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A mi padre, que con su prematura muerte
me dio su 1ltima gran leccion de vida.

A mi madre, que frente a las adversidades
me sigue ensefiando a vivir.
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INTRODUCCION

Cuando recibi la invitacion de escribir este libro, en un primer
momento me senti halagada y reconocida, y al instante siguiente
comencé a percibir el peso de la responsabilidad que para mi sig-
nificaba hacerlo real. Empecé a preguntarme: ;qué podia
transmitir?, ;qué podia decir sobre algo tan complejo y amplio
como es el duelo?, ;como podia, escribiendo, ayudar a otros en el
dolor que supone perder a alguien querido?, ;qué objetivos que-
ria lograr al hacerlo? Poco a poco fueron surgiendo la forma y los
contenidos de este libro, que tiene el humilde propésito de ser

atil a quien lo lea.

Me gustaria servir de alivio a quienes se acerquen al libro des-
de el dolor de su pérdida, aportando normalidad a lo que estan
viviendo y sintiendo, ayudandoles a emerger de si mismos des-
pués de estar sumergidos en una marafia de emociones y facilitarles
la comprensién de sus propias reacciones.

Para quienes busquen conocimientos, quisiera que encon-
traran algunas respuestas, pero sobre todo deseo que les
provoque curiosidad, que les genere multiples preguntas, du-
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das y reflexiones, que les impulse a continuar profundizando en

este apasionante tema.

No es mi intencién que en estas paginas los dolientes encuen-
tren “soluciones” a sus inquietudes y malestar, porque cada uno
ha de hacer su recorrido del duelo y ha de hacerlo a su particular
modo. Es el duelo un proceso que estard impregnado de sus ne-
cesidades, que seran diferentes a las necesidades de otros, con
sus emociones tnicas en su significado interno, y a su ritmo, que
serd un ritmo distinto al de los demas. Pero si quisiera que todos
captaran la posibilidad real de transitar el camino del proceso de
duelo con el objetivo puesto en la vida y la esperanza de seguir

viviendo, aunque la persona amada ya no esté a su lado.

Todos y cada uno de nosotros, desde que nacemos hasta que
morimos, pasamos inevitablemente por la experiencia de perder
a alguien amado, y a lo largo de nuestra existencia seguramente
tendremos que superar, aceptar e integrar mas de una pérdida
afectiva significativa. Las pérdidas estan constantemente presen-
tes en nuestra vida, el dia a dia esta hecho de continuos holas y
adioses, de encuentros y desencuentros, de momentos presentes
que al instante siguiente se han convertido en momentos pasa-
dos, y de comienzos y finales en las relaciones personales. Hay
pérdidas que ni siquiera las vivimos como tales sino méds como
cambios necesarios, evoluciéon o madurez, pero hay otras que nos
llenan de malestar, dolor y desconcierto, sobre todo aquellas que

tienen que ver con perder a alguien a quien queremos.

En condiciones normales, y mds o menos sanas, crecemos
con la seguridad de contar con aquellas personas que nos cui-
dan y quieren, y a quienes queremos. A medida que crecemos y

a través de la socializacién vamos ampliando nuestro mundo de

&
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relaciones y afectos, establecemos vinculos de pertenencia a di-
ferentes grupos como el grupo familiar, el grupo de amigos, el
grupo profesional, etc., y aunque no todas las relaciones que es-
tablecemos a lo largo de nuestra existencia se convierten en
importantes, si lo hacen algunas de ellas, que tomaran especial
relevancia y afectividad hasta hacerse muy significativas. Per-
der a alguien de quien recibimos afecto, cuidados, atencion,
apoyo, complicidad, compafiia, amor, etc, y a quien posible-
mente correspondiamos, es una experiencia terriblemente
dolorosa e incapacitante. En principio, la pérdida de cualquier
persona importante y significativa nos deja en un estado de
conmocién y shock. Necesitaremos ir digiriendo la noticia y su
impacto, lentamente, y casi nunca podremos aceptar la pérdida
de manera serena, sino que lo habitual sera reaccionar negando
la realidad. Durante el proceso de duelo que se pone en marcha
tras la pérdida nos podemos sentir desubicados, incapacitados,
minusvélidos e incapaces de seguir adelante. Es como si sufrié-
ramos una gran sacudida a la totalidad de nuestro ser que nos
afectard a todos los niveles de nuestra existencia: en el &mbito
fisico, emocional, cognitivo, conductual y espiritual.

El proceso de elaboracién del duelo es la consecuencia inevi-
table que se pone en funcionamiento tras sufrir la pérdida de un
ser querido. Un proceso que puede ser mas o menos doloroso,
mas o menos intenso, mas o menos desestructurador y més o
menos largo dependiendo de varios factores como son: la rela-
ciéon que teniamos con la persona perdida, cémo sucede la
pérdida, los apoyos sociales que recibimos, el modelo familiar
que hayamos heredado a la hora de afrontar estos aconteci-
mientos y las experiencias previas de otras pérdidas que

hayamos vivido en primera persona a lo largo de nuestra vida.
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Aunque podemos describir los pasos, momentos o fases por
las que hemos de pasar a lo largo de la elaboracion del duelo para
que este sea un proceso sano y avance hacia su resolucién positiva,
no podemos olvidar que, sobre todo y ante todo, el duelo es un
proceso individual, intimo y personal. Tal y como esté descrito,
puede parecernos que es un proceso lineal, pero nada mas lejos de
la realidad. A la hora de explicar el proceso queda expuesto como
una secuencia de etapas consecutivas, porque esto nos ayuda a co-
nocer y comprender el contenido del mismo, pero a la hora de
vivenciarlo, sentirlo y acompanar al otro podemos comprobar que
es un proceso mucho méas complejo, aparentemente més caético y
mas personal. Cada uno de nosotros afrontaremos el duelo a nues-
tro particular modo, vivenciaremos unos “sintomas” con maés
intensidad que otros e incluso es posible que mostremos algunas
conductas, sentimientos y/o pensamientos que no se recogen en
este libro y no por ello han de ser extrafios e inadecuados.

Generalmente asociamos la palabra duelo a muerte y dolor.
Cuando experimentamos una pérdida significativa no sentimos so-
lamente dolor ni siempre se da la pérdida a través de la muerte, por
tanto la palabra duelo, para mi, contiene un significado mayor. Sig-
nificado que tendremos oportunidad de ir desgranando a lo largo
de la primera parte del libro: Tras una pérdida afectiva. En ella trataré
de dar respuesta a diversas preguntas: ;como se explica el impacto
brutal que experimentamos tras la pérdida de un ser querido?, ;qué
hace posible una mayor o menor afectacion después de una pérdi-
da?, ;qué es frecuente y normal sentir tras una pérdida?, ;como
podemos seguir viviendo después de semejante impacto?, ;como
podemos sanar la herida que nos provoca una pérdida afectiva?...

En la segunda parte del libro, Distintas pérdidas afectivas, podre-
mos encontrar distintos tipos de pérdidas, sus emociones mas

&
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INTRODUCCION

comunes y sus caracteristicas concretas, porque no es lo mismo
perder a un hijo, que perder a un abuelo, divorciarnos de nuestra
pareja de toda la vida o que asesinen a quien queremos. A lo largo
de estas paginas apareceran seis tipos de pérdidas: la muerte de un
hijo, pérdidas de hijos no nacidos, pérdidas inciertas, pérdidas de
parejas, suicidios y pérdidas violentas.

Y en la tercera y tltima parte del libro, Sugerencias de ayuda, me
gustaria responder, de manera directa, a algunas de las cuestiones
mas habituales que me hacen las personas que atiendo: ;cuanto
dura esto?, ;volveré a ser el que era antes?, ;me estoy volviendo
loco?, ;alguna vez se acaba este dolor?, etc. Y también quisiera dar
luz sobre algunas consideraciones a la hora de acompafiar a la per-
sona que estd pasando por un proceso de duelo, pensando sobre
todo en personas que desean ayudar a su familiar, a su amigo, a su
compafiero, etc., aunque es posible que también sea clarificador
para los profesionales de ayuda.

Alo largo de las péginas, el lector encontrara experiencias que
pertenecen, en la totalidad de los casos, a personas reales, de carne
y hueso, que en algtin momento depositaron su confianza en mi y
compartieron conmigo su malestar con el deseo de liberarse del
sufrimiento que las consumia. Cuando me sittio por primera vez
ante alguien que sufre por haberse separado de otro ser humano,
valioso y afectivo, sé que son muchas las sensaciones, emociones y
pensamientos que pueden estar embargéndole. Infinidad de reac-
ciones internas, generalmente incomodas e incapacitantes, que
responden a una realidad: la pérdida de alguien amado.

Estas personas comparten conmigo su experiencia, me abren
las puertas de su intimidad mas oculta, que yo recibo como un
gran regalo digno de ser cuidado, atendido, acogido, respetado y
agradecido. Por el respeto y la gratitud que les tengo a todos ellos

%
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he tratado de guardar, celosamente, cualquier dato que permitiera
desvelar la identidad de cualquiera de ellos. Ni siquiera he anadi-
do un nombre ficticio por temor a que mi memoria me traicionara

y, sin pretenderlo, descubriera a alguno de ellos.

Y para finalizar, unas palabras sobre el titulo Cicatrices del cora-
zon. Todas las pérdidas afectivas nos atacan directamente al
corazén porque este es el lugar desde el cual amamos a los otros.
No es extrafio escuchar frases como “me duele el corazon”, “siento

i

que ha dejado de latirme”, “es un dolor tan fuerte y real que parece que me
va a dar algo”, “siento mi corazén muy débil como si estuviera a punto de
pararse”, “senti como se desgarraba algo, aqui, en mi pecho”, etc., y es
que es muy probable sentir que tenemos el corazén partido, dafia-

do y enfermo.

Indudablemente hay heridas del corazén mas profundas que
otras, y algunas tardan mas en sanar pero lo que es seguro es que
todas ellas dejaran una huella en nuestra biografia. Cada pérdida
nos dejard una marca diferente, aunque no nos impida seguir ade-
lante con la vida. Es probable que si nos acercamos a ellas
despertemos el dolor de los recuerdos y las ausencias. Un dolor
maés suave, con menos intensidad y de menor duracién, pero un
dolor y pesar inevitable que nos vuelve a conectar con el pasado y
la nostalgia de quienes amabamos y, atin, amamos.

A cada pérdida sumaremos una cicatriz mds en nuestro cora-
z6n. Cicatrices que hablardn de nuestra historia de vida, de
nuestros afectos, de las ausencias y de quienes somos ahora. Cica-
trices que nos acompafaran siempre pero que no nos impedirdn
volver a la vida. Gracias a la elaboracion del duelo podremos vol-
ver a invertir nuestra energia en la vida y los vivos, y no en la

ausencia y el dolor.
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TRAS UNA PERDIDA AFECTIVA






;QUE DETERMINA EL IMPACTO
TRAS UNA PERDIDA AFECTIVA?

A'lo largo de nuestra vida hemos pasado y/o pasaremos por
diferentes experiencias de perder a alguien importante, alguien a
quien nos unian unos lazos afectivos significativos. Pérdidas posi-
blemente inevitables como son las producidas por la muerte, o
anteriores incluso a la misma como son las enfermedades degene-
rativas en las que nuestro ser amado esta presente fisicamente pero
desconocemos “a la persona” que es en ese momento. Puede suce-
der, por ejemplo, en el caso de las demencias seniles, donde no
solamente vemos a nuestro ser querido perdiendo sus capacidades
fisicas, sino que ademds vamos viviendo el cambio de personali-
dad que experimenta y con ello su modo de relacionarse con
nosotros y con los demads. Experiencias todas ellas perturbadoras,
dolorosas e invalidantes para quien pierde a quien ama. Pero, aun-
que toda experiencia de pérdida es dura y dificil, sabemos que no
todas las que vivimos a lo largo de nuestra vida nos afectan, inter-
na y externamente, de igual manera. ;Qué hace posible la mayor o

menor afectaciéon?, ;como se explica el impacto brutal que pode-

%
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mos Vvivir tras una pérdida y no asi en otras?, ;cudndo es normal lo
que estamos sintiendo y cudndo sobrepasa la normalidad para

convertirse en “preocupante”?...

No todas las pérdidas son iguales, ni todas ellas suceden del
mismo modo, ni las personas reaccionamos igual a los mismos
acontecimientos. Sabemos que dos personas ante el mismo hecho
pueden experimentar sensaciones, sentimientos y pensamientos
distintos, y pueden hacer y exteriorizar cosas totalmente dispares.
¢Coémo es posible si nos ha sucedido lo mismo? Cada uno de noso-
tros somos diferentes, tinicos e irrepetibles, y aunque pueda
parecer una frase usada una y mil veces no por ello deja de ser ve-
raz. Cada uno de nosotros somos concebidos en una circunstancia
concreta, nacemos en un momento y lugar irrepetibles, crecemos y
nos desarrollamos, por lo habitual, en una familia con una confi-
guracion y una historia particular, recibimos estimulos externos a
cada momento determinados por ese tinico momento y establece-
mos un mundo de relaciones con los otros, con nosotros y con el
mundo que s6lo pertenecen a nuestra propia individualidad y per-
sonalidad. Todo esto hace posible que a cada experiencia de vida le
demos un significado personal, nos despierte una sensacion intima
y exclusiva que denote lo que esta experiencia nos impacta, nos
afecta, nos mueve, nos motiva, nos impregna. Es posible que algu-
no esté pensando: “pero ante una injusticia todos podemos reaccionar
con rabia, con enfado y con deseos de defensa”, y es cierto. Pero segura-
mente todos y cada uno de nosotros podriamos expresar emociones
similares utilizando palabras iguales que tienen el mismo signifi-
cado o contenido. Seguramente si tratamos de definir nuestra rabia
o nuestro enfado encontraremos que cada uno le pone cualidades
diferentes, matices particulares. Incluso para que ambos reaccione-

mos con emociones similares necesitamos hacer la misma
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interpretacién de lo ocurrido, necesitamos que cada uno de noso-
tros valore el mismo hecho objetivo como injusto o como dramatico.
Entonces podrdn aparecer emociones de ira o de tristeza, pero
siempre, al tratar de dar contenido a nuestra emocion y expresar
de qué esta hecha nuestra ira o nuestra tristeza, encontrariamos
que tienen particularidades diferentes, sabores diferentes, intensi-
dades diferentes, necesidades diferentes... Es importante sefialar
esto porque a lo largo de la lectura apareceran reacciones habitua-
les, y que por habituales se consideran normales y comunes a casi
todos los dolientes. No podemos olvidar que internamente cada
uno lo sentird “a su modo”, con sus peculiaridades, sus luces y
sombras diferentes que hardn de esa vivencia sentida una expe-

riencia Unica e irrepetible.

Es importante conocer y comprender por qué a cada uno nos
afectan las pérdidas de una u otra manera, mejor o peor, porque si
llegamos a comprender lo que estamos viviendo internamente
también podremos ser mds amables y tolerantes con lo que nos su-
cede, con lo que sentimos. También nos puede ayudar a acompanar
a algtin conocido, amigo o familiar que acabe de perder a alguien
amado, porque podemos acoger, en silencio, algunas de las reac-

ciones que tenga.

Independientemente de lo personal que puede ser la experien-
cia de perder a quien amamos, podemos sefialar algunos de los

factores que determinan el impacto de una pérdida:

coémo sucede la pérdida
qué relacion existia con lo perdido

otras experiencias y modelo familiar

=W N

apoyo social
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1. Cémo sucede la pérdida

El cémo sucede la pérdida nos permite conocer y valorar el po-
sible impacto emocional que va a tener sobre quien pierde a

alguien significativo.

1.1. Pérdida esperada o anunciada
1.2. Pérdida repentina

1.3. Pérdida violenta

1.4. Pérdida natural

1.5. Pérdida “contra natura”

1.6. Pérdida incierta

1.1. Pérdidas esperadas o anunciadas

Son aquellas que conocemos de antemano que van a venir, que
van a suceder. Puede ser que haya previamente un proceso de en-
fermedad largo con pronéstico mortal o una ruptura de pareja que
ya llevamos muchos meses viendo como naufraga, como se dete-
riora y llega el momento en el que ya no encontramos sentido para
continuar juntos. Erréneamente, podemos creer que este modo de
perder a alguien no va acompanado de dolor, o que el duelo puede
ser mas benigno que otros, y no siempre es asi. Es cierto que si te-
nemos la oportunidad de acompafiar a nuestro ser querido durante
su proceso de enfermedad antes de que le sobrevenga la muerte,
posiblemente ya hayamos experimentado el dolor de verle perder
energia, vitalidad y presencia fisica, y es posible que en el momen-
to de su fallecimiento la primera reaccién y sensacién que
experimentemos sea de alivio, porque “por fin puede descansar” y
con ello también nosotros. Pero, seguramente, el alivio y descanso

serdn reacciones pasajeras y mas bien efimeras, ya que la tristeza,
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el vacio, el deseo de recuperar a quien ya no esta con nosotros, la
soledad, el dolor, etc., hardn acto de presencia. Puede que todo se
dé con una intensidad baja 0 moderada e incluso puede que, en ge-
neral, sea un proceso de duelo menos invalidante que si fuera una
pérdida repentina o no anunciada, que no solamente nos priva de
quien amamos sino que ademas nos golpea con fuerza y brusque-
dad.

En el caso de una muerte anunciada tenemos la oportunidad,
antes de que acontezca, de poder expresar a nuestro ser querido
todo lo que necesitamos, podemos cuidarle y tenemos tiempo de
hacernos a la idea de lo que llegara inevitablemente, y de ir acep-
tando la realidad tal cual es.

“Mi esposo tenia 54 afios cuando le diagnosticaron un cdncer de
pulmon. La noticia nos cayd como un mazazo, yo no podia creer
lo que mis oidos escuchaban de boca del oncologo, solamente es-
cuchaba en el interior de mi cabeza algo que me decia una y otra
vez que era imposible, que tenia que tratarse de un error, que sélo
podia ser un error... Los médicos nos dieron muchas esperanzas,
se habia detectado a tiempo, era operable y tenia muchas probabi-
lidades de ser extirpado totalmente. Asi fue, durante varios
meses nos centramos en la intervencion, la quimioterapia y la
recuperacion total. Durante todo aquel tiempo estuve a su lado,
apoydndole, cuiddndole, y con la esperanza de que todo iria tal
como habian anunciado los doctores.

Durante los cuatro afios siguientes mi marido y yo disfruta-
mos de lo que siempre habiamos querido hacer juntos: viajar, pasar
mds tiempo con nuestras hijas y nietos, dedicarnos tiempo a noso-
tros mismos... Fue un tiempo maravilloso, y a los cuatro afios
justos, en una revision, le encontraron una mancha en el otro pul-
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mon, continuaron explorando, y era tarde. Habia varias metdstasis
en diferentes partes del cuerpo que dafiaban organos vitales; en
esta ocasion no habia operacién posible y muy poco o nada que ha-
cer. Fui testigo de su rdpido deterioro y aun asi algo dentro de mi
me gritaba que no era real, que ya lo habia superado una vez y que
de nuevo podria hacerlo, no podia digerir la realidad aun viéndole
como iba perdiendo peso, fuerza y vitalidad. Por fortuna avin estu-
vo con nosotros 5 meses durante este tiempo me dediqué a cuidar
de él, a acompariarle, a decirle lo que le queria, a darle las gracias
por todo lo que habiamos vivido juntos. Fue muy doloroso y bello
a la vez. El dia que fallecid lo hizo sereno, rodeado de toda su fami-
lia. Mi primera sensacién fue cdlida y amorosa, cref que ya todo
habia terminado; lo habia pasado tan mal durante esos meses que
me senti aliviada, pero después en el silencio de su ausencia vino
la inesperada tristeza, la soledad, las ganas de verle, tocarle, cui-
darle, el dolor y el infinito cansancio que sentia en mi cuerpo.
Aprender a vivir sin él no fue fdcil pero si posible. Siento que
fui afortunada porque la vida nos regald esos cuatro maravillosos
aiios en los que hicimos muchas de las cosas que habiamos desea-
do hacer durante tantos afios. Incluso los cinco meses anteriores a
su muerte, a pesar de su paulatina decadencia, también fueron
una oportunidad para despedirnos con el mismo amor que habia-

mos vivido” .

1.2. Pérdidas repentinas

Aquellas que suceden sin previo aviso y donde no disponemos
de tiempo para prever lo que va suceder. Pueden ser unas pérdidas
que ocurren en un instante, o en unas horas, como puede ser un in-

farto fulminante, un ictus, un derrame cerebral, las muertes subitas,
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un accidente de trafico o laboral, un asesinato, una desaparicién,
un suicidio, etc. Alguien importante y significativo en nuestra vida
desaparece para siempre y en circunstancias que de primeras se
nos antojan tremendas, duras, injustas, imprevisibles, irreales, bro-
mas pesadas... Aceptar esta realidad sera sumamente dificil, no
podremos digerir lo que estamos viviendo, y permitir que toda la
emocion salga a flote y se exprese seria una experiencia tan desga-
rradora que posiblemente no podriamos soportarla. Por ello, es
natural tener una primera reaccién de no creernos lo que nos aca-
ban de comunicar. No asimilamos lo que nos estd pasando,
quedando presos de una gran confusién y conmocién, pudiendo
llegar a creer que todo esto es fruto de una pesada broma, o que se
esta cometiendo un grave error, o que en algtin momento desperta-
remos de esta tremenda pesadilla y todo volverd a ser como antes.

La brusquedad del acontecimiento nos deja llenos de pregun-
tas, multitud de porqués que no tienen respuesta y posiblemente
no la tendrdn: ;por qué ha muerto?, ;por qué la vida es tan injusta?,
;por qué se ha ido de ese modo?, ;por qué Dios lo ha permitido?, ;por qué
no vi las sefiales de que algo asi iba a suceder?, ;por qué no pude evitar-
lo?, ;por qué ahora que todo nos iba bien?, ;por qué...? Es como un
intento desesperado por encontrar una explicaciéon y comprension
a los hechos que nuestra cabeza pueda procesar. Si encontramos
una respuesta mas o menos convincente, algo se serenaréa interna-
mente, porque aceptar la realidad sin explicacién o sin comprensioén
alguna nos resulta mucho mas dificil. Desgraciadamente casi nun-
ca encontraremos las respuestas que satisfagan las preguntas que
nos hacemos.

Es habitual que, junto con la conmocién y la incredulidad de lo
que nos esta sucediendo, aparezca la rabia, el enfado por lo que es-
tamos viviendo. Vivimos las pérdidas afectivas inesperadas como
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una gran injusticia que la vida nos hace, y ante las injusticias gene-
ralmente reaccionamos con enojo, con rabia, con enfado, con
rechazo, con ira. Necesitamos buscar un culpable, alguien que car-
gue con la situacion, necesitamos un culpable a quien sefalar,
sobre quien volcar nuestra frustracién, nuestra ira, nuestro des-
acuerdo, nuestra agresividad por lo que nos estd tocando vivir y
que no queremos seguir viviendo. Podemos culpar a los médicos
creyendo que no hicieron todo lo que podian hacer, podemos cul-
par al servicio de emergencias porque podian haber llegado antes,
podemos culpar a Dios por permitir que algo asi sucediera, pode-
mos culpar a cualquiera que estuviera presente en el momento de
la muerte por no haber actuado y evitado lo sucedido, podemos
culparnos a nosotros mismos por no haber estado presentes, o por
no haber hecho més y haber evitado este final, e incluso podemos
culpar al propio fallecido por habernos dejado solos. Si bien es
cierto que en algunas ocasiones si hay uno o varios culpables,
como puede ser en el caso de homicidio, negligencia médica con
resultado de muerte o en los accidentes de trafico, la mayoria de
las veces nada ni nadie podia haber evitado lo sucedido. La muerte
siempre esta rondandonos y puede hacer acto de presencia en
cualquier momento, y aunque los seres humanos somos conscien-
tes de ello, al menos a nivel cognitivo, vivimos con la falsa
esperanza e idea de que las cosas negativas, dolorosas y tremendas
no nos pasaran a nosotros. Puede que les sucedan a otros, pero no
a nosotros. En algtn lugar lei: “la muerte siempre nos llega en mal mo-
mento, nunca es oportuna”, y realmente puedo dar fe de que es asi;
en mi trabajo siempre escucho esta queja en los dolientes e inde-
pendientemente de como haya sucedido la pérdida y de la edad
del fallecido, casi siempre serd una pérdida inoportuna, inapropia-

da, inconveniente y fuera de lugar. Queremos seguir teniendo a
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nuestro lado a las personas que amamos, y perderles, del modo
que sea, genera un gran vacio, y significan una injusticia, un brutal

golpe, una dolorosa ausencia.

“Han pasado ya seis afios desde que mi sobrino se suicidd. Ahora
me siento en paz, aunque en algunas ocasiones no puedo evitar
sentir nostalgia por su ausencia y pesar por como sucedieron las
cosas. Me costd mucho aceptar que alguien tan joven, solo tenia
22 afios, quisiera acabar con su propia vida. Fue un golpe tremen-
do, me llamaron por teléfono y me dieron la peor de las noticias,
no podia creerlo, pensé que se habian equivocado de niimero, que
querian llamar a otro lugar, no a mi. Llamé a casa de mi hermano
con la esperanza de que me dijeran que todo iba bien, pero no fue
ast sino que me confirmaron que mi queridisimo sobrino se habia
tirado por la ventana. Fue durisimo ir a su casa, ver alli los servi-
cios de urgencias, a mi hermano y su mujer desgarrados de dolor;
no pude soportar la realidad hasta tal punto que me desmaye, no
pude soportar todo aquello.

Durante afios me senti enfadada y rabiosa, culpando de su
muerte a cuanto se me ocurria: a sus padres por no haberlo evita-
do, a su psiquiatra por no haber previsto algo ast, a mi misma por
no haber estado con él, a Dios por ser tan injusto, a mi propio so-
brino por hacerme pasar por todo aquello... Me costo mucho
aceptar que mi sobrino estaba enfermo, que padecia una enferme-
dad mental grave y que, sequramente, el suicidio fue la tinica via
que encontrd para acabar con tanto sufrimiento”.

1.3. Pérdidas violentas

Tienen cabida en el apartado anterior de pérdidas repentinas,

pero ademas han sucedido de una manera violenta como puede ser
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un asesinato, un atentado terrorista, un accidente de trafico, un ac-
cidente laboral, etc. A la brusquedad de la pérdida se afiade la
violencia del hecho en si mismo. La sensaciéon de irrealidad, con-
mocién y aturdimiento, propios de una pérdida inesperada o
repentina, aqui se pueden dar con mayor intensidad. Los seres hu-
manos no estamos preparados para recibir la noticia de la muerte
de nadie que queremos, y menos preparados, aiin, para asumir
que alguien ha muerto en circunstancias violentas.

En este tipo de pérdidas puede suceder que los supervivientes
opten por no ver el cuerpo del fallecido “para recordarle tal cual era
en vida”. Podemos tomar la decisién de no ver el cuerpo creyendo
que asi nos vamos a proteger del dolor que nos puede producir
verlo, y en parte es cierto, pero se pueden dar otros inconvenientes
como puede ser alimentar la falsa creencia de que se han equivoca-
do y que realmente ese cadaver no es de quien dicen que es y que
nuestro ser amado aparecera en cualquier momento enmendando
el error. En general, el cuerpo de los que fallecen de manera violen-
ta presentard mutilaciones, heridas, deformaciones fisicas que
hacen que la tltima imagen que tengamos del fallecido nos impac-
te y sobrecoja, y quede grabada en nuestra retina, anadiendo més
dolor al dolor de perder a alguien, y pudiéramos tener en un futu-
ro proximo flashes de esa dltima imagen y, al principio, sobre todo
imposibilidad de recodarle tal como era antes de su muerte. Ade-
mas es posible que aparezca diferente, deformado e irreconocible y
resulta facil crear la fantasia de que no es la persona que dicen que
es, que alguien se estd equivocando y la persona a quien amamos
estd en algun lugar pero no en el depésito de cadaveres, no en la
cama de ese hospital, y que en algiin momento se daran cuenta del
error o aparecerd y nada de esto estard sucediendo. Aceptar la rea-

lidad en este tipo de pérdidas sera harto dificil, y ver el cuerpo de
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quien perdemos puede ayudarnos a poner los pies en la dura y tre-
menda realidad, pero, al fin y al cabo, realidad.

Otra de las cosas que nos puede atormentar en este tipo de pér-
didas es saber si nuestro ser querido sufrié o no sufri6 antes de
fallecer; si el cuerpo estd muy mutilado imaginamos que fue tre-
mendamente doloroso para él o ella, siendo mas desgarrador
también para los dolientes, como si nos pudiera consolar saber que
no sufrié antes de su muerte.

En los casos en los que la pérdida violenta ha sido fruto de un
asesinato o un atentado terrorista, ademds de todo el impacto que
pueda provocarnos la pérdida tenemos que afladir que aqui juega
un papel fundamental la voluntad de otro ser humano, otra perso-
na que decide quitarle la vida a nuestro ser amado, lo cual afiade
rabia, ira e incluso odio hacia el responsable de dicho acto. Es difi-
cil manejar esta situacion, pues es real y cierto que alguien ha
decidido que ese dia era el tltimo dia de la vida de esa persona a
quien tanto amébamos, y no caer en el odio y en el deseo de ven-
ganza es muy dificil. No podemos olvidar que los humanos
tenemos la capacidad de sentir, igual que tenemos la capacidad de
pensar o de hablar. Sentir es algo innato a los seres humanos, por
tanto notar odio, ira, enfado y tener deseos de venganza puede ser
inevitable. El odio en si mismo no es ni bueno ni malo, solamente
es una emocion mas de las multiples que podemos sentir. Lo que la
puede convertir en positiva o negativa es en qué transformamos
eso que sentimos: ;qué hacemos con eso que sentimos?, ;cémo lo
expresamos? Si por sentir odio hacia alguien lo que hacemos es ac-
tuar y agredir a esa persona, lo negativo es agredir a alguien, o
golpear a otros, o insultar, porque también podemos coger nuestro
odio o nuestra rabia y encontrar otros modos de expresién como
puede ser: golpear cojines sobre nuestra cama, ponerlo en palabras
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sobre el papel, haciendo ejercicio, saliendo a correr, o implicindo-
nos en alguna causa social para evitar acontecimientos similares.
Podemos tener en cuenta lo que sentimos y transformarlo en algo
beneficioso para nuestra salud y/o para los demads.

Cuando otro ser humano ha sido el causante, voluntaria o in-
voluntariamente, de la muerte de nuestro ser querido, los
supervivientes necesitaran que alguien pague por lo que ha hecho
y necesitaran que la justicia intervenga y les aplique el castigo
maximo.

“No es nada fdcil digerir el asesinato de mi padre. Han pasado ya
varios afios desde entonces, el culpable estd entre rejas desde hace
bastante tiempo y espero que no salga con vida de alli, pero yo to-
davia estoy lleno de ira y noto como se pone la furia en mis sienes
a nada que me hagan o digan. Eva un buen hombre, pacifico, que
por casualidad y mala suerte se encontraba aquel dia en el lugar
equivocado. Sin mediar palabra y sin motivos lo apufialaron. Una
sola pufialada, directa al corazén. La vida de mi madre cambio ra-
dicalmente y la mia también. Me siento muy mal y cada dia estoy
mds solo, mds triste y mds rabioso. Mi esposa me ha dejado por-
que dice que ya no soporta mi cardcter; antes yo no era asi de
grufion, ni violento...”.

1.4. Pérdidas naturales

Actualmente, en Espafia, la esperanza de vida se sitiia en torno
a los 77 afios para los hombres y 83 para las mujeres'. Decimos que
es una pérdida natural cuando quien fallece tiene una edad aproxi-
mada a la de la esperanza de vida e incluso superior. Es como si

1. Segtin datos publicados en el periédico “El Mundo”, 31/7/2007.
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asumiéramos que ése es el ciclo natural de la vida y en realidad no
es asi; nacer y morir son hechos naturales en si mismos indepen-
dientemente de cuadndo sucedan. La esperanza de vida se
incrementa afio tras afio y esto se lo debemos a los avances cientifi-
cos, la medicina, la calidad de vida, el entorno en el que vivimos,
etc. Parece que si asumimos la vida como un ciclo en el que nace-
mos, nos desarrollamos, tenemos descendencia, establecemos
relaciones afectivas largas y duraderas, desarrollamos una profe-
sion, nos jubilamos, somos abuelos, envejecemos y por ultimo
morimos, la vida se nos antoja un lugar seguro donde las cosas tie-
nen un orden establecido, y parte de ese orden es que los padres
fallecen antes que los hijos. Estas pérdidas naturales nos ofrecen la
oportunidad de ir aceptando la realidad de que en algtin momento
tenemos que morirnos, vamos preparandonos para perder a nues-
tros abuelos ancianos, después a nuestros padres ancianos, a
nuestros amigos que han ido envejeciendo junto a nosotros e inclu-
so nos planteamos nuestra propia muerte, pero guardando un
orden generacional. De lo expresado anteriormente podriamos
concluir que este tipo de pérdidas no son dolorosas y no es asi. Por
mucho que veamos acercarse la inevitable realidad, no estamos
exentos de sentirnos afectados por la pérdida. Seguramente no la
vivamos como injusta, ni como inapropiada, puede que no des-
pierte nuestra rabia e incluso es muy posible que la vayamos
aceptando con cierta facilidad, pero de lo que no estamos exentos
serd de la pena, de la ausencia, de la tristeza, de la soledad, del va-
cio y del dolor tal como sucede en las pérdidas esperadas o

anunciadas.

“He sido afortunada teniendo a mi madre durante tantos afios.

Ha fallecido hace seis meses, tenia 95 afios. Los 1iltimos tres afios
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ha necesitado de muchos cuidados, su cuerpo desgastado de tanto
vivir apenas respondia. Durante su vida fue vital, enérgica, traba-
jadora y bastante dura con sus emociones; los iiltimos afios fue
como una nifia juguetona, dulce, mimosa y afectiva; si te acerca-
bas y le acariciabas el brazo o la tomabas de la mano sus ojos te
buscaban y te sonreia. Muy pocas veces hablé con ella de su vida,
pero supongo que estaba satisfecha: habia tenido cuatro hijos, su
esposo —mi padre— murid con 80 aiios, tuvo nueve nietos y hasta
dos bisnietas. Yo era consciente de que su muerte llegaria en cual-
quier momento, era ley de vida, sabia que inevitablemente moriria,
y creia estar preparada para ello y me equivoqué. Me sorprendo
ante la gran tristeza que me vence en muchas ocasiones y ante el
vacio. Miro su habitacién buscdndola y solo encuentro el silencio
y las ldgrimas inundan mis ojos, no duermo bien. Sé que tengo
que aceptar la realidad tal cual es, pero me siento como dividida;
por un lado mi cabeza que sabe lo que ha pasado y asume lo que ha
sucedido como un algo natural en la vida, y por otro lado mi cora-
zon que estd herido, llorando y afiorando su presencia, y para
completarlo cierta sensacion de miedo porque me doy cuenta de
que yo ya pertenezco a la siguiente generacion en morir; mis pa-
dres ya han muerto, por ley natural yo seré la siguiente”.

1.5. Pérdidas “contra natura”

Consideramos pérdidas “contra natura” o “no naturales” a las
que se dan cuando a quien perdemos es una persona joven o un
nifio. Cuanto maés joven es la persona que fallece menos natural vi-

vimos esa pérdida y mayor sentido de injusticia le damos.

“Los hijos sobreviven a los padres”: creemos que éste es el orden

natural de la vida, y no es asi. Creemos que la vida nos es dada y
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que serd larga, que tendremos tiempo mas que suficiente para cre-
cer, desarrollarnos, envejecer y morir, creemos que tenemos “todo
el tiempo del mundo”, y nada mas lejos de la realidad, y para consta-
tarlo solamente tenemos que fijarnos en las paginas de necrolégicas
de cualquier periddico y veremos que las personas podemos morir
a cualquier edad; nifios, adolescentes y jovenes mueren cada dia
en diferentes circunstancias: accidentes, enfermedades, asesinatos,
suicidios, atropellos, etc. Y a pesar de ser parte de nuestra realidad,
no contamos con ella. Supongo que los seres humanos no podria-
mos estar constantemente con el temor de que esto pueda
sucedernos, que mueran nuestros hijos, nuestro hermano o noso-
tros mismos, ya que nos crearia una ansiedad y angustia tal que
nos impediria la propia vida. Necesitamos sentir que “tenemos toda
la vida por delante”, y realmente es asi, s6lo que la duracion, el hasta
cudndo, es una incertidumbre permanente que preferimos olvidar.

Cuando nos toca vivir la pérdida de un nifio, de una nifia, nos
resulta una sacudida mucho mas feroz que cualquier otro tipo de
pérdida, es una realidad muy dificil de aceptar y libramos una
dura batalla entre la realidad y la creencia “los nifios no mueren”,
produciéndonos una gran ansiedad.

Ala pérdida “contra natura” le siguen manifestaciones emocio-
nales, generalmente muy intensas, manifestaciones desgarradoras
de dolor, de desolacién, de culpabilidad, de rabia, de tristeza, de des-
esperacion, deseos de morir, y otras que nos provocaran una gran
herida en el corazén que sera muy dificil de cicatrizar. No s6lo nos
arrebatan a alguien joven a quien queremos y de quien nos sentimos
responsables, sino que ademds perdemos también todas las expecta-
tivas que habiamos puesto en la vida de ese nifio, de ese joven. De
golpe perdemos las posibilidades que tenia esa vida, el futuro que
consciente o inconscientemente proyectabamos en él o en ella.
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No es dificil adivinar que si a la pérdida “contra natura” le afia-
dimos violencia e imprevisibilidad, el proceso de duelo en el que
entraremos sera tremendamente incapacitante, dificil y costoso de

superar.

“Jamds pude imaginar que algo asi nos podia suceder a nosotros.
Siempre me estremecia cada vez que escuchaba una noticia en la
que un nifio era maltratado, asesinado o abandonado; supongo
que resurgia mi propio temor de madre, pero jamds me imaginé
que yo seria una de aquellas madres que veia desgarradas de dolor
en la pantalla de television. Perdi a mi hijo de 12 afios. Un dia
cualquiera salid de casa y lo 1iltimo que me dijo fue que iba a casa
de su amigo a pedirle un libro; ese amigo vivia a escasos 50 metros
de nuestra casa. A los pocos minutos escuché un gran alboroto en
la calle, me asomé a la ventana con el corazon en un pufio y of
como decian que habian atropellado a alguien. Supongo que una
madre intuye estas cosas; corri escaleras abajo con la certeza, y a
la vez el temor, de que era mi hijo, y ast fue. Un coche habia dobla-
do la esquina a gran velocidad vy se llevo por delante a mi hijo
cuando cruzaba por un semdforo en verde para los peatones. Grité
desgarrada... jno podia estar sucediendo eso! Las horas siguientes
casi no las recuerdo: ambulancia, hospital, médicos, mi marido, la
noticia del fallecimiento, el funeral, el silencio de la casa, el vacio...
Son escenas que pasan como una pelicula que veo pero que no me
pertenece. Durante semanas o meses no pude reaccionar, mis mo-
vimientos eran automdticos, mis ojos secos y fijos en la nada,
hasta que un dia, al entrar, como tantas veces, en la habitacion de
mi hijo algo estalld dentro de mi, y comencé a gritar, a llorar y a

llamarle desesperadamente”.
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1.6. Pérdidas inciertas

Son aquellas pérdidas afectivas “no reales” que podemos vivir
a lo largo de nuestra vida. Pérdidas cuyo protagonista no es la
muerte sino la incertidumbre y la duda. Es la pérdida mas dificil
de aceptar porque quienes la sufren tardan muchisimo en perder
la esperanza de que la realidad sea diferente, de que el ser amado
aparezca en cualquier momento o que el diagndstico sea erréneo.
Aqui estarian incluidas muchas de las pérdidas que experimenta-
mos a lo largo de nuestra vida y que no son a través de la muerte
como son las pérdidas evolutivas: paso de la infancia a la adoles-
cencia, a la edad adulta, a la jubilacion y a la ancianidad. También
estarian las pérdidas que podemos sufrir a nivel social, como la
que se produce al cambiar de estatus social, o al perder un buen
trabajo. Pérdidas a nivel familiar como son la propia emancipa-
cién, los divorcios y la salida del hogar de todos los hijos. Los
inmigrantes pasan por muchas de estas pérdidas producto de la
distancia porque muchos han dejado atras padres, hijos, cultura,
paisajes e incluso el idioma, teniendo que readaptarse a muchos
cambios y diciendo adids a todo aquello porque muchos de ellos
no tienen esperanza de regresar. Las pérdidas que sufrimos en
nuestro cuerpo, como las amputaciones, las minusvalias, las inca-
pacidades fisicas y el envejecimiento corporal nos pueden llevar a

entrar un duelo.

