagrimas, una Receta Para Sanar Despues de una Perdida



Grandy’s Tear Soup Cooking Tips
All Rights Reserved.  

No part of this publication may be reproduced or transmitted in any form without 
permission in writing from the publisher.  Requests for permission to make 

copies of any part of the work should be directed to:

Grief Watch
2116 NE 18th Avenue

Portland, Oregon 97212
(503) 284-7426

(503) 282-8985 fax
email: order@griefwatch.com

web page: www.griefwatch.com

Text Copyright © 1999 Grief Watch 
Illustrations Copyright © 1999 Taylor Bills

Library of Congress Card Catalog Number 97-92835
Tear Soup ~ ISBN-10: 0961519762

Tear Soup ~ ISBN-13: 978-0961519766
Sopa de Lagrimas ~ ISBN-10: 0972424164

 Sopa de Lagrimas ~ ISBN-13: 978-0972424165

Conceptualized, conceived and birthed in the warmth of the 
18th Ave Peace House, Portland, Oregon USA

* To use these tips in your publications or workshops please make sure this byline is included.

Reprinted with permission from Grief Watch
Copyright Grief Watch 2002. All rights reserved. 

Tear Soup Copy Right Grief Watch 1999 
Portland, Oregon  USA 
www.griefwatch.com