Son pérdidas que generan muchisima ansiedad porque no po-
demos constatar las dudas o sospechas, como cuando alguien
amado desaparece y no sabemos nada durante largos meses e inclu-
so aflos: jddnde estard?, ;estard bien?, ;estard vivo?... La necesidad de
biisqueda serd imperiosa y la incertidumbre de no saber lo que ha

sucedido alimentara la ansiedad y la esperanza de encontrarlo al-
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gun dia. En el “IT Encuentro Técnico sobre Personas Desaparecidas”?
que se celebré en Arrigorriaga (Vizcaya) se daban cifras realmente
escalofriantes, ya que en esa fecha se estimaba que en Espafia habia
doce mil personas en paradero desconocido. Independientemente
de sila desaparicion es voluntaria o involuntaria, no es dificil imagi-
nar la incertidumbre, el dolor, la lucha y el sufrimiento que puede
llegar a generar en cada uno de los padres, madres, hermanos, fami-
liares y amigos de cada uno de los desaparecidos. En este encuentro
se pudieron escuchar testimonios de padres que llevaban mas de
doce afos buscando a sus hijos a pesar de que la investigacién poli-
cial ya estaba archivada, y una de las frases mas frecuentes en boca
de estos padres era: “continuaremos buscando mientras nos quede un so-
plo de vida”. La necesidad de saber qué ha pasado, dénde esta la
persona amada, si vive o no, impulsa a una bisqueda constante e
incansable. José Antonio Llorente, experto en investigacion con
ADN, decia en este mismo encuentro: “cuando identificas un caddver
la familia por fin puede descansar”. La familia, ante la evidencia de la
muerte, puede comenzar a despedirse del ser amado e ir poco a
poco cerrando la herida. Mientras hay incertidumbre hay busque-

da, y la herida no cicatriza, sino que se reabre una y otra vez.

Otras pérdidas inciertas son aquellas en las que la persona esta
viva y presente pero por diferentes patologias (Alzheimer, tetra-
plejias, esquizofrenias, demencias seniles, y otras) se modifica
mucho su caracter, su comportamiento, sus capacidades, su forma
de relacionarse con los demas. La persona amada contintia ahi,
viva, pero ya no es el hombre o la mujer que era, ya no es el esposo
o la esposa de quien nos enamoramos, ya no son el padre o la ma-

dre con quien hemos crecido.

2. “II Encuentro Técnico sobre Personas Desaparecidas”, El Correo, 2/4/2007.
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No es facil aceptar algo asi; al dolor que produce ver a quien
queremos limitado, desorientado, decadente, se afiade el dolor de
la ausencia de quien queriamos. Internamente hay que ir elaboran-
do y aceptando la nueva realidad que vivimos y preguntarnos si
podemos y queremos continuar con €l o con ella, sean cuales sean
sus condiciones fisicas y/o mentales. Hay personas capaces de in-
tegrar este cambio, como una mujer que al final del proceso cambié
su forma de ver a su esposo, que llevaba varios afos sumido en
una grave depresion: “he perdido al hombre con quien me casé y a quien
he amado durante mds de treinta y cuatro afios, pero ahora tengo un hom-
bre enfermo y desvalido que me despierta una gran ternura y que me
necesita a su lado”, y decidié cuidar de aquel hombre desde la sere-
nidad y la tranquilidad que da el cambio de perspectiva, interno y
sentido, y la aceptacion de la realidad tal cual es.

“Me costo mucho creer que mi mujer tenia aquella demencia. Al
principio sufri muchisimo, no queria ver como se deterioraba,
me dolia ver cdmo se perdia en nuestra propia casa, o como dejo
de comer solo porque no recordaba cdmo se hacia... No podia
comprender como alguien tan activo y vital podia acabar asi.
Llego un dia en que me di cuenta de que por muchas vueltas que
yo diera en mi cabeza a todo aquello no iba a poder evitarlo,
aquello era real y nos estaba sucediendo ya. Me di cuenta tam-
bién de que el tiempo corria en contra y no queria malgastarlo
quejdndome y sufriendo, sino que tenia que invertirlo en ella, en
cuidarla y en estar a su lado. Ya no era la mujer que fue pero st
era una mujer que me necesitaba. Cuidarla con paciencia y cari-
fio se convirtid en mi objetivo. El dia que murio tres afos
después estdbamos juntos. Senti como ella se fue serenamente y

como yo me llenaba de paz”.
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“Cuando me di cuenta mis hijos ya eran personas casi adul-
tas, con deseos de hacer su vida, de independizarse y tomar
distancia de la que hasta ese momento habia sido su casa. Tenian
26 y 23 afios, siempre habian sido buenos hermanos y buenos
amigos, pero aun asi me sorprendid mucho cuando me dijeron que
estaban buscando un piso de alquiler para irse los dos. Sabia que
algiin dia se irian pero no los dos al mismo tiempo, y juntos... Su
padre y yo nos quedamos desconcertados y confusos, por un lado
orgullosos al verles tan unidos y contentos con sus proyectos, y
por otro lado tristes y algo enfadados porque les tbamos a extra-
ifiar muchisimo. Tanto para mi esposo como para mi, desde que
nacieron habian sido el centro de nuestras vidas y nos asustaba la

”

idea de tenerles lejos. ;Qué iba a ser de nosotros?...”.

2. Qué relacion existia con lo perdido

2.1. Relacion afectiva.
2.2. Relacién de dependencia.
2.3. Relacion ambivalente.

2.1. Relacion afectiva

La valoracion afectiva que el que sufre atribuye consciente o
inconscientemente a la pérdida marca el inicio del proceso de due-
lo més o menos intenso, mas o menos invalidante, mas o menos
incapacitante. Si la relaciéon que manteniamos con la persona per-
dida era una relacién positiva, afectiva, de la que recibiamos
apoyo, seguridad, compafifa y carifio, no serd facil adaptarse a su
ausencia. Cuando desaparece de nuestra vida alguien asfi, bien sea

por muerte, separacién o abandono, no podemos quedarnos in-
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munes a ello, pues estamos sufriendo una privacién importante,
pudiéndonos sentir incompletos, confundidos, incapaces y frus-
trados. La persona amada ya no estd a nuestro lado, por lo que no
podemos situar nuestro afecto, nuestra seguridad y nuestro apoyo
en lo que ya no existe. Pasamos asi a sentirnos abrumados y entra-
mos en un periodo de desorganizacién interna y externa. Al final,
generalmente, la realidad triunfa y la aceptacion de la ausencia y la
reorganizacion de nosotros mismos va sucediéndose. Es necesario
que esto ocurra de forma paulatina, paso a paso. Es como si inter-
namente fuéramos revisando toda nuestra relacion con esa persona
perdida: cada recuerdo, cada imagen, cada uno de los afectos ex-
presados y no expresados, e ir situandolos en el pasado, como algo
que ya no regresara, guardandolo en algtin lugar de nosotros mis-
mos donde podamos continuar recordando a la persona ausente,
pero sin la intensidad emocional que da el presente y con mayor

distancia emocional.

No reaccionamos igual a todas las pérdidas porque la cantidad
de afecto que situamos en cada relacién es diferente, incluso cada
afectividad es diferente, estd hecha de matices distintos: es distinto
el amor que experimentamos hacia el esposo o la esposa, que el
que sentimos por una madre o un padre, y también es distinto al
que experimentamos por un hijo o hija, pero no podriamos decir si
amamos mds a uno que a otro o son intensidades diferentes, mati-

ces diferentes.

“Tengo ya 58 arios y he pasado por distintas pérdidas a lo largo de
mi vida: mis padres ya ancianos, un gran amigo, mi cuiiada sien-
do joven... pero esta iiltima, jcon ésta no puedo!... Mi esposa,
aungque hace ya tres afios me parece que fue ayer mismo. Anhelo

su presencia a cada instante, sus palabras, sus caricias, su risa.
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Ella sabia muy bien como hacerme sentir amado y querido, sin
ella no sé como seguir adelante, incluso diria que no quiero seguir

adelante. La vida sin ella no es vida...”.

2.2. Relacion de dependencia

¢Cudan necesaria era la persona perdida para que el doliente se
sintiera seguro? ;Cuan necesaria para su sensacion de bienestar?
La respuesta a estas preguntas va a determinar la reaccién emocio-

nal més o menos intensa, mas o menos dolorosa a la pérdida.

Si nuestro bienestar dependia del ausente, de lo que nos daba,
de lo que nos proporcionaba tanto a nivel afectivo como a nivel de
cuidados e incluso a nivel de seguridad, perderle se puede conver-
tir en una experiencia devastadora, ya que en un instante podemos
sentirnos totalmente abandonados a nuestra suerte, sintiéndonos
incapaces de seguir existiendo porque no sabemos vivir por y para
nosotros mismos, no somos auténomos en algunos de los aspectos
de nuestra vida. Y al dolor de perder a quien amdbamos se une la

incertidumbre de coémo continuar viviendo.

“Desde que atropellaron a mi madre y murio, mi vida ya no tiene
ninguin sentido. Han pasado cinco afios y sé que nunca mds vol-
veré a estar tranquila, ni a estar minimamente bien, necesito a
alguien que cuide de mi. Todos me dicen que tengo que aprender a
cuidar de mi misma, pero no se como hacerlo. Mi madre y yo te-
niamos una relacion muy especial, estdbamos siempre juntas, yo
solo vivia para ella, me sentia bien si ella estaba bien y me hundia
si la vein sufrir, hice todo lo posible para que no se sintiera sola.
Ella cuidaba de mi, me doy cuenta de que soy una iniitil, no sé ha-

cer nada;, ella planchaba, lavaba, cocinaba, administraba el dinero,
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lo hacia todo. Sé que ya tengo edad suficiente para cuidar de mi,
pero a mis 42 arios no se como hacerlo... jla echo tanto de menos,

ha sido tan injusta su muerte!”.

2.3. Relacion ambivalente

En cualquier relacién afectiva, intima, coexisten sentimientos
positivos y sentimientos negativos; generalmente los positivos son
superiores, pero hay relaciones en las que la proporcién es casi
igual e incluso, a nivel consciente, los negativos parecen superar a
los positivos. Cuando perdemos a alguien hacia quien experimen-
tdbamos esta ambigiiedad, podemos sentirnos sorprendidos por

nuestra reaccion.

“Estoy abrumada, no sé por qué llord, me siento triste y constan-
temente me acuerdo de él. Yo habia sofiado con su muerte como
una liberacidn, y me encuentro con este malestar, jno lo entiendo!
El no se merece ni una sola de mis ldgrimas. Se pasd toda su exis-
tencia haciéndonos la vida imposible, nunca fue un buen padre ni
siquiera fue un buen hombre... Hay una parte de mi que se alegra
de su muerte, es casi como un dulce sabor a venganza, y otra par-
te se siente desolada”.

En estos procesos de duelo no solamente hay que readaptarse a
la nueva realidad de vida sin €l o sin ella, sino que ademads, en mu-
chas ocasiones, se hace necesario traer al presente experiencias
vividas con esa persona a fin de elaborar y librar nuestro espacio
interior de sentimientos y experiencias pasadas negativas. El obje-
tivo no es que experimentemos sentimientos positivos hacia el
ausente; si alguien nos ha hecho tanto dafio como para odiarle de-
bemos reconocer lo que experimentamos, concedernos el derecho
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a sentir lo que sentimos y también darnos cuenta, si es real, de que
también podemos estar echandole de menos. Es adecuado tomar
conciencia de todas las emociones y sensaciones que nos despierta
evocar al ausente con el que seguramente mantuvimos, en vida,
una relacién de amor-odio, y esos mismos sentimientos se repro-
ducen durante el duelo. Para elaborar este duelo suele ser necesario
hacerse mds conscientes del tipo de relacién que existia con el di-
funto, los mensajes que de €l o ella recibiamos, lo que estabamos
esperando de €l o ella aunque no nos diéramos cuenta. Es decir, se
hace necesario elaborar y sanar la relacién vivida para después ha-
cer un duelo favorable.

“Cuando los médicos me dijeron que apenas le quedaban seis me-
ses de vida, algo dentro de mi gritd ‘;Bien!’... Llegaron a mi
mente los 28 afios de humillaciones, insultos y desprecios que me
habia dado. Pensé que por fin todo aquello iba a terminarse. Han
pasado ya cinco meses desde aquello. El estd en la cama con bas-
tantes dolores, su mal humor ha empeorado y es insoportable
cuidar de él, y sin embargo me doy cuenta de que siento mucha
ldstima hacia él, me preocupa si cuando se muera voy a sentirme
culpable de no haberle cuidado bien. A veces me descubro pregun-
tdindome a mi misma si sabré vivir sin él, me doy cuenta que me
asusta la soledad... Es curioso: toda la vida pensando en separar-
mey sin fuerzas para hacerlo, y ahora que la vida nos va a separar
forzosamente me siento asustada” .

3. Otras experiencias previas y modelo familiar

Ademas de los factores anteriormente expuestos, a la hora de

afrontar una pérdida afectiva también influyen las experiencias
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previas, es decir, si es la primera vez que vivimos una pérdida o
no, como la hemos afrontado y elaborado en el pasado, y el mode-

lo familiar que hemos tenido.

Si a lo largo de nuestra existencia hemos pasado por diferentes
pérdidas (que es lo més habitual), convendria indagar en cémo nos
sentfamos entonces, qué hicimos, coémo logramos superar aquella

experiencia y como llegamos a adaptarnos a la realidad.

Podemos encontrarnos con personas con un largo historial de
pérdidas resueltas y que ante la siguiente se sitian con una actitud
positiva, no se estdn enfrentando a un mundo desconocido y saben
que el dolor, la pena, la rabia, el no deseo de vida, el cansancio,
etc., son temporales, que tienen un principio y un final. Personas
que son capaces de reconocer lo que sienten y que confian en lo
que van experimentando y sintiendo, permitiéndose un espacio y
un tiempo suficientes para abrazar el dolor, para llorar, para expre-
sar su desconsuelo, para aislarse si lo necesitan. En definitiva,
personas capaces de concederse el derecho a estar mal, pero con el

deseo y la confianza de renacer a la vida.

“En el primer desengafio amoroso que vivi me creia morir, sentia
que mi vida no valia nada sin él, estuve perdida, asustada, me
crein incapaz de volver a confiar en otro hombre, lloré con gran
amargura esperando la muerte, pero no fue asi. Después vinieron
otras rupturas, otros dolores, otras tristezas, otras heridas, pero
sabia que me sobrepondria a ellas, jsobrevivi a la primera cuando

me senti morir, asi que sobreviviré a las que vengan!”.

En nuestra practica profesional es muy frecuente que nos en-
contremos con personas que han pasado por diferentes pérdidas a
lo largo de su existencia y con las que, mas o menos, han podido
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continuar viviendo. Pero ocurre muchas veces que nos encontra-
mos con personas que llegan en busca de ayuda porque no pueden
recuperarse de la tltima, incluso si esa tltima es objetivamente in-
significante, pero las respuestas emocionales y la incapacidad con
que vive ese hombre o esa mujer es tal que nos alarma, valorando
sus reacciones de exageradas o inapropiadas. Es como si a lo largo
de la vida sus experiencias de pérdidas se hubieran ido acumulan-
do en algtin lugar de su interior y como si la ultima provocara un
desbordamiento emocional. Como si los diques que contenian las
emociones no expresadas de pérdidas anteriores ya no pudieran
sostener mas dolor, mas rabia, més... Puede que el relato de esta
persona nos resulte extrafio, que con las palabras nos diga que se
siente hundida e incapaz desde que perdi6 a su mascota, algo has-
ta cierto punto comprensible, pero no estd de mas indagar en su
historia de pérdidas y es muy posible que encontremos pérdidas
afectivas anteriores no resueltas ante las que se hara necesario
identificarlas e ir elaborando cada uno de los duelos no resueltos,
dedicando tiempo y atencién a cada uno de ellos.

“Desde que murid, hace seis meses, no levanto cabeza, ademds me
da como vergiienza hablar de ello... jni yo misma comprendo
como puedo sufrir tanto por un perro! Me paso el dia sin ilusion,
sin energia, deseando llegar a mi casa, acurrucarme en el sofd y
llorar amargamente, jle echo tanto de menos! Antes al llegar a
casa siempre estaba alli para recibirme, saltaba y me mostraba su
alegria por verme”.

Al indagar en su vida supe que vivia sola desde hacia ocho
afnos, no tenia hermanos ni hermanas, sus padres habian fallecido
hacia tiempo; el padre cuando era una nifia, a los 11 afios, y la ma-
dre hacia ocho afios después de casi un afio gravemente enferma.
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Me contd, entre lagrimas y sollozos, que el perro se lo habia regala-

do su madre unos meses antes de morir.

También es importante tener en cuenta el estilo de afronta-
miento ante las pérdidas. Generalmente aprendemos a manejar las
emociones y el dolor a través de la familia. Es muy frecuente en-
contrar familias en las que las lagrimas se consideran un signo de
debilidad, por lo que no son bien recibidas, o funcionan desde nor-
mas implicitas que impiden la manifestaciéon del duelo como
puede ser “si no hablamos de ello, no existe”, “ojos que no ven corazén
que no siente”. Desde estas premisas, si fallece alguien en la familia,
y con el objetivo de evitar el dolor, se reacciona no hablando de lo
sucedido, no nombrando al ausente, no llorando y menos atin que
nos vean llorar... Familias en las que la vida contintia como si nada
hubiera sucedido, reprimiendo cualquier emocién. Hay otras fa-
milias en las que uno de los miembros toma el rol de victima, como
si solamente él o ella hubiera sufrido una pérdida irreparable y los
demas no pueden expresar lo que sienten, como si no fuera legiti-

mo que otros que no sean “la victima” pudieran pasarlo mal.

“El dia que murid mi padre fue como si también muriera mi ma-
dre. Desde entonces estd centrada en su dolor y su desgracia, no
es capaz de mirar hacia fuera de si misma y ver que sus hijos esta-
mos ahi. Han pasado cinco afios y no es nada agradable, como
hija, oirle decir una y otra vez que quiere morirse, escucharle mal-
decir la vida; y ;nosotros qué?, ;como cree que nos sentimos
viéndola, oyéndola?, ;alguna vez ha pensado que nosotros tam-
bién sufriamos, que si ella habia perdido a su esposo nosotros
habiamos perdido a un padre y solo teniamos 17 y 10 afios?”.
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Es importante conocer e indagar el estilo de afrontamiento
emocional, si la persona maneja, mas o menos, sus emociones sa-
namente: si es consciente de la emocion, si distingue qué tipo de
emocion es, si le da un espacio y un tiempo para expresarla, si la

expresa de un modo adecuado y liberador, etc.

4. Apoyo social

Curiosamente en nuestro pais la ley nos concede tres dias de
permiso laboral en caso de fallecimiento de un familiar directo
como son los esposos, los hijos y los padres. Tres dias tras los cua-
les se espera que nos incorporemos a nuestro trabajo habitual y
continuemos siendo productivos y eficaces. Otra curiosidad es la
cantidad de frases hechas y populares que existen en nuestra cul-
tura, como “el muerto al hoyo y el vivo al bollo”, “era ley de vida”, “la
vida continiia”, “un clavo saca otro clavo”, “tienes que ser fuerte por tus
hijos”, “la mancha de una mora roja con otra verde se quita”, “lo mejor
que puedes hacer es volcarte en el trabajo, asi no piensas en ella”, etc., ex-
presiones que parecen invitarnos a seguir adelante como si nada
hubiera pasado, a actuar y comportarnos como lo habiamos hecho

hasta el momento de la pérdida.

Ante una pérdida afectiva significativa por muerte, es muy
probable que los primeros dias, semanas e incluso uno o dos me-
ses, los que nos rodean empaticen con nuestro dolor y se ocupen
de nosotros, nos ofrezcan su compafiia, pongan a nuestra disposi-
cion sus oidos y sus hombros para escucharnos y consolarnos.
Seguramente durante un tiempo no muy largo tendran una postu-
ra comprensiva y compasiva hacia nuestro dolor y entenderan el

fuerte impacto emocional por el que estamos pasando, pero ;hasta
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cuando?, después de seis meses, jcon quién contamos realmen-
te?... Generalmente a medida que transcurre el tiempo los apoyos
sociales también disminuyen.

Contar con un apoyo intimo, afectivo e incondicional de al-
gun familiar o de alguna amistad o incluso de algtin profesional
de la salud como puede ser un médico de familia o un psicélogo
es importantisimo, ya que a la experiencia terriblemente dolorosa
de perder a alguien amado se une la soledad y en ocasiones el
abandono de los que considerabamos amigos, posiblemente por-
que no saben cémo ayudarnos, ni como acercarse a nosotros,
porque preguntar como estamos creen que es hurgar en nuestra
herida. Puede que ellos estén también afectados por la pérdida, y
su aislamiento y retirada sea un modo de protegerse. Incluso es
muy probable que nosotros con nuestra actitud y nuestro com-
portamiento estemos alejando de nuestro lado a quien se acerca a
ayudarnos, fingiendo estar mejor de lo que realmente estamos
por temor a cansar a los demas con nuestras penas, mostrando-
nos autosuficientes, rechazando todas las invitaciones que nos
hacen, etc.

Es una gran fortuna contar con personas que nos acompafen
y ayuden en estos momentos tan dificiles. Son muchas las cosas
que podemos hacer por alguien que lo esta pasando tan mal: po-
demos darle apoyo emocional, escuchar sus quejas, permitirle
llorar, estar a su lado en silencio, resolver pequefas tareas domés-
ticas, ofrecerle posibilidades de ocio, ayudar con la crianza de los
hijos, resolver tramites burocraticos, poner en orden el legado y/o
los bienes, etc. Esta durisima etapa de dolor, desolacion, desespe-
ranza y desconsuelo puede ser algo menos costosa si contamos
con ayudas. No nos evitara el dolor y el duelo que hemos de expe-
rimentar, sentir y elaborar, pero si podremos impedir que
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sumemos mas inconvenientes y mas cargas, mas cansancio, mas
dificultades y mas problemas, al momento vital que estamos pa-
sando.

“Me sorprendio y dolid mucho la reaccion de algunos conocidos
que cuando nos veian a mi marido y a mi por la calle cambiaban
su recorrido o fingian no habernos visto. Supongo que no sabian
qué decirnos o qué hacer... Realmente nada nos hubiera consola-
do en nuestro dolor por la muerte de nuestro nifio, pero
inevitablemente su rechazo o marginacion afiadian mds sufri-
miento al nuestro. Por suerte no todos reaccionaron asi. Tuvimos
a nuestro lado a dos parejas de amigos que constantemente nos
hacian sentir que podiamos contar con ellos; atin hoy dia, cuando
detectan que estoy hundida o desanimada, vienen y se hacen car-
8o de las tareas, me cocinan cosas que puedan apetecerme, van a
recoger a la nifia al colegio...”.



PROBABLES MANIFESTACIONES
ANTE UNA PERDIDA AFECTIVA

Ante una pérdida afectiva significativa todos nosotros pode-
mos experimentar reacciones, pensamientos, emociones,
sensaciones y conductas similares, como si todos pudiéramos vivir
casi lo mismo ante la comun experiencia de perder a un ser queri-
do. Si bien es cierto que podemos desarrollar sintomas o
manifestaciones comunes, no podemos olvidar que sentiremos
cada uno de estos sintomas a nuestro “peculiar modo”. Es decir,
nuestras emociones, sentimientos y sensaciones contendran mati-
ces y cualidades propias e individuales que las hardn tnicas e
irrepetibles, aunque utilicemos la misma expresion verbal para de-
nominarla. Cada uno de nosotros podria definir lo que siente con
las mismas palabras, por ejemplo tristeza, miedo, dolor, desampa-
ro, etc., pero en el momento que tratemos de ampliar el contenido
y busquemos cémo es esa tristeza, ese miedo, ese dolor, ese desam-
paro, nos encontraremos con palabras diferentes, con matices
diferentes, con sabores diferentes, porque cada uno colorearemos

nuestras sensaciones y nuestro sentir con una variada paleta pro-
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cedentes de nuestra experiencia, de nuestros aprendizajes previos,
de nuestra personalidad, de nuestra historia de vida, etc. Puede
que casi todos podamos describir la tristeza como algo quieto, pe-
sado, vacio, sin energia ni motivacién, pero seguramente cada uno

VZATi

le pondra matices propios como: “tristeza serena”, “tristeza lenta y

77

pesada”, “tristeza punzante que me ahoga”, “tristeza aplastante”,

“tristeza angustiosa”, “tristeza profunda y blanca”...

A los participantes de los grupos de elaboracién de duelo les
une no s6lo que todos han pasado por una o varias pérdidas im-
portantes, sino, y sobre todo, descubrir que lo que les pasa por
dentro, lo que sienten, lo que piensan, los miedos que les sobreco-
gen, la incapacidad que experimentan, etc., no son algo que sélo
les sucede a ellos sino que también les sucede a los otros. La fanta-
sia de ser raros, diferentes, o de estar volviéndonos locos, se disipa.
Todos los del grupo saben y conocen de qué estamos hablando,
pueden comprender nuestro malestar, pueden escuchar nuestro
dolor, pueden consolarnos con su silencio. Es como si descubriéra-
mos a otros seres humanos que entienden por lo que estamos
pasando, facilitando con ello la sensacién de pertenencia a un gru-
po de semejantes, sintiéndonos comprendidos y mitigando, en
parte, nuestra terrible sensacion de soledad e incomprension.

Alo largo de este capitulo iremos desgranando las diferentes
manifestaciones emocionales, cognitivas, fisicas, espirituales y
conductuales que pueden darse en cualquier doliente, y todas ellas
pueden considerarse normales, entendiendo normales como habi-
tuales y frecuentes. Sin embargo, no puedo dejar de repetir que
pueden darse otras muchas manifestaciones individuales que nos
hablaran del modo personal y tinico que cada uno tenemos de
afrontar las adversidades y del tipo de relacién que manteniamos
con la persona perdida. Por ello, hago una invitacién a todos los
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que en este momento puedan estar inmersos en esta experiencia
vital a que adopten una postura flexible y comprensiva con lo que
sienten y con sus propias manifestaciones, tanto a nivel interno
como externo, y a que tomen una postura benevolente y no valora-
tiva con todo aquello que vayan experimentando como respuesta a
su pérdida. De igual modo, a aquellos que acompanan a los do-
lientes les ruego que no utilicen este capitulo como una lista
cerrada de sintomas, sino que tengan en cuenta que pueden apare-
cer o no. Podemos cometer el error de considerar que tienen que
darse todos ellos, e incluso que tienen que estar presentes de una
manera clara, intensa y duradera, y no es asi. Cada uno de noso-
tros puede desarrollar méds o menos sintomas, algunos de ellos con
mas intensidad que otros, puede que algunos de ellos ni siquiera
sean facilmente reconocibles o que no se den en ningtin grado, in-
cluso puede que habiéndose manifestado y desaparecido
reaparezcan en otro momento. Todas las manifestaciones que aqui
se presentan no son manifestaciones lineales que aparecen obliga-
toriamente, que se expresan durante un tiempo y desaparecen,
sino que pueden aparecer o no, pueden reaparecer con mas o me-
nos intensidad, pueden ser de mayor o menor duracién, y pueden
tener matices y cualidades distintas a la vez anterior.

1. Manifestaciones fisicas

Sufrir una pérdida afectiva puede tener como resultado la apa-
ricién de malestares corporales que nos pueden acompaiar a lo
largo de todo el proceso de duelo. No significa que todos estemos
obligados a desarrollar sintomatologia fisica, pero si que es muy
frecuente que aparezcan algunas de ellas e incluso que sean cam-
biantes dependiendo de la emocién predominante en ese momento.
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Es importante no descuidarse a nivel fisico, aunque sé que es muy
facil olvidarnos de nosotros mismos, pues una de las primeras
consecuencias de perder a alguien es perder el interés por la vida
en general, perder el deseo de seguir viviendo. El malestar es tan
intenso que no hay ningtin deseo de cuidar de nosotros a ningtin
nivel, pero aun asi es importante recordar que tenemos que “obli-
garnos” a descansar y dormir sin interrupcién por la noche, a
alimentarnos adecuadamente aunque sea en pocas cantidades, a
mantener la higiene corporal, a caminar o pasear todos los dias, es
decir, un minimo de cuidados basicos para no enfermar.

“Me doy cuenta de que no puedo seguir ast, llevo sin dormir mds
de dos horas seguidas desde que murié mi esposo, estoy agotada,
me duele todo el cuerpo. Tampoco me apetece comer nada, es mds,
me produce nduseas la comida, nada se me antoja apetecible, sé que
tengo que ingerir algo pero tengo que hacer un gran esfuerzo...”.

A medida que vayamos avanzando en el proceso de duelo y
vayamos elabordndolo positivamente, lo que menos nos conviene
es encontrarnos con un deterioro fisico que nos impida recuperar
el bienestar; ademads es posible que el mismo desgaste fisico nos di-
ficulte avanzar hacia la resolucion positiva del mismo.

Algunas de las manifestaciones fisicas mas frecuentes son:

¢ Cansancio, falta de fuerza y energia incluso para la mas mi-
nima tarea, dolor en las articulaciones, dolor muscular,
temblores, tics...

* Fatiga, ahogo, dificultad para respirar, punzadas en el pe-
cho, nudo en la garganta, sequedad de boca y garganta ...

e Nauseas, vacio estomacal, alteraciones de los habitos
normales de alimentacién como falta de apetito, con dismi-
nucién de la ingesta y pérdida de peso, o al contrario,
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comer en exceso, darse atracones para silenciar la ansiedad.
Puede suceder que se den ambas reacciones alternadas en
diferentes periodos de tiempo.

Pesadillas y terrores nocturnos sofiando una y otra vez con
los acontecimientos que precedieron a la muerte o a la pér-
dida, teniendo iméagenes del cuerpo mutilado; es frecuente
sofiar con el reencuentro alegre y dichoso y al segundo si-
guiente algo terrible sucede que nos hace volver a perderle.
Las alteraciones en el patrén normal del suefio también
suelen ser frecuentes, sobre todo en las primeras semanas.
Podemos observar que algunas personas tienen serias difi-
cultades para conciliar el suefio, pudiendo tardar horas en
dormirse. Otras consiguen dormirse pero se despiertan a
media noche y ya no vuelven a conciliar el suefio, otras
duermen periodos cortos de tiempo y pasan la noche des-
pertandose sobresaltadas y durmiéndose varias veces.
Otras, por el contrario, sienten una gran necesidad de dor-
mir, pudiendo hacerlo durante casi todo el dia.

Es importante lograr un buen descanso. No se trata tanto
de conseguir dormir muchas horas sino que podamos hacer-
lo al menos durante seis horas seguidas cada noche y que el
sueflo sea un suefio reparador para que nuestro organismo
se reequilibre fisiologicamente. Es aconsejable preguntar a la
persona que estd pasando por un duelo sobre su descanso
nocturno, y si hay dificultades, remitirle al médico de familia
para que valore la situacién. Hay muchas personas que no
quieren tomar ninguna medicacién, la mayoria apoyandose
en falsas creencias o falta de informacion veraz, ya que refie-
ren temores a volverse adictos, a no poder volver a dormir

de un modo natural. Suelo animarles a acudir a su médico y
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a tomar el tratamiento que le prescriban y les invito a hacer
una reflexion: “si por algiin motivo te hubieras roto una pierna
seguramente no dudarias en servirte de una muleta para poder ca-
minar mientras te recuperas, ;verdad?... pues ahora necesitas
asegurarte un minimo descanso y la medicacion es la muleta que
puede ayudarte mientras vas recuperdndote”.

e Dolor de cabeza, embotamiento, confusion mental, falta de
claridad al pensar, dificultades de concentracion y de adqui-
sicion de nuevos aprendizajes, pensamientos negativos
sobre la vida presente y futura, imagenes repetidas del he-
cho acontecido, constante recreacién de recuerdos del
pasado.

* Hipersensibilidad al ruido y a la luz. La sensacién es como si
todos nuestros sentidos estuvieran mas a flor de piel, més
sensibilizados y nos llegaran a molestar los ruidos y la luz, es
como si la percibiéramos en exceso y nos resulta molesto.

* Desarrollar sintomas similares a los que el fallecido experi-
ment6. Algunos dolientes, inconscientemente, necesitan
tener presente o sustituir al ausente hasta el punto de que
pueden llegar a notar sintomas fisicos como los que sinti6
su ser amado antes de morir o al inicio de la enfermedad.
Esto es importante tenerlo en cuenta, sobre todo los médi-
cos de familia, que suelen ser a los primeros a los que se

acude buscando soluciones al malestar.

2. Alivio

Sentir alivio cuando vivimos una pérdida es mas frecuente de
lo que creemos, y a priori puede parecernos una manifestacion in-
apropiada o contraria a la normalidad.
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El alivio puede aparecer como primera manifestacion en aque-
llos casos en los que a la pérdida le ha precedido un largo periodo
de trabajo, de esfuerzo, de cuidados, de desgaste tanto para el do-
liente como para el ausente. Cuando la persona que ha fallecido ha
estado imposibilitada, incapacitada durante mucho tiempo y ha
necesitado de cuidados, o cuando ha padecido alguna enfermedad
dolorosa, podemos notar una grata sensacién de alivio interno
porque por fin puede descansar y deja de sufrir, y sobre todo por-
que nosotros mismos podemos descansar por fin. También suele
ser habitual que aparezca el alivio cuando ponemos fin a una mala
relacién de pareja, hasta el punto de que en nuestro entorno estan
ganando adeptos las celebraciones de “fiesta de divorcio” simila-
res a las de despedida de la solteria.

En los duelos no experimentamos solamente un sentimiento o
sensacion, sino que cohabitamos con multitud de ellos, incluso di-
ferentes al mismo tiempo. El alivio puede verse eclipsado por la
tristeza que nos provoca la ausencia de quien amabamos, o puede
ser rapidamente vencido por la culpa que volcamos hacia nosotros
mismos por el mismo hecho de “sentirnos aliviados por su muerte”.
Seguramente nos hayamos alegrado de que nuestro ser querido
haya terminado su agonia, y por nosotros mismos que ya no esta-
mos atrapados en la impotencia, el tiempo y el trabajo que nos
suponia cuidar de él o ella, aliviados por haber puesto punto y fi-
nal a esa relacion de pareja en la que ya llevabamos afios de
malestar e infelicidad. Evidentemente la realidad va a ser diferente
a partir de ahora e incluso puede que sea mejor. Esto no significa
que nos sintamos bien por la pérdida; nos sentimos bien porque el
sufrimiento ha llegado a su fin, pero aprender a vivir con la ausen-
cia serd otro aprendizaje y mientras llega nos encontraremos con la

tristeza, la soledad, el vacio, las lagrimas, etc.
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Pero no sélo podemos sentir alivio, incluso podriamos experi-
mentar euforia e hiperactividad. Es mds habitual encontrar estas
manifestaciones en personas que deciden poner fin a una relacion
de pareja y separarse. Seguramente durante mucho tiempo se han
sentido prisioneros de una situacién insatisfactoria, puede que se
hayan sentido anulados o no valorados como hombre o como mu-
jer y, al principio, la separacién puede ser vivida como una grata
liberacion que les dé la oportunidad de hacer lo que quieran. Segu-
ramente muchos de vosotros podréis traer a vuestra memoria a
algtin conocido que después de separarse rejuvenecio, cambi6 su
imagen, empezo6 a tener una ajetreada vida social, conociendo a
multitud de personas nuevas, teniendo relaciones pasajeras, etc.
Esta euforia puede tener una duracién variable e indeterminada
en cada persona, pero en alglin momento seria sano pararse y revi-
sar la huella emocional que ha dejado la relacién anterior y como

nos afecta la separacion.

La euforia y la hiperactividad nos pueden ser ttiles para estar
volcados hacia el exterior y no hacernos conscientes de lo que su-
cede en nuestro mundo interno, algo que seria conveniente revisar

y dejarse sentir.

“Me separé después de doce afios de noviazgo y solamente diez
meses de matrimonio. Fue una decision muy dificil y dolorosa,
pero en el mismo momento en que me fui de casa empecé a vivir,
me senti libre, contento, con ganas de comerme el mundo; me
habia sentido tan prisionero durante aquellos arios que sdlo pen-
saba en divertirme. Cada dia cumplia con mi trabajo y después
salia a tomar algo cada noche; descubri que las mujeres se fija-
ban en mfi, a poco que hiciera conseguia compafiia femenina.

Ahora lo pienso y fueron meses agotadores, pero me senti vivo,
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lleno de energin. Después me di cuenta de que todas aquellas
mujeres, toda la diversion, no me eran suficientes para estar
bien. Solamente eran espejismos, y me fui encontrando con mi
soledad, con mi fracaso...”.

3. Irrealidad

“La realidad es excesiva para la psique”.

Elisabeth Kiibler-Ross

La primera reaccién que podemos sentir tras la noticia de una
pérdida es la de incredulidad, no poder creer que algo asi nos
esté pasando. Podemos quedar insensibles ante lo que acaban de
notificarnos, como si algo en nuestro interior se quedara quieto,
estatico, como bloqueado y frio. Es mas frecuente esta reacciéon
cuando la pérdida es totalmente inesperada. Es como si nuestro
cerebro no pudiera procesar la informacién que nos llega y como
si nuestro cuerpo no fuera capaz de vivir ninguna emocién ante
ello, seguramente porque el impacto es tan grande y el flujo de
sentimientos tan desbordante que necesitamos protegernos de
todo ello. Necesitamos un tiempo para hacernos a la idea e ir pro-
cesando el acontecimiento poco a poco, tomar conciencia de que
la pérdida de nuestro ser amado es real, ha sucedido, y permitir-
nos expresar las emociones y sensaciones que surjan al darnos
cuenta de la realidad.

En ocasiones la noticia se presenta con tanta brusquedad, es
tan inesperada y tan sorprendente, que nuestra psique no puede
tolerar la realidad, dandose una respuesta de negacién como me-
canismo de proteccion, y es gracias a esa negacién que sobrevivimos
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a la pérdida hasta que somos capaces de ir asimilando algtin dato
de realidad.

Este periodo de bloqueo, negacién e insensibilidad puede du-
rar desde unos segundos a horas, dias o meses. Algunas personas
cuando reciben la noticia inesperada de la pérdida de alguien que-
rido pueden reaccionar desmayandose, que seria como la negacién
total de la realidad. Por suerte estos episodios de pérdida de con-
ciencia duran breves instantes. También sucede que el mecanismo
de negacién se instala con tanta fuerza que dura un tiempo prolon-
gado, dando paso a un bloqueo emocional de duracién
indeterminada. Si esto sucede, el proceso de elaboracion del duelo
no se pone en marcha. La persona que padece el bloqueo sabe lo
que ha sucedido pero emocionalmente no manifiesta nada y conti-
nda con su vida como si nada hubiera pasado. A medio plazo estas
personas suelen mostrar signos de mal humor, irritabilidad, falta
de vitalidad, y aunque contintan siendo funcionales y eficaces,
suelen tener malestares fisicos como frecuentes dolores de cabeza,
tensiones musculares, dolores articulares que pueden ser cada vez

mas habituales e incapacitantes y otros.

Por suerte, y a pesar del tiempo transcurrido tras la pérdida,
este estado emocional suele desbloquearse, dando lugar a todo el
torrente de emociones propias de un duelo que no habian sido ex-
presadas ni vividas anteriormente. Suele ser un acontecimiento
estresante u otra pérdida menos significativa la que acttia como
detonante de traer al presente el duelo bloqueado en el pasado. En
ocasiones ha pasado tanto tiempo que la persona se siente terrible-
mente confusa y abrumada con lo que experimenta, pues a priori
no puede relacionar lo que esté sintiendo con la pérdida sufrida
hace tanto tiempo.

&

62



PROBABLES MANIFESTACIONES ANTE UNA PERDIDA AFECTIVA

“Cuando me avisaron de la muerte de mi padre senti como algo
dentro de mi se paralizaba, incluso tuve la sensacion de que mi co-
razon dejaba de latir durante unos segundos; después vino el
aturdimiento, la desorientacion. Era como si lo que estaba suce-
diendo a mi alrededor no me estuviera pasando a mi. De pronto
escuché el llanto inconsolable de mi madre y mi hermana, sabia
que estaban cerca, las podia ver ahi junto a mi'y sin embargo el so-
nido de su dolor parecian provenir de muy lejos e incluso
fisicamente podia sentir mucho vacio, como si hubiera una gran
distancia entre ellas y yo... Estas sensaciones duraron mucho
tiempo. Los dias siguientes fui al tanatorio, sé que recibi abrazos y
consuelo de muchas personas, el funeral, regresar a casa sin su
presencia, vuelta a la rutina, a las tareas, al silencio de no pronun-
ciar su nombre para no despertar el dolor. Todo esto sucedid y estd
sucediendo, lo sé, lo vivo como una pelicula que pasa ante mis
ojos, lo contemplo pero no soy un personaje de la historia sino una
mera espectadora”.

4. Busqueda desesperada

“Mi alma no se contenta con haberla perdido.
Como para acercarla mi mirada la busca,
mi corazon la busca, y ella no estd conmigo”.

Pablo Neruda

De nifios, cuando perdiamos a nuestra madre de vista posible-
mente nos sentiamos asustados y angustiados. Tal vez no recordemos
esta descripcién con claridad, pero estoy segura de que todos pode-
mos evocar alguna escena en la que un nifio pequeiio llora y grita
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llamando a su mama cuando desaparece de su campo visual. De
este modo el bebé consigue dos cosas: a través del llanto expresa su
temor, su angustia, su malestar, y a través del grito intenta llamar la
atencion de la madre y asi recuperar su presencia. Algo similar nos
sucede cuando perdemos a alguien amado: nos podemos sentir tan
confusos, tan heridos, tan profundamente daflados que la necesi-
dad de recuperar a la persona perdida se hace imperiosa. Desde
nuestra razén y nuestra légica sabemos que esto no es posible, pero
nuestro corazon grita su nombre con la falsa esperanza de que todo
sea un error y nuestro ser amado regrese a nuestro lado.

Generalmente la ausencia es permanente y no hay regreso, por
lo que la esperanza va extinguiéndose, dando paso a la realidad de
la irremediable ausencia. Esto no significa que el deseo de estar
con él o ella desaparezca, seguramente durante muchisimo tiempo
anhelemos su presencia, “pero la esperanza de que dicho anhelo se

cumpla desaparece””

, pasando de una busqueda activa y explicita en
la que es frecuente llamar a la persona por su nombre en voz alta y
llorar como signo de protesta por la ausencia, a un anhelo silencio-
so, interno, no expresado ni compartido aunque siga siendo un

modo de no aceptar ni reconocer la realidad de la pérdida.

“Han pasado muchos meses desde que mi hijo no estd con noso-
tros, pero aiin no consigo aceptarlo. Sé que ha sucedido, sé que es
real, que no regresard a nuestro lado. Es algo extrafio, en ocasiones
me doy cuenta de que en mi cabeza es como si mi hijo estuviera en
uno de sus largos viajes, entonces me golpea con dureza la reali-
dad, no puedo soportar la realidad y comienzo a llamarle a gritos
por su nombre. Si estoy en casa sola grito su nombre, si estoy en la
calle voy susurrdndolo y si estoy acompariiada lo digo mentalmen-

1. BOWLBY, J. (1997), La Pérdida. Paid6s, Psicologia Profunda: Barcelona.

&

64



PROBABLES MANIFESTACIONES ANTE UNA PERDIDA AFECTIVA

te una y otra vez. Sé que no volveré a ver su sonrisa, ni voy a
recibir sus besos, nada... pero no logro evitar llamarle”.

En este momento de desolacién, de bisqueda y protesta mu-
chas personas refieren que lo mas tremendo y doloroso es soportar
el silencio. El silencio de no oir su voz, el silencio de su habitacion,
el silencio de sus risas. A todo ello se une el gran deseo de volver a
verle, de tocarle por dltima vez, de saber que esta bien.

“Acostumbrada a vivir en un continuo ir y venir de voces, de
gritos, de risas, cuando jugaban por toda la casa, cuando se enfa-
daban entre ellos y tenia que intervenir para finalizar la rifia,
cuando los domingos por la mafiana inundaban nuestra cama
saltando... Ahora por mds que agudizo el oido siempre escucho lo
mismo, silencio y mds silencio, un silencio que me atraviesa de
lado a lado, un silencio que llega hasta lo mds profundo de mi ser
y me rompe. Entonces soy mds consciente de la realidad, lloro
desesperadamente y enciendo la television, la radio, hago ruido...
jlo que sea con tal de no oir ese maldito silencio!”.

5. Presencias

“Sé que estd a mi lado,

puedo oler su perfume,

sentir su mirada,

notar su presencia junto a mi”.

(Anédnimo)

Cuando perdemos a alguien por muerte, sentir su presencia es

mucho més frecuente de lo que la mayoria de las personas podria-
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mos suponer. Al percibir la presencia del fallecido solemos
reaccionar negandonos a nosotros mismos lo que notamos y no ha-
blamos de ello por temor a que los demds nos tachen de locos.
Incluso nosotros mismos tememos estar perdiendo la razén. Sin
embargo experimentamos sensaciones de gran alivio cuando du-
rante el acompafamiento o en el espacio terapéutico (individual o
grupal) se aborda esta cuestion directamente con naturalidad
ofreciendo la oportunidad de compartir estas experiencias, descu-
briendo que no s6lo no estamos enajendndonos, sino que los demas

también tienen percepciones similares.

Existen diversos modos de sentir la presencia de alguien au-

sente:

* sensaciones fisicas, como son sentir que nos acarician y nos
consuelan,

¢ sonidos que se relacionan con el ausente, por ejemplo escu-
char que nos llama, oir una tonadilla que éI o ella solia
tararear, etc.

* percibir su inconfundible aroma,

* verle sentado a los pies de la cama al despertarnos, percibir
su silueta entre los demas caminando por la calle, ver su
rostro entre la gente y sentir un sobresalto en el pecho por
el encuentro para en el instante siguiente caer en la cuenta

de nuestro error con el consiguiente abatimiento y dolor.

Para la mayoria de las personas sentir la presencia del fallecido
significa un instante de reencuentro, de alivio, de sentirse recon-
fortados, y muchos lo interpretan como una muestra de evidencia
de que contintan viviendo: aunque no podamos verlos ni tocarlos,

si podemos sentirlos.
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Por lo que he podido observar acompafiando a las personas
que han sufrido una pérdida, estas percepciones suelen ser mas
frecuentes en los momentos inmediatamente posteriores a la muer-
te y anterior a la aceptacion de la pérdida. En la medida en que se
va elaborando el duelo favorablemente, las sensaciones de co-
nexién y presencia con el fallecido también se van debilitindo
hasta que desaparecen; lo que si se mantiene a lo largo del tiempo
es el vinculo amoroso.

“Muchas veces estando en casa me parece oir la voz de mi hijito
llamdndome 'mamd, mamita...’, otras veces escucho sus risas, en
ocasiones tengo la ilusion de que estd en la habitacién de al lado
jugando. Escucho los sonidos, entonces abro la puerta de su habi-
tacion y me encuentro con la soledad. En un segundo recuerdo y
siento su ausencia con todo el desgarro de mi alma”.

6. Ira

“La ira es la reaccion natural a la injusticia y a la pérdida”

(Elisabeth Kiibler-Ross)

La pérdida de alguien a quien queremos, generalmente, la vi-
vimos como un acontecimiento inoportuno e injusto; nunca es un
buen momento para perder a alguien sea del modo que sea, y sen-
tir rabia, ira, enfadarse por la injusticia que nos toca vivir es una
reacciéon natural y humana.

La rabia puede ir dirigida hacia un objeto externo (desplaza-
miento), pudiendo asi culpar del acontecimiento o de la muerte a
otros. Es habitual culpar a los médicos por considerar que no han
hecho todo la que hubieran podido, a los servicios de emergencias
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por creer que podian haber llegado antes. Podemos culpar “a la
vida” por la mala pasada que nos esté jugando, e incluso podemos
enfadarnos con Dios.

“Cuando a algunas personas no se les ocurre otra cosa que tran-
quilizarme en mi dolor diciéndome que sequramente Dios estd
cuidando de mi hijo, no puedo soportarlo. jDios no es ese ser bene-
volente que yo creia porque de ser asi no hubiera permitido que mi

hijo se marchara de mi lado!”.

También podemos sentir rabia y dirigirla hacia nosotros mis-
mos (retroflexién). Podemos estar enfadados con nosotros mismos
por no haber hecho nada para evitar lo sucedido, y estar constante-
mente reprochandonoslo. Este modo de dirigir la rabia hacia
nosotros mismo es altamente invasiva y dafiina, y puede llegar a
instaurarse hasta el punto de que la persona atente contra si misma
y su bienestar con un consumo excesivo de drogas y alcohol como
forma de evitar al malestar interno y escapar del tormento de sen-
tirnos responsables de la pérdida. Es menos frecuente, pero también
puede suceder que la ira dirigida a uno mismo nos lleve a la mayor

conducta destructiva posible, el suicidio.

Lo que poco a poco iremos descubriendo, a medida que el
proceso de duelo va sucediéndose, es que realmente estamos enfa-
dados, airados, molestos por la ausencia de la persona querida,
pudiendo llegar a culpar al ausente por habernos abandonado, por
habernos dejado solos, por hacernos pasar por tanto dolor.

“¢Por qué te has ido?, ;por qué me has dejado aqui sola?, ;por
qué me has dejado aqui destrozada por tu ausencia?, ;la vida no
merecia la pena ni siquiera por mi? Jamds te perdonaré que te qui-
taras la vida... jTe odio!”.
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Por regla general nadie es culpable de lo sucedido, e incluso la
mayoria de las veces los personajes involucrados como el enfermo,
los médicos, los servicios de emergencias, los esposos, los padres,
etc., han hecho todo lo humanamente posible para evitar el tragico
final: la pérdida. Pero la rabia y la cdlera no entienden de razones,
no obedecen a la 16gica, simplemente aparecen en nuestro interior
y necesitan ser expresados de algtiin modo.

Hay otras pérdidas en las que si pudiera ser més facilmente reco-
nocible la intervencién negligente de otras personas como pueden
ser los atropellos, los accidentes de trafico, los accidentes laborales,
las negligencias médicas, etc. E incluso hay pérdidas que se dan
como resultado de la decisién de otra persona, como los asesinatos,
los atentados terroristas, los divorcios y el suicidio. En todas estas
pérdidas hay un claro blanco hacia donde dirigir nuestra rabia, nues-
tro enfado, nuestra colera y nuestra ira. Al asesino que nos privo de
la persona a quien amédbamos; al terrorista que nos dej6 sin padre,
sin madre, sin hermano, sin amigo..., al conductor que atropell6 a
nuestro hijo, al hermano que decidi6 quitarse la vida, a la esposa que
puso fin a dieciocho afios de matrimonio... En todos estos casos es
muy facil sentir rabia, incluso odio, durante mucho tiempo. Tenemos
todo el derecho del mundo a sentir lo que sentimos, sea rabia, odio u
otra cosa, pero no podemos quedarnos, indefinidamente engancha-
dos a esa emocién, sobre todo porque nosotros continuamos vivos, y
vivir amargados, enfadados, odiando, elucubrando sobre la posible
y dulce venganza no nos produce ningtin bienestar interno ni nos da
serenidad. Es positivo reconocer lo que sentimos y expresarlo de
modo que nos ayude a sentirnos libres de ello, pero teniendo en
cuenta que si no podemos cambiar aquello que estamos sintiendo no
tenemos que sentirnos culpables por ello; hemos de aceptar lo que
sentimos como una realidad, acogerlo y no juzgarlo.
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Generalmente nos ensefian a contener lo que sentimos, sobre
todo las emociones que tienen que ver con la agresividad, como
son la rabia, la ira, el enfado, el odio, etc., y crecemos sin saber
como librarnos de estas emociones cuando aparecen, haciendo un
gran esfuerzo por contenerlas porque hemos aprendido que es
“malo” sentir algo asi. En realidad los sentimientos, las emociones,
lo que sentimos no son ni buenos ni malos, son una respuesta in-
terna, una capacidad humana que se pone en marcha ante las
experiencias de la vida. La rabia, el enfado, la agresividad son al-
gunas de las formas que tenemos de mostrar nuestro malestar y de
defendernos de los ataques y de las injusticias. Lo que realmente
convierte en positivo o negativo a una emocion, a un sentimiento,
a una sensacion, no es lo que sentimos y cémo lo sentimos, sino en
qué lo transformamos o qué hacemos con eso que sentimos. Si ex-
perimentamos rabia y nos dirigimos al otro y lo golpeamos, lo que
es negativo es la conducta de pegar, dafar, pero no la rabia que
sentimos en si misma, porque también podemos hacer algo dife-
rente y buscar otros modos no dafiinos de expresar nuestra ira
como pueden ser correr, golpear un saco, subir a la cima de la mon-
tafia y gritar una y otra vez hasta que nos sintamos liberados,
escribir sobre lo que estamos sintiendo en ese momento, pintar,
etc. Lo importante es no contener la rabia ni dafiar a otros con ella
y tampoco dafiarnos a nosotros mismos.

Seguramente si permitimos que nuestra rabia se exprese de al-
guin modo saludable, ird apacigudndose, como si fuera un torrente
de agua que poco a poco deja de fluir. Puede que esta emocién se
presente en distintos momentos del proceso de duelo, alternando-
se con momentos de calma y otros de mayor actividad, y que
aparezca con intensidades variables, que poco a poco irdn remi-

tiendo. Si pudiéramos focalizar lo que sentimos y mirar en lo mas
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profundo de nuestro ser, posiblemente descubririamos que la ra-
bia solamente es la punta del iceberg de otras emociones que estan
ahi, como por debajo, esperando a ser atendidas y expresadas,
emociones mucho més hondas, mucho mas profundas, mucho
mas paralizantes como pueden ser el dolor, la tristeza, la soledad,

el vacio.

“Durante muchos afios estuve enfadada con el mundo, yo ni si-
quiera me daba cuenta, era como mi forma de ser. Los demds veian
en mi una persona amargada. He tenido que pagar un alto peaje
por esa amargura, mis hijas ya adultas se alejaron de mi, hoy sé
que se fueron a vivir juntas para no seguir viviendo en aquel in-
fierno donde yo siempre estaba gritando. Sé que no habia motivos
reales para comportarme como lo hacia, pero me nacia de dentro
una rabia inmensa, un deseo enorme de pegar y golpear, jmenos
mal que nunca llegué a ese extremo! Dos afios después de irse mis
hijas también se fue mi marido, me dijo que ya no soportaba mds
mi cardcter... Antes de marcharse me dijo algo que me hizo pen-
sar y buscar ayuda: ;Donde esta aquella mujer de quien me
enamoré hace 30 afios?... Lloré muchisimo, me hundi y gracias a
la terapia pude deshacer mi ira y comprenderme. Descubri como
aiin me marcaban mis muertos: mi madre, a quien solo recuerdo
enferma, murio cuando tenia yo once arios; después mi padre nos
abandond y nos dejo con mi abuela. La muerte de mi abuela, de
quien no pude despedirme, ni siquiera llequé a tiempo a su fune-
ral. Mds tarde mi hermano del alma, dos dias después de mi boda,
tuvo un accidente de moto y murio... Demasiadas injusticias, de-

masiados golpes, demasiado dolor...”.

%

71



CICATRICES DEL CORAZON
7. Culpa

“Siempre queda por hacer lo que no se hizo,
por decir lo que no se dijo y por dar lo que no se dio”.

(Andnimo)

“Hombres y mujeres enredados en la tela de arafia
de este sentimiento pegajoso y enfermizo”.

(José Antonio Garcia-Monge)

Todas las pérdidas significativas llevan consigo cierta dosis
de culpa. Culpa que puede ser dirigida hacia el exterior o hacia el
interior de nosotros mismos, al igual que la rabia, y que general-
mente suelen ir de la mano. La culpa es altamente invasiva e
invalidante y es necesario deshacerse de ella, pues de lo contrario
puede ir generando mayor malestar, mayor culpabilidad y mayor

autodestruccién, pudiendo llegar al suicidio quien la experimenta.

Culparse a uno mismo es volver la rabia, la agresividad, el en-
fado hacia dentro. Es como estar tan molesto con uno mismo que
constantemente estamos sermoneandonos sobre lo que hemos he-
cho, lo malos que somos y sobre el castigo que nos ha caido encima.
Dice Grinberg? que el contenido psicolégico de la culpa es “no soy
bueno, merezco el castigo” y muchos dolientes se niegan el derecho a
volver a vivir, a disfrutar, a refr, a amar a otros; sobre todo es clara-
mente observable en madres que han perdido hijos, es como si se
dijeran “no fui buena madre, no le cuidé bien, merezco este sufrimiento

para siempre”. También puede buscarse un culpable exterior hacia

2. GRINBERG, L. (1994), Culpa y depresion: estudio psicoanalitico, Madrid: Alianza
Universidad, 60.
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donde o hacia quienes dirigir nuestra rabia, nuestra agresividad,
nuestro enfado por la pérdida de quien amabamos. La culpa no
estd hecha s6lo de emocion, sino que contiene cogniciones, posee
pensamientos porque para que un acontecimiento sea vivenciado
y sentido con culpabilidad tenemos que revestirlo de juicios de va-
lor negativos.

Generalmente en las personas que han perdido a alguien ama-
do la culpa aparece en forma de lamentaciones: “si hubiera estado a

s Zam

su lado”, “si le hubiera llamado por teléfono”, “si le hubiera obligado a ir al
médico”, “si hubiera elegido el otro tratamiento”,”si le hubiera dicho todo
lo que sentia por él”... Da igual lo que hayamos hecho, las decisiones
que hubiéramos tomado, lo que dijimos y lo que silenciamos. En
cada uno de aquellos momentos concretos consideramos adecuada,
valida, positiva, ttil y buena una opcién y desechamos otras alter-
nativas seguramente en la confianza de que haciamos lo mejor, y a
pesar de todos nuestros esfuerzos, el resultado final ha sido la pér-
dida de quien queriamos: ;qué hubiera sucedido de haber elegido
otro camino?... Nunca lo sabremos, y por mucho que nos lo pregun-
temos, por mucho que indaguemos en nuestra cabeza tratando de
encontrar un error o una prueba, las cosas ya han sucedido, han
sido como han sido y nada ni nadie puede cambiarlo. La pérdida es
real y tarde o temprano habra que aceptarlo, nos guste o no.

Son muchas las pérdidas que se dan diariamente; solamente te-
nemos que mirar a nuestro alrededor las esquelas publicadas en los
periddicos, los accidentes de trafico mortales, los accidentes labora-
les, los embarazos que no llegan a término, las personas que mueren
a manos de otras personas, los conflictos bélicos, las personas que
se quitan la vida, los divorcios y ruptura de parejas, etc., son acon-
tecimientos que no elegimos y casi siempre nos llegan sin previo
aviso. En algunas de ellas es posible situar la culpa en un responsa-
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ble real, pero en otras muchas no. La culpa en multitud de ocasiones
es una culpa irracional que se suele resolver y disolver a través de
la confrontacién con la realidad. Hay que sacarla a la luz, hablar de
ella y contrastarla con los datos de la realidad objetiva, y suele des-
aparecer cayendo por su propio peso. Mas dificil es trabajar con la
culpa real porque la persona ha de reconocer sus errores, asumir las
consecuencias de los mismos y hacer algo que facilite, en mayor o
menor grado, la reparacion del dafio sobre el superviviente.

“Habian pasado ya siete meses desde el atropello de mi hijito y mi
hija llorando expresaba su rabia y enfado hacia el hombre que ha-
bia atropellado a su hermano diciendo que podia entender que ese
hombre no tuviera el valor suficiente para llamar a pedir perddn o
mandar una carta pidiendo disculpas, pero que tampoco le cabia
en la cabeza que las personas cercanas a él, la madre, la esposa, al-
guien no lo hiciera en su nombre. Mi hija necesitaba que alguien
nos pidiera perdon...”.

“Después de casi un afio reunt las fuerzas suficientes para
llamar a la casa de la joven que murio en el accidente de miiltiples
vehiculos en el que me vi implicado. Yo tuve mucha suerte. Casi
no podia con mis remordimientos, pensaba una y otra vez que si
la hubiera ayudado a salir del vehiculo antes que llegaran los ser-
vicios de emergencia tal vez estaria viva... Los médicos me han
explicado mil veces que nada la hubiera salvado de la muerte, pero
una parte de mi no puede vivir tranquila. Cuando llamé me aten-
dio el padre al teléfono, me presenté y solo le dije que lo sentin
mucho. No hablamos mds, estuvimos cada uno a un lado de la Ii-
nea telefonica llorando durante algo mds de quince minutos, le
volvi a repetir que lo sentia mucho y él me dio las gracias por la
llamada... Me senti aliviado, como si algo dentro de mi escapara
de la jaula en la que estaba encerrada... Ahora quiero buscar al-
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guin modo de concienciar a los jovenes de los peligros que supone
conducir bajo el efecto de las drogas... Yo sé que no provoqué
aquel accidente, pero sé que iba bajo los efectos del hachis y estoy
seguro de que esto hizo que no tuviera los reflejos y agilidad sufi-
ciente y me doy cuenta de que podia haber sido yo el que hubiera
muerto. Es muy triste que para aprender a ser responsables ten-
gamos que pasar por algo tan terrible...”.

En cualquier caso serfa conveniente recordar que sélo somos
seres humanos, no somos seres perfectos y, ademas, seria imposi-
ble serlo. Puede que en ocasiones cometamos errores, pero
seguramente y en general, en el preciso instante en que tomamos
una decisién y no otra, lo hacemos desde el convencimiento de que
ésa es la mejor opcién desde lo que sabemos, sentimos y creemos.
Ahora de poco sirve lamentarse, en cualquier caso hemos de ir asi-
milando las cosas como fueron, ser comprensivos con nosotros
mismos y con nuestra propia historia personal intentando tratar-
nos como tratariamos a un buen amigo: comprendiéndole,
apoyéandole y consolandole. En el caso de que la culpa sea una cul-
pa real ademaés de lo anterior, seria positivo asumirla y hacer algo
por reparar el dafio en la medida que fuese posible.

“Jamds pensé que algo asi me pudiera suceder a mi. Siempre fui
muy cauta conduciendo, pero aquel dia el sol me cegd y atropellé a
aquel hombre. Por suerte no fue mortal, pero aun asi me siento fa-
tal, ;y si hubiera muerto? He ido en dos ocasiones al hospital, he
preguntado por su evolucion, pero no he tenido el coraje de dar la
cara para pedirle perdon. Aqui, dentro de mi, necesito pedirle dis-
culpas, he escrito varias cartas y no termino de hacerle llegar una
de ellas. Sé que lo terminaré haciendo, pero ;mi perddn?, ése no sé
si llegard, no sé si podré perdonarme algiin dia”.
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8. Lagrimas

“Las ldgrimas son un simbolo de vida, una parte
de lo que somos y de lo que sentimos”.

(Elisabeth Kiibler-Ross y David Kessler)

“De pie llorando,

porque ante el rio de la muerte lloras
abandonadamente, heridamente,

lloras llorando, con los ojos llenos

de ldgrimas, de ldagrimas, de lagrimas”.

(Pablo Neruda, “Oda a Federico Garcia Lorca”)

En mi despacho hay un frase enmarcada que reza “Bienvenido
los tres: tus sonrisas, tus lagrimas y t1i”. Me la regalé una mujer hace
muchos afios. Desconozco quién es el autor de estas palabras, pero
para mi son un completo resumen de lo que sucede en cada sesién
de trabajo; las personas me muestran su sentir a través de las lagri-
mas y yo me siento afortunada de estar presente en un momento

tan intimo.

Las ldgrimas son una manifestacién que todos podemos identi-
ficar como normal tras una pérdida. El llanto estd socialmente
aceptado durante los primeros dias que siguen a la muerte de al-
guien amado, incluso que se expresen publicamente en los actos
fanebres también esta permitido, pero cualquier llanto o lagrima
que se dé fuera de estos contextos concretos ya no esta tan bien vis-
to. Vivimos en una sociedad que considera el llanto como un signo
de debilidad, y la capacidad de “aguantar el tipo” (no expresién de
emociones, no llorar) como un signo de fortaleza. De algtin modo
todos nosotros hemos recibido mensajes a este respecto, y aunque
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algunos pocos privilegiados pueden haber sido educados en el de-
recho de expresar lo que sienten, la mayoria hemos sido educados
en la represion del llanto. Sin embargo, unos y otros estamos de
acuerdo en valorar como altamente dolorosa la experiencia de per-
der alguien amado y las lagrimas son un modo de expresién de
tanto malestar.

Las lagrimas hablan de muchos sentimientos; solemos asociar-
las casi de manera automatica con pena, dolor y tristeza, aunque
también podemos llorar de impotencia, de rabia, de soledad, de
desesperacion, de miedo, de abandono, etc. Es importante poder
reconocer de qué estan hechas nuestras lagrimas, qué emocion es-
pecifica se estd expresando en el momento concreto de llorar, cual

es el significado de nuestras lagrimas.

Todos y todas hemos podido observar a los bebés que utilizan
el llanto y los gritos para llamar la atencion de la madre, para recu-
perarla si ya no esta en su campo visual. Los adultos, sobre todo
ante una pérdida inesperada, podemos reaccionar de manera si-
milar, podemos llorar y gritar con la esperanza profunda e
inconsciente de recuperar a quien nos falta, con la esperanza de que

todo sea un error y que nuestro ser querido acuda a nuestro llanto.

Podemos llorar de rabia, y junto con las ladgrimas podemos ne-
cesitar de alguna actividad fisica como golpear, correr, romper
algo... También hay lagrimas silenciosas, hondas y con quietud
que nos pueden estar hablando de la profunda tristeza y la inva-
sién del dolor que experimentamos en nosotros mismos. Dejar que
lo que sentimos fluya hacia el exterior a través de las lagrimas es
comenzar a hacernos cargo de nosotros mismos. Llorar es ttil, nos
ayuda a recuperar el equilibrio interno y a liberar tensiones, asi

que es una actividad destinada a cuidar de nosotros mismos aun-

%

77



CICATRICES DEL CORAZON

que no nos demos cuenta de ello. Dice Elisabeth Kiibler-Ross®: “las
lagrimas no lloradas no desaparecen su tristeza permanece en el cuerpo y
en el alma”, asi que es saludable concedernos el derecho de llorar.

“Llevo cinco dias sin dejar de llorar y a la vez que lloro llamo a mi
padre desesperadamente. Estoy bastante sorprendida, pues jamds
pensé que atin necesitaba llorar la muerte de mi padre. Han pasa-
do cinco afios desde entonces; recuerdo que no lloré aquel dia, ni
los siguientes. Continué con mi vida como si nada hubiera pasado
y lo consegui. Durante todo este tiempo parece que lo logré, ahora
me encuentro con este dolor tan intenso, con esta pena tan pro-
funda..., es como si hubiera retrocedido cinco afios en el tiempo y
ahora en este momento me estuvieran comunicando la repentina
muerte de mi padre”.

9. Dolor

“Transmite palabras de dolor,
el dolor que no habla, cierra el corazdn sobrexcitado

y lo hace romperse”.

(W. Shakespeare)

“Oscuridad de dia, oscuridad de noche, oscuridad
en pleno verano. Y, desde la oscuridad, una certeza:
la ciénaga en la que estoy obligada a avanzar: el dolor”.

(Susanna Tamaro)
La palabra dolor la asociamos, generalmente y con rapidez, con

algo negativo. Cierto es que no es una sensaciéon cémoda ni grata

3. KUBLER-ROSS, E. y KESSLER, D. (2006), Sobre el duelo y el dolor, Barcelona:
Luciérnaga, 58.
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de experienciar y normalmente hombres y mujeres reaccionamos
con rechazo tratando de expulsarlo de nuestra vida. Para ello sole-
mos recurrir a ayudas externas como pueden ser los analgésicos,

los psicofarmacos y el consumo de drogas y alcohol.

También es muy frecuente usar las palabras dolor y sufrimiento
como sinénimos, como si con ambas pudiéramos expresar lo mis-
mo, y no es asi. Con el concepto dolor hacemos referencia a una
sensacioén y/o emocién que aparece en algtin lugar de nuestro
cuerpo fisico, emocional y/o espiritual y que responde a una causa
externa o interna. Gracias al dolor nos hacemos conscientes de que
hay algo en nuestro ser, en nuestro cuerpo, que no va bien y que re-
quiere especial atencion. Generalmente el dolor fisico nos informa
de alguna anomalia: dolor de cabeza, dolor de espalda, dolor de
estdbmago, etc., y gracias a esta percepcion podemos actuar y bus-
car la ayuda necesaria para restaurar el equilibrio de nuestro
organismo y por ende nuestro bienestar. Habitualmente acudimos
al médico, al que describimos nuestros sintomas y esperamos que
pueda prescribirnos algo que termine con nuestro dolor fisico. El
dolor emocional o “del alma”, igualmente, nos indica que algo va
mal, que algo nos estd afectando, que algo hay que no nos permite
estar del todo bien. Este dolor nos puede estar hablando de pena,
de congoja, de ruptura, de pérdida de suefios, de ilusiones roba-
das, de soledad, de desamor, de desgarros, de miedo, de abandono,
de traicién, etc. Si pudiéramos estar con este dolor emocional ami-
gablemente, sin tratar de expulsarlo de nuestro lado, sin
anestesiarlo con fdrmacos, es posible que descubriéramos que no
es nuestro enemigo y que se hace presente para informarnos de
algo. Algo que debemos saber para poder continuar en nuestro

proceso de crecimiento, de sanacién, de evolucioén personal...
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El dolor “del alma” necesita ser expresado, no dormido, no blo-
queado, no tapado, no disfrazado. Necesitamos expresar el dolor
que sentimos a través de las lagrimas, de las palabras, de los gritos,
de algiin modo que nos permita hacernos conscientes de qué esta
hecho, conocerlo e invitarlo a salir de nuestro interior y compren-
derlo. Esto lo podemos hacer en nuestra intima soledad o en
compaiiia de otros. Compartir el dolor con otras personas nos pue-
de ayudar a sentirnos escuchados, comprendidos, consolados y a
darnos cuenta de que no estamos solos, y lo que es mas importan-
te: nos ayuda a darle al dolor su contenido preciso. Es decir, gracias
a los otros podemos interpretar el contenido del dolor adecuada-
mente y no darle mas poder del que realmente tiene. Es como si
nosotros, afectados por el dolor, no pudiéramos analizar y objeti-
var el dolor en su justa medida, pero los otros, espectadores de
nuestro malestar, si pueden hacerlo si saben escuchar con sensibili-
dad y empatia.

Por tanto es importante recordar que el dolor es una manifesta-
cién fisica y/o emocional necesaria gracias a la cual tomamos
conciencia de que algo nos estd perturbando internamente, y que
atenderlo, escucharlo, expresarlo nos ayudara a averiguar qué o
quién lo provoca y qué necesita para resolverse y desaparecer. Si
podemos verlo desde este punto de vista, nuestra actitud frente al
dolor sera diferente. Ya no necesitaremos tanto huir de él, sino que
podremos estar junto a él con una actitud de confianza y esperanza
en aquello que tenga que comunicarnos.

El sufrimiento contiene dolor en su ntcleo. Podemos decir que
es dolor convertido en sufrimiento. ;Cémo? Revistiendo al dolor
de un significado no real, ddndole una interpretacién errénea a lo
que nos sucede. Por ejemplo: interpretar que es un castigo, que es
algo que nos merecemos, que es algo natural sufrir, “ésta es mi cruz,
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cada uno lleva la suya”, etc. Con este modo de interpretar el dolor,
estamos presuponiendo que es algo inamovible, que una vez que
ha hecho acto de presencia nada podemos hacer para librarnos de
él. De algtin modo le estamos concediendo un poder desmesurado
llegando a vivenciarlo como algo enorme, mayor incluso que no-
sotros mismos. Ademads lo estamos proyectando en el tiempo
creyendo que jamds va a desaparecer e incluso imaginando que va
a tener un efecto devastador sobre nosotros mismos, un efecto te-
rriblemente negativo y amenazante.

El dolor tiene un inicio y generalmente un final, el sufrimiento
puede perpetuarse indefinidamente.

El dolor nos habla de un sentir profundo y auténtico, el sufri-
miento nos habla de interpretaciones, de ideas sumadas al dolor.

El dolor afecta a una parte de nuestro cuerpo, de nuestro ser, el

sufrimiento dafia a la persona entera.

El dolor, generalmente, encierra cambio, aprendizaje, movi-
miento, avance, desarrollo, renacer, palabras que denotan
movimiento, proceso y crecimiento personal; sin embargo el sufri-
miento encierra castigo, resignacion, aguantar, soportar, resistir,
palabras todas ellas que denotan quietud, como encadenarse a los
acontecimientos, un atasco personal.

Cuando perdemos a alguien importante y querido aparece el
deseo de recuperarle, de creer que todo es un error, la imperiosa
necesidad de tocarle, de saber cémo esta, etc., y todo ello choca
frontalmente con la realidad tal cual es. Esa persona ya no esté a
nuestro lado, o bien porque ha fallecido y la misma muerte nos co-
loca de frente con la ausencia permanente, o bien porque se ha ido
de nuestro lado y no volverd a ser nuestro amigo, ni nuestro com-
pafiero, ni nuestro esposo, dando lugar a un dolor muy profundo e
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intenso que muchas veces expresamos con frases del tipo “se me ha
roto el corazdén”, “es como si una bomba hubiera estallado dentro de mi”,
“como si algo me estuviera desgarrando por dentro”, una emocién que
podemos imaginar grande e intensa. En las experiencias de pérdi-
das afectivas no solo nos duele la ausencia del otro, ademas nos
dolemos por nosotros mismos, es decir, nos sentimos solos, aban-
donados, dejados, obligados a seguir sin la persona amada,
inseguros y asustados, y a lo largo del proceso de duelo tendremos
que atender y escuchar cada uno de estos sentimientos para ir
aceptandolos y cambiando aquello que sea posible modificar.

En palabras de José Antonio Garcia-Monge*: “el dolor es dolor,

reconocerlo como tal, escuchar lo que necesita, dialogar con €l y tener una
actitud amigable con el dolor que sentimos nos ayuda a mitigarlo, a cono-

cerlo y a liberarlo de nuestro cuerpo”.

10. Tristeza

“No podemos evitar que los pdjaros
de la tristeza sobrevuelen nuestras cabezas, pero

si podemos impedir que aniden en nuestros corazones”.

(Proverbio chino)

Sentirse triste tras una pérdida es natural y todos podemos re-

conocer facilmente este sentimiento.

La tristeza, aunque se da en todos los procesos de duelo, no

suele ser la primera emocién que aflora. Antes lo hacen la ira, la ra-

4. GARCIA-MONGE, J.A. (1997), Treinta palabras para la madurez, Bilbao: Des-
clée De Brouwer, 121.
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bia, la ansiedad, el dolor..., porque llegar a hacer presente la
tristeza requiere previamente de la aceptacion de la pérdida como
un hecho irreversible. Mientras continuemos esperando, conscien-
te o inconscientemente, que nuestro ser querido regrese a nuestro
lado, o cambie y vuelva a ser quien era, serdn otras emociones
como la ira, la angustia, la ansiedad y otras de este tipo las predo-
minantes, aunque la tristeza esté en el fondo de todas ellas, como
por debajo de ellas. Para dejar paso a la tristeza hemos de superar,
en parte, la negacioén de lo sucedido, al menos hemos de comenzar
a vislumbrar la realidad tal cual ha sido y tal cual es, asi como he-
mos de ir perdiendo la esperanza del reencuentro.

La tristeza la solemos sentir en algtin lugar en lo mas profundo
de nuestro ser y nos sentimos pasivos, quietos, parados, nos perci-
bimos corporalmente pesados, cansados, incapaces de hacer ni el
mas minimo esfuerzo. Habitualmente tenemos gran necesidad de
estar solos y replegados sobre nosotros mismos; es como sentir que
estamos en lo més profundo de un pozo en el que no hay luz, don-
de no vislumbramos salida alguna, nada. La tinica persona que
nos ayudaria y aliviaria nuestro profundo pesar seria la persona
perdida, asi que nada ni nadie conseguira consolarnos.

Acompanfiar a alguien que esta tan apenado, tan triste, no es
facil. A la mayoria de las personas les resulta incomodo y posible-
mente tratamos de ayudar animando y distrayendo al doliente de
su malestar, bien recorddndole las cosas positivas que atin tiene en
la vida, bien organizando reuniones sociales para que se entreten-
ga, bien minimizando lo sucedido, etc. Probablemente quien
reacciona asi a la tristeza o a las emociones de otro ser humano
simplemente no sabe hacerlo de otro modo, y aunque la intencién
de distraer y animar sea una intencién positiva, el resultado no lo
es, porque la persona que esta inmersa en su tristeza u otro senti-
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miento profundo necesita estar con lo que siente, es decir, necesita
expresarlo a través del llanto, hablando o manifestandolo de cual-
quier otro modo en que pueda simbolizar su sensacion. Lo que no
necesita es evitar lo que siente, sobre todo porque es una falsa evi-
tacion, porque la tristeza continuard ahi esperando su momento

para aflorar y surgir hacia el exterior.

La tristeza nos obliga a ir mas lentos, nos obliga a estar mas
quietos, es como si gracias a esa quietud y lentitud pudiéramos ir
haciendo real la pérdida. Como si a cada instante estuviéramos ha-
ciéndonos un poco mds conscientes de la realidad y de la ausencia
del ser amado. La tristeza nos conecta con la necesidad mas honda
de dar y recibir amor; ahora estamos privados del amor de quien
se ha ido, ni podemos darselo ni podemos recibirlo, y esto nos deja
un gran vacio interno, un hueco fruto de la ausencia. Més adelante,
seglin avancemos en el proceso de elaboracién, descubriremos que
el vinculo amoroso continuaréd presente siempre. No tenemos a
nuestro lado a quien tanto nos amaba, pero nuestro amor por él,
por ella, el que dimos y el que recibimos, fueron reales, como real
es el amor que seguimos sintiendo.

11. Soledad

“A mis soledades voy,

de mis soledades vengo,
porque para andar conmigo,
me bastan mis pensamientos”.

(Lope de Vega)

Seguramente después de una pérdida nos sentiremos muy so-
los. Una soledad real fruto de la ausencia de quién se ha ido de
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nuestro lado y otra soledad emocional porque nuestro dolor, nues-
tra tristeza, nuestro pesar es tan grande que nadie puede
comprender cémo estamos, nadie puede hacer nada por consolar-
nos, nadie puede saber “por lo que estamos pasando”. Nos centramos
tanto en lo que sentimos, tenemos la atencién tan volcada en nues-
tro caos interno a rebosar de emociones intensas, que nos resulta
imposible imaginar que otros estan pasando por algo parecido e
incluso podemos olvidarnos de las personas que estan junto a no-
sotros tratando de ayudarnos y de apoyarnos en nuestro malestar.
Nada ni nadie parece adecuado para aliviar nuestra soledad.

“Llevaba mds de una semana encerrada en casa, casi a 0scuras,
metida en mi cama sin querer ver a nadie, deseando morir. La so-
ledad de mi alma era tan grande, tan real, que casi podia tocarla.
Recuerdo vagamente que durante esa semana y las siquientes al-
guien llegaba a casa todos los dias muy temprano y en silencio
recogia, limpiaba, aireaba y me dejaba comida preparada, comida
que muchas veces no comia. Han pasado ocho meses y me siento
tremendamente afortunada y agradecida a esta amiga por todo lo
que hizo por mi. Con su silencio y sus cuidados me recordaba que
estaba aht, a mi lado, me informaba indirectamente de que estaba
acomparidndome y pendiente de mi, que le importaba lo que me
pasaba. A pesar de todo esto, yo sentia que era la persona mds sola
del universo”.

Perder a un ser amado es una experiencia tan devastadora
emocionalmente, que necesitamos aislarnos del resto del mundo.
Con todo lo que estamos experimentando en nuestro interior es
como si no perteneciéramos a la vida, y los demas estan en el lado
de la vida, como si desde el mismo instante de la pérdida un gran
muro se hubiera levantado entre nosotros y el resto del mundo.
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Hay que resaltar que si bien la necesidad de aislarse y el sentir-
se profundamente s6lo son manifestaciones normales a la pérdida,
no es muy conveniente dejarse llevar totalmente por estos impul-
s0s, ya que corremos el riesgo de aislarnos por demasiado tiempo,
regocijandonos en nuestra desgracia, sin encontrar ningiin gusto
por la vida y haciéndose cada vez més dificil encontrar el camino
que nos devuelva al mundo exterior. Ademas en el aislamiento
esta el silencio incluso el silencio de nuestra propia voz. No pode-
mos expresar lo que sentimos a nadie, seguramente tengamos la
cabeza constantemente ocupada con palabras, recuerdos, frases,
imagenes, y una y otra vez, en silencio, estemos rumiando nuestra
experiencia, lo que no nos ayudara a salir de donde estamos. Que-
ramos o no, nosotros continuamos vivos y dependera de nosotros
si queremos seguir viviendo o no.

“Me he quedado sola con mi embarazo, y el alma y la vida rotas.
Con lo ilusionados que estdbamos los dos de ser papds por prime-
ra vez. El sofiaba con el dia en que cogiera en brazos a su nifia y
de pronto le falld el corazon con tan sélo 25 afios. El no estd, no va
a poder disfrutar de su hija, evidentemente su muerte me ha des-
trozado la vida. Pero me guste o no, me duela o no, solo tengo dos
opciones: dejarla asi como esta destruida o volver a construirla de
nuevo. Mi hija, nuestra hija, se merece tener una vida bonita, ale-
gre y llena de amor, no de amargura, dolor y tristeza, asi que no sé
ni como ni cudndo pero volveré a construir mi vida”.

Aunque nos suponga un gran esfuerzo, es conveniente no per-
der el contacto con el exterior durante mucho tiempo, ni perderlo
en su totalidad. Es importante mantener el contacto con el mundo,
con la vida a través de una persona de confianza con quien poda-
mos estar sin tener que forzarnos por estar bien, alguien que te

&

86



PROBABLES MANIFESTACIONES ANTE UNA PERDIDA AFECTIVA

pueda ayudar con algunas de las tareas y papeleos que hay que re-
solver. También es conveniente hacer algo de ejercicio, como puede
ser pasear todos los dias, realizar alguna actividad que nos propor-
cione un poco de bienestar y autocuidado.

“A pesar de lo hundida que estaba, nunca perdi la costumbre de
hacerme la manicura y acudir a la peluqueria todas las semanas.
Aungque no tenia ninguna gana, me obligaba a hacerlo. Era el
tinico momento a la semana que me encontraba con otras perso-
nas y tenia conversaciones banales y superficiales. Nadie me
miraba con ldstima porque después de morir mi hija cambié de pe-

luqueria y nadie alli sabia nada de mi”.

12. Deseos de morir

“Como duele, duele, duele hasta el infinito.
Vivir no es vivir sin ti, mi vida.

Deseo mi muerte, anhelo nuestro reencuentro”.

(M. B. una madre a su hijo muerto)

La soledad por la ausencia, permanente e irrevocable, de quien
amabamos nos sacude momento a momento, dia a dia, y por mu-
cho que deseemos el reencuentro, éste no se producird. Es habitual
expresar, desde el desgarro y la desesperacion, llorando y gritan-
do, el deseo de morir. Es un modo de comunicar el insoportable
dolor que experimentamos, el abandono que sentimos, la soledad
tan grande, la injusticia que se estd cometiendo con nosotros, y
también es el modo en el que fantaseamos con reencontrarnos con

el fallecido, a través de nuestra propia muerte.
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“Vivir asi no es vivir, esto no es vida. Seria mejor morirme, asi
podria cuidar de mi hijo; alld donde esté estd solo y estoy sequra
de que me necesita. Mis otros hijos y mi marido se pueden hacer
compaiiia entre ellos, pero él estd en algiin lugar solo; si me mue-
ro podré ir al mismo lugar y cuidar de él”.

En las palabras de esta madre podemos observar que el deseo
de morir se corresponde con la fantasia del reencuentro y ademés
nos habla de la no aceptacion de la realidad tal cual es porque ha-
cerlo es atin demasiado doloroso para la psique. Cuando a una
persona que expresa su deseo de morir le preguntamos ;cdmo te
quieres morir?, ;ha pensado cudndo hacerlo?, suele reaccionar, gene-
ralmente, asustdindose y negando cualquier pensamiento serio de
planificacion de su propia muerte. Suelen desear morirse pero sin
hacer nada concreto para lograrlo, simplemente no despertarse
una mafiana. No hacer nada sino que simplemente suceda. Imagi-
nar y desear la propia muerte como forma de restablecer el vinculo
con la persona amada son reacciones muy habituales, aunque las
conductas suicidas se dan en una proporcién muy pequefia y la de
las personas que realmente lo consiguen es atiin mucho menor.

A medida que vamos aceptando la realidad tal cual es, también
va apareciendo la expresion de otras emociones, y el deseo de
muerte pasa a un segundo plano hasta desvanecerse cuando el do-
liente se reconecta con la vida y los vivos.

13. Relatar la pérdida una y otra vez

“Una y otra vez lo mismo... jbasta!,
Algiin dia seré capaz de comprender que el curso de las cosas
no depende de los planes personales”.

(Del Reiki)
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Es frecuente que la persona que ha perdido a alguien necesite
contar una y otra vez la misma historia. Necesita repasar en voz
alta la secuencia de los acontecimientos tratando de buscar, en el
pasado, algtin indicio, algtn signo, algo que, de haberlo tenido en
cuenta, nos hubiera preparado para lo que venia e incluso podia

haber evitado lo sucedido.

A quien escuche sin demasiada atencién le puede parecer un
discurso circular que se repite una y otra vez, sin ningtn objetivo
ni finalidad, pero en realidad no es asi, si tiene finalidad. La perso-
na necesita digerir los hechos uno tras otro, necesita ir ubicando
internamente los sucesos, en el orden apropiado de los aconteci-
mientos. La confusién y la desorganizacién, frutos del impacto
emocional, pueden ser tales que no recordemos con claridad ni lo
sucedido ni el orden en que se produjo. Ademas, repetir una y otra
vez la historia de la pérdida también nos permite revisarla con ma-
yor detenimiento y encontrar todas las piezas posibles que nos
permitan encajar la totalidad de la historia lo mas cercana posible a
la realidad, tal cual fue. La mayoria de las pérdidas vienen precedi-
das por una serie de acontecimientos fortuitos, accidentales y /o no
elegidos ni por el que se va ni por quien se queda. Reconocer que
esto fue asi, realmente, en nuestra propia historia de pérdida, nos
ayudara a diluir sentimientos como la culpa, la rabia, el resenti-

miento, etc.

El superviviente también necesita hablar una y otra vez sobre
la relacion que mantenia con la persona ausente. En el caso de las
pérdidas por muerte es frecuente la idealizacién del fallecido, tra-
yendo a nuestra memoria lo positivo de su personalidad y de la

relacién, ensalzando sus cualidades positivas, incluso llegando a
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exagerarlas. Sin embargo, en el caso de las pérdidas por separacién
o ruptura de pareja sucede lo contrario, lo que llega a la memoria

es lo negativo y con la misma tendencia a la exageracion.

Como facilitadores, es positivo animar a la persona a hablar
del ausente, ayudarle a exteriorizar lo que fue positivo en esa rela-
cién, los buenos momentos, los recuerdos gratos, las ensefianzas
valiosas, los valores transmitidos, lo que le echamos de menos, lo
que recibiamos de él o ella y nos resultaba agradable, lo que sentia-
mos hacia su persona, etc., y, también, lo que fue negativo,
decepcionante o conflictivo de modo que no sé6lo pueda expresarlo
sino dejarlo atras. Al final de la elaboracion del proceso de duelo lo
deseable es poder establecer una relacién con la persona perdida,
sobre todo, desde lo positivo que vivimos con él o ella, y esto no
significa que no reconozcamos lo que no fue positivo; se trata de
poder llegar a establecer un vinculo amoroso con el ausente desde
el reconocimiento de la totalidad de la relacién, sin exageraciones
ni olvidos, sino con todas sus luces y sus sombras, regocijandonos

de las luces y perdonando las sombras.

“Reconocer que se equivocd en muchas ocasiones como padre no
significa que no pueda agradecerle muchas de las cosas que si hizo
por mi'y mis hermanas. A pesar de que casi siempre estaba ausen-
te bien porque estaba trabajando en otra provincia o porque
preferia estar con los amigos de fiesta, las pocas veces que estaba
era muy divertido; jugdbamos y nos reiamos mucho, me ensefio a
no tomarme la vida muy en serio o, mejor dicho, a relativizar las

cosas y no hacer una montarnia de un grano de arena...”.
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14. Suenos

“No sé lo que he sofiado

en la noche pasada;

triste, muy triste debid ser el suefio,
pues despierto la angustia me duraba.
Noté al incorporarme,

hiimeda la almohada,

Yy por primera vez senti, al notarlo,

de un amargo placer, henchirse el alma.
Triste cosa es el suefio

que llanto nos arranca,

mas tengo en mi tristeza una alegria. ..
jSe que aiin me quedan lagrimas!”.

(LXVIII, Gustavo Adolfo Bécquer)

Es muy habitual sofar con la persona ausente, y tanto el conte-
nido del suefio como el periodo de tiempo que estemos teniendo
estos suefios puede ser muy variable de unas personas a otras,
aunque puede prolongarse durante meses e incluso afios con me-
nos frecuencia que al inicio de la pérdida. Es muy posible que en
fechas sefaladas o acontecimientos significativos en los que la au-
sencia del ser amado se hace més pronunciada, los suefios también
se pueden hacer mas frecuentes, aunque con el tiempo la carga

emocional, seguramente, sea menor.

Para muchas personas los suefios generan cierto consuelo por-
que a través de ellos pueden reencontrarse con la persona ausente,
pueden relacionarse de nuevo gracias a la fantasia, y asi esa prime-
ra necesidad de buiisqueda y de reencuentro y de no aceptacién de
la realidad de la pérdida se hacen posibles gracias a los encuentros
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oniricos. Después viene el despertar, el caer bruscamente en la rea-
lidad presente y el darse cuenta de que la ausencia es total y real, y
nos obligard a conectar con el desgarro y dolor que supone hacerse

consciente.

“Fue delicioso sofiar con mi esposo. Lo veia alegre, guapetdn, con
esa mirada que sélo ponia para mi, seductor y galdn. Me tomaba
de la mano y de pronto estdbamos paseando entre drboles otoriales
de mil colores: rojos, ocres, amarillos, verdes, dmbar... jnos gus-
taba tanto pasear en otofio entre drboles! En el suefio nos
sentiamos muy bien, no necesitdbamos decirnos nada, sélo sentir-
nos cerca el uno del otro.

Recuerdo que al despertarme por la mafiana avin conservaba,
durante unos segundos, una leve sonrisa y la sensacion de paz en
mi pecho, y al instante siguiente la dura realidad. Era un suefio,
mi esposo no estaba a mi lado, ya no podria disfrutar del otofio.
Me cayd de golpe la soledad y su ausencia y entonces una punza-
da de dolor atravesd mi pecho a la vez que las ldgrimas brotaban
de mis ojos y su nombre de mi boca” .

Los suefios nos ayudan a salir de la negacion, de la sensaciéon
de irrealidad y confusién que nos puede acompaiar, sobre todo, al
principio. Sofiar con el ausente nos llena de esperanza, y despertar
nos recoloca junto a la ausencia, en la que estamos viviendo real-
mente: la privacion de la presencia de alguien amado. Es una
pérdida irrevocable y, a pesar de la dureza que nos encontramos al
despertar, la mayoria de los dolientes dicen que prefieren sonar
con el ausente y tener la sensacion de reencuentro por muy doloro-
so y terrible que sea despertarse a la realidad.

Me he encontrado con personas que, desedndolo, no lograban
sofiar con su familiar fallecido. Recuerdo a dos madres que habian
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perdido a sus hijos jovenes (26 y 29 afios respectivamente). Ambas
pérdidas fueron repentinas e inesperadas. Ninguna de ellas podia
aceptar la realidad: una imaginaba que su hijo estaba en uno de los
largos viajes que en ocasiones hacia y la otra llamaba por su nom-
bre a su hijo constantemente, en voz alta o mentalmente, esperando
que regresara de donde estuviera. Las dos deseaban reencontrarse
con su hijo, y aunque se acostaban con el deseo de hacerlo a través
de los suenos, esto no sucedia. Se levantaban cada mafiana mas
frustradas, mas decepcionadas y més rabiosas. No tengo una res-
puesta para explicar por qué sucedia esto, pero supongo que si
cada una pudiera sofiar con su amado hijo, despertarse seria una
dolorosisima y terrible experiencia que las situaria en la realidad de
la ausencia, y estas mujeres no estaban preparadas, emocionalmen-

te, para ver la realidad y posiblemente su psique no podria resistirlo.

“Dios, jte odio!, jte odio!... jNo sdlo te lo has llevado sino que

ademds no me dejas ni verle en mis suefios!”.

No podemos controlar si soiiamos o no, ni la duracién ni el
contenido de nuestro sueno. Podemos tener, antes de dormir, una
actitud abierta y una disposicién amable a recibir lo que venga, po-
demos tratar de poner el foco de atencion en la sensacién corporal
y fisica que tengamos al despertarnos tratando de atrapar alguna
imagen residual del mundo de los suefios, si es que llega. Es posi-
ble que practicando e invitando a los suefios a venir a nuestra
conciencia vayamos recordandolos, pero lo que no podemos pro-
gramar es el contenido onirico, ni asegurar la presencia de nuestro

amado ausente.

En cualquier caso, lo que si parece es que los suefios tienen una

funcién positiva en la elaboracién del proceso de duelo, como:
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tomar conciencia del papel real que el ausente tenia en
nuestra vida;

hacernos conscientes del vinculo emocional y profundo
con la persona ausente, y darnos cuenta de que éste va mas
alla de la presencia fisica y que puede seguir existiendo;

a través de los suefios, podemos continuar la relacién sim-
bélica con la persona que ya no estd a nuestro lado;

gracias a los suefios y su lenguaje simbdlico podemos revi-
sar nuestros asuntos pendientes con el ausente. A través de
la fantasia onirica podemos volver a relacionarnos con él o
ella, podemos expresarle lo que sentimos ahora sin su pre-
sencia, lo que no pudimos decirle antes de su marcha, etc.
Los suefios nos dan la oportunidad de completar algo que
habia quedado inconcluso.

Los suefios también nos permiten expresar, oniricamente,
emociones que posiblemente no nos permitamos en la fase
de vigilia, como pudiera ser expresar mucha agresividad, so-
nando por ejemplo con golpear exageradamente a alguien,
ayuddndonos, asi, a restablecer el equilibrio psicolégico.

Y, a través de los suefios, podemos encontrarnos con nue-
vos datos sobre la realidad y sobre nosotros mismos, datos
que desde el inconsciente se expresan y se hacen lenguaje

simbdlico.

“Hoy he vuelto a sofiar con ellas, estaban jugando entre

nubes, se les notaba felices. En el suefio me quedé quieta obser-
vdndolas, como no queriendo romper esa bonita imagen; pasa
algiin tiempo y mi hijita se da cuenta de mi presencia y llama a su
hermana. Las dos se alegran de verme y se acercan a mi, me be-

san, las tomo en mis brazos, me siento muy feliz, las tres estamos
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felices. Al cabo de unos minutos la pequefia, que cuando murio
aiin no hablaba, me dice con voz dulce y clara: "Mamd, estamos
bien, y queremos verte asi como ahora, sonriente y disfrutando.
Ademds podremos vernos asi siempre que quieras, solo tienes que
llamarnos y vendremos a verte’. Fue un suefio tan real que al des-
pertar atin percibia el olor de mis hijas, como si aiin estuvieran
conmigo. No sé qué ha pasado, pero desde este suefio me encuen-
tro mds serena, triste, muy triste, pero algo mds tranquila. Creo
que es porque ahora solamente con cerrar los ojos veo la escena en

la que estamos las tres jugando y las siento aqui conmigo”.

15. Creencias anteriores a la pérdida

Ya hemos dicho, en diferentes ocasiones, que perder a alguien
amado es una experiencia terriblemente devastadora que no sélo
nos deja profundamente heridos en nuestra afectividad, sino que
ademads golpea con fuerza nuestro sistema de creencias. Ideas pre-
concebidas sobre lo que crefamos que era la vida y la muerte, sobre
como deberian ser las cosas, creencias que nos aportaban un marco
de seguridad para continuar viviendo. Sufrir una pérdida impor-
tante también hace temblar los cimientos de nuestra propia
filosofia de vida, nuestros valores personales, que, posiblemente,
se desorganizaran porque la escala tal y como estaba hasta ahora

construida ya no encaja con la nueva realidad.

Durante el proceso de sanacion de la herida provocada por la
pérdida también necesitaremos revisar paralelamente nuestro
mundo de significados, y mientras construimos un nuevo sistema
de creencias posiblemente nos sentiremos inseguros, vulnerables,

débiles, ansiosos y asustados.
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A continuacién sefialaré algunas de las creencias que pueden

“venirse abajo” después de una pérdida. Ideas que, consciente o in-

conscientemente, podemos manejar y que no siempre se sustentan

en datos reales, pero que tomadas como realidades nos proporcio-

nan seguridad y sin las que podriamos estar en continua angustia

existencial:

“Los hijos sobrevivirdn a los padres”. Es lo deseable y lo
maés frecuente, pero existe la probabilidad de que no sea
asi. Los bebés, los nifios, los jovenes también mueren.

“La muerte de un niiio es antinatural”. La muerte es una
realidad y todos, en algin momento, pasaremos frente a
ella. No hay edad apropiada para morirse, es mas, ninguna
lo es. Siempre nos queda algo por hacer, algo por vivir, algo
por resolver, algo por aprender. Mientras pensemos que lo
natural en la vida es disponer de mucho tiempo —afios— por
delante, seguiremos manteniendo esta falsa creencia. Sabe-
mos cuando hemos nacido, pero no sabemos cuando
moriremos.

“La vida es justa”. La vida es como es, no sé si justa o injus-
ta, solamente es. Creemos que la vida es como una balanza
en la que nos han de suceder cosas buenas y malas en pro-
porciones més o menos iguales o preferiblemente que la
balanza quede inclinada hacia el lado positivo. Cuando es
al revés, enseguida creemos que la vida no es justa con no-
sotros.

“Si hacemos las cosas bien todo saldrd bien”. Entendemos
que la vida nos premiara si hacemos las cosas bien, y nos
castigara si hacemos las cosas mal. Es muy frecuente escu-
char lamentos del tipo: ;por qué €l si era tan bueno?, ;por qué
no se mueren los egoistas, los mal nacidos y no mi madre, que era
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todo bondad?... No es asi; ser bueno, hacer bien las cosas no
estd unido a vivir mds afios, o a padecer una enfermedad, o
a tener una accidente, etc. Los acontecimientos no depen-
den solamente de nuestra voluntad ni de nuestra bondad o
maldad.

e “Tenemos toda la vida por delante”. Esta afirmacion es
real. 51, tenemos toda la vida por delante, lo que no sabe-
mos es cudnto es toda la vida. Desconocemos nuestra
permanencia en la vida, sabemos que tiene un final, pero
imaginamos que este final estd muy lejos. Tener siempre
presente la posibilidad de nuestra propia muerte o la de
otros a quienes amamos nos produciria una gran incerti-
dumbre y ansiedad que no nos permitiria vivir tranquilos y
seguros.

* “Sicuidamos nuestra salud no enfermaremos”. Como dice
Elisabeth Kiibler-Ross’: “somos responsables de nuestra salud
pero no somos culpables de nuestras enfermedades”. General-
mente no elegimos enfermar y menos enfermar gravemente.
Cuidar nuestra salud nos puede proporcionar una éptima
calidad de vida en el presente, pero no nos asegura la mis-
ma calidad de vida y bienestar en el futuro.

* “La madre ha de preservar la vida”. No depende de ella el
infortunio de perder a su bebé antes del nacimiento o in-
cluso después del nacimiento. A muchas mujeres esta
creencia les llena de culpabilidad por no “haber sido capaces
de engendrar un hijo sano”, viviéndose a ellas mismas como
defectuosas, como incapaces, como mujeres incompletas.
Ademads las madres se sienten tremendamente responsa-

5. KUBLER-ROSS, E. y KESSLER, D. (2006), Sobre el duelo y el dolor, Barcelona:
Luciérnaga, 82.
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bles del bienestar de sus hijos durante toda la vida, algo
comprensible si nos situamos en los primeros afios de la
vida de un nifio, que esta tan necesitado, pero no durante el
resto de su vida. Si un hijo de cualquier edad desarrolla
una enfermedad grave, la madre no ha de culpabilizarse
por ello. La mayoria se reprochan no haberlo evitado, como
si pudieran tener el don de la adivinacion y poderes sobre-
naturales para preservar la salud y vida de su véstago.
“Por el bien de los hijos, los padres han de permanecer jun-
tos”. Muchas parejas con hijos creen que es mejor continuar
conviviendo juntos, a pesar de las tensiones y de los con-
flictos, por el bien de los hijos. Lo que los hijos necesitan es
que los padres les aporten seguridad, aceptacion y amor,
no tensiones, ni malas caras, ni gritos, ni mentiras, y esto es
lo que deberiamos pensar cuando la relacion de pareja no
estd bien. Y sobre todo recordar que separarse del esposo o
de la esposa no significa separarse de los hijos; el vinculo
padre-hijo o madre-hijo siempre existird, y como padres y
madres tenemos la obligacién de ejercer como tal con nues-
tros hijos.

“Quien toma la decision no sufre”. Se presupone que si to-
mamos la decisiéon de poner fin a una relacién afectiva o a
una embarazo no deseado no nos dolerd, y nada mas lejos
de la realidad. Es muy posible que mucho antes de llevar a
cabo la decisién hayamos pasado por la incertidumbre, por
la desilusién, por el miedo, por el dolor, por la soledad, por
la negociacioén, etc., y todo ello nos haya llevado a sopesar
los pros y los contras de nuestra realidad y a no encontrar
otra alternativa posible. Muchas veces tomamos decisiones

que desgarran nuestro corazon.
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“El amor puede con todo”. Es un gran mito romantico, un
deseo infantil. Para que una relacién sea satisfactoria y po-
sitiva no es suficiente con amarse; ademas hay otros
ingredientes necesarios como el respeto, el querer al otro
como el otro necesita, el sentirnos cuidados, la valoracion
positiva, tener un proyecto de vida comtn, etc. Por ejem-
plo, podemos amar mucho a nuestro esposo o esposa
enfermo de Alzheimer, pero los cuidados que requieren es-
tos enfermos nos pueden ir desgastando de tal modo que
se nos agote la energia. Ademas la persona a quien amamos
ya no existe, en su lugar hay otra, fisicamente igual, pero
que ya no es como aquel hombre o aquella mujer con la que
hemos compartido la vida. ;Cémo manejamos esto?, ;tene-
mos la obligacién de continuar a su lado?, ;nuestra salud o
la suya?

“Si le odias no llorards su pérdida”. Podemos haber tenido
una relacién muy conflictiva con alguien muy cercano y
significativo, por ejemplo con uno de los padres, hasta el
punto de no haber recibido amor de él o incluso habiendo
sido profundamente dafiado. Es posible que sélo reconoz-
camos sentimientos de resentimiento, rechazo y odio. Pero
también es posible que en el momento de su muerte nos
sorprendamos experimentando emociones que crefamos
imposibles que aparecieron, como puede ser sentir pena,
dolor, tristeza, etc. A nivel racional creeremos que no nos
importa su muerte y posiblemente nos costara mucho reco-
nocer que estamos afectados emocionalmente por esta
pérdida.

“Si un bebé fallece prematuramente o antes del nacimiento
sufriremos menos”. Creemos que es el tiempo compartido
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con alguien lo que crea el vinculo afectivo y por tanto que
el tiempo determina la intensidad de la relacién y la inten-
sidad de la reaccién a su pérdida. El vinculo esta hecho de
muchos ingredientes, no sélo del tiempo compartido. Una
mujer tiene vinculacién con su bebé desde el primer mo-
mento en que siente sus movimientos en su interior, e
incluso antes. Ademas también se establece, antes del naci-
miento, todo un mundo fantaseado en torno a ese nuevo
ser que nacerd, se crean unas expectativas, unos deseos, un
futuro junto a él o ella, que se esfumaran de golpe con la
pérdida. Esta pérdida también necesita ser llorada.

“La muerte acaba con todo”. No totalmente. La muerte
acaba con la presencia fisica del ser amado, pero la rela-
cién con él o ella continuaré existiendo a nivel simbélico.
Podemos seguir sintiendo amor hacia quien ya no esta
presente fisicamente y podemos recordar con nostalgia y
agradecimiento todo lo que significé en nuestra vida: sus
ensefianzas, los recuerdos juntos, las conversaciones, las ri-
sas... Al final del proceso de duelo nos daremos cuenta de
que a esa persona a quien tanto amamos la seguiremos
amando y que seguiré siendo parte de nuestra historia, de
nuestra vida.

“El tiempo lo cura todo”. El tiempo por si mismo no cura
nada, no es terapéutico. Si es cierto que necesitamos tiempo
para reconstruirnos a nosotros mismos y reconstruir una
nueva realidad después de una pérdida, pero eso no signi-
fica que el tiempo tenga la capacidad de curar o cicatrizar
heridas. El tiempo pone distancia entre el acontecimiento y
nosotros, es decir, el tiempo coloca la pérdida en el pasado

a la vez que nos va situando a nosotros en el presente, pero
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si no hacemos nada més que dejar pasar el tiempo ninguna
herida serd bien curada.

* “Hay que ser fuerte”. Confundimos ser fuertes con no
sentir, con no dejarnos afectar por los acontecimientos de
nuestra vida, y sentimientos como llorar, estar tristes,
confundidos, abrumados, apagados, desolados, inconso-
lables, etc., los consideramos debilidades revistiéndolas,
ademas, de connotaciones negativas. Sentir es una cuali-
dad humana y, por si misma, ni es buena ni mala. En qué
transformamos eso que sentimos es lo que lo convierte en
algo positivo o negativo. Negar o contener lo que sentimos
no favorece la sanacién de ninguna herida del alma. Al
contrario, lo almacena en algin lugar de nuestro cuerpo
hasta que algtin otro acontecimiento o suceso actta de de-
tonante y lo hace aflorar. Ser fuerte tiene que ver con saber
manejar adecuadamente las emociones, es decir, darnos
cuenta de lo que sentimos, permitirles la expresion adecua-
da, reconocer de lo que nos estan hablando y modificarlas

si fuera necesario.

El sistema de creencias necesita curarse y recomponerse du-
rante el proceso de duelo, hemos de crear un sistema que nos
proporcione seguridad y sea cimiento de nuestra vida y en el que

tengan cabida las realidades de nuestra propia existencia.

16. Pérdidas anadidas

Ala vez que perdemos a quien amabamos, a esa persona que
ocupaba un gran espacio en nuestra vida afectiva y en nuestra co-

tidianidad, también experimentamos otras muchas pérdidas.
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Pérdidas que posiblemente en la balanza del dolor no ocupen mu-

cho espacio, pero en este especial momento de desorganizacién, de

confusién, de sentirnos incapaces de seguir viviendo, afiadir mas

cambios, mas pérdidas por pequefias que sean, significa afadir

mas herida sobre la misma herida.

Roles. Los roles que desempefaba la persona ausente
quedan vacantes, como pueden ser: el organizador, el con-
ciliador, el divertido, el reflexivo, el comprensivo, el
precavido, etc. Es muy posible que algunos de estos roles,
puede que inconscientemente, los asuman uno o varios
miembros de la familia o del entorno y otros quedaran va-
cantes. “Cuando fallecid mi padre no sé muy bien como, pero
rdpidamente asumi muchas de sus funciones, como hacerme
cargo de los asuntos financieros, los seguros del hogar, hacer com-
paiiia a mi madre, participar de la comunidad de vecinos, etc. No
sé muy bien cdmo sucedid, lo que si sé es que arios después aque-
llas tareas me pesaban como losas...”.

Pérdida de nosotros mismos. Con cada pérdida que experi-
mentamos en la vida también perdemos una parte nuestra,
esa parte de identidad que estaba constituida junto a él o
ella. No volveremos a ser la persona que éramos antes de la
pérdida. Con la elaboracién de este duelo construiremos
una parte nueva de nosotros mismos y alguna parte cam-
biara para siempre. Todas las pérdidas dejan cicatrices,
unas mdas marcadas que otras, pero siempre tendremos
huellas que nos recordardn que antes, en ese mismo lugar,
hubo una herida.

Cambio a nivel econémico. Generalmente a la pérdida de

alguien amado le sigue un cambio econémico. O percibi-
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mos menos ingresos mensuales después del fallecimiento
del cényuge, o nos hemos gastado los ahorros o incluso
contraido deudas en el intento de ganar la batalla a la en-
fermedad y burlar a la muerte, o nos hemos repartido los
bienes al 50% en caso de separacién. La necesidad de nue-
vas fuentes de financiacién e ingresos puede hacer que nos
centremos mas en el trabajo y en el hacer que en el sentir,
dejando el duelo atascado, sin expresarse, sin experienciar.
O nos puede suceder al contrario, que gracias a algtin segu-
ro de vida o una indemnizacién, nuestra situacién
econdmica experimente un cambio favorable. Percibir una
cantidad de dinero por la muerte de alguien amado en caso
de accidentes de tréafico o laborales, por negligencia médi-
ca, a través de un seguro de vida, etc., suele ser un dinero
que no se recibe con satisfacciéon. Todos hemos escuchado
frases del tipo “la vida de una persona no tiene precio”, “yo no
quiero el dinero, quiero tener e mi hija a mi lado”, etc., y curiosa-
mente este cambio de poder econémico puede vivirse con
mucha culpabilidad; la mayoria de las personas no realizan
demasiados cambios en su vida, y si lo hacen pueden sentir
que no es “dinero limpio”.

“Cuando los seguros me dieron todo ese dinero pensé que no lo
queria; las vidas de mi hijo y mi esposo no tienen precio. Lo que
me podia consolar es ver a ese loco que conducia el otro coche en-
tre rejas. Han pasado seis arios, y hasta hace un afio no toqué ese
dinero. Lo utilicé para acoger a una nifia saharaui durante el ve-
rano, y ahora estoy destindndolo para lograr una adopcion
internacional”.

Pérdida de amigos y/o familiares. Seguramente gracias a

esa persona que hemos perdido estableciamos otras rela-
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ciones interpersonales con amigos, familia politica, grupo
profesional, etc. Personas de las que posiblemente necesite-
mos aislarnos y distanciarnos porque nos recuerdan
demasiado a la persona amada, como pueden ser sus her-
manos, sus padres, o personas con las que s6lo nos unia él
o ella, pero con las que no tenemos relacion personal e inti-
ma, como por ejemplo sus compaiieros de trabajo. Incluso
puede ser que nos distanciemos de buenos amigos y ami-
gas con quienes compartiamos el tiempo de ocio porque ya
no pertenecemos al grupo de “parejas”. Es posible que aho-
ra necesitemos construir un ocio diferente, con actividades
diferentes.

Muchas personas no saben cémo reaccionar ante el dolor
de otros y es posible que en este momento tan devastador
percibamos reacciones de otros hacia nosotros que nos sor-
prendan favorable o negativamente. Posiblemente habra
personas a las que teniamos en gran estima que nos fallen,
que no se ocupen de nosotros, que no llamen por teléfono,
e incluso es posible que notemos cémo algunos nos esqui-
van la mirada y el encuentro. “No podia creer lo que estaba
viendo: al verme bajo la mirada al suelo, apresurd el paso, y paso
de largo fingiendo que no me habia visto. Después del tiempo que
habiamos compartido juntas con nuestras hijas, ellas jugaban y
nosotras charldbamos, llegamos a tener mucha confianza y desde
que fallecid mi hija nada de nada...”

Otros, sin embargo, nos pueden sorprender favorable-
mente y nos seran de gran ayuda. “Mi esposo fallecio
inesperadamente, me quedé sola con nuestro bebé de tres meses.
El nifio necesitaba que yo cuidara de él, no podia venirme abajo.

Sobrevivi gracias a una vecina. Me sorprendid su ayuda, pero la
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acepté; hoy le estoy tremendamente agradecida porque cada dia
durante un afio entero vino a casa hacia las 8 de la tarde, se ocu-
paba del nifio, lo bafiaba, le daba el biberon y lo acostaba, y yo
dedicaba ese tiempo a encerrarme en mi habitacion y llorar”.
Pérdidas de espacios sociales y de aficiones. Es posible que
la persona que hemos perdido nos proporcionara un enlace
con algunos espacios sociales que le pertenecian, por traba-
jo o por gustos personales, y que ahora en su ausencia ya
no tengan sentido.

Pérdida del proyecto de vida. Seguramente teniamos una
idea de como crefamos que iba a ser nuestra vida. Posible-
mente sofidbamos con la jubilacién y viajar juntos, o
retirarnos a un lugar tranquilo a envejecer, o veiamos a
nuestro hijo adulto haciéndonos abuelos... Consciente o in-
conscientemente imaginabamos cémo iba a ser nuestro
futuro a medio y largo plazo, y no sélo proyectdbamos
nuestra vida sino también la de nuestros seres queridos.
Cuando perdemos a alguien significativo también perde-
mos nuestro futuro planificado. Tenemos que volver a
construir una historia de vida donde encaje la pérdida que
estamos viviendo, y ademds tenemos que darle una conti-
nuidad a nuestra historia de vida, un futuro diferente, un
futuro sin €], sin ella, pero que sea un futuro en el que noso-
tros continuaremos siendo los protagonistas.
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EL DUELO: CONSECUENCIA NATURAL
TRAS UNA PERDIDA AFECTIVA

“Lo que es verdad ya lo es.

El admitirlo no lo hace peor.
No ser franco acerca de ello
no lo hace desaparecer.

Y porque es cierto lo que estd ahi
sobre eso trata la interaccion.
Ninguna cosa falsa, no cierta,
estd ahi para ser vivida.

Las personas pueden tolerar
lo que es verdad,

porque ya lo estdn tolerando”.

(Eugene Gendlin)

Si consultamos el diccionario de la Real Academia de la Len-
gua Espafiola encontramos el constructo “duelo” bajo dos
acepciones. La primera —del latin duellum— hace referencia a “un
combate o pelea entre dos a consecuencia de un reto o desafio”, y
la segunda acepcion —del latin dolos— nos habla de “dolor, lastima,
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afliccién y demostraciones que se hacen para manifestar el senti-
miento que se tiene por la muerte de alguien”. Este segundo
significado resulta insuficiente si lo que deseamos es englobar y
expresar todo aquello que nos sucede tras una pérdida significati-
va. Eldolor no es la inica manifestacion que podemos experimentar
tras una pérdida importante, ni la muerte es el tiinico modo en que

podemos perder a quien amamos.

La primera acepcion, referida a la pelea o lucha, la podemos
observar con claridad porque, consciente o inconsciente, en el do-
liente se libra una batalla interna entre la vida y la muerte, entre el
deseo de morir y el deseo de vivir, entre lo que es y lo que desea-
mos que sea, entre lo que pensamos, sentimos y hacemos, entre la
realidad y la fantasia. Desde el mismo momento en que conoce-
mos la noticia de la pérdida de nuestro ser querido es frecuente
que experimentemos ansiedad, sobre todo en los meses siguientes
al acontecimiento y previo a la aceptacion del hecho. Muchas per-
sonas refieren menos agitacion interna, menos ansiedad y menos
intensidad emocional segtin van avanzando favorablemente en el
proceso de duelo, sobre todo cuando aceptan que la realidad es
COMO es y No como queremos que sea, momento en que la pelea
interna, si bien no ha desaparecido, si se ha apaciguado notable-

mente.

“Han pasado diez meses sin verle, sin cuidar de él, sin tocarle, sin
sus besitos, sin sus travesuras. Como puedes ver, no puedo evitar
las ldgrimas, pero ya he dejado de esperar, empiezo a darme cuen-
ta de que realmente nunca mds volveré a verle, nunca mds estard
a mi lado. Durante estos meses algo dentro de mi se negaba a
aceptar la realidad; ahora es diferente, el dolor y la tristeza siguen

siendo inmensos y profundos, pero algo mds serenos, mds calma-
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dos, menos punzantes. He dejado de luchar contra la realidad, se

fue y no volverd”.

Libramos una guerra interna entre lo que es real, la ausencia de
alguien significativo y la esperanza de que se trate de un error.
Una pelea entre lo que sentimos: pesar, dolor, miedo, tristeza, aba-
timiento, etc., y lo que pensamos que deberiamos sentir: “no se
merecen tanto dolor”, “no me pueden ver asi”, “tengo que ser fuerte por
ellos, me necesitan”, “no me puedo ir abajo, tengo que mantenerme ente-
ra”, etc. Lucha entre lo que los demaés ven desde fuera y lo que nos
pasa, realmente, por dentro: no romper la imagen de autosuficien-
tes que nos habiamos labrado, que nos tachen de débiles, etc. Y
todo ello, por lo general, se traduce en dolor, inquietud y ansiedad.
En palabras de Raya': “el dolor surge de la pérdida de los vinculos con
lo perdido en tanto que el desafio se establece a nivel intrapsiquico entre

las fuerzas de vida y muerte, fantasia y realidad, amor y odio...”.

Mas all4 del significado de la palabra duelo, con este término
hacemos referencia a un estado psicolégico mucho mas amplio y
complejo que nos puede afectar a la totalidad de lo que somos y en
todos los niveles de nuestra existencia, pudiendo aparecer sinto-

mas en cada uno de ellos.

Podemos encontrar gran variedad de definiciones sobre el con-

cepto de duelo, como las que siguen:

Leon Grinberg?: “el concepto de duelo implica todo un proceso dind-

mico complejo que involucra a la personalidad total del individuo y

1. RAYA, B., “Caso Clinico: el duelo”. Revista Norte de Salud Mental, vol. V, N®
17, junio 2003, Algorta.

2. GRINBERG, L. (1994), Culpa y depresion. Estudio psicoanalitico, Madrid:
Alianza Universidad, 140.
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abarca, de un modo consciente o inconsciente, todas las funciones del yo,
sus actitudes, sus defensas, y, en particular, las relaciones con los demds” .

Freud?: “el duelo cumple una tarea psiquica muy precisa: su funcién
es apartar del muerto los recuerdos y esperanzas del superviviente”.

Savage®: “El duelo tiene la capacidad de oprimir y dominar la perso-

nalidad consciente de tal manera que las personas afectadas son incapaces,
al menos durante un tiempo, de librarse de su poder. Los efectos perturba-
dores del duelo continiian hasta que la pérdida pueda ser asimilada
emocionalmente y dar lugar a una nueva distribucion de la energia psi-
quica. Las pérdidas provocan sufrimiento no sélo por la muerte del ser
querido, sino también por el hecho de enfrentarse a la propia fragilidad
humana, a la muerte y a la pérdida de atributos idénticos a los que uno

creia compartir con el fallecido”.

Martinez’: “El duelo no es un estado sino un proceso activo de dura-
cion variable en cada uno de nosotros que vendrd determinado por el tipo
de relacion con lo perdido, por la propia estructura de personalidad, las
circunstancias que rodearon la pérdida, el apoyo social que tengamos, ex-
periencias previas similares, etc. Lo que importa es sefialar que es un
proceso dindmico y activo, cambiante tanto en intensidad como en fre-
cuencia en la presentacion de los sintomas. Por tanto, es un proceso en el
que estamos involucrados y podemos tomar una postura activa con res-
pecto a la herida para sanarla, cambiarla, evolucionar y reconstruir una

nueva realidad de vida” .

3. FREUD, S. (1953), Duelo y melancolia. Obras Completas IX, Buenos Aires:
Rueda.

4. SAVAGE, JUDITH A. (1992), Duelo por las vidas no vividas, Barcelona: Luciér-
naga, 30.

5. MARTINEZ GONZALEZ, R. (2007), “Focusing y elaboracién de procesos de
duelo”. En Manual prdctico del Focusing de Gendlin. Alemany (Ed). Bilbao:
Desclée De Brouwer, p. 284.
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Alaluz de todo lo anterior no es dificil comenzar a vislumbrar
no sélo lo tremendamente doloroso, invalidante e invasivo que
puede llegar a ser, para cualquiera de nosotros, pasar por la expe-
riencia de perder a alguien a quien amamos, independientemente
de cémo suceda el acontecimiento, sino que ademas podemos in-
tuir la complejidad del proceso para ir elaborando, sanando y
aceptando la profunda herida que nos ha causado la pérdida, co-
menzar a relacionarnos positivamente con el ausente y reconstruir

una nueva realidad de vida.

1. ;Es el duelo una enfermedad?

Es una pregunta frecuente: las personas en duelo ;estan enfer-
mas?, jes el duelo una enfermedad?, ;necesitan ayuda médica y/o
farmacoldgica para superar los sintomas que refieren?... Como
dice Grinberg®: “en rigor de la verdad, el sujeto en duelo es realmente un

‘enfermo’, pero su estado mental es comiin y nos parece natural”.

Si entendemos la salud como el conjunto de bienestar fisico,
emocional y social, enseguida deduciremos que una persona que
ha experimentado una pérdida importante es una persona enfer-
ma porque carece de bienestar en alguno o en todas las areas
anteriormente citadas, por tanto tras una pérdida vamos a necesi-
tar de un periodo de recuperacién y convalecencia para recuperar

el equilibrio y restaurar el funcionamiento total de uno mismo.

“A pesar de que su final estaba muy proximo y los médicos me lo

venian diciendo hacia cuatro dias, yo no podia creerlo. Aiin éra-

6. GRINBERG, L. (1994), “Culpa y depresion. Estudio psicoanalitico”, Madrid:
Alianza Universidad, p. 143
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mos muy jovenes, nos quedaban muchas cosas por hacer juntos y
mi marido siempre habia presumido de salud de hierro. Algo den-
tro de mi se negaba a reconocer lo que iba a suceder. Cuando llegd
el final estaba con él, crei que se habia dormido hasta que cuando
vino mi hija se dio cuenta que ya habia fallecido. Tuvo que sacar-
me de alli, yo no podia ni caminar ni sabia qué hacia, estaba
totalmente aturdida. Después senti una gran sacudida en mi pe-
cho, como si algo dentro de mi hubiera estallado, y me sobrevino
un dolor enorme. Durante mucho tiempo me senti desgarrada,
rota, dolorida en cada uno de los rincones de mi cuerpo. Fue de-
vastador, me sentia realmente incapacitada, realmente enferma.
Durante afios me acompaiiaron muchos malestares; cuando no
eran fisicos eran emocionales, y la mayoria de las veces los dos a
la vez. Me daba cuenta de como las personas que me querian se
preocupaban por mfi, los veia atentos y asustados observdndome
en silencio, sobre todo mis hijos. jPobres!... trataban de animarme
invitdndome a salir fuera de casa, organizaban comidas de toda la
familia con cualquier pretexto. Aunque no me apetecia nada, ante
ellos disimulaba e iba alli donde me indicaban, sélo que yo no con-
seguia salir de mi burbuja, me sentia como encerrada en mi
misma, y aunque podia ver el mundo y lo que sucedia a mi alrede-

dor, yo no era parte de él. Fueron meses terribles...”.

Si bien es cierto que la persona en Proceso de Duelo puede sen-
tirse realmente enferma e incapacitada, no encontramos ninguna
clasificaciéon de enfermedades en las que se incluya como tal. Si con-
sultamos el CIE-10” no existe la categoria duelo y en el DSM-IV(R)®

7. “Clasificacion Internacional de Enfermedades” en su décima edicion (2001).

8. “Manual de diagndstico y estadistica de los Trastornos Mentales” 4* edicion revisa-

da (2002).
&
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aparece en el epigrafe F.68 entre los “problemas adicionales que pueden
ser objeto de atencidn clinica”, junto con otros como los comporta-
mientos antisociales en la infancia o adolescencia, los problemas de
identidad, laborales, académicos o religiosos. Es cierto que no todas
las personas que viven la experiencia de perder a alguien importan-
te necesitan recibir ayuda profesional: médico de familia,
psicoterapeuta, grupos de apoyo o psiquiatra. Por tanto, no todos
los dolientes “enferman”. No podemos olvidar que los factores per-
sonales, las experiencias previas de otras pérdidas afectivas
significativas, el vinculo con lo perdido, la red de apoyo social y fa-
miliar que tenemos previo y después de la pérdida, la fe, etc.
determinan las reacciones posteriores y hay quienes pueden ir asi-

milando el acontecimiento recuperando el deseo de volver a la vida.

Ir elaborando la pérdida de un ser amado pasa por diferentes
momentos y movimientos. Es un proceso que puede comenzar en
el mismo momento en que conocemos la noticia del fallecimiento o
antes, como puede ser cuando sabemos que alguien a quien ama-
mos esta gravemente enfermo, en cuyo caso podemos anticiparnos
y notar emociones que son habituales y normales en los casos de
muerte, como pueden ser: la incredulidad y la negacién esperando
que los médicos se hayan equivocado en el diagnéstico, o actuar
como si nada estuviera pasando, negando asi lo que sucede o ex-
presando la rabia por la injusticia que nos toca vivir, etc. Podemos
ir viviendo el proceso de duelo por anticipado y llegar al momento
de la despedida con el trabajo de duelo ya hecho. Esto no significa
que ya no duela, pero si que todo lo que sintamos seguramente no
serd ni tan intenso ni tan desgarrador.

“Hace apenas tres semanas que mi hermana dejo de estar a nues-
tro lado. Aiin puedo ver su iltima mirada llena de paz, de

%
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serenidad, casi me atreveria a decir que estaba contenta. Cuando
le diagnosticaron cdncer todos nos agarramos a la esperanza de la
curacion; en realidad fue asi durante los ocho afios siguientes a la
primera intervencion, quimioterapia, etc. Después volvio a enfer-
mar y en esta ocasion ya no habia esperanza. No me lo podia creer,
ella y yo siempre habiamos sido buenas amigas y confidentes, y
no podia ni imaginar que en poco tiempo me iba a quedar sin ella.
En mi dolor me asombraba verla con tanta serenidad. Creo que
ella llevaba ocho afios prepardndose para ese momento. Ella nos
animo a todos nosotros, nos tranquilizaba diciéndonos que la
muerte no era el final sino el comienzo de algo mejor, que volve-
riamos a encontrarnos. Nos decia que habia llegado su hora, que
estaba bien ast, que nosotros aiin teniamos la vida para seguir vi-
viéndola, nos dijo a cada uno lo que nos queria y pudimos decirle
a ella lo que la queriamos; en el aire de su habitacidn se respiraba
amor y ternura. El dia del adids estdbamos todos a su lado. Desde
el mismo momento en que dejo de respirar me llegaban oleadas de
diferentes sensaciones: unas de alivio, otras de serenidad e incluso
contento imagindndola en un lugar mejor, otras que me hablaban
de tristeza y vacio por quedarme sin ella, por mi propia soledad” .

Hay algo que un duelo anticipado, posiblemente, no puede

evitarnos y es el sentirnos tristes y afligidos por la ausencia del
otro, por el vacio que deja en nuestras vidas, aunque seguramente
seran una tristeza y vacio menos punzantes, menos intensos y me-

nos incapacitantes.

(Cuéndo podemos decir que la persona que esta pasando por

un duelo esta enferma? Si sumamos el niimero de defunciones, ac-
cidentes de trafico y laborales con resultado de muerte, suicidios,
rupturas de parejas, desapariciones, asesinatos y abortos que se
dan en un solo dia, nos dariamos cuenta de la cantidad de perso-
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nas que pueden verse involucradas en un proceso de duelo. A cada
uno le afectard en mayor o menor grado y trataran de sobrellevarlo
a sumanera. No sé cuantas de estas personas acudirdn en busca de
ayuda médica, psiquiatrica o psicolégica porque se sientan “enfer-
mas de dolor”. En general las personas concebimos estos sucesos
como desgracias que nos tocan en la vida; todos sabemos que la
muerte y la vida, la vida y la muerte caminan de la mano y que po-
demos perder a alguien amado en cualquier momento, pero
preferimos creer que son “cosas que les pasan a otros”. Cuando
nos tocan en primera persona nos rompemos en mil pedazos, nos
dafia el corazoén, nos bloqueamos, deseamos morir, pensamos que
jamas nos recuperaremos de este golpe tan brutal, e incluso fanta-
seamos con el temor de perder la razoén en cualquier momento y
que no podremos soportarlo. Lo mds probable es que sigamos ade-
lante, continuemos viviendo, aunque no sepamos cémo.

Por lo que observo a mi alrededor a través de las personas que
acuden a terapia, antes de ser conscientes de la necesidad de ayu-
da psicolégica, han intentado estar bien durante mucho tiempo y
de muchas formas. Han intentado salir y distraerse. Lo han inten-
tado trabajando mucho, manteniéndose ocupados todo el dia. Lo
han intentado teniendo otros hijos, adoptando o acogiendo nifios,
cuidando de algtn animalito. Lo han intentado cambiando de vi-
vienda e incluso de ciudad. Lo han intentado hablando con amigos
o amigas, cambiando de pareja, etc. Lo han intentado de una y mil
maneras para terminar dandose cuenta de que nada cambia inter-
namente, ya que en el momento que se encuentran con ellos
mismos también se reencuentran con su dolor, con su tristeza, con
su culpabilidad, con su desolacién, con sus recuerdos. Y seguro
que también muchos de ellos recurriran a alguna sustancia (droga,
alcohol, somniferos, ansioliticos) que les permita olvidar por esa
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noche, o por ese dia, o por ese momento para al dia siguiente vol-
ver a comenzar: de nuevo levantarse, de vuelta a la actividad, al
encuentro disimulado con otros, a seguir adelante hasta volver a
encontrarse con el vacio interno, la soledad, el dolor, y otra vez,
sustancias que nos ayuden a no recordar, a no parar, a no sentir, a

evadirnos, a escaparnos, y de nuevo vuelta a empezar.

Seguramente muchas personas se construyen asi un nuevo sis-
tema de vida y con el paso del tiempo pueden llegar a un punto en
el que ni siquiera recuerden cémo comenzé todo ello y ya no sepan
de dénde emana su tristeza, cudando comenzo6 la apatia, cudndo
empezaron a consumir sustancias adictivas, y asi pasan los dias,
los meses e incluso los afios sin la conciencia de que vivir es algo
diferente, algo que ya ni tan siquiera recuerdan.

Una mujer de 30 afios decia en las primeras sesiones: “siento
que llevo mucho tiempo como muerta, ausente de la vida, alejada de todo y
de todos... Cada dia me levanto y hago todo lo que se supone que debo ha-
cer, me relaciono, tengo amigos y amigas, profesionalmente me va bien y
si prequntas a cualquiera te dird que soy una persona con éxito. Pero al
acabar el dia, regreso a mi casa y me reencuentro con mi vacio, con mi in-
satisfaccién, con ese malestar que llena todo mi ser. Me preparo la cena y
como en exceso y con desorden, bebo una o dos copas de vino, un somnife-
ro y a dormir. Al dia siguiente vuelta a empezar”. Al hacer la historia
familiar me informo de la muerte de su padre dieciséis afios atras,
y de su primer y tinico novio, que falleci6 en accidente de moto ha-
cia siete afios. En la medida en que el proceso terapéutico avanzo,
surgi6 con fuerza el dolor de estas dos ausencias que habian sido
bloqueadas internamente en el momento que sucedieron. Esta mu-
jer pudo cambiar su dinamica de vida al darse cuenta de que algo
no iba bien en ella y en su vida y tuvo el valor suficiente como para
reconocerlo y pedir ayuda. Otras personas, sin embargo, posible-
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mente por falta de conciencia de si mismos, por falta de recursos o
falta de oportunidades, continuaran adelante con una vida gris,
pero una vida, su vida.

Dice Neimeyer”: “el duelo... proceso que fluctiia entre el sentir y el

hacer, en proporciones que dependen de cada individuo y del tipo de rela-
cion que se pierde. Segiin este punto de vista, el duelo se complica cuando
nos dedicamos solo a una de estas orientaciones, excluyendo la otra, que-
ddndonos atascados en reflexiones interminables o evitando el dolor de
manera prolongada...”. No s6lo evitando el dolor sino incluso rego-
deandose en el dolor como si fuera el tinico modo que nos quedara
para continuar viviendo. Si no somos capaces, solos 0 acompafia-
dos, de permitir que nuestros sentimientos fluyan, se expresen y
nos demos cuenta de qué nos hablan a la vez que vamos haciendo
cambios internos y externos encaminados a la reconstruccién de
nosotros mismos, a una nueva forma de vincularnos con la perso-
na ausente, y a volver a relacionarnos con la vida y los vivos,
estamos creando el caldo de cultivo suficiente y necesario para
que, poco a poco, vayan apareciendo sintomas mas o menos gra-
ves, mas o menos incapacitantes, mas o menos molestos como
pudieran ser migrafias, cansancio cronico, depresioén, irritabili-
dad, etc.

Posiblemente ninguno de nosotros elegiriamos perder a nadie
significativo, y si nos sucede queremos superarlo de la mejor ma-
nera posible aunque la experiencia nos indica que no siempre es
asi, ya que no depende solamente de lo que deseemos. Ademds
hay que tener la suficiente capacidad para darse cuenta de lo que

estamos experimentando.

9. NEIMEYER, R. A. (2002), “Aprender de la pérdida. Una guia para afrontar el due-
lo”, Barcelona: Paidds, 72.
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Muchas veces, de manera inconsciente e involuntaria, pode-
mos reaccionar atacando, bloqueando, parando el proceso de
elaboracion de duelo y puede suceder que esto sea asi durante un
tiempo indeterminado, pudiendo quedarse enquistado interna-
mente a la vez que continuamos teniendo otras experiencias de
vida. Podemos incluso vivir una pérdida menos significativa afec-
tivamente y sin embargo reaccionar con una carga emocional
inapropiada, puede que nos empuje a sacar hacia el exterior todas
las emociones que quedaron guardadas en algiin lugar de nuestro
ser. Como aquella mujer de 43 afios que lloraba desconsoladamen-
te por la muerte de su perro y al preguntarle por el significado que
para ella tenia su mascota comenzé dando respuestas conocidas
como que llevaba muchos afios con él y le tenia carifio, que la hacia
compaiiia, que le gustaba llegar a casa y que saliera a recibirla, y
después paso a otras respuestas como: “era lo tinico que me quedaba
en la vida, ahora estoy totalmente sola, me lo regald mi madre unos meses
antes de morir, es lo 1inico que me quedaba de ella”. Tras esta afirmacion
estall6 en llanto y resurgio6 el duelo por la pérdida de su madre, un
duelo que estaba ahi esperando la oportunidad para ser atendido.
Gracias a esta nueva pérdida pudo hacerse consciente de lo que
aun le afligia aquella pérdida, diez afios atras, y de como hasta ese
momento le daba a la vida un tinte gris donde habia dejado muy
poca cabida para el amor, para la alegria, para las relaciones perso-
nales, para disfrutar.

Es frecuente encontrarnos con personas que acuden buscan-
do ayuda psicolégica por un malestar inespecifico; saben que
algo no estd bien en ellos y seguramente ni siquiera recuerden
cuando comenzaron a sentirse mal. Preguntar por las pérdidas
experimentadas a lo largo de la vida nos puede aportar datos

para tener en cuenta durante el proceso terapéutico. Mantener la
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hipétesis de que, tal vez, alguna de ellas pueda seguir afectando-
le, consciente o inconscientemente. No afirmo con esto que todas
las personas que necesitan ayuda psicolégica tengan un duelo no
resuelto, pero si que lo atendamos y comprobemos si es asi o no.
Autores como Leon Grinberg'’ van mas lejos afirmando: “detrds
de una psicopatologia siempre hay un duelo no resuelto y/o un duelo pa-
tologico” .

Muchas veces podemos confundir los sintomas que aparecen
en una persona en proceso de duelo con los sintomas propios de
una depresion, siendo tratados los afectados por la pérdida como
depresivos. Ya lo dice Worden'': “es cierto que el duelo se parece mu-
cho a una depresion y que el duelo puede transformarse en una depresion
real”, pero hay matices diferenciadores que nos pueden ayudar a

distinguir la depresion del duelo.

En el duelo las personas nos podemos sentir tristes, decaidas,
abandonadas, inquietas, vacias, solas, podemos tener el pensa-
miento ocupado en la evocacion del ausente, o repasando una y
mil veces la historia previa a la pérdida tratando de encontrar dén-
de pudimos hacer y/o decir algo diferente, donde alguien cometié
un error, algo que pudiera cambiar el curso de las cosas. Podemos
pasarnos muchos momentos, horas e incluso dias como ausentes
recordando la relacién con él o ella. También es posible que nos
sintamos terriblemente culpables, pero serd una culpa concreta,
bien por algo que dijimos o hicimos, o que no dijimos o no hicimos
en el momento oportuno. No serd una culpa que nos involucre o

nos contamine toda nuestra persona. Mientras estamos en duelo

10. GRINBERG, L. (1994), Culpa y depresion. Estudio psicoanalitico, Madrid: Alianza
Universidad, 15.

11. WORDEN, W. (1991), El tratamiento del duelo: asesoramiento del duelo y tera-
pia, Barcelona: Paidoés, 53.
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podemos centrarnos en lo que estamos sintiendo y experimentan-
do hasta el punto de aislarnos, excluyendo el resto de nuestra vida,
pero generalmente esto suele ser temporal, es algo que necesita-
mos hacer para ir elaborando la pérdida saludablemente. También
es frecuente que quienes experimentamos una pérdida busquemos
apoyo en otras personas, tendamos a buscar consuelo en los demas
y guardemos la esperanza de recuperarnos del duro golpe que nos
ha dado la vida.

Sin embargo, las personas con depresion pierden la esperanza
de recuperacion y se sienten terriblemente solas. Creen que nada
ni nadie puede ayudarles. Se sienten profundamente tristes, para-
lizados, pasivos y pesados. Se reconocen a si mismos como
inapropiados, su autoestima suele estar tan dafiada que llegan al
punto de creerse seres detestables, incapaces e impotentes. Y en el
depresivo también hay una gran culpabilidad, pero es una culpa-
bilidad inespecifica, generalizada, vuelta hacia dentro, hacia uno
mismo. Nada ni nadie puede ayudarles, y estan anclados y sumer-
gidos en el mas oscuro de los pozos. Freud decia, citado por
Worden'%: “en el duelo el mundo parece pobre y vacio, mientras que en la
depresion la persona se siente triste y vacia”.

No todas las personas son capaces de elaborar el duelo por si
mismas; algunas no logran que sus emociones y pensamientos da-
fiinos dejen de ser los protagonistas de su existencia. ; Es necesario
pedir ayuda a un profesional? Creo que nunca esta de méas acudir
donde un psicélogo especialista en Elaboracion de Procesos de
Duelo que nos ayude a discernir lo que estamos sintiendo y experi-

mentando, si entra en la normalidad de un duelo o no y a la vez

12. WORDEN, W. (1991), El tratamiento del duelo: asesoramiento del duelo y terapia,
Barcelona: Paidés, 54.
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nos oriente sobre lo que nos va a ir sucediendo en la medida que
vayamos avanzando en el proceso. Hay profesionales que creen
que durante el primer afio la persona ha de caminar sola en su ma-
lestar, porque es normal estar mal, y es a partir del segundo afio, si
no ha superado el duelo, cuando puede buscar ayuda profesional.
Sinceramente creo que es una postura poco facilitadora y que no
creo que sea eficaz, porque a lo largo de un afo, dependiendo del
tipo de pérdida, del modo en que sucedi6 y segtin la personalidad
del doliente, dejarle pasarlo sin ayuda profesional el primer afio
puede tener como consecuencia mas perjuicios que beneficios. El
primer afio no se hace terapia de duelo, pero si podemos hacer
orientacion en el duelo, acompafiando en el dolor, ayudando a ex-
presar y nombrar lo que necesite y acogerle con ello. Normalizar
sus sintomas y prepararle para las fases o momentos siguientes del

proceso a la vez que vamos situdndole en la realidad de la pérdida.

Muchas personas cuando pierden a alguien querido no acuden
a un psicologo, pero casi siempre acuden al médico de familia. Es
adecuado, sobre todo los primeros meses, tomar alguna medica-
cién que nos ayude a conciliar el suefio y descansar; es muy
importante asegurarse seis horas como minimo de suefio para que

el organismo no vaya sufriendo muchas alteraciones fisiol6gicas.

“Estoy deseando que llegue la hora de venir a verte; es el iinico
momento de la semana en el que realmente puedo derrumbarme,
llorar, expresar todo el dolor que llevo dentro. Durante la semana
no puedo venirme abajo, necesito ocuparme de los tramites y
mantener mi trabajo; mis hijos necesitan una madre capaz de aco-
gerles y consolarles a ellos, y ;yo?... Menos mal que tengo esta

217

hora para mi”.
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2. Proceso de elaboracion del duelo

“El maestro le preguntd al discipulo:

¢;Por qué no te acercas al borde del rio?

Porque tengo miedo a caerme al agua y ahogarme —respondio.
Nadie se ahoga por caer al agua.

Lo que te ahoga es quedarte en ella —dijo el maestro”.

(Anthony de Mello)

Desde siempre las pérdidas, las muertes, los finales, los adio-
ses... han sido normales y parte de la vida cotidiana. Cada uno de
nosotros, posiblemente, hemos experimentado el dolor de perder a
una persona amada, una o mas veces, y probablemente atin nos
queden algunas experiencias similares por vivir durante nuestra
existencia. Cada una de estas experiencias nos provocaron o pro-
vocardn un impacto que nos afectara, en mayor o menor medida,
en todos los niveles de nuestra existencia. Entonces se pondra en
marcha un complejo proceso psicolégico: el duelo.

Todos los seres humanos, hombres y mujeres, nos vemos afec-
tados por las experiencias de pérdida afectiva, y todos, sin
excepcion, hemos de pasar por un proceso para sanar la herida
causada por la ausencia de alguien a quien amamos. Superar salu-
dablemente la pérdida de alguien querido requiere que cada uno
de nosotros transitemos por un camino, un recorrido, un proceso
que podemos describir y nombrar comtn a cualquier deudo, aun-
que la expresion de los diferentes momentos siempre dependera
de la persona que lo esta viviendo y del entorno en que se produz-
ca. Es el duelo, por tanto, un proceso muy particular, ya que,
aunque podemos describir los diferentes momentos destacables

durante el transcurso del camino hacia la resolucién, cada uno de
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nosotros, diferentes y tinicos, no necesitaremos sentir y expresar
todos y cada uno de estos momentos, y, de hacerlo, expresaremos
nuestro malestar a nuestro particular modo. Un modo que para
nosotros tendrd un profundo significado desde nuestro sentir, algo
totalmente tinico e irrepetible que en el preciso momento en que lo
estamos notando tendrd un contenido concreto y posiblemente
cambiara ddndose otro posterior, diferente al anterior y a la vez
gracias al anterior. Una secuencia de pasos, de momentos y expe-
riencias que nos van llevando en la tinica direcciéon posible, hacia
delante.

El del duelo es un camino que no tiene retorno. Podemos dete-
nernos a un lado de la vereda a descansar, podemos quedarnos
acurrucados en la linea de salida negandonos a caminar, asusta-
dos y aturdidos, podemos pedir que alguien nos acompaiie en el
recorrido, aun siendo conscientes de que es un camino que nece-
sariamente hemos de recorrer con nuestros propios pies. Podemos
transitarlo solos 0 acompafiados, a nuestro ritmo rapido o lento, o
unas veces rapido y otras lento, podemos pararnos en algtin punto
del camino a descansar y reponer fuerzas para después continuar
por el arduo camino del dolor, e incluso podemos resistirnos a lle-
gar al final del recorrido por temor a olvidar a quien tanto
amamos... Cada uno de nosotros tendrd que pasar por su propia
experiencia de vida, esta dificil y comtn experiencia de perder a
quien amamos desde su individualidad creando el territorio por el
que se dibuja su camino.

Conocer los diferentes momentos, etapas y tareas por las que
se puede pasar durante la elaboracién de un duelo puede indi-
carnos el recorrido que debemos seguir, el punto de salida: la
pérdida significativamente afectiva, y la llegada: la reconstruc-
cién de nosotros mismos y de nuestra vida. Pueden orientarnos
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dandonos el mapa del recorrido posible, pero el territorio, las di-
ficultades del terreno, las condiciones durante el camino, los
compafieros de viaje, la presencia o no de obstaculos, los baches,
las curvas, etc., hemos de ir descubriéndolos nosotros mismos

con nuestro caminar.

En el mapa del proceso de elaboracion del duelo se pueden di-

ferenciar distintos momentos:

2.1. Irrealidad

2.2. Desorganizacion: interna y externa

2.3. Aceptacion de la realidad

2.4. Reconstruccion: de uno mismo, de la relacién con el au-
sente y de la vida.

Estos diferentes momentos para la elaboracién de un duelo no
son momentos fijos e inamovibles por los que obligatoriamente
tendremos que pasar, y si lo hacemos no tienen por qué hacerse en
ningtn orden preestablecido, ni tampoco con una duracién deter-
minada. Podemos presuponer que cada uno de ellos tarda un
tiempo mas o menos largo antes de poder pasar a la siguiente fase
y continuar el proceso, y no es asi. Reiterando algo ya dicho, el
proceso de duelo no es un proceso lineal por el que tenemos que
pasar de un momento a otro. En el proceso de duelo, podemos so-
lapar uno con otro; creeremos que alguna fase esta superada para
sorprendernos mas adelante de que vuelva a resurgir con fuerza,
etc. Los procesos psicolégicos que se ponen en marcha tras una
pérdida significativa son muy complejos.

También es importante resaltar que, aunque podemos sefialar
los diferentes momentos por los que posiblemente pasaremos a lo
largo del proceso de duelo, esto no significa que los dolientes sea-
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mos sujetos pasivos que solamente tengamos que centrar nuestra
atencion en lo que sentimos, expresarlo y esperar a que llegue el
paso siguiente como si fuera algo sobre lo que tenemos poco o nin-
gun control y dando por supuesto que el tiempo curara las heridas.
El tiempo solamente nos ayuda a tomar distancia del aconteci-
miento. Gracias al tiempo situamos la pérdida en el pasado y
posiblemente la distancia nos aporte una 6ptica distinta de lo suce-
dido. Puede que nos podamos despegar emocionalmente y no
sentir con tanta intensidad.

“En cuanto pasan unos dias soy capaz de guardar lo que siento en al-
guin lugar bajo llave, olvido con gran rapidez lo que me duele”.

Necesitaremos algo mas que tiempo, aunque también tiempo,
para elaborar saludablemente una pérdida. En palabras de Tho-
mas Attig'?, experto en duelo: “aunque la pérdida de un ser querido es
un acontecimiento que no puede escogerse, la elaboracion del duelo es un
proceso activo de afrontamiento lleno de posibilidades” .

Sentir y expresar lo que sentimos es una pieza fundamental en
la elaboracién de nuestro duelo; respetar lo que nos sucede sin cri-
tica ni juicios, s6lo reconociendo lo que hay, y a la vez tratar de
hacer pequefias cosas que nos produzcan bienestar o que nos libe-
ren del dolor, o pedir ayuda si la necesitamos, son también tareas
que nos permitiran salir de tan hondo bache.

El proceso de duelo se sittia entre dos aguas, el sentir y el hacer,
y requiere del deseo de superar la invalidez que nos ha provocado
la pérdida. Un deseo que en principio puede no estar presente a ni-
vel consciente, pero en el momento que pedimos la mas minima
ayuda para dormir, para que nos escuchen, para que nos consue-

13. ATTIG, T. (1996), How we grieve: relearning the world, Nueva York: Oxford
University Press.
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len, etc., ya hay una parte nuestra, posiblemente pequeia e
inconsciente, que esta albergando la esperanza de la superaciéon y
la recuperacion. El objetivo final es la reconstruccién de la nueva
realidad: ;quién soy ahora, sin él, sin ella?, ;como es la vida ahora, sin
él,sinella?, ;cdmo es mi relacion ahora con él, con ella?, ;cudles son aho-
ra mis valores, mis creencias?...

2.1. Irrealidad

Irrealidad, insensibilidad, incredulidad, shock, negacion, error, blo-
queo, embotamiento, confusion, broma pesada, pardlisis. ..

Cuando sucede la pérdida, justo en el momento en que se hace
real la muerte, la despedida, la desaparicion de alguien a quien
amamos o al recibir la noticia, podemos sentirnos confusos, no pu-
diendo creer lo que escuchamos. Sensacién de irrealidad como si
estuviéramos inmersos en una pesadilla de la que de un momento
a otro vamos a despertar. Podemos reaccionar experimentando
una gran insensibilidad, no percibiendo ningtin sentimiento ni
emocion, como si nuestro mundo emocional se hubiera congelado
y bloqueado, entrando en un estado de shock de mayor o menor
duracion.

Este primer momento del proceso responde al impacto emo-
cional que la noticia nos puede provocar. Negar lo que esta
sucediendo, mas a nivel emocional que cognitivo, cumple una fun-
cién protectora. Dice Elisabeth Kiibler-Ross '“:”es la forma que tiene
la naturaleza de dejar entrar sélo lo que somos capaces de soportar”. Es
como si nuestra psique, nuestro mundo emocional no pudiera so-

portar todo lo que significa perder a alguien amado, por lo que

14. KUBLER-ROSS, E. y KESSLER, D. (2006), Sobre el duelo y el dolor, Barcelona:
Luciérnaga, 25.
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reacciona negando o bloqueando esa magnitud de reacciones so-
maticas y emocionales de modo que con el paso de las horas, los
dias o meses puedan ir aflorando al ritmo y en la intensidad en que
nuestro ser pueda soportarlo.

Esta etapa nos aporta algo del tiempo necesario para ir asu-
miendo la noticia y la realidad que de otro modo pudiera resultar
excesivamente dolorosa, abrumadora, aterradora y desgarrado-
ra... tanto que posiblemente no podriamos aguantarlo. Por tanto,
este primer momento del proceso de duelo tiene como finalidad
sobrevivir a la pérdida.

Es evidente que no podemos permanecer aislados de la reali-
dad emocional por mucho tiempo, porque la realidad de la
ausencia del otro, los rituales de despedida, las condolencias y la-
grimas de los que nos rodean nos van a ir situando en lo que esta
sucediendo realmente, y nuestro dolor, nuestra rabia, nuestro sen-
tir iran aflorando e impregnando todo nuestro ser.

Esta fase puede durar mas o menos tiempo. La mayoria de las
personas describen los dias siguientes a la pérdida y hasta uno o
dos semanas después del funeral como dias de mucha confusién,
de aturdimiento y de estar “mas enteros” que meses mas tarde.

“Durante los tres dias que mi hija estuvo ingresada me mantuve
permanentemente a su lado. Cuando fallecio estuve varios dias
muy entera y despejada, pude organizar el funeral, tomar decisio-
nes sobre la ceremonia, incluso el mismo dia de la incineracion
pude leer una carta que le escribi como homenaje y despedida. Las
personas que me conocian me alentaban por mi fuerza y lo bien
que estaba después de haber perdido a mi vinica hija de 26 afios en
un accidente de coche. Hoy, catorce meses después, me siento in-
vdlida, hundida, triste, enfadada... Ahora sé que no fue normal
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que me mantuviera tan fria, tan entera, tan bien... tardé mds de
dos meses en dejar que el dolor asomara en mis ojos, y cuando lo
hizo fue terrible, me llend el cuerpo entero...”.

En general puede durar de unas horas a unos pocos dias, ex-
cepto en aquellos casos en los que sea preciso mantener la atencion
en el exterior, como puede ser tener que ocuparse de hacer todos
los tramites necesarios para solventar las cuestiones econémicas
(herencias, pensiones de orfandad y viudedad, seguros de vida,
etc.), o cuando existen nifios pequenos que requieran toda nuestra
atencion y cuidado, o cuando estamos centrados en la investiga-
cién policial y biisqueda de la persona desaparecida, o centrados
en la pelea legal del divorcio. Son situaciones que pueden ser prio-
ritarias sobre las emociones. Lo saludable seria ser capaces de dar
un tiempo y espacio a nuestro sentir y permitir que vayan afloran-
do y expresandose.

“Hace 4 meses que fallecid mi esposo, y en este tiempo casi no he
llorado, no tengo tiempo para ello. Mis tres hijas pequerias me ne-
cesitan, ahora estoy sola con ellas, me absorben todo el tiempo y
ademds estdn todos los temas legales pendientes que se estdn com-
plicando, asi que cuando no estoy con ellas porque estdn en la
escuela estoy con los abogados... No podia mds, por eso pedi ayu-
da, ahora sé que durante una hora a la semana podré dedicarme a
mi, a mi dolor y a mis ldgrimas”.

Irremediablemente, antes o después, la realidad se impone e
iremos tomando consciencia de lo sucedido, cada uno al ritmo
que su psique necesite, y conforme vayamos reconociendo la rea-
lidad de la pérdida y siendo conscientes de la ausencia de la

persona amada irdn también aflorando sentimientos como la ra-
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bia, la tristeza, el dolor, etc. Posiblemente al inicio se den de
manera intermitente, es decir, como si fluctuaramos entre el blo-
queo y la toma de conciencia de lo sucedido, manifestdndose
externamente a través de emociones, llorando, desesperandonos,
gritando, etc., y volviendo a la confusion, a la irrealidad, a la ne-
gacion, al embotamiento...Este ir y venir finalizard cuando la
persona se site en un plano mds consciente de que la pérdida ha

sido y es real.

A algunas personas esta fase de irrealidad o negacién les pue-
de durar mucho tiempo, incluso afios, produciendo un bloqueo
emocional importante que hace que el proceso de duelo no se pon-
ga en marcha tras la pérdida del ser amado. Worden' lo llama
“duelo retrasado, también llamado duelo inhibido, suprimido o pospues-
to”. Se trata de un tipo de duelo que se queda como congelado y
que no permite al deudo ser consciente de sentimientos y emocio-
nes propios del proceso de duelo. ;Hasta cudndo? Posiblemente
hasta que suceda algtin acontecimiento que parezca de menor sig-
nificado emocional pero que despierte respuestas emotivas no
proporcionales al hecho en si. Por ejemplo la muerte de nuestra
mascota, una amenaza de divorcio, identificacién con un personaje
ficticio, una discusién con una buena amiga... estos acontecimien-
tos, y otros, pueden ser vividos con una carga emocional intensa y
desbordante que nos puede llevar a la expresion de llanto, tristeza
y afliccién que recuerda mas a una pérdida pasada que a lo sucedi-

do recientemente.
En estos casos la persona puede entrar en una crisis gracias a la

cual podré retomar el proceso de duelo que quedé atascado y ne-

15. WORDEN, J.W. (1991), El tratamiento del duelo: asesoramiento psicoldgico y
terapia, Barcelona: Paidos.
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gado en el pasado, pudiendo elaborar la pérdida y sanar la herida

que se mantenia sin cicatrizar.

Dice Bowlby'® de las personas que pueden bloquear el proceso
de duelo en este primer momento de irrealidad que “suelen ser per-
sonas que se presentan a los demds como autosuficientes, que consideran
las ldgrimas sinonimo de debilidad y que cuando tienen en su vida una
pérdida significativa reaccionan llevando la misma vida de antes, como si
nada hubiera sucedido, y continiian siendo personas activas y eficaces.
Generalmente si observamos a estas personas vemos que estdn tensas, se-
rias, que se irritan con facilidad e incluso que se quejan de molestias
fisicas como dolor de cabeza, cansancio, insomnio”. Estas personas ante
el dolor de una pérdida han reaccionado construyéndose, general-
mente sin ser conscientes de ello, un muro a su alrededor que les
protege de la realidad vivida, consiguiendo continuar con su vida
sin que nada ni nadie les hiera. Pero, por desgracia, la negacion y
la proteccion que levantamos para que nuestro corazén no sufra
también impiden que lleguen a él emociones positivas como el ca-
rifo, la ternura, la alegria, el amor... por lo que tarde o temprano
estas personas se van empobreciendo, se van aislando del mundo
y de las demds personas, se van sintiendo profundamente solas y
con relaciones vacias donde no hay (o no les llega) la afectividad,
la implicacién emocional hacia el otro, la empatia, la compasion...,

es como si no pudieran notar sentimientos amorosos.

“Desde hace arios me siento como vacia, muerta en vida, como si
nada ni nadie me importaran realmente. Es un sensacion extra-
iia, como si entre los demds y yo existiera un abismo, como si

estuviera lejos, muy lejos de todos los que me rodean...”.

16. BOWLBY, J. (1997), La pérdida, Barcelona: Paidés, 152.
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2.2. Desorganizacion: interna y externa

Cualquiera de nosotros, a la hora elaborar un duelo, tenemos
que pasar por un periodo de desorganizacién. Periodo que no tie-
ne una duracién exacta ni determinada, pero posiblemente si sera
el mas largo, el mas invalidante, el méas terrible y el mas impactan-
te. Sera un momento en que experimentemos practicamente todas
las manifestaciones propias de un duelo, tanto las fisicas, como las

emocionales, las cognitivas y las espirituales.

“No sabia lo terrible que seria salir de aquel bloqueo. Mi cabeza
sabia lo que habia sucedido, mi padre habia muerto hacia varios
afios, pero mis emociones no se habian enterado. Llevaba tiempo
ddndome cuenta de mi insatisfaccion, de mi mal humor, de mi fal-
ta de ilusion por la vida. Acudir a terapia fue la mejor decision
que pude tomar. Lo sé ahora que ya me siento totalmente bien,
pero durante algiin tiempo sufri tanto, fue tan terrible revivir
todo el pasado, hablar de su ausencia, darme cuenta de lo que él
significaba para mi, ver como habia condicionado mi vida, la gran
culpa que, sin ser consciente, llevaba sobre mis espaldas... En fin,
cantidad de matices, casi todos molestos y dolorosos, que en mu-
chas ocasiones me hacian jugar con la fantasia de no volver mds a
terapia, pero ya era imposible no hacerlo, no podia cerrar mi heri-
da y hacer como que no pasaba nada, por pura supervivencia
necesitaba seguir adelante para que todo aquello terminara algiin

dia, y ast fue”.

Es la fase de la ira, la rabia, el enfado, el arrebato, la furia... No
podemos comprender lo que nos esta sucediendo, nos hacemos
mil y una preguntas: ;por qué se ha muerto?, ;por qué me ha deja-

do solo o sola?, ;por qué ahora que las cosas nos iban bien?, ;dénde
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estara?, ;qué he hecho para merecer semejante castigo?, ;qué senti-
do tiene la vida sin él o ella?, ;por qué nadie ha podido evitarlo?,
(por qué no le dije todo lo que le queria?, ;para qué vivir?, ;qué
mas pude hacer y no hice?, preguntas y mdas preguntas que en su
mayoria se quedaran sin respuesta y a la vez nos ayudarén a ir
acercandonos y asumiendo la realidad.

También es el momento de la busqueda desesperada del au-
sente, del reencuentro a través de los suenos, de los brotes de llanto
desgarrador, del cansancio fisico infinito, de sentirse como enfer-
mo sin fuerzas ni energia para nada, del deseo de morirse con la
fantasia puesta en el posible reencuentro en el mas all. Es también
el tiempo de la soledad, de la necesidad imperiosa de aislarse del
resto del mundo, de relatar los acontecimientos, una y otra vez, a
todo aquel que nos quiera escuchar. Podemos estar recordando
una y mil veces los momentos previos a la pérdida como tratando
de encontrar algtin detalle que pasamos por alto y que pudiera ha-
ber cambiado el curso de los acontecimientos como si de nosotros
dependiera lo sucedido. Recordando lo que hicimos y lo que no hi-
cimos, lo que dijimos y lo que silenciamos, lo que sentimos y no
expresamos, lo que nos falt6. Ocupando nuestra mente en la pérdi-
da y tratando de encontrar respuestas a preguntas que
posiblemente no puedan ser contestadas. En realidad, relatar lo su-
cedido reiterativamente tiene dos finalidades, por un lado ordenar
en la mente la secuencia de los acontecimientos a la vez que vamos
asimilando la realidad, y por otro lado repasar los acontecimientos
buscando detalles que expliquen lo sucedido. Como si con ello pu-
diéramos comprender lo que ha pasado y con la comprensién
aliviar parte del dolor y malestar que estamos experimentando, a
la vez que nos vamos acercando gradualmente a la aceptacién de
la pérdida.
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Esta etapa nos pareceréd dificil y eterna, nos parecerd que no va
a terminar nunca. Ademas es la etapa en que el dolor se nos instala
no solo en el alma y el corazén, sino que puede afectarnos a cada
una de las células de nuestro cuerpo, sintiendo que nos duele todo.
Estamos cansados, sin fuerzas, y la simple accién de ponernos en
pie se nos antoja imposible, sencillamente somos incapaces de ello.
Es la época de la depresion, de la tristeza y el vacio. Estamos in-
mersos en lo impredecible, pues podemos estar quietos,
acurrucados y aislados del mundo, como de pronto pasar a anhe-
lar al ausente llamandole y buscandole desesperadamente, o
podemos entrar en un estado de congoja, cdlera y enfado con todo
lo que nos rodea.

Como podemos imaginar, nos sentiremos tan abrumados, tan
inconsolables, tan revueltos, tan asustados que la vida no se pare-
cera en nada a la vida que conociamos hasta este momento. La
pérdida de quien amamos nos puede suponer una gran sacudida
interna, como si nos sacudieran bruscamente, de arriba abajo, en
todo nuestro ser, y necesitdramos de un espacio de tiempo para
volver a reorganizarnos por dentro. Para ello hemos de pasar por
un proceso en el que sera necesario identificar lo que sentimos y
expresarlo saludablemente, a la vez que vayamos reconstruyendo
nuestro esquema de valores personales, que seguramente esta ex-
periencia dolorosa habra hecho que se tambaleen. Algunos de esos
valores continuaran en nuestra vida, otros se veran sustituidos por
unos nuevos que encajen con nuestro actual momento vital y le
confieran coherencia y sentido.

Ademas, la desorganizacion interna que padecemos se vera re-
flejada en el mundo exterior. Seguramente ya no seremos tan
eficaces en nuestro trabajo, se nos olvidaran muchas cosas, con el
consiguiente malestar de aquellos que estén involucrados, nos da-
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remos cuenta de que tenemos menos capacidad de concentracién,
y adquirir nuevos aprendizajes puede ser un duro proposito. Es
posible que, poco a poco, vayamos acusando los cambios en los
patrones de suefio y la alimentacion, y acentuando el malestar fisi-
co, pudiendo aparecer sintomas como el cansancio, la apatia, la
imposibilidad para realizar cualquier esfuerzo, la necesidad de ha-
cer todo lentamente o, incluso, la imposibilidad de hacer nada,

viéndonos obligados a tomarnos un periodo de baja laboral.

Pero en la vida de casi todos nosotros hay cosas de las que no
podemos “darnos de baja”, como puede ser cuidar de los hijos me-
nores si los hay, hacer las minimas tareas domésticas; limpieza,
alimentacién bésica, cumplir con algunos horarios, etc., o al menos
pedir la ayuda necesaria para ello. Ademas estan los multiples tra-
mites legales que posiblemente tengamos que poner en orden:
testamento, declaraciéon de herederos, reparto de bienes, solicitud
de pensiones, ayudas de servicios sociales, cambios bancarios, re-
gistro civil, seguros de enfermedad y/o vida, convenio regulador
sobre los hijos, divorcio, investigacion policial, y otros muchos que
se podran dar en cada caso en particular. Muchas tareas para al-

guien que emocionalmente se siente destrozado.

La desorganizacion que padecemos puede ser de tal magnitud
que nada ni nadie podrén aliviar nuestro terrible sentir, solamente
el reencuentro con la persona perdida, casi siempre un deseo im-
posible de realizar. Es en este momento del duelo cuando maés
ayuda necesitamos y posiblemente cuando mas dificil es darla y

recibirla.

¢Qué podemos decir a una madre que acaba de ver morir a su
hijo?, ;qué esperanza le damos a la esposa del hombre a la puerta

de la muerte?, ;como aliviar el dolor de quien se siente abandona-
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do por quien creia era su gran amor?... En muchas ocasiones lo
unico que podemos hacer es estar ahi, cerca, en silencio, permitir al
doliente que llore, que hable del ausente, concederle un espacio en
el que exprese aquello que necesite, pero en nuestra compaiia,
transmitiendo seguridad y apoyo con nuestra presencia, con nues-

tros gestos, con nuestro silencio respetuoso.

Cuando somos los protagonistas del dolor y nos sentimos tan
tremendamente sacudidos por una gran amalgama de emociones
molestas podemos tratar de buscar ayuda en los otros. Una ayuda
que al principio, y posiblemente de manera inconsciente, va enca-
minada a la recuperacion de la persona amada, y por la que, poco a
poco, segiin vayamos chocando de frente con la ausencia total e
irrevocable del otro, nos daremos cuenta de que no hay reencuentro

posible, y es entonces cuando podemos pedir ayuda para nosotros.

“Después de 28 afios juntos no entiendo por qué mi mujer quiere
separarse. No quiere ni hablar conmigo, es una decision cerrada y
enfadada. ;Podrias ayudarme a conquistarla de nuevo?, ;crees

que aceptaria hablar conmigo si le mando un ramo de flores?”.

Es este un momento emocional de intensidad variable, pudien-
do alternarse dias serenos, con otros muy tristes y hundidos, dias
de rabia y de aislamiento... Es también la época de la mayoria de
los sintomas fisicos como el cansancio, el insomnio, los dolores de
cabeza y/o musculares, la ansiedad, la falta de apetito, etc. Sobre
todo lo que caracteriza esta fase es la no aceptacion de lo sucedido.
Lo que lo hace tan terrible e invalidante es que no podemos acep-
tar lo que estamos viviendo, nos situamos entre dos mundos
incompatibles: lo que es real y lo que deseamos, la pérdida irrevo-

cable y la esperanza del reencuentro, el fatal diagnéstico y la
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posibilidad de error. Estar entre estas dos aguas nos puede generar
gran ansiedad, es como si continuamente librdramos una lucha in-
terna, los dos mundos que necesitan expresarse: por un lado, la
necesidad de que los acontecimientos no estén sucediendo tal
como estdn sucediendo para protegernos del dolor infinito que
significaria asumir todo ello de golpe, y por otro lado la realidad
tal cual es, realidad que poco a poco ira ganando terreno hasta lle-
gar a la aceptacion de la pérdida.

Generalmente la realidad se impone sobre el deseo de que la
pérdida no sea real, ya que constantemente nos encontramos con
la ausencia del otro, sobre todo si la ausencia es producto de la
muerte. Por dolorosa que sea la muerte, nos presenta la realidad
con dureza y determinacién y nos coloca ante la realidad e irrever-
sibilidad de la ausencia. Sin embargo, cuando la pérdida es por
separacion, enfermedad mental o desaparicion, el objeto perdido
continta existiendo (o eso creemos) y podemos alimentar la fanta-
sia del reencuentro, la reconquista. La recuperacion es facil porque
nos aleja del dolor, aunque en algtin momento hemos de asumir
que el otro, la otra, ya no es quien era, ya no es nuestra pareja o ya

no esta a nuestro lado.

También puede haber un rechazo de la ayuda de los otros. Es
frecuente que el doliente rechace, directa o indirectamente, cual-
quier ayuda que se le ofrezca, porque recibir y aceptar ayuda
también significa, aunque sea minimamente, tener la esperanza
de superar todo ese dolor y seguir adelante; significa aceptar la
realidad de la ausencia del ser querido, y esto en la fase de la des-

organizacioén atin no es posible.

El proceso de elaboracién del duelo seguird desarrollandose

favorablemente si el doliente transita por esta etapa de desorgani-
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zacién, y de un modo gradual y paulatino empieza a reconocer
que la pérdida es real, que es irrevocable y permanente, y que ha
de comenzar a plantearse la vida sin €l o sin ella. Comenzamos a
acercarnos a la aceptacion de la realidad tal cual es, y no me refiero
s6lo a una aceptacioén intelectual que posiblemente se ha dado
hace tiempo, sino también a una aceptacién emocional de la ausen-

cia real.

2.3. Aceptacion

“Sefior, dame serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar,
valor para cambiar las cosas que puedo y
sabiduria para poder diferenciarlas”.

(Reinhold Niebuhr)

Antes de describir y clarificar este momento del proceso de
duelo quiero hacer especial hincapié en el constructo “aceptacion”:
¢qué queremos decir con esta palabra?, ;es lo mismo aceptacion
que resignacién? Si buscamos aceptacion en el Diccionario de la
Real Academia de la Lengua Espafiola nos remite al vocablo
“aceptar”, que a su vez dice: “recibir voluntariamente o sin oposicion
lo que se da, ofrece 0 encarga”, y otras dos acepciones mds que tienen
que ver con “asumir resignadamente...”, “aprobar, dar por bueno...”;
por tanto no es de extrafiar que popularmente se confundan estos
dos términos y las personas consideren lo mismo aceptar que re-

signarse.

Con frecuencia escucho frases del tipo: “jno me pidas que lo acep-
te, seria como rendirse!”, 0 “qué otra cosa puedo hacer mds que resignarme

a este dolor”. Tanto una como otra expresion habla de renuncia, de

%

137



CICATRICES DEL CORAZON

entrega voluntaria, como si nos pusiéramos en manos de otro o
nos entregaramos a la voluntad de otro (Dios, la vida, el desti-
no...). La resignacion va acompanada de una actitud derrotista y
pasiva, como si no pudiéramos hacer nada mas que llevar sobre
nuestra espalda la pesada carga del dolor. Seguramente, ante la
pérdida de alguien querido, casi nunca hay nada que podamos ha-
cer para cambiar o evitar lo sucedido, pero, como sefiala José
Antonio Garcia-Monge'”: “no somos duefios del dato, del azar, del
acontecimiento, pero si de su interpretacion personal”, y la aceptacion
tiene que ver con esa interpretacion personal. Tiene que ver con to-
mar la realidad tal cual ha sido y tal cual es en el momento
presente. La aceptacion no es aplaudir la realidad, no significa que
nos agrade, que nos guste o que estemos de acuerdo con lo sucedi-
do, pero si es reconocer lo que ha sucedido, reconocer cémo nos
afecta y reconocer cémo podemos seguir construyendo nuestra
existencia sobre la realidad que ahora tenemos.

Sentir que aceptamos la pérdida suele ir acompafiado de una
sensacion que nos habla de serenidad, de algo que se suaviza por
dentro, de alivio de tensiones, de algo que se afloja... Antes de la
aceptacién vivimos en una lucha interna constante entre lo que es
y lo que queremos que sea, entre lo que pensamos y lo que senti-
mos, entre lo que negamos y lo que existe, entre la busqueda y la
ausencia..., una pelea interna que se traduce en multiples manifes-

taciones fisicas.

“Desde que empecé a aceptar que mis hijos no estdn conmigo y
no van a estar mds a mi lado, mi sentir ha cambiado. Ahora es-
toy inundada por una inmensa y profunda tristeza que a la vez

17. GARCIA-MONGE, J. A. (1997), Treinta palabras para la madurez, Bilbao: Des-
clée De Brouwer, 209.
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es serena y quieta. Ya no hay ansiedad, ya no hay aquellos des-
controlados estallidos de llanto, sino que ahora muchas veces
lloro, pero es como un fluir de mis ldgrimas, siento que todo mi
ser llora por no tenerles a mi lado, pero ya no me desgarro...”.

Aceptar una pérdida no significa que nos guste o que estemos
de acuerdo con lo acontecido. Aceptar una pérdida tiene que ver
con saludar la realidad tal cual es, decir hola a la nueva experien-
cia, situarse en la nueva realidad con apertura y permeabilidad
permitiéndonos experienciar aquello que surge en cada momento.
Garcia-Monge'® dice: “hola es la capacidad de acoger los acontecimien-
tos”. Acogerlos como nuestros que son, nos pertenecen, nos estan
afectando y sucediendo a nosotros, no a los otros. Si podemos reci-
bir lo que nos esta sucediendo con actitud amigable, acoger tanto
el acontecimiento, es decir, la pérdida afectiva, como lo que esta-
mos sintiendo como respuesta a ese suceso, también podremos ir
aprendiendo a vivir con ello.

La aceptacion es el paso previo a revestir la pérdida de un sig-
nificado personal, de un sentido, y también es el paso que nos
prepara para recomponernos a nosotros mismos, quiénes somos
ahora sin €l o sin ella en nuestra vida y preguntarnos por el futuro
y por como seguir viviendo (no sobreviviendo) en esta nueva reali-
dad, nuestra realidad.

Durante la aceptacion podremos reconocer la realidad tal cual
fue, sin los tintes de las culpabilidades, sin los recuerdos sesgados
por el dolor. También podremos admitir y reconocer que esta reali-
dad es una realidad permanente que no va a cambiar, por tanto
habrd que aprender a vivir con ella. En ocasiones escucho a algu-

18. GARCIA-MONGE, J. A. (1997), Treinta palabras para la madurez, Bilbao: Des-
clée De Brouwer, 43.
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nas personas pedirme que les ayude a volver a ser los de antes, y
esto es imposible, ya que nunca volveremos a ser el que éramos
porque nuestra realidad es diferente, nuestra afectividad es dife-
rente, la ausencia es permanente y ya nada va a ser como antes.
Ahora hemos de aceptar que nuestra vida es una vida sin él o sin
ella y tendremos que adaptarnos a esta nueva realidad.

2.4. Reconstruccion: de uno mismo, de la relacion con el ausente y
de la vida

“El sentido hace que muchas cosas sean soportables; quizd todo” .

(Carl Jung)

Reconstruccion de uno mismo: ;como me ha afectado la pérdida?,
(quién soy ahora, sin €l o ella?, ;cudles son mis valores personales
actuales?, ;qué creencias se han visto obligadas a cambiar después
de esta experiencia?...

Como ya hemos sefialado a lo largo de esta primera parte, pa-
sar por una experiencia de perder a quien amamos nos afecta en
todos los niveles de nuestra existencia: a nivel cognitivo, emocio-
nal, fisico, conductual y espiritual. Por tanto, no es descabellado
describir la experiencia de pérdida como una gran y devastadora
sacudida interna y externa de la que es imposible salir indemne.
Durante el proceso de elaboracién del duelo nos veremos obliga-
dos a tomar conciencia de nosotros mismos, quiza mas de lo que
nunca antes lo habiamos hecho, ya que a lo largo del camino del
duelo tenemos la oportunidad de descubrir lo que sentimos, reco-
nocer el lugar real que ocupaba el ausente en nuestra vida y
nuestro corazon, lo que nos influia y afectaba, la parte de nosotros
mismos que se ponia en marcha al estar a su lado, lo que le daba-
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mos, lo que nos daba... Nos encontramos, por tanto, con un camino
de autoconocimiento que nos ird indicando los cambios precisos y
necesarios que debemos realizar en nosotros mismos para poder

adaptarnos a nuestra nueva realidad.

Como hemos dicho repetidas veces, cuando experimentamos
el dolor de la pérdida nos sentimos incapaces de salir de esa espi-
ral que parece tefiir toda nuestra existencia. Podemos culparnos
por lo sucedido, podemos sentir que merecemos lo que nos esta
pasando, y con todo ello nuestra imagen y nuestra autoestima su-
fren. Necesitamos recuperar la imagen positiva de nosotros
mismos, tenemos que resituar nuestra autoestima en un buen lu-
gar descubriendo las capacidades que si tenemos: la fortaleza, la
superacion, las virtudes personales, las relaciones positivas con
otras personas, la capacidad de empatizar, la sensibilidad, etc.
Normalmente las pérdidas no suceden por algo que nosotros hace-
mos, sino que suceden porque tienen que suceder. Por ejemplo, un
nifio puede morir a causa de una grave enfermedad no porque los
padres lo hayan hecho mal, o nuestra pareja puede poner fin a la
relacion porque ha dejado de amarnos, pero no porque no seamos
dignos de ser amados.

En muchas ocasiones las personas a las que ayudo me pregun-
tan si volverdn a ser como antes y mi respuesta es un claro y
contundente “no”. Con cada una de las pérdidas que vamos expe-
rimentando a lo largo de nuestra vida también vamos perdiendo
parte de nosotros mismos. Construimos nuestra identidad a través
de los demads, especialmente gracias a aquellos que nos son signifi-
cativos. Por ello su pérdida se lleva consigo parte de nuestra propia
identidad, que queda obsoleta, teniendo que reconstruir otras par-
tes para que nos acomodemos a la nueva realidad de vida.
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“La muerte de mi padre ha sido una de las experiencias que mds
han marcado mi vida y mi existencia. Antes de este suceso ocupa-
ba mi tiempo y mi mente en cosas que ahora mismo me parecen
absurdas, hacia un problema de cosas que ahora son simples deta-
lles sin valor. No creia en nada, ni en Dios ni en ninguna forma
de vida mds alld de esta vida, pero cuando él murid pensar asi se
convirtid en una gran fuente de dolor, imaginar que la vida de mi
padre no tenia ninguna continuidad, que sélo era un cuerpo ente-
rrado en un nicho era devastador y dolorosisimo. Necesité
indagar, leer, en definitiva creer. Necesité buscar algo que me ali-
viara y asi fui acercdindome a diferentes religiones y a formar mi
propia espiritualidad. Actualmente creo en Dios y mi fe me sere-
na ante la muerte de mi padre y también ante mi propia muerte”.

Reconstruccion de la relacion con el ausente. El proceso de duelo
se resolverd, en parte, cuando la relacién con la persona pérdida
haya pasado por el dolor de la ausencia y la podamos transformar
en una relacién simbélica afectiva y positiva. Citando a Neime-
yer'®: “quizds sea mds acertado decir que la muerte transforma las
relaciones en lugar de ponerles fin... convertir una relacion basada en la
experiencia fisica en otra basada en la conexion simbdlica”.

Es hermoso darse cuenta de que hay algo que siempre perma-
nece y permanecera con nosotros, algo que tiene que ver con el
ausente, con lo que nos dio, con lo que recibimos de auténtico, con
lo que nos enriquecié y maduré. Desde la profunda gratitud por
todo ello surge un sentimiento de amor atemporal hacia él o ella
que perdurard a lo largo del tiempo por larga o eterna que sea la
ausencia. Siempre podremos sentir esta hermosa sensacioén de
amor, de carifio, de algo dulce y suave al evocar su recuerdo.

19. NEIMEYER, R.A. (2002), Aprender de la pérdida, Barcelona: Paidds, 75.
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El ausente que un dia fue presencia activa en nuestra vida
siempre dejard, inevitablemente, una huella en nuestra existencia
y en nuestra historia. Da igual los afios que hayan pasado desde
que ya no esta a nuestro lado, porque al relatar nuestra existencia,
al darnos cuenta de quiénes somos, siempre el ausente se hara pre-
sente, porque formd parte de nosotros y nuestra existencia y

simbolicamente sigue formando parte de ella.

Esa huella que dej6 su presencia comenzé siendo una pro-
funda y dolorosa herida que gracias a los cuidados, a las lagrimas,
a los esfuerzos realizados, se ha ido cerrando, dando paso a una
cicatriz que posiblemente si la miramos de lejos como contemplan-
dola nos despierte una suave y serena sensacion de melancolia por
todo el significado profundo que en ella se contiene, pero que si
nos acercamos en exceso o con brusquedad puede devolvernos

algo del dolor recorddndonos la ausencia y el vacio.

Llegar al agradecimiento profundo hacia el ausente requiere
de una revisién de la relacién que mantuvimos con él o ella, revi-
sar sus luces y sus sombras, los encuentros y los desencuentros,
identificar nuestros sentimientos mas profundos y auténticos ha-
cia él o ella. En ocasiones tendremos que resolver sentimientos
ambivalentes de atraccién y rechazo, de amor y de odio. También
se hace necesario expresar todo aquello que se qued¢ sin expresar,
tendremos que resolver los asuntos pendientes, y una vez saneada
la relaciéon podremos ir reconociendo lo positivo, lo bueno que re-

cibimos, sus lecciones de vida, los aprendizajes.

Poco a poco a lo largo del proceso encontraremos un lugar en
nuestro interior donde situar a la persona perdida. Un lugar al que
podamos acudir cuando deseemos el reencuentro simbolico con el

ausente. Durante el proceso de duelo y sobre todo antes de la acep-
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tacion, el ausente ocupa un gran espacio o practicamente todo el
espacio convirtiéndose en el protagonista de nuestra propia vida.
Através de la aceptacion y del analisis de la relacién que mantuvi-
mos con el ausente, éste deja de ser el centro de atencién,
devolviendo el papel protagonista de nuestra vida a nosotros mis-
mos y con ello recuperando el deseo de seguir adelante con nuestra
vida y de establecer nuevas relaciones.

Terminar el proceso de duelo no significa olvidar al ausente, no
significa seguir adelante con nuestras vidas sin mirar atras, sino
que tiene que ver més con sentirnos afortunados y agradecidos
por haberle tenido en nuestra vida, reconociendo lo positivo que
vivimos y recibimos de él o ella a la vez que nos apenamos serena-
mente al darnos cuenta de su ausencia real y permanente.

“Es curioso, pero en las ocasiones que mds dudas tengo, cuando
tengo que tomar una dificil decision, recuerdo a mi padre y algu-
nas de las cosas que me ensefid. Es como si su voz viniera de
algiin lugar de mi misma para recordarme que puedo hacerlo, o
que no importa si no acierto con la decision, siempre podré en-
mendarlo. Gracias a esta vocecita siento que continiia estando
conmigo, aungue ya han pasado dieciocho arios. Al evocarle siem-
pre aparece una dulce y suave sonrisa en mi rostro”.

Reconstruccion de la vida. Cuando experimentamos la pérdida de
alguien a quien amamos, el mundo y la vida se nos vuelven del re-
vés y carecen de sentido. Sentimos que nunca podremos
sobreponernos a la tragedia, que nunca volveremos a sonreir; cada
una de las pequenas actividades que componen el dia se nos anto-
jan pesadas cargas, tediosas e insoportables.

Poco a poco iremos construyendo una nueva filosofia de vida
en la que vaya encajando este acontecimiento, unas creencias que
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soporten la ausencia fisica de quien amamos a la vez que vamos
dando un significado personal a la pérdida, un significado que nos

aporte serenidad y nos alivie el dolor.

Después de atravesar el oscuro tinel del dolor y de llegar a la
aceptacion de la ausencia como algo inevitable, permanente y real,
podemos empezar a invertir nuestra energia en la vida y en los vi-
vos y no en la ausencia, no en la muerte. En dirigir la mirada hacia
fuera, hacia lo que nos rodea. En relacionarnos con los otros con
una actitud despierta y de interés por el otro. Volver a poner nues-
tra afectividad en la vida, recuperando el deseo de seguir adelante,
pero no como algo inevitable, pesado y resignado, sino con ilusién
por volvernos a implicar en la vida, saboreando lo que se nos ofre-
ce. Aprendiendo a vivir sin él o ella, descubriendo cémo es el

mundo ahora.

“Cuando me recuperé de la dolorosa pérdida de mi padre me di
cuenta de que el mundo habia dejado de ser un lugar seguro y
permanente. Me di cuenta de que lo impredecible, lo sorprendente
y lo imprevisto sobrevuelan a nuestro alrededor y pueden suceder
en cualquier momento. La vida puede cambiarnos en un segundo,
como me cambid a mi con su muerte, pero también he aprendido
que el mundo y la vida puede ser el lugar que tii quieras que sea.
Podemos pasar el resto de nuestros dia lamentdindonos y quejin-
donos por no tenerle cerca, o porque alguien ha dejado de amarnos,
o0 podemos tener una actitud de superacion y deseo de disfrute.
Ahora sé que la vida puede cambiarme en un segundo, asi que
trato de vivir el presente con mds conciencia. He aprendido a pre-
ocuparme lo justo del futuro. Y lo que mds deseo en esta vida es
tener las fuerzas necesarias para asimilar, aceptar y superar las

experiencias que la vida quiera regalarme”.
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UNA CANCION

Historia de un suefio

Perdona que entre sin llamar,
no es esta la hora y menos el lugar.
Tenia que contarte que en el cielo no se estd tan mal.

Mariana ni te acordards,
“tan solo fue un suerio” te repetirds.
Y en forma de respuesta pasard una estrella fugaz.

Y cuando me marche estard mi vida en la tierra en paz.
Yo solo queria despedirme, darte un beso y verte una vez mds...

Promete que serds feliz,
te ponias tan guapa al reir.
Y asi, solo asi,
quiero recordarte.
Asi, como antes,
ast, adelante, ast, vida mia,

mejor serd asi.
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Ahora debes descansar,
deja que te arrope como arios atrds.
¢ Te acuerdas cuando entonces te cantaba antes de ir a acostar?

Tan sélo me dejan venir
dentro de tus suefios para verte a ti.
Y es que aquella triste noche no te di ni un adios al partir.
Y cuando me marche estard mi vida en la tierra en paz.
Yo solo queria despedirme, darte un beso y verte una vez mds...

Promete que serds feliz,
te ponias tan guapa al reir.
Y, ast, solo asf,
quiero recordarte.
Ast, como antes,
asi, adelante,
ast, vida mia,
ahora te toca a ti,
solo a ti,
seguir nuestro vidje.

Se estd haciendo tarde,
tendré que marcharme.
En unos sequndos vas a despertar...

La oreja de Van Gogh
CD “Lo que te conté mientras te hacias la dormida”
Cancioén n® 14 “Historia de un suefio”
Muisica y letra: Xabi San Martin.

148



11

DISTINTAS PERDIDAS AFECTIVAS






PERDIDA POR LA MUERTE DE UN HIJO

“Para protegerte del frio,

encendi una hoguera,

a pesar del fuerte viento que soplaba.
La vigilé

noche y dia

y la nutri con las mejores maderas.
Y cuando parecia que

iba a arder para siempre

tii te diste la media vuelta

y de un soplo la apagaste”.

(Anji Carmelo)

La muerte de un hijo es una de las pérdidas mas duras, dificiles
y dolorosas de todas las que podemos llegar a vivir, y casi siempre

se siente como la mayor de las injusticias posibles.

Hay multitud de autores (O’Connor 1999, Bowlby 1993, Viorts
1990, etc.) que coinciden al catalogar el duelo por la muerte de un
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descendiente como la pérdida mas dificil de superar y asimilar, y
segun el testimonio de muchas de las personas que han pasado
por esta experiencia, con el fallecimiento de un hijo “se abre una he-
rida que nunca sanard del todo”. Es una herida que nos acompafiara
siempre, y aunque posiblemente con el tiempo ira siendo menos
punzante, menos dolorosa, menos desgarradora, siempre estara

con nosotros.

“Hace 48 arios que murid mi hijo y no ha habido ni hay un solo
dia que no lo recuerde. Casi siempre lo evoco con una sensacion
mezcla de carifio y nostalgia, pero todos los dias de mi vida me ha
acompariiado la sombra de su ausencia, la sombra del dolor, el re-

cuerdo”.

Los seres humanos concebimos la existencia como un periodo
de tiempo largo. Decimos que “tenemos toda la vida por delante” refi-
riéndonos a los innumerables dias que atin estan por llegar a lo
largo de nuestra existencia. Creemos que el tiempo de vida es un
tiempo en el que tendremos la oportunidad de crecer, desarrollar-
nos, tener descendencia, ver crecer a nuestros propios hijos, ejercer
una profesion, jubilarnos. Un tiempo en el que disfrutaremos del
merecido descanso tras los afios de trabajo y de los nietos, y al final
moriremos, pero en nuestro mundo imaginario siempre construi-
mos la fantasia de que moriremos desgastados y viejos. El “orden”
de la vida nos dice que “los padres fallecen antes que los hijos”, “los hi-
jos sobreviven a los padres”, y que no sea asi nos produce una
sensacion de desconcierto y confusion tremenda. Sabemos que la
posibilidad de la muerte nos acompafia a lo largo de nuestra vida,
a nosotros y a quienes nos rodean, a todos sin excepcion. Sabemos
que la muerte puede hacer acto de presencia en cualquier instante,
pero en el dia a dia, en la cotidianidad de nuestra existencia lo olvi-
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damos, posiblemente porque no podemos vivir con la constante
consciencia de la finitud de la vida, nuestra y de quienes amamos.

La muerte de un hijo se experimenta como algo completamen-
te antinatural, y ademads sentimos que cuanto més joven es el

fallecido mas injusto y mas contranatural es.

“No puedo aceptarlo ni entenderlo. ;Por qué sigue viva mi madre
con 88 afios y muere mi amado hijo con tan sélo 18? jEs tan in-
justo! ;Qué sentido tiene la vida?, ;para qué vivir en esta locura
de existencia?...”

Sin embargo, la muerte se cobra la vida de personas de todas
las edades; s6lo tenemos que observar la secciéon de necrolégicas
de cualquier periédico y veremos que no es extrafio encontrar es-

quelas de personas de menos de 30 afios.

La primera causa de muerte de entre 1 y 25 afios son los acci-
dentes como ahogamientos, atropellos, incendios, caidas,
intoxicaciones y accidentes de coche, seguidos de enfermedades
como el cancer, muerte subita, los suicidios y los homicidios. Como
podemos apreciar, excepto en los casos en los que haya un diag-
nostico de cancer, todas las demdas muertes nos sitian ante un
desenlace inesperado, repentino y posiblemente violento, lo cual
puede servirnos para hacernos una idea de la dificultad y comple-
jidad que encierra el proceso de elaboracién de duelo en este tipo
de pérdidas.

Una de las primeras reacciones que podemos notar, tanto ante
el diagnoéstico de una grave enfermedad con un fatal prondstico
como ante el anuncio inesperado de la muerte de un hijo, es de ne-
gacion, de incredulidad y de irrealidad. No podemos creer lo que
nos estan diciendo, no es posible que algo asi esté sucediendo real-
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mente, no podemos dar crédito a lo que escuchamos. No podemos
entender todo lo que esta aconteciendo a nuestro alrededor; es tan
tremendo el dolor que puede producirnos escuchar algo asi que,
simplemente, no podemos con ello. La mayoria de las veces nece-
sitamos protegernos de la realidad negandola para ganar tiempo y
energia, como para ir dejando aparecer una gran cantidad de emo-
ciones intensas que atn estan por brotar de nuestro interior, pero

que ya estdn ahi como respuesta al impacto de la noticia.

“Cuando sond el teléfono y me dijeron que habia habido un acci-
dente y que mi hijo estaba alli, senti como algo dentro de mi se
paralizaba totalmente, creo que incluso dejé de respirar, a la vez
que experimentaba un brutal desgarro en mi pecho. Fue tan
impactante, tan doloroso, que no lo pude soportar y perdi el cono-

cimiento”.

Los dias que siguen al fallecimiento de un hijo suelen ser dias
llenos de confusion, que mas adelante ni siquiera podemos recor-
dar con claridad. Son acontecimientos tan enajenantes que
podemos estar presentes, participar de los actos fiinebres y con-
memorativos, y sin embargo estar como embriagados y
semiinconscientes, sin saber muy bien donde estamos y qué esta
sucediendo realmente, como si estuviéramos fisicamente presentes
pero emocionalmente ausentes. Al pasar el tiempo, es habitual des-
cribir esos dias como con gran confusién, borrosos y pocos claros,
incluso es muy posible que no recordemos ni a las personas que es-
tuvieron presentes, ni quién ni como se organizaron los funerales,

incluso que no tengamos conciencia ni de nosotros mismos.

“En el funeral de mi hijo lei una emotiva carta dirigida a él. Una

carta que escribi esa misma maiiana mientras lo velaba en el tana-
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torio. Me contaron que lo hice con gran serenidad y entereza,
dicen que fue realmente emotivo escuchar mis palabras dirigién-
dome a mi hijo, pero yo no recuerdo nada de aquel dia, ni del
anterior ni de los siguientes, me parece imposible que lo hiciera.
Ahora seria incapaz de algo ast, no puedo evitar el llanto inconso-
lable, ni la congoja que no me dejaria pronunciar ni una sola
palabra...”.

La muerte de un nifio, de un joven, no sélo afecta a sus padres
y familiares mas directos, sino que, ademas, suele conmover mu-
cho a las personas del entorno social. Casi todas las personas
podemos empatizar con el dolor y con lo que puedan estar sintien-
do los padres en ese momento, y casi siempre el grupo social
reacciona dando muestras de apoyo a la familia. Podemos com-
prender sin duda cémo se sienten, y las expresiones de dolor, las
lagrimas y la tristeza se acogen con naturalidad, se toleran y se
comprenden como expresiones normales e incluso saludables.
Pero jpor cuanto tiempo? La mayoria de los padres a los que he te-
nido oportunidad de acompaiar en su dolor dicen que el apoyo
social de los primeros dias se mantiene incluso unos meses, pero
después tiende a desaparecer y que generalmente desaparece mu-
cho antes de que su dolor se apacigiie, por lo que en muchas
ocasiones pueden llegar a sentirse solos y aislados. Por suerte tam-
bién suelen referir que las personas méas cercanas, como familiares
directos y amigos intimos, son grandes apoyos durante todo el
proceso de duelo.

“Cuando ya habian pasado seis meses desde la muerte de mi hija
me di cuenta de que la mayoria de las personas que me rodeaban
estaban centradas en sus propias vidas, atendiendo sus obligacio-
nes, sus trabajos, su ocio y a mi me parecia comprensible que asi
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fuera, pero yo no podia hacer lo mismo. Mi vida se quedd parada
el dia en que ella murid, no sabia cémo seguir adelante sin ella, no
sabia como afrontar cada sequndo de vida sin ella...”.

Una vez pasados los dias siguientes al funeral y la despedida
iremos, poco a poco, tomando conciencia de la ausencia real de
nuestro hijo/a, pudiendo fluctuar entre la irrealidad, viendo todo
lo que nos acontece y rodea como una larga y densa pesadilla de la
que esperamos poder despertar en cualquier momento, y el dolor

mas infinito al reconocer su pérdida y su ausencia como real.

“Los primeros dias fueron dificiles, pero ahora, tres meses des-
pués, todo es mucho peor. El dolor se ha instalado en cada una de
las células de mi piel y de mi cuerpo. Me duele todo. Me duele el

alma, me duele el corazon, me duele la vida”.

Es éste también el momento de la rabia, de la ira, del enfado
con Dios, con el mundo y con el universo. Es el momento de las
preguntas infinitas, de buscar explicacién a lo sucedido en un in-
tento desesperado por comprender lo incomprensible. Es el
momento de las mil y una preguntas sin respuesta: ;por qué él o
ella?, ;por qué nos ha sucedido esto?, ;qué hemos hecho para que
nos ocurra algo asi?, jpor qué muere alguien tan joven?, ;por qué
nos estd castigando Dios?, ;por qué no he muerto yo y no mi pe-
quefio?, ;cémo podia haberlo evitado?, ;cémo no me di cuenta de
que no estaba bien?, ;qué més podia haber hecho?, ;y si hubiera
llegado antes la ambulancia?, ;realmente han hecho todo lo posi-
ble?, ;y si no hubiera tomado esa decisién sino otra?, ;si lo hubiera
llevado antes al médico?... Preguntas y mas preguntas que posible-
mente nos repitamos una y otra vez, y para las que nunca

encontraremos una respuesta apropiada ni que nos satisfaga.
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En este momento se entremezclan muchas emociones. La rabia
porque se muera nuestro hijo o hija, la ira alimentada por la injus-
ticia de que algo asi le suceda a alguien tan joven y porque nos
suceda a nosotros mismos, que somos buenas personas y no nos
merecemos algo asi. La culpa hacia nosotros mismos porque segu-
ramente podriamos haber hecho algo diferente a lo que hicimos y
creemos que tal vez esto podria haber cambiado el curso de los
acontecimientos (seguramente no), culpables de no haber dicho
todo lo que deseabamos decir, culpables de no haber cuidado bien
de nuestro hijo. Culpa mezclada con rabia dirigida a otros como
los servicios de emergencias, los médicos, el conductor del coche,
las personas que lo acompafaban... Necesitamos expresar nuestro
malestar de mil maneras diferentes.

También es el momento del llanto desesperado. Lloramos y
gritamos, y en ocasiones podemos pronunciar su nombre con la re-
mota esperanza de que nos oiga, alli donde esté, y acuda a nuestra
llamada. Es el momento de la bisqueda desesperada y del anhelo
constante de su presencia, y al no poder satisfacer esta necesidad
de reencuentro aparecen sintomas de ansiedad e impotencia. Tam-
bién es el momento de desear nuestra propia muerte por dos
motivos: por un lado la vida se nos hace insoportable, y por otro
fantaseamos con encontrarnos con €l alli donde se vaya después
de morir.

“Pienso una y otra vez en morir, le pido al Sefior que también me
lleve a mfi, quiero ir donde esté él, tengo que cuidarlo. Alli donde
esté estd solo, no nos tiene a ninguno a su lado...”.

Pero el deseo de morir puede que no sélo responda a la fanta-
sia del reencuentro, sino que esté hecho de mas ingredientes como
es la necesidad de castigarnos por lo ocurrido y pagar la culpa que
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sentimos asi como de tratar de poner en orden “el curso de la vida”
por la que los padres no pueden sobrevivir a los hijos. Por tanto,
cuando un padre o madre que ha perdido a un hijo expresa su de-
seo de morir, tenemos que estar atentos a ello y ser especialmente
delicados porque es un momento del proceso de elaboracion del
duelo donde tendremos que ser capaces de ayudarles a distinguir
entre la fantasia y la realidad, permitirles hablar y expresar este de-
seo de morir y de la improbabilidad del reencuentro imaginario.
Ayudarles a diluir los autorreproches y los sentimientos de culpa
con respecto a la muerte de su hijo o hija y hacerles comprender y
aceptar, desde la serenidad, que la muerte es parte de la vida, que
es posible que acontezca a cualquier edad y que como padres y
madres no podemos preservar, siempre, la vida de nuestros hijos.
Todo esto ird ayudando a la persona a ir diluyendo el deseo de mo-
rir y reduciendo el riesgo de llevar a la practica las ideas suicidas.

En este tipo de pérdidas también es frecuente sentirse fracasa-
do, sobre todo las madres. Tenemos la idea preconcebida de que
tenemos que ser capaces de cuidar y preservar a nuestros hijos de
todos los peligros y males, y que hemos de velar por su seguridad
e integridad, y es cierto, pero los padres no siempre podemos estar
presentes, ni podemos, desgraciadamente, evitar todos los peli-
gros, riesgos y enfermedades que pueden acechar a nuestros hijos.
La madre da la vida trayendo al bebé al mundo, pero no tiene po-
deres sobrenaturales como para evitar absolutamente todo lo que
pueda atentar contra la vida de nuestros vastagos: enfermedades,
accidentes, atropellos, etc., y practicamente la totalidad de las mu-
jeres nos sentimos tremendamente responsables del cuidado de
quienes estan a nuestro cargo, particularmente de nuestros hijos/
as. Por esta razén la muerte de un descendiente la podemos vivir

como un gran fracaso personal en nuestra funcién cuidadora.
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Cuando escuchamos con atencién el discurso autoculpabilizador
que muchas madres hacen, podemos detectar lo absurdo del razo-
namiento que, muchas veces, mantiene la culpabilidad. Recuerdo
una mujer cuyo hijo de 28 afios muri6 stibitamente que se repro-
chaba una y otra vez no haber ido a visitarle el dia anterior: “seguro
que al verle la cara le hubiese notado que algo iba a sucederle, una madre
nota algo asi...”.

Otra de las caracteristicas de los duelos por la muerte de un
hijo o hija es la promesa, explicita o implicita, de no olvidar nunca,
de recordarle siempre. La mayoria de las veces esta promesa va
unida a no permitirse estar bien nunca mas porque para estar bien
presuponemos que hay que olvidar, y olvidar es impensable. Es
como si fuera necesario tenerle presente, llorarle y sufrir como un
modo de mantener su recuerdo vivo y asi seguir cumpliendo con
nuestro deber de padres. Si olvidamos dejamos atras el pasado y
con ello tememos perder los recuerdos, olvidarnos de su rostro, de
su voz, de su forma de caminar, de su risa, y esto significaria bo-
rrar a nuestro hijo de nuestra mente y de nuestra historia. Por ello
nos aferramos al recuerdo, nos agarramos al llanto, a las fotogra-
fias y a sus pertenencias como un modo de mantenernos en esa
relacién. La promesa de recordar, segtin Savage': “sirve para preser-
var la realidad de la relacion intrapsiquica entre padres e hijos hasta que
se pueda integrar la pérdida”.

En ocasiones podemos encontrar padres que no se desprenden
de las pertenencias de sus hijos, e incluso mantienen su habitacion,
sus libros, su ropita, sus objetos y juguetes tal como estaban el dia
de su muerte. Por un lado puede ser una manera de homenajear y

recordar al hijo, y por otro de continuar manteniendo una relacién

1. SAVAGE, J.A. (1992), Duelo por las vidas no vividas, Barcelona: Luciérnaga, 38.
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ficticia. Relacion que en ocasiones se mantiene por mucho tiempo,
pudiendo llegar a bloquear el proceso de duelo y no avanzar hacia
una adecuada resoluciéon del mismo. Existe el peligro de que nos
aferremos tanto al recuerdo y a las cosas del hijo muerto que nues-
tro dolor se convierta en sufrimiento crénico. Un sufrimiento del
que no se puede descansar en ninglin momento con el consiguien-
te riesgo de terminar en un gran desajuste emocional y fisico, y
que pudiera dar lugar a algunas patologias como depresiones ma-

yores, anemias, fatiga crénica, etc.

“Llevo meses sin apenas conciliar el suefio, realmente me siento
agotada, pero en el momento de acostarme deseando dormir me vie-
ne mi nifio a la cabeza, me asaltan cantidad de escenas de nuestra
corta vida juntos, lo veo sonreir, jugar, mirarme... y el dolor me
atrapa, lloro muchisimo y me desvelo, ademds me descubro tachdn-
dome de egoista por querer dormir cuando él ya no puede hacerlo...”.

En ocasiones, sobre todo cuando la muerte ha sucedido de for-
ma violenta como en los casos de atropello, accidente de trafico,
caida o asesinato, podemos tener dudas a la hora de si ver o no el
cuerpo del hijo muerto. Si no lo vemos podemos mantener la sen-
sacion de irrealidad, podemos reforzar la falsa idea de que se esta
cometiendo un grave error al no verificar que el cuerpo que yace es
el cuerpo de nuestro hijo. Por duro y doloroso que pueda parecer-
nos ver a un hijo muerto, tener la oportunidad de abrazarle, llorar
y despedirnos de algtin modo de él puede disminuir las falsas

creencias que nos dejarian colgados de la irrealidad.

“Mi hijo solia hacer largos viajes y podia estar largos periodos de
tiempo sin verle. Muchas veces sigo creyendo que estd en uno de

sus viajes y que en cualquier momento volverd a casa”.
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También puede ser adecuado conocer las causas de la muerte,
pedir a los médicos que nos expliquen qué ha pasado, que alguien
nos relate coémo ha sido el accidente y, si existiera, poder leer los re-
sultados de la autopsia. Conocer y comprender lo que ha sucedido
nos permitira dar respuesta a muchas de las preguntas que nos ha-
cemos y que si no se quedarian sin un contenido objetivo, pudiendo
asi diluir muchas fantasias dafiinas y también reducir las recrimi-

naciones tanto a nosotros mismos como a los demas.

Con la pérdida de un hijo, sobre todo cuando es el tinico hijo
que tenemos, no s6lo perdemos a alguien muy querido (o el mas
querido) sino que también perdemos parte de nuestra identidad

personal, la parte de nuestra identidad como padre o como madre.

Perder esta parte de nuestra identidad nos aporta un gran va-
cio, nos deja completamente desvalidos y nuestros tiempos,
nuestro concepto de familia, nuestra organizacién cotidiana, el va-
lor que le damos a la descendencia, etc., van a verse seriamente
cuestionados y comprometidos con esta experiencia. Algunos pa-
dres tratan de resolver esta vacio de identidad teniendo otro hijo,
buscando un embarazo en ocasiones precipitado, o participando
en programas de acogimiento de menores de manera temporal o

permanente.

“Siempre quisimos tener muchos hijos. Los dos desedbamos tener
una familia numerosa y tuvimos nuestros cuatro hijos. De la no-
che a la mafiana aquel accidente de coche nos arrebato la vida de
tres de ellos. Fue y es dolorosisimo, y una de las cosas que no po-
diamos soportar era el silencio que se habia instalado en la casa.
Desde muy pronto quisimos tener mds hijos y tuvimos uno mds.
Me di cuenta, en el mismo momento de mi embarazo, que nada,
absolutamente nada iba a hacer desaparecer el dolor por la muerte
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de mis nifios. Tanto el embarazo como el parto han sido aconteci-
mientos alegres y dolorosos. Por un lado era dar la bienvenida al
mundo a un nuevo ser y a la vez recordar el nacimiento y muerte
de los que ya no estdn. Ha sido curioso convivir con la alegria y la
profunda tristeza simultdneamente”.

Tras la muerte de un hijo el periodo de desorganizacién interna
y externa suele ser largo y dramaético. Cada persona precisa de un
tiempo, su propio tiempo, y de un ritmo para aceptar y reconstruir
su vida. El primer afio es un afio especialmente doloroso y enaje-
nante. Es el afio de la rabia, de la ansiedad y de la no aceptaciéon de
la muerte. El afio del recuerdo y la afioranza constante, de las pri-
meras veces sin él o sin ella: su primer cumpleafos sin, las primeras
navidades sin, las primeras vacaciones sin, el primer aconteci-
miento familiar sin, etc. El segundo afo es el aio del dolor y la
tristeza, es empezar a aceptar lo sucedido como algo permanente e
irremediable y de comenzar a vislumbrar la posibilidad de una fu-
tura reconstruccioén a la nueva realidad aunque, en la mayoria de
los casos, nos acompafie siempre la huella del dolor. No hay un
tiempo establecido en el que debemos estar recuperados, cada uno
ird avanzando en el doloroso camino del duelo segtin su ritmo in-

terno vaya marcando.

“Apenas quedan diez dias para que se cumpla un afio sin tener a
mi vida jQué injusto!... No sé como puedo seguir respirando fal-
tandome él, nunca me hubiese imaginado que yo podria seguir
viva, aunque es una vida llena de dolor y rabia. Qué rabia ten-
go!... Me observo y me veo odiosa, yo antes no era ast, al contrario,
siempre fui excesivamente generosa y amable con los demds.
;Para qué? ;Asi me paga la vida, no sé quién me ha hecho la pu-
tada de robarme a mi hijo del alma!
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Creo que jamds lo entenderé. Siempre traté de llevar mi vida
y la de mis hijos por el buen camino y creo que no ha merecido la
pena tanta bondad y tanto esfuerzo. ; Como se puede robar la vida
de lo que mds quieres?, sin aviso, jno, no es nada justo! Ahora me
veo mala persona; da igual ser bueno, ya he visto que no tienes
premio por ello, al contrario, castigo. No me siento nada caritati-
va, escucho noticias trdgicas y me da igual, no me conmueven...

Antes daba gracias cada mafiana al abrir los ojos por la vida que
tenia, daba gracias a ese Dios que ahora me ha abandonado, ahora
no puedo ni dirigirme a El, y si lo hago, sdlo me salen reproches.

Su muerte nos ha dejado talados, ésta es la palabra adecuada:
talados. Como cuando cortan un drbol y dejan las raices en la tie-
rra sofiando que algiin dia retofie. Yo quiero que mis hijos, sus
hermanos, retoiien y superen la muerte de su hermano, pero a mi
me da igual. Soy incapaz de pensar en lo que quiero, estoy perdida
y sin encontrar ni el norte ni el sur.

Esto es mds dificil de lo que jamds pude imaginar, no sé si po-
dré soportarlo. El era un cielo, todo amor, a sus 24 afios siempre
tomd el camino adecuado, todos lo querian... jNunca, nunca po-
dré superar esto!, tal vez sélo podré soportarlo si pierdo la cabeza
y me vuelvo inconsciente, incapaz, senil, loca. .. sélo asi dejaré de

sufrir”.

Uno de los momentos més importantes que puede marcar un
punto de inflexién positivo respecto a que la madre y/o padre
acepten la muerte de su vastago es cuando se dan cuenta, a nivel
sentido, no cognitivo, de que el hijo no va a regresar y que su au-
sencia es una ausencia definitiva y permanente. Cuando este
mensaje cala en lo mds intimo del deudo se comienza a percibir un

cambio interno en su malestar y dolor.

%

163



CICATRICES DEL CORAZON

“Me he dado cuenta de que no voy a volver a verla, que por mu-
cho que la llame y la busque no vendrd. Por mucho que llore
desesperadamente, nada ni nadie me devolverd a mi nifia. Ahora
dentro de mi siento cosas distintas, hay una profunda tristeza, un
inmenso dolor y un gran vacio, pero ya no hay punzadas inten-
sas, ya no hay desgarro, ya no hay ansiedad. Es un sentir como
quieto, como rendido, sin pelea, sin lucha”.

Y es a partir de esta aceptacién interna y sentida de que la rea-
lidad es la que es, nos guste o no, cuando se hace posible ir
encamindndonos hacia la reconstruccion de nosotros mismos.

Hay otro momento “magico” que marca una clara diferencia
en el sentir de los padres que han perdido a un hijo, y es cuando
se dan cuenta de que la relacién con su amado hijo continta exis-
tiendo. No podemos mantener una relacién fisica real, pero si
una relacién afectiva y amorosa. Lo que sentimos hacia €l o ella
no varia, seguimos experimentando amor y ternura, nuestros sen-
timientos siguen estando vivos.

“Nadie puede cambiar lo que siento en lo mds hondo de mi pecho.
Lo amé desde el mismo instante que supe que estaba esperando un
hijo. Cref que la muerte me lo habia arrebatado totalmente y no es
cierto. La muerte no puede eliminar lo que siento, evoco su re-
cuerdo y el amor se expande en mi pecho. Un amor tefiido de
nostalgia, pero amor”.

También existen los recuerdos, la evocacion de los momentos
vividos con nuestro hijo. Nadie puede robarnos las experiencias de
vida compartida, ni los juegos, ni las risas, ni los carifios. Ademas
podremos recordar cada instante desde la dulzura, la ternura y el
carifio que aporta la aceptacion serena, y no tanto desde el dolor y
el desgarro del principio.
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En general y aunque en un principio nos parezca imposible, el
impulso de supervivencia y vida suele vencer al de destruccién,
por lo que los padres y madres solemos sobrevivir a la muerte de
nuestros hijos/as aunque ya nunca seamos quienes éramos. Esto
no significa necesariamente que estemos mal o que nunca mas vol-
vamos a restablecer nuestro equilibrio y nuestra vida, sino que tras
la muerte de un hijo nuestro sistema de valores, nuestras creencias
acerca de como es la vida y el mundo, el conocimiento que adqui-
rimos sobre nosotros mismos nos hacen ser diferentes a lo que
éramos antes de la pérdida. La mayoria de los cambios que he ido
observando a lo largo de mi experiencia profesional son cambios
respecto al valor que le damos al tiempo que pasamos junto a las
personas que amamos, al grado de importancia que le damos a
acontecimientos que antes se nos antojaban preocupantes y la im-
portancia que concedemos a la afectividad y a las relaciones
interpersonales. Nos podemos sentir mas vulnerables, nos damos
cuenta de que la vida es mas efimera e impredecible de lo que an-
tes creiamos y de que lo tinico realmente seguro es el presente y los
afectos que recibimos y damos en el aqui y ahora. También se sue-
len experimentar cambios a nivel espiritual plantedndonos la
existencia de otra vida después de la vida, o reflexiones acerca de
la trascendencia, la religién y la fe, etc.

“Ahora estoy segura, sé que existe la vida eterna. Siento que mi
hijo sique vivo en mi corazon y que a través del amor me acompa-
iia. Hasta que llegue mi hora seguiremos juntos y entonces nos
reencontraremos y esta vez si serd para siempre”.

Otra de las necesidades de los padres tras perder a un hijo es
encontrar un significado a la pérdida. Buscar un sentido profundo a

esta experiencia. Para muchos es la leccién de reestructurar los pro-
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pios valores personales dando més prioridad a las relaciones
personales y efectivas sobre otras cosas, pero muchos otros ademés
de los cambios personales necesitan comprometerse a nivel social a
través de la ayuda a otros padres, en campanas de prevencion, tra-
tando de cambiar leyes, recaudando fondos para investigacion,
concienciando a los jévenes de algunos peligros, etc. Hay quienes
se vuelcan en cuidar de nifios que necesitan ayuda, colaborar vo-

luntariamente alli donde haya nifios indefensos a los que cuidar.

“He descubierto que tengo mucho para dar y necesito poner mi
amor en aquellos que necesiten amor”.

A mi amado hijo

“Hola, mi amor:

No sé si donde estds podrds recibir estas lineas, pero estoy se-
gura de que te llegardn. Tu nacimiento me hizo tremendamente
feliz, mi primogénito, mi vida a tu lado fue maravillosa.

Disfruté mucho cuidando de ti, amdndote, ayuddndote a dar
tus primeros pasos. Recuerdo tu carita el primer dia que te dejé en
el colegio, tenias miedo a perderme de vista, pero pronto descu-
briste que yo siempre regresaba a buscarte. Te prometi entonces
que jamds te abandonaria y sigo manteniendo mi promesa. Siem-
pre estaré a tu lado aunque no pueda verte ni tocarte.

Han pasado cuatro afios desde tu marcha y me ha costado
mucho serenarme y aceptar tu muerte. No lograba comprender
por qué y aiin no lo comprendo, simplemente me doy cuenta de
que las cosas son como son aunque no me gusten; ademds he des-
cubierto que sigues aqui conmigo. Senti tu vida en mi interior
cuando crecias en mi vientre y ahora siento mi amor hacia ti en lo
mds profundo de mi ser, igual que entonces.
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Te quise con toda mi alma y te sequiré queriendo siempre, y
esto nada ni nadie, ni la muerte, podrdn cambiarlo.

Te afioro mucho, hay dias que necesito verte, abrazarte, oler-
te... y solo tengo tus fotografias y mis recuerdos. Tantos y tantos
recuerdos que me lleno de sensaciones contradictorias: por un
lado nostalgia, pesar y amargura al ver tu ausencia, y por otro
ternura y amor al evocarte. Sé que viviré asi recorddndote eterna-
mente.

Hubo un tiempo que solo queria morir e ir a tu encuentro,
pero sofié contigo y todo cambid. En mi suefio nos abrazdbamos,
llordbamos juntos, estdbamos inmensamente felices por encon-
trarnos y durante mucho tiempo estuvimos jugando. Entonces
me dijiste que habia llegado el momento de separarnos, yo no en-
tendia nada, acababa de encontrarte y no estaba dispuesta a
volverte a perder. Me acariciaste suavemente la cara y me dijiste
que estarias a mi lado aunque yo no pudiera verte. Me dijiste que
ain no habia llegado mi hora y que aiin me quedaban cosas por
hacer, como cuidar de papd y de tu hermana. Me pediste que te
prometiera que volveria a reivme como antes y me prometiste que
el dia que llegue mi final estarias alli para recibirme. Entonces
senti un cdlido beso y me desperté. ;Te acuerdas?

Desperté en paz, fue tan real que ahora parece que continiias
a mi lado. Fuiste un dngel en vida, risuefio y generoso, y sé que
ahora eres un dngel verdadero. Gracias por cuidar de mi, estoy se-
gura de que lo estds haciendo.

Te prometi que nunca te abandonaria y no lo haré, y sé que tii
nunca me abandonards a mi. Recuerda que te quiero con toda la
fuerza de la que soy capaz, que te extraiio mucho y, estoy segura,
algiin dia nos encontraremos.

Tu madre”.
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“Supe que estabas en mi vientre antes de ninguna confirmacion,
ambiguas sensaciones vinieron a mi cuerpo, entre ellas alegria y duda.
La dicha fue ganando terreno y cuando acepte tu llegada decidiste irte.

¢ Como puede doler tanto perderte?”.

(Andnimo)

1. Pérdidas involuntarias

Bajo este titulo quiero incluir todas aquellas pérdidas que suce-
den, por muy variadas y diferentes causas, tras el anuncio del
embarazo y antes del nacimiento. Oficialmente las pérdidas peri-
natales incluyen todas aquellas que suceden “alrededor del
nacimiento” y que abarcan las que van desde la 22 semana de gesta-
cién hasta siete dias después del nacimiento, y sus causas suelen
tener que ver con problemas asociados a un nacimiento prematu-
ro, a malformaciones genéticas, infecciones e hipoxias. Aunque la

tasa de mortandad neonatal en Espafia ha disminuido muchisimo
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en los ultimos 25 afios, siguen manejandose cifras que no han de
ser despreciadas (se estima que entorno al seis por mil). Pero en
este capitulo quiero incluir todas las pérdidas de hijos no nacidos
sea cual sea el momento de gestacion en el que ocurre, quedando
asi incluidas también las pérdidas anteriores a las 22 semanas de
gestacion. El dolor de perder un embarazo puede ser traumatico o
no dependiendo de las expectativas de futuro que se hayan pues-
to, las ilusiones, el deseo maternal, el impacto imaginado sobre
nuestra vida y la de nuestra pareja, las proyecciones sobre el futuro
bebé, etc. Por todo ello deseo dar un espacio a aquellas personas
que han pasado o pasan por la experiencia de perder a su bebé en
el transcurso del embarazo o a los pocos dias de su nacimiento.

Seguramente no es sélo el nimero de casos por lo que este tipo
de pérdidas son dignas de ser mencionadas, sino més bien por las
ideas preconcebidas y populares que podemos tener en torno a
este tipo de muertes.

Por un lado, cuando conocemos a alguien que sufre la pérdida
de su embarazo de manera espontdnea, nos surge preocupacion
por la gestante y por su salud fisica e inmediatamente después po-
demos imaginar que no estd siendo una experiencia emocional
agradable, estableciendo que el dolor serd mas o menos intenso en
funcion del tiempo de gestacion: cuanto més préximo al momento
del nacimiento, mayor dolor y mayor pérdida, y mas atin si el bebé
ya ha nacido. Presuponemos que el amor, afecto, ilusién, vincula-
ciéon y expectativas puestas en ese bebé son menores o
practicamente nulas si no ha habido nacimiento, y serd mas legiti-
mo cuanto més tiempo de vida tenga. Si hacemos caso de esto toda
persona que tenga hijos deberia amar mas al hijo mayor que al me-
nor puesto que ha pasado mas tiempo con él, pero cualquiera,
madre o padre, sabe que esto no es asi.

&

170



PERDIDA DE HIJOS NO NACIDOS

El apoyo social y familiar suele aparecer de manera natural,
pero ;a cudnto tiempo de dolor tiene derecho una madre que ha
perdido a su hijo antes del nacimiento o tras el nacimiento de su
bebé? Por lo general es poco tiempo o al menos no el suficiente
para elaborar el duelo por la pérdida. Es como si a nivel popular
creyéramos que ésta es una “pérdida a medias”. Como si el hecho de
no haber visto su cara, no haberle tocado ni besado nos liberara de
los sentimientos propios del duelo o no se nos concediera el dere-

cho a llorar la pérdida de nuestro hijo.

“Todos me decian que era mejor asi, que peor hubiera sido perder-
le con un ajiito... jcomo podian decir eso, acababa de perder a mi

bebecito!”.

El amor es amor y no es cuantificable. La relacién afectiva con
el feto comienza mucho antes del nacimiento. La madre general-
mente comienza a vincularse con él cuando experimenta los
primeros cambios corporales internos y externos, y mas claramen-
te cuando siente los movimientos del bebé dentro de su vientre
dando pataditas y moviéndose. El padre posiblemente comience
algo mas tarde, cuando los cambios corporales en el cuerpo de la
mujer se hagan mas evidentes y externos, cuando pueda sentir al-
gln movimiento a través de su mano posada en el vientre de la
madre, al participar de las ecografias exploratorias donde podrén,
ambos, escuchar los latidos de su corazén haciendo, con ello, real
su existencia y empezando a percibirle como una vida separada de

la vida de la madre.

Durante el tiempo que dura la gestacion se crea un vinculo
afectivo con el bebé hecho de varios ingredientes como la afectivi-

dad proyectada en el futuro bebé, las fantasias y suefios sobre
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cOdmo seria, a quién se pareceria, qué nombre le pondriamos y las
expectativas en torno a la organizacién de nuestro tiempo, sobre
coémo seria la vida familiar tras su nacimiento, qué cambios ten-
drian lugar, etc., y también es muy posible que hayamos tenido
temores sobre la maternidad, la paternidad y la responsabilidad de
tener un hijo para el resto de nuestra vida. Y de pronto algo sucede
que hace que todo esto cambie, llega el final del embarazo y el final

de todos los suefios y de todas las ilusiones proyectadas.

Otra reaccién que suele darse en el entorno de la madre tras la
pérdida del bebé es mostrar preocupacion por su salud. Es muy fa-
cil que tras la noticia preguntemos cémo esta ella, planteando una
doble preocupacion: por un lado nos preocupa su estado emocio-
nal y por otro su salud fisica. La mayoria de las mujeres se suelen
sentir culpables por no haber podido llevar a término el embarazo
o por no haber dado a luz a un bebé sano o por si hubieran hecho
algo que haya podido malograr el embarazo. Por ello repasan una
y otra vez, en su memoria, los dias del embarazo, la alimentacion,
los cuidados, los excesos que se hayan podido cometer, etc., y este
sentimiento de culpa hace que el desajuste emocional tras la pérdi-

da sea mayor.

La culpa suele mezclarse con una sensacioén de vergiienza por
no haber podido llevar el embarazo a un buen final, como si la mu-
jer fuera la defectuosa, la imperfecta, en definitiva la no vélida
para engendrar y tener a un hijo sano. Esta idea de “cuerpo defectuo-
so” puede generar un gran temor a futuros embarazos y mucha
ansiedad en las gestaciones siguientes.

“La primera vez que sufri un aborto espontdneo lo pasé mal, pero
no perdi la esperanza de ser madre. Cuando sucedid por sequnda
vez empecé a temer que volviera a ocurrir y ya la tercera fue tre-
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mendo el miedo que se apodero de mfi, hasta tal punto que me
negué a tener relaciones sexuales. Necesité mucho tiempo, pacien-
cia y ayuda para volver a intentarlo y confiar en mi cuerpo; antes
de nada me hice varios exdmenes médicos, en diferentes centros es-
pecializados, para descartar alguna dificultad fisioldgica...”.

En los casos en los que la muerte sucede en el transcurso del
parto, o a pocas horas o dias del nacimiento, se puede desarrollar
un gran miedo a que algo asi pueda repetirse. La experiencia de
dar a luz a un bebé sin vida es de tal dureza que muchas mujeres
renuncian por completo a la maternidad, no queriendo volver a te-
ner mas hijos por miedo a que se repita y miedo al dolor que esto
supondria.

“No podria volver a pasar por lo mismo, sélo con pensarlo me es-
tremezco por completo. Me dicen que no tiene por qué pasar, que
no hay motivos médicos para ello, pero han sido ya tres veces, y
aqui dentro de mi sé que no podria volver a soportar tanto dolor
de nuevo”.

Es posible que la culpa no provenga, s6lo, de la idea de creerse
un “cuerpo defectuoso” o de la duda de si se han seguido bien todas
las indicaciones médicas de autocuidados durante el embarazo,
sino que ademas si en el momento de conocer la existencia del em-
barazo sentimos rechazo y contemplamos la idea de no querer
continuar adelante con ese embarazo, podemos, después, sentir
que el embarazo se ha malogrado por nuestra culpa. Si se contem-
plo la idea de no tener ese hijo, aunque después se cambiara de
parecer y se esperara a ese bebé con alegria y responsabilidad,
puede vivirse la muerte perinatal del feto como un “castigo” por
nuestros malos deseos.
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Para suavizar la culpa y ayudar a diluirla es importante cono-
cer las causas del fallecimiento. Si hubiera posibilidad de realizar
una autopsia seria adecuado hacerla porque nos darfa informacion
precisa sobre lo sucedido y con ello podrian disminuir las recrimi-

naciones internas y externas que pudiéramos estar dandonos.

Cuando se dan este tipo de pérdidas y dependiendo del tiem-
po de gestacion, es muy probable que los padres no vean ningin
cuerpo y esto puede impedir hacer real la existencia de su hijo o
hija. En la medida de lo posible seria positivo que los padres tuvie-
ran la oportunidad de hacer real la existencia de su bebé muerto.
No podemos olvidar que no han tenido la oportunidad de ver a su
bebé; conocian su existencia intrauterina, pero no habian tenido
oportunidad de tocarlo y darle corporalidad. Posiblemente en el
transcurso del embarazo le habian asignado un nombre, y si no lo
habian hecho, es ahora el momento de hacerlo, para poder asi con-

cederle una identidad.

En el &mbito hospitalario se tiende a no facilitar la visién del
bebé fallecido, sobre todo si ha sucedido antes del nacimiento, o si
tiene alguna deformidad importante, creyendo que asi se protege a
los progenitores de la dura impresién que seria verlo. Pero tam-
bién, y sin darse cuenta, contribuyen a mantener la confusion, la
negacion y la sensacion de irrealidad que provoca este aconteci-
miento. Los padres necesitan relacionarse con él aunque sea por
poco tiempo, como dice Savage': “la visidn del hijo muerto, aunque
dificil, estd dentro del terreno del amor y como acto expresa la necesidad

natural de abrazar lo que se ha perdido”.

“Solo sé lo que me han contado. Me dijeron que fue nifia, que na-

1. SAVAGE, J. (1992), “Duelo por las vidas no vividas”, Barcelona: Luciérnaga, 190.
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cid con una deformidad muy grave que le impidio vivir y lo que
no conseguian entender era que hubiera llegado a casi el noveno
mes de gestacion y que no se hubiera detectado la anomalia an-
tes. La llamaron "inviable’... jsi supieran como me dolieron esas
palabras! Yo no la pude ver, pero a mi esposo que lo pidio expre-
samente se lo negaron argumentando que era por su bien.
Tampoco tuve oportunidad de ponerle ningiin nombre, ni de en-
terrarla en algiin lugar... Es como si nada hubiera existido; a
veces se me antoja todo como una pesadilla, una terrible y dolo-
rosa pesadilla, pero sé que ha sido real porque mi dolor es real, mi
vacio es real, mi rabia es real...” .

La pérdida de un hijo no nacido también provoca un dolor au-
téntico y legitimo y es importante que los padres tengan la
oportunidad de expresar lo que sienten, que puedan hablar de esta
experiencia que estan sufriendo, que puedan relatar lo que les ha
sucedido para, con ello, poder reorganizar la experiencia tomando
conciencia de la realidad de la pérdida. Seria positivo realizar al-
gun ritual de despedida que legitime y aporte realidad a la
existencia efimera de ese hijo, de esa hija y de su muerte.

En ocasiones creemos que el silencio es el mejor modo de no
despertar el dolor. Nada mas lejos de la realidad; el dolor esta ahi
tanto si hablamos de ello como si no, y silenciarlo puede hacer que
se intensifiquen las manifestaciones emocionales e incluso pudiera
darse un bloqueo emocional alejando al deudo de la resolucion del
proceso de duelo.

“Auin hoy siento cdmo me desgarro por dentro al recordarlo, fue
algo terrible. Han pasado ya tres aios desde aquel fatidico dia,
pero en muchas ocasiones lo siento como si estuviera sucediendo
en este preciso instante, como si me acabaran de comunicar la
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muerte de mi bebé. Faltaban veinte dias para salir de cuentas y en
la ecografia de rutina descubrieron que habia fallecido. Sabia que
era una nifia, ya habiamos elegido su nombre, en casa teniamos
su habitacion preparada con todas sus cositas. No nos lo podia-
mos creer, tanto mi esposo como yo habiamos deseado mucho este
embarazo y lo estdbamos disfrutando muchisimo, era nuestra pri-
mera hija. Acudi a la cita con las matronas yo sola, recuerdo la
cara de preocupacion que puso aquella mujer segiin me estaba ex-
plorando; no me explico nada, solamente me indico que fuera
urgentemente al hospital, a Maternidad. Por mds que pregunté
qué sucedin no me quiso decir nada. Llamé por teléfono a mi espo-
so y quedamos en encontrarnos alli. Llegué temblando y muy
asustada. Me atendieron rdpidamente y después de una larguisi-
ma hora de pruebas y muchos médicos pasando por el box me
dijeron que el bebé habia fallecido, estimaban que hacia apenas 24
horas. ;Qué habia pasado?, ;como no habia notado que algo no
iba bien?, ;qué habia hecho mal?... Me quedé tan impactada que
casi no recuerdo lo que sucedio después, recuerdo sonidos, alguna
palabra sin sentido, las luces del quirdfano...

Ya ingresada en la habitacion vino lo peor de todo. Estaba en
Maternidad, podia ver a otras madres y padres celebrando alegres
el nacimiento de sus hijos y yo alli sintiéndome vacia, desgarrada,
confusa... jQué poca sensibilidad!

Regresar a casa con las manos vacias, cuando habiamos sofia-
do una y mil veces con el momento de regresar los tres juntos, fue
tremendo. Las primeras semanas mi madre, mi hermana, mi so-
brina y mi esposo se turnaban para no dejarme sola ni un
instante, pero después comenzaron a exigirme que olvidara lo su-
cedido. No me lo decian, pero en sus comentarios y sus reacciones
lo veia. Si hablaba de la nifia me cambiaban de tema, y alguien
tuvo la osadia de decirme que mejor asi porque no habia tenido
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tiempo de quererla. ;Como podian decirme aquello? ;No tenian
ni idea de lo que estaba sintiendo! No pude ver la carita de mi hija
pero si la amé y la amo, desde el mismo momento en que supe que
estaba creciendo dentro de mi.

Pasé un ario durisimo, ademds no podia hablar con nadie de
esto porque me tachaban de loca, me decian que no me obsesiona-
ra, me aconsejaban tener otro hijo y olvidar, que era una
exagerada. Empecé a pensar en buscar ayuda para superar esta
peérdida después de que un dia me llevardn a Urgencias y cuando
recuperé el conocimiento me dijeron que habia intentado suici-

darme” .

2. Pérdida voluntaria del embarazo

Es posible que algtn lector esté cuestionando si este tema ha
de ser incluido en un libro sobre pérdidas afectivas y procesos de
elaboracion de duelo. Sé que no todas las mujeres que han pasado
por esta experiencia tienen secuelas emocionales, pero hay otras
muchas que si. No quiero entrar aqui a plantear un debate moral
sobre la legalidad del aborto, pero si quiero hacer notar a los lecto-
res que es una experiencia que puede dejarnos alguna huella

emocional.

Decidir poner fin a un embarazo no es una decisién sencilla
que se toma a la ligera. Creemos erroneamente que las mujeres que
deciden hacerlo lo hacen porque no quieren ser madres y desean
“quitarse un problema de encima” y que una vez realizada la inter-
vencion se acaban todas las dificultades. No podemos olvidar que
muchas mujeres se ven abocadas a tomar esta decisiéon por consejo

médico, porque su vida corre peligro si el embarazo sigue su cur-
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so, o bien porque el feto esta desarrollando alguna patologia grave
o malformaciones. No voy a entrar aqui en enumerar las multiples
razones que muchas mujeres esgrimen para defender el derecho a
decidir si siguen adelante con un embarazo o no, ni en las razones
que dan quienes estan en contra. Me interesa que reflexionemos
sobre las consecuencias emocionales que pueden experimentar al-
gunas mujeres después de interrumpir voluntariamente el
embarazo, porque, queramoslo o no, vivimos en un contexto y una

realidad concreta de la que no podemos abstraernos totalmente.

Muchas de las mujeres que deciden poner fin a un embarazo
no recibieron con alegria la noticia de la futura maternidad, sino
que fue mas bien un gran inconveniente revestido de multiples ra-
zones. La mayoria de las mujeres que he tenido oportunidad de
atender en terapia refieren que cuando supieron de su embarazo
se sintieron muy asustadas, muy confusas y como “navegando entre

dos aguas”.

“Mi cabeza recitaba una y otra vez las razones por las que no po-
dia segquir adelante con aquel embarazo, pero dentro de mi
también tenia dudas de si era adecuada o no aquella decision jun-
to con el miedo a la intervencion, miedo al embarazo, miedo a las
secuelas...”.

“Una parte de mi se alegraba de estar dando vida dentro de
mi y otra parte lo rechazaba con mucha fuerza. Vivi todo aquello

con una gran tension y ansiedad” .

La mayoria de las mujeres que toman la decision de poner fin a
un embarazo optan por dar peso y protagonismo a las razones que
impulsan y justifican el final del embarazo. Una vez resuelto el

problema, tras la interrupcion del embarazo podemos encontrar-
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nos diferentes reacciones emocionales. La mayoria de las mujeres
se aferran con fuerza al argumento de que han hecho lo que tenian
que hacer y contintdan adelante con sus vidas con normalidad.
Otras se construyen un muro de argumentos y razones que avalan
su decision y se alejan de lo que sienten, por lo que contindan ade-
lante negando sus sentimientos, que pasan a ocultarse en algin
lugar de ellas mismas. Y otras se arrepienten de lo que han hecho,

pudiendo llegar a sentirse muy culpables.

Generalmente no es una experiencia exenta de huella y es muy
probable que en algiin momento comencemos a recordar lo que vi-
vimos y a sentirnos mal. Es como si el sentir hubiera estado ahi
dormido, como aletargado y agazapado, y pudiera despertarse so-
bre todo cuando posteriormente sentimos el deseo de ser madres,
o nos quedamos embarazadas o cuando estamos con nuestro hijo

en brazos.

Reconocer y aceptar que nos estamos sintiendo mal por haber
interrumpido un embarazo no es nada sencillo. En la mayoria de
los casos las mujeres no pueden concederse el derecho a estar mal,
negandose lo que sienten, porque supuestamente tomaron una de-
cision libre, y sin embargo tomar una decisién y posteriormente
sentirse mal por ello no es excluyente. También suele ser una expe-
riencia que constituye un secreto y de lo que no se habla. Es una
decision que se comparte con muy pocas personas e incluso con
nadie y una vez realizada la intervencién no se vuelve a hablar de
ello. Es como si creyéramos que de lo que no se habla no existe y
por tanto tampoco nos puede afectar, como si existiera un “pacto de
silencio”, por lo que las mujeres no pueden expresar a nadie lo que
sienten. No suelen comprenderse las expresiones emocionales de

tristeza o dolor después de una decision asi.
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“Recuerdo cuando se lo dije a mi novio, su cara lo dijo todo. Yo es-
taba muy asustada y casi decidida a no tenerlo, pero al verlo a él
la decision fue mds firme. Me acompaiio a la clinica el dia de la in-
tervencion y al salir nos fuimos a pasear por un lugar tranquilo.
El silencio se instald entre nosotros, fue un silencio largo y pesa-
do, yo me sentin mal, triste y vacia, y necesitaba de su consuelo, y
lo tinico que fue capaz de hacer fue reprocharme lo que acababa de
hacer. Aquello me hundio, me sentia despreciable, egoista, y lo
peor fue descubrir que no podia hablar con nadie de todo lo que
me estaba pasando, ni siquiera con él, que formaba parte del pro-
blema y de la decision”.

Otra de las emociones frecuentes que podemos sentir con mas
o menos intensidad es la soledad. En parte es una soledad real,
porque podemos estar solas y no tener a nadie a nuestro lado apo-
yandonos y es posible que no busquemos compaiia, aunque
pudiéramos hacerlo, porque creamos que nadie va a comprender
lo que sentimos.

Pero la culpa es el sentimiento que puede aparecer con mayor
fuerza y que puede provocarnos mas sufrimiento. La culpa se pue-
de instalar en nuestro ser hasta el punto de negarnos la posibilidad
de ser madres en el futuro. Como si la experiencia vivida nos hu-
biera robado el derecho a la maternidad. De este modo muchas
mujeres creen que éste es el castigo que se merecen por no haber

seguido adelante con aquel embarazo.

“La maternidad no entra en mis planes, seguramente no seria

uena madre, ademds requiere mucho sacrificio gue no estoy dis-
b dre, ad h toy d
puesta a hacer, y sobre todo siento que ya no tengo ningiin derecho
a tener ninguin hijo. ;Como voy a conceder vida a otro ser si se la
negué a él?”.
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Otras mujeres, por el contrario, para diluir la culpa pueden,
casi siempre inconscientemente, buscar otro embarazo.

Casi todas las mujeres guardan un recuerdo silencioso del hijo
que no nacié y en ocasiones pueden sentirse asaltadas por la curio-
sidad y la posibilidad fantaseada de cémo hubiera sido su vida si
hubiera nacido, como seria ahora, cuantos aios tendria actualmen-
te, nifio o nifia... En algtin momento habra que resolver la culpa.

En este tipo de experiencias la culpa es mds real que en otras
porque la mujer ha tomado la decisiéon de poner fin a un embarazo
y esto ha traido consecuencias emocionales con las que no conta-
bamos. El tinico modo de eliminar la culpa es perdondndonos a
nosotras mismas por lo que decidimos. Recordar qué fue lo que
nos impulsé a tomar la decisién cambiando la actitud autorrecri-
minatoria y autoinculpatoria por otra mas amable y comprensiva.
La mayoria de las mujeres que he atendido sienten la necesidad de
pedirle perdén simbélico al hijo no nacido.

Lo fundamental es que cada uno encuentre el modo de perdo-
narse a si mismo y eliminar la culpa de su vida.

“Espero que me perdones por haberte negado la vida. Yo te quise
desde el primer momento que supe de ti y te sigo queriendo, pero
el miedo, la incomprension, la soledad me cegaron y me pusieron
una coraza en el corazdn y me llevaron a cometer el acto mds frio
y atroz de toda mi vida.

Al dia siguiente ya me habia arrepentido y me sentia tan va-
cia, tan mal... Quiero que sepas que me gusto mucho y me senti
muy feliz mientras te llevé dentro de mi, en mi vientre. Fuiste el
primero. Después vino otro, en parte para enmendar el dafio, pero
no ha podido sustituirte, tii eras tinico e irrepetible... Ahora lo sé,
entonces no era consciente de esto.
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Pienso mucho en ti, creo que alli donde estés estards bien por-
que eras un alma inocente y eso, solo eso, me consuela un poco.

Te quiero mucho.
Tu madre”.
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“Busco, miro, escudrifio y no te encuentro.
sé que estds ahi, escondido, agazapado en algiin lugar,
esperando a que yo llegue y te rescate, pero...

”

cdonde?, ;como?, ;cudndo?...”.

(Andnimo)

Por pérdidas inciertas hacemos referencia a aquellas pérdidas
“no reales” que vivimos a lo largo de nuestra vida, pérdidas cuyo
protagonista no es la muerte sino la duda, la incapacidad, la impo-
tencia y el desconocimiento.

La muerte nos roba la oportunidad de estar junto a quien ama-
mos, nos priva de su compaiia, de su afecto, de sus palabras y es
tremendamente doloroso pasar por ello, pero la muerte también
nos enfrenta de cara a la dura realidad de que nuestro ser querido
no estd a nuestro lado. Por duro y doloroso que sea, la muerte nos
coloca frente a la evidencia de que la ausencia es real, que conti-

nuara siéndolo y que nada ni nadie podra cambiarlo, y esto mismo
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nos ayudard a ir aceptandolo. Sin embargo hay otro tipo de pérdi-

das que son mas dificiles de digerir, de hacer realidad y de aceptar.

Son pérdidas inciertas, indefinidas, ya que no sabemos qué
estd pasando realmente con la persona que amamos. Hay dos tipos

de pérdidas inciertas:

1. Desaparecidos. Cuando la persona amada desaparece de
nuestro lado sin que sepamos lo que ha sucedido, sin expli-

caciones y sin desenlace.

2. Deterioro fisico y/o cognitivo. Cuando la persona que que-
remos ya no es quien era, bien por enfermedad o accidente,
que cambia su personalidad y/o su modo de relacionarse

con nosotros y con el mundo.

1. Desaparecidos

Cuando una persona significativa desaparece, lo primero que
nos atrapa es la incertidumbre y el miedo, a la vez que nos pregun-
tamos qué ha podido suceder, donde estara. Estas palabras junto
con el temor nos golpean una y otra vez en nuestro interior. Co-
mienza entonces una bisqueda desesperada recorriendo todos los
lugares relacionados con €l o ella, preguntando a cualquiera que
pudiera conocerle, poniendo la denuncia ante la Policia, haciendo
un llamamiento al entorno para que nos ayude, distribuyendo la
fotografia del desaparecido o desaparecida, abriendo una pagina
web, acudiendo a los medios de comunicacién que den cobertura
al acontecimiento, etc. Suele ser muy frecuente que el entorno reac-
cione con rapidez apoyando y ayudando activamente en la

busqueda de la persona perdida, y suele ser mayor la implicaciéon
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cuanto mas joven sea la persona desaparecida. A medida que van
pasando los dias sin éxito, también van disminuyendo las esperan-
zas de encontrar al ausente.

Los medios de comunicacion suelen hacerse eco de las desapa-
riciones mas mediaticas, sobre todo aquellas en los que la persona
desaparecida es menor, dada su indefension y la probabilidad de
que se trate de un acto violento contra el menor, pero, en el dia a
dia de la Policia, no son los tinicos casos a resolver.

Segun los datos presentados en las “Jornadas sobre desapare-
cidos”! en mayo de 2009, son en torno a catorce mil personas las
que desaparecen cada afio en nuestro pais. Son muy frecuentes las
fugas de nifios de entre 12 y 13 afios que, tras una disputa con los
padres, se van, aunque suelen regresar enseguida. Hay un gran
numero de personas que desaparecen por voluntad propia y por
motivos diversos, personas que en la mayoria de los casos, aunque
son localizadas, son mayores de edad y nadie puede obligarles a
regresar al lugar del que escaparon, ni se les puede obligar a po-
nerse en contacto con las personas que alli dejaron y que les andan
buscando.

Independientemente de la voluntad o no del desaparecido, las
personas que lo buscan, los familiares que desconocen los motivos
de la fuga y que s6lo saben de su ausencia pueden pasar por un
gran sufrimiento. La incertidumbre, el miedo, la angustia, la duda
y la ansiedad son los sintomas mds frecuentes en los primeros
tiempos de desconocimiento.

La buiisqueda activa continuada y sin descanso, junto con los

gritos y el llanto incontrolable, son también manifestaciones fre-

1. DE LAS HERAS, A., “IV Jornadas sobre desaparecidos en Arrigorriaga”, EI
Correo, 26/5/2009. 14.
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cuentes. Para las personas y las familias del desaparecido ya no
habra descanso posible hasta saber qué ha sucedido, hasta no en-
contrar a la persona amada pase el tiempo que pase. Y en la medida

en que el tiempo va avanzando sin noticias, el que espera va fluc-

tuando entre la esperanza y la desesperanza, constantemente.

“Aquella noche no regreso a casa y nos alarmamos mucho. Gene-
ralmente llegaba antes de la cena, y si no era ast, llamaba por
teléfono. Aquel dia, ni una cosa ni la otra. Recuerdo a mi madre
angustiada, a todos muy asustados, y aquello se prolongo durante
mds de veinte dias. 23 dias en los que recorrimos cada uno de los
lugares que el solia frecuentar, hablamos con muchas personas co-
nocidas y desconocidas. La Policia no nos informaba de casi nada,

fue realmente desesperante.

Durante el dia nos volcdbamos en una biisqueda sin descan-
so, recorriamos una y otra vez los caminos por los que solia
pasear, y por la noche nos atrapaba el miedo y las preguntas que
ninguno nos atreviamos a decir en voz alta, ;donde estd?, ;qué le
ha pasado?, ;estard vivo?... El miedo se recreaba imaginando el
peor de los posibles desenlaces. Mi madre y yo nos pasdbamos las
noches llorando. Asi todos aquellos dias hasta que un grupo de
rastreo le encontrd sin vida. Se habia caido por un desnivel en Ia
montafia, un lugar por el que habiamos pasado mil veces llamdn-

dole a gritos y no le habiamos visto...”.

La mayoria de las desapariciones se resuelven en un corto es-

pacio de tiempo, pero hay otras que se prolongan durante meses o
anos, e incluso hay algunas que no se resuelven nunca. En estos ca-
sos los supervivientes podemos pasar de la esperanza a la

desesperanza constantemente, fluctuando entre una y otra porque
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puede parecernos que si damos por finalizada la bisqueda y per-
demos la esperanza de encontrarle, también estamos abandonando
a la persona ausente. Es curioso, porque a medida que el tiempo
avanza sin saber nada de él o ella, nuestra mente va elaborando la
hipétesis de que ese ser querido ha muerto, y a medida que el
tiempo sigue avanzando lo creemos con mayor claridad, aunque a
nivel emocional no lo tengamos tan claro. El dolor nos impulsa a
continuar con la bisqueda y a desear encontrarle. No podemos
abandonarle, queremos encontrar su cuerpo con o sin vida para
poder darle una despedida, para homenajear su vida con algtn ri-
tual para saber qué sucedié y poder elaborar la pérdida. José
Antonio Llorente?, experto en investigaciéon con ADN, dice: “cuan-
do se identifica un caddver se da descanso a las familias”.

Todas las personas que han pasado y pasan por esta situacion
coinciden en describirla como la peor de las experiencias que le
puede suceder a un ser humano. Juan José Cortés’, tristemente co-
nocido por la desaparicién y posterior asesinato de su pequefia
hija M? Luz, llama “duelo invisible” al tiempo que pasa desde que
desaparece un ser querido hasta que la familia puede enterrarle y
asimilar la tragedia. Es un duelo que no avanza porque es muy di-
ficil vivir con la inseguridad que provoca no saber qué ha sucedido
con la persona amada, no conocer qué ha sido de ella, si esta viva o
muerta, mil preguntas sin respuesta que nos dejan atascados, para-
lizados, incapaces de llorar la pérdida de alguien que no sabemos
si realmente hemos perdido, no sabemos si es una pérdida tempo-
ral o permanente. No podemos cerrar una herida que esta
constantemente abriéndose, no podemos situarnos en actitud de

2. “II Encuentro técnico sobre desaparecidos”, EI Correo, 2/4/2007

3. DE LAS HERAS, A., “IV Jornadas sobre desaparecidos en Arrigorriaga”, El
Correo, 26/5/2009.
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despedida a alguien de quien no sabemos si tenemos que decirle

adids o si en cualquier momento podemos decirle hola.

La muerte es preferible al desconocimiento. Recuerdo al padre
de un chico desaparecido hacia ya ocho afios que, en una entrevis-
ta de television, decia: “cualquiera de nosotros preferiria saber que tiene
que llorar delante de una tumba que no saber donde llorar”. Es preferi-
ble la muerte a la eterna duda porque la muerte pone punto y final,
mientras que la duda nos deja expectantes. Es cierto que a medida
que la esperanza y la duda se van debilitando vamos aceptando
que la pérdida incierta es real y que, tal vez, tengamos que apren-
der a vivir con las multiples preguntas, pero sin las oportunas
respuestas. Aprender a vivir con la tragedia y la evidencia de que
quien amamos ya no estd a nuestro lado, no sabemos dénde esta ni
si estara vivo o muerto, pero sabemos que no esta presente en

nuestra vida, y esto es un hecho objetivo y real.

En algin momento tenemos que hacernos mas conscientes de
que la ausencia es real y tendremos que tomar la decisién de si
continuamos adelante con nuestra vida o si nos dejamos abatir por
el dolor y el sufrimiento. En ocasiones podemos descubrirnos an-
helando que aparezca su cadaver, a la vez que deseamos mantener
la esperanza de que continte con vida en algiin lugar. Navegamos
entre sentimientos encontrados y, aparentemente, contradictorios.
El deseo de encontrarle aunque sea muerto puede hacernos sentir
culpables. En realidad estamos deseando con todas nuestras fuer-
zas encontrarle con vida, pues éste seria el mejor desenlace posible,
pero el paso del tiempo, la desesperanza y el agotamiento, tanto fi-
sico como emocional, nos inclinan a desear un final, sea cual sea,

para poder definir la situacién inconclusa y decir adiés por muy
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doloroso que sea. Dice José Antonio Garcia-Monge* que “el adids
hace un hueco en nuestra vida: cabeza, corazon, pertenencias, presencias,
situaciones... Este hueco es el que nos va a permitir seguir viviendo y
aprendiendo, madurando”.

Es muy dificil decir adiés porque la incertidumbre no nos
abandonard nunca y nos dejard agotados y desgastados tanto a ni-
vel fisico como emocional. En algin momento, fruto del cansancio
hemos de plantearnos conscientemente si podemos seguir vivien-
do asi, en el dolor, o si podemos volver a la vida y a atender a los

Vvivos.

“Hola, mi corazon:

Qué extrario me parece estar escribiéndote estas lineas. Hoy
hace cinco afios que no sabemos nada de ti y te puedo asegurar
que cada uno de estos 1.825 dias has estado presente en mi cabeza
y el dolor de tu ausencia me sigue doliendo como el primer dia en
cada centimetro de mi piel. Cinco afios llenos de angustia, de
miedo, de soledad, de dolor, de preguntas, de insomnio, de cul-
pas... En mi mente he recreado una y mil veces el iiltimo dia que
te vi y he buscado incansablemente algiin detalle que me explica-
ra lo sucedido o me diera una pista para poder encontrarte. Estoy
agotada, hay muchos momentos en los que caigo extenuada, ya no
puedo mds y me imagino que me anuncian tu muerte y al sequn-
do me siento horrorizada por ello. jPerdoname, hijo mio! Estoy
desesperada y a veces no soy yo quien actiia ni piensa, sino que es
el cansancio y la desesperacion, es el dolor quien gobierna mi
existencia. Después, sin saber de donde, de algiin lugar dentro de
mi vuelve la esperanza de encontrarte.

4. GARCIA-MONGE, J. A. (1997), Treinta palabras para la madurez, Bilbao: Des-
clée De Brouwer, 37.
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Tus hermanos estdn mejor que yo, han sido mds capaces de
sequir adelante. Muy pocas veces hablamos de ti, pero estoy de se-
gura de que siguen pensando en tiy te echan de menos, pero creen
que con su silencio me protegen del dolor y yo, con mi silencio,
evito el suyo.

Hoy estoy en uno de esos dias en los que la desesperanza gana
la batalla. Creo que no voy a volver a verte, pero me aferro a la
irracionalidad de imaginar que en algiin lugar estds bien. jEstoy
tan cansada, vida mia! Necesito descansar de tanta angustia, de
tanta culpa, de tanta soledad... Voy a esforzarme por volver a la
vida sobre todo por tus hermanos. Ellos me necesitan y ya he esta-
do ausente mucho tiempo.

jPerdoname! Necesito que me perdones por no haberte cuida-
do mejor. Espero que entiendas que necesito despegarme un
poquito de ti, del dolor y de tanto sufrimiento. He de volver a la
vida aunque la vida nunca serd vida sin ti. Solamente aspiro a es-
perar que pasen los dias y, en silencio, continuar sofiando con tu
presencia y con el reencuentro.

Recuerda que te quiero y te querré siempre.
Mamd”.

2. Deterioro fisico y/o psicolégico

Nos referimos a cuando una persona que amamos ya no es

quien era, bien por enfermedad o fruto de un accidente, y cambia

en su forma de ser y en el modo en que se relaciona con nosotros y

con el mundo.

“Al final siempre estd la muerte. Agazapada. Al acecho. Esperando el

momento del zarpazo definitivo. Pero no siempre actiia de improviso. A
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veces la muerte se deleita en una espera en la que quien va a morir lo va
haciendo poco a poco, queriendo, al mismo tiempo y paradojicamente, aca-
bar de una vez y aferrarse a la vida. Y lo hace ante los ojos de quienes,
espectadores expectantes y conmovidos ante una muerte ajena y cercana,
esperamos ese desenlace que va a aliviarnos y a herirnos, que nos llenard
de dolor pero nos desembarazard de la pesada carga de observar, dia a dia,
como escapa la vida de un ser que ya no es él, pero que lo es todavia, ha-
ciéndonos sentir culpables por los contradictorios sentimientos que nos
embargan y paralizan” . Alfons Cervera® describe con belleza y preci-
sién la ambivalencia que podemos vivenciar cuando estamos junto
a un ser querido en el que vamos observando su debilitamiento, su
enajenacion, su dependencia y su deterioro. Vemos como va dejan-
do de ser quien era a la vez que sigue siendo €él. Ya no es el hombre
o la mujer que un dia elegimos como compafiero de viaje, ya no es
quien conocimos y amamos, sino que se ha ido transformando en

un completo desconocido, en un desconcertante extrafio.

Acompanar, cuidar y darnos cuenta de como alguien significa-
tivo para nosotros va perdiéndose en el oscuro mundo de su
mente, cobmo va perdiendo su vitalidad y sus capacidades, y cémo
va despojdndose lentamente de su fuerza y de su forma de ser, es
una experiencia que nos llena de impotencia, rabia y dolor. Las
emociones pueden ser mas o menos intensas dependiendo de si el
cambio aparece de manera brusca e inesperada o de manera lenta
y paulatina.

Emocionalmente podemos estar viviendo en una constante
contradiccién interna de esperar que llegue el final de la vida de
quien queremos, de desear que todo se acabe, y, a la vez, nos duele

la sola sospecha de que realmente pueda suceder y junto a ello sen-

5. CERVERA, A. (2009), Esas vidas, Barcelona: Montesinos.
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tir la culpa que nos echamos encima al darnos cuenta de que
estamos, en mayor o menor medida, anhelando el final. Es impor-
tante recordar que s6lo somos seres humanos falibles e imperfectos,
que ante el cansancio, el dolor y la impotencia podemos desear
que la muerte sobrevenga a quien queremos, para asi poder poner
punto y final a todo su sufrimiento y a nuestro sufrimiento. Sentir
y desear esto es frecuente y normal; la realidad serd la que tenga
que ser independientemente de nuestros deseos.

A medida que el deterioro va avanzando vemos que la persona
amada puede haber cambiado tanto en su modo de relacionarse con
nosotros como con los demas y se nos antoja un perfecto desconoci-

do. Esto nos provocard, cuanto menos, desconcierto y confusion.

En ocasiones, el dolor que nos produce ver el deterioro fisico
y /o psicolégico es tan grande que, inconscientemente, podemos
reaccionar poniendo en marcha mecanismos de negacion para pro-
tegernos emocionalmente de la realidad. Podemos comportarnos
como si nada de esto estuviera pasando, con lo cual y sin querer,
ignoramos y no reconocemos que el enfermo es un enfermo y no le
damos los cuidados que necesita. O bien podemos actuar como si
todo hubiera finalizado ya, comportandonos como si el enfermo
no existiera. En cualquiera de las dos opciones es muy probable
que la realidad nos provoque tanto caos interno que necesitemos
abstraernos inconscientemente de nuestra persona querida para
sobrevivir y es muy posible que nosotros lo consigamos, pero la
persona enferma se puede sentir abandonada, sola, no tenida en
cuenta, con falta de consideracion, sin los cuidados necesarios, sin

apoyo y desvalida, entre otras cosas.

“Si algo le caracterizo toda su vida fue la amabilidad y cordiali-

dad. Durante 18 afios nunca le escuché una palabra fea, ni le of
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levantar la voz. Siempre dialogante, amable incluso con quienes
le increpaban, él imponia el silencio como respuesta, asi que cuan-
do empezd a cambiar me costo mucho darme cuenta de que algo le
sucedia, simplemente no podia creer lo que veia. Siempre encon-
traba una justificacion que explicara sus reacciones agresivas,
hasta que aquello fue tan frecuente que preocupada se lo expliqué
a nuestro médico. Le explord, le remitio a Neurologia y empeza-
mos con un suma y sigue de especialistas y pruebas diagnosticas.
Encontraron un tumor en la cabeza que estaba presionando no sé
qué drea del cerebro y que hacia que se comportara asi. Vivir con
aquel hombre a partir de aquel momento se convirtid en una au-
téntica pesadilla, pasé por mil emociones y pensamientos. No me
cref lo que nos estaba pasando, fuimos a otros especialistas con la
esperanza de que se hubieran equivocado en el diagndstico, sufri
la rabia y la injusticia por lo que la vida nos estaba haciendo, la
impotencia por no poder resolverlo, el miedo al futuro y a algunas
de sus reacciones... Era como vivir con otra persona. No era el
hombre que habia elegido como compariero, ya nada tenia que ver
y cuando le observaba dormido me encontraba con su rostro, con
el mismo cuerpo, con sus manos, y durante unos instantes me
reencontraba con mi amado esposo hasta que despertaba y me en-
contraba con ese otro... jera una auténtica locura! Aiin me
persigue la culpa, pero no pude soportarlo y me divorcié de él. Era
él o yo. También tenia que proteger a nuestros hijos. Por mds que
me repito las buenas razones para hacer lo que hice, me siento la

mugjer mds odiosa y despreciable de este mundo”.

Algunas personas son capaces de readaptarse a la nueva reali-
dad haciéndose cargo del otro, aunque el otro sea alguien tan
diferente que cueste reconocerlo. Hay personas que pueden rein-
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ventar, interna y externamente, un nuevo modo de relacionarse
con el enfermo. Para conseguir este nuevo paradigma o lugar des-
de el que relacionarse con el enfermo es necesario hacer una
elaboracién anticipada de la pérdida llegando a la serena acepta-
cién de la realidad que tenemos, transformando con ello el modo
en que nos relacionamos con esa nueva persona. No es nada facil
conseguir este objetivo porque no todos somos capaces de hacer
un proceso sano que nos lleve, o acerque al menos, a esta situacion
ideal o porque simplemente no disponemos del tiempo suficiente
como para hacer esta elaboracion de la nueva realidad y aceptarla.

“Cuando a mi madre le diagnosticaron Alzheimer yo sélo tenia
14 afios. Nadie podia creerlo. Recuerdo que mi padre decia que los
médicos se habian equivocado, que era un error, no era posible que
con tan solo 41 afios tuviera esa enfermedad. Pero no habia nin-
guna equivocacion, fui testigo de sus cambios de humor, de sus
reacciones agresivas, de sus comportamientos extrafios, como
cuando salia a la calle a medio vestir sin darse cuenta, de su re-
gresion cuando paseaba como una nifia con paiial por la casa...
Durante mucho tiempo me negaba a mi misma lo que sucedia;
cada vez que tenia un comportamiento raro fruto de su enferme-
dad, como dejarse los grifos abiertos, me enfadaba muchisimo con
ella, le gritaba, las reprimendas eran fortisimas. Hoy sé que no
aceptaba lo que estaba pasando y que era mi rabia la que se expre-
saba en aquellos gritos, en aquellas rifias. Rabia porque no podia
comprender qué pasaba con mi madre, porque me daba mucha
vergiienza que los demds la vieran haciendo esas cosas, porque yo

queria tener una madre como las demds.

Durante los seis afios siquientes y hasta su muerte fui apren-

diendo a convivir con ella, a cuidar de ella, e incluso al final, en
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su etapa mds regresiva, en la que se comportaba como una nifia
pequenia, disfrutaba y me reia con ella. Si bien es cierto que hasta
llegar a disfrutar y reirme tuve que pasar por muchas emociones:
lloré muchisimo, me enfadé con Dios por lo injusto que era, tuve
épocas en las que me pasaba el dia completo en la calle buscando
la compariia de amigos, cualquier cosa menos volver a la locura de
mi casa y enfrentar lo que habia. Mi padre se dedico a ella con una
gran ternura y amor, y con su ejemplo me ayudo a quererla aun-
que ya no era la madre que yo habia tenido durante 14 afios. EI
dia que murid lloré por su ausencia, me senti aliviada por su des-
canso y el nuestro, y aiin hoy, siete afios después, sigo echdndola
de menos en muchos momentos”.

En definitiva, las pérdidas inciertas tienen como rasgos carac-
teristicos la ansiedad, la clara sensacién de injusticia y la
incomprensién que nos genera lo que le esta sucediendo a quien
amamos y a nosotros mismos por sus consecuencias. La incerti-
dumbre de no saber qué ha sucedido a quien queremos o no saber
quién es ahora nuestro ser querido, nos va minando internamente
provocandonos agotamiento, desilusion, tristeza y episodios de
desesperanza alternados con otros de esperanza e incredulidad
que nos mantienen en constante alerta y nos suelen impedir la

aceptacion serena de la realidad que nos esta tocando vivir.

Por todo lo anterior no es de extraiiar que en este tipo de pérdi-
das sea casi imposible finalizar el proceso de duelo, al menos en el
caso de las desapariciones. Si ya es complejo elaborar cualquier
duelo, mucho mas es aceptar serenamente el duelo por alguien a
quien ni siquiera hemos perdido totalmente, por lo que si no hay
final, no hay cierre. Estas son las pérdidas que mas ansiedad pue-

den generar a una persona, pudiendo aparecer sintomas claros
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fruto de la tensién, como palpitaciones, agitacion o excitabilidad,
mareos, desmayos, dolor de cabeza y de musculatura, palidez,
cansancio y dificultades para conciliar el suefio. En algunas ocasio-
nes puede ser tan devastadora esta vivencia que los dolientes
pueden llegar, incluso, a desarrollar sintomas muy similares a los
del estrés postraumatico. Tendran recuerdos reiterativos y angus-
tiosos sobre lo sucedido y la persona desaparecida, con pesadillas
repetitivas y terrorificas, pudiendo aparentar insensibilidad emo-
cional por otros acontecimientos o personas como si no fueran
capaces de reflejar empatia, mostraran también una falta de interés
por lo cotidiano y por actividades normales, con tendencia al aisla-
miento, con sensaciones inciertas sobre el futuro y sin poder
proyectarse a medio o largo plazo. S6lo podran pensar en lo mas
cercano e inmediato.

Son estas situaciones indeterminadas y dificiles las que nos
evidencian y recuerdan, una vez mas, que la vida no es un lugar
que se rija por la légica y la razén, al menos no por nuestra légica
ni nuestra razén. La vida ni es justa ni es racional, como nos gusta
pensar, sino que la vida es como es y en ella cualquier aconteci-
miento tiene cabida. Es ésta una dificil lecciéon que hemos de
aprender e integrar en nuestra existencia.
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“Los suspiros son aire y van al aire.
Las ldgrimas son agua y van al mar.
Dime, mujer: cuando un amor se olvida,

;sabes tii adonde va?” .

(Rimas, XXVIII; Gustavo Adolfo Bécquer)

“Hay dos grandes tragedias en la vida humana:
la pérdida de la persona amada y la
conquista de la persona amada” .

(Oscar Wilde)

En la sociedad en la que vivimos recibimos constantemente el
mensaje de que todo tiene un principio y un final; lo que nos dis-
gusta podemos rechazarlo, podemos tirar lo que ya no nos sirve,
podemos comprar y devolver sin dar ninguna explicaciéon. Todo
parece tener fecha de caducidad, incluidas las relaciones persona-

les y amorosas. Hemos convertido las relaciones de pareja en un
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producto de consumo del que podemos deshacernos y prescindir
con facilidad. Esta idea se ve proyectada a través de algunos me-
dios de comunicacién que nos anuncian rupturas de pareja y
nuevas relaciones como si el cambio fuera un cambio facil, posible,
rapido y sin consecuencias. Dar por finalizada una relacion de pa-
reja puede parecer sencillo si la presentamos con frivolidad; sin
embargo, es una experiencia que pasa factura emocional a los inte-

grantes de la pareja rota.

“Estoy realmente abrumada. Nunca imaginé que fuera tan fdcil
deshacer un matrimonio. Como no tenemos hijos, sélo con repar-
tir lo material el juez ya estaba firmando los documentos. Y ;qué
pasa con lo que yo siento?, ;quién repara mi dolor?, ;y este gran
vacio en mi alma?...”.

Alguien a quien un dfa elegimos para formar y construir un
proyecto de vida comtn, y con quien soiidbamos envejecer, puede
convertirse en un extrafno o extrana, rival en los tribunales, bata-
llando por los bienes que posiblemente tanto nos costé conseguir e
incluso peleando por los hijos, llegando a olvidarnos, en muchas
ocasiones, de su bienestar. Y sobre todo el otro, la otra puede con-
vertirse en el blanco de todas nuestras frustraciones, de nuestras
rabias. Percibimos al otro miembro que un dia fue nuestra pareja
como el causante de tanto dolor. Alli donde hubo amor, dicha, con-
fianza, compaiiia y deseo aparece rabia, abandono, dolor, lagrimas,
soledad y miedo.

Socialmente, parece que ya no es un estigma estar separado. La
proporcién de separaciones y divorcios en nuestro pais es altisima
y se ha convertido en una realidad tan frecuente y extendida que

podemos caer en el error de creer que por ser tan habitual es algo
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normal, e incluso podemos olvidarnos del verdadero peaje emo-
cional que una persona puede pasar antes, durante o después de la

ruptura.

El matrimonio, la familia y la pareja son de los proyectos vita-
les mas importantes para cualquier ser humano porque nos afectan
en todos los niveles de nuestra existencia: emocional, social, edu-
cativo y moral, y separarnos significa que no se ha logrado el
proyecto vital por el que tanto habifamos apostado. Generalmente,
esto suele vivirse como un gran fracaso personal. Aunque también
puede ser un fracaso permanecer toda la vida en una relaciéon que
no marcha, en un matrimonio que nos hace dafo.

Analizar cuales son los motivos que nos llevan a poner fin a
una relacion afectiva y entender como han sido las cosas en el
transcurso de la historia de esa relacién nos puede ayudar a com-
prender qué ha sucedido realmente, qué errores hemos ido
cometiendo a lo largo del tiempo, qué esperamos cada uno de una
relacién de pareja, qué expectativas pongo en el otro o la otra. Creo
que dedicar tiempo al duelo después de finalizar una relacion de
pareja nos permite conocernos algo mas a nosotros mismos y a ser
mas conscientes del bagaje emocional que llevamos a una relacion
y cudles son los valores personales que ponemos sobre la mesa al
establecer una relaciéon. También quiero sefialar que en muchas
ocasiones saber y comprender qué fue lo que nos motivo e impul-
sO a establecer esa relaciéon nos puede ayudar a vislumbrar los
motivos por los que salimos de ella.

“Cuando lo conoci me sentia sola, mis amigas ya tenian novio y
casi no las veia. Creo que aparecio en el momento oportuno, me
senti halagada por su interés, me senti querida e importante, ast
que comenzamos nuestro noviazgo. Enseguida me di cuenta de lo
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diferentes que éramos, pero me gustaba pensar que eso no era un
problema si los dos tratdbamos de adaptarnos. Creo que yo traté
de hacerlo e, ilusa de mfi, crei que él también lo estaba haciendo.
Pasaron siete afios y ya con la boda en puertas aparecio la opor-
tunidad de la que tanto habiamos sofiado y hablado. Una
oportunidad que nos llevaria a realizar nuestro suefio juntos, y él,
sin consultarlo conmigo, la rechazo de pleno... Me decepciono
tanto, me senti tan engafiada y ninguneada, que ni siquiera me
enfadé. Senti como algo dentro de mi se rompia, desaparecio total-
mente mi ilusion, sélo habia cabida para una gran tristeza. Deje
de confiar en él y sobre todo me senti muy sola... Lloré muchisi-
mo y comprendi que tenia que salir de ahi... Ya no podia segquir
adelante con los planes de la boda” .

La separacion no es algo intrascendente ni tampoco tiene que
ser necesariamente un drama que uno jaméas pueda superar. Desde
mi experiencia observo que la separacion casi nunca se vive o se
presenta como la solucion definitiva a un problema de conviven-
cia, sino, mas bien, como la consecuencia inevitable de una
situacién y/o conflicto vivido como insostenible, devastador y do-
loroso.

Por regla general la decisién de divorciarse es una decision lar-
gamente meditada y las personas se lo piensan mucho antes de dar
el paso definitivo. Con frecuencia, antes de que el final de la pareja
sea real, los miembros de la misma, o uno de ellos, llevan tiempo
dandose cuenta de que la relacién no va bien e intentan infinidad
de posibles soluciones antes de aceptar la evidencia de que ya no
hay nada que salvar.

Las personas intentan una y otra vez que la relacién funcione,
y lo hacen de multiples modos, como pueden ser implicaAndose
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mas en la familia, alejandose del conyuge, buscandose otras activi-
dades fuera del hogar que les reporten satisfaccion, introduciendo
cambios en el modo de relacionarse con él o ella para ver si asi nos
acercamos el uno al otro, tratando de abrir una via de didlogo con
el propdsito de mejorar juntos, pidiendo ayuda a un terapeuta de
pareja, negando la evidencia de la distancia afectiva que existe en-
tre los dos, no contrariando al otro para no discutir, tratando de
seducirle y volver a enamorarse, haciendo un viaje a modo de se-
gunda luna de miel, teniendo otro hijo, etc. Posiblemente algunas
de estas cosas tengan un efecto positivo sobre el clima de la pareja
y permita que sea, de nuevo, posible la relacion. Otras veces la re-
lacion esta ya tan desgastada y produce tanto dolor a sus miembros,
si no a los dos al menos a uno de ellos, que lamentablemente una y
otra vez se suele llegar a la misma conclusioén de que la pareja esta
ya muy deteriorada. Al escuchar a una pareja tras su divorcio es
frecuente que digan que lo intentaron todo antes de dar el paso de

separarse.

“No sé hace cudnto tiempo que la relacion no funciona, pero si
recuerdo el dia que tomé conciencia de ello. Aun viéndolo con
tanta claridad, no podia creer mis propios pensamientos. Duran-
te un tiempo luché por quitarme aquellas ideas de la cabeza. Fui
ddndome cuenta de que habiamos dejado de hacer cosas juntos,
apenas teniamos relaciones sexuales, casi ni habldbamos. Lo mi-
raba y me preguntaba dénde habia quedado aquel hombre
carifioso y atento del que me enamoré. Hacia mucho que ya no
reiamos juntos, tampoco discutiamos. El silencio era el protago-
nista de nuestra casa... El y yo, y el silencio, el vacio, la apatia,
la tristeza en nuestros rostros... Lloré muchisimo al tiempo que

iba viendo el declive... ;Cdémo iba a decirle todo lo que estaba
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sintiendo? Me daba cuenta de que la 1inica via posible era sepa-
rarnos, pero me resultaba tan doloroso aceptarlo... ;Y si me

estaba equivocando?”.

El miembro de la pareja que decide plantear y solicitar el divor-
cio suele vivir el proceso de duelo anticipadamente, ya que, antes
de tomar la decisién, ha sido consciente del estado de la relacion,
ha reflexionado sobre la pareja y lo que ha ido sucediendo a lo lar-
go de la historia en comtn. Seguramente es quien ha intentado
poner en practica algunas estrategias con la esperanza de solucio-
nar la situacién y no tener que hacer real la decisién de separarse
que lleva algtin tiempo sobrevolando por su mente como posibili-
dad. Internamente se da un progresivo distanciamiento afectivo,
como poniendo fin a la relacién, mucho antes de comunicarselo a
la pareja. Es como si se diera un proceso interno de desprendi-
miento gradual del otro, como si fuéramos elaborando la pérdida
antes de que suceda realmente, ddndose asi un desapego emocio-
nal. Pero hasta que podemos llegar a este punto, la incredulidad, la
rabia, los intentos desesperados de atraer al otro o la otra, las dis-
cusiones, las lagrimas, la sensacion de fracaso y la culpa han estado

y estan presentes.

“Hacia mds de tres afios que sabia que no amaba a mi esposa, pero
necesité todo ese tiempo para ser capaz de separarme. Durante
esos afios pasé por muchos momentos; al principio me negaba a
mi mismo lo que ya no sentia, tratando de convencerme de que
era una pequefia crisis que pasaria, que seria algo temporal, y en
realidad no queria ver como habiamos cambiado en esos dieciocho
afios que llevdbamos juntos. No supimos cuidar la relacion, ya no
teniamos nada en comiin, casi éramos dos extraiios. Después me
obliqué a olvidarme de la idea de divorciarnos para preservar la
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familia, estar los cuatro juntos. Me resultaba tremendamente do-
loroso imaginarme sin mis hijos cerca, incluso pensaba en los
problemas econdmicos que se nos plantearian si nos separdbamos.
Ast que intenté de todo: llenar mi vida con otras actividades que
me aportaran la satisfaccion que no encontraba en casa, intenté
acercarme mds a ella, ser agradable, propiciar encuentros, tratar
de recordar lo que le gustaba cuando éramos novios, volver a ena-
morarme, pero no sucedid. En varias ocasiones le hablé de mi
insatisfaccion y vacio en la relacion y su reaccion fue burlarse de
mi y no tener en cuenta mis necesidades. Durante esos aiios lloré
mucho en silencio, pensé en qué era lo mejor, me senti perdido e
infeliz, incluso me senti terriblemente culpable por no amarla;
hasta que llegd el momento en que la vinica via posible para dejar
atrds tanta amargura era el divorcio y tratar de comenzar una

vida nueva”.

En los dltimos afios se han puesto de moda en nuestro pais las
celebraciones de divorcio. Fiestas que pretenden celebrar el final
de la relacién de pareja, y puede que ésta no sea una “moda” tan
descabellada porque es muy frecuente que el separado o separada
experimente una primera etapa de euforia y de sentirse liberado
de muchas dificultades y ataduras. Evidentemente esto nos hace
pensar que, antes de la ruptura de la relacién, existian muchas ten-
siones internas y/o externas, conflictos, sinsabores, amarguras e
infelicidades que después nos impulsan a celebrar la “libertad”.
Puede darse una época en la que la agradable sensacién de “ser li-
bre” nos empuje a salir, a relacionarnos con personas nuevas, a
tener una vida social més intensa y a flirtear con otras personas sin
desear establecer un compromiso afectivo. Es como si algunas per-

sonas desearan vivir todo aquello que durante el tiempo que duré
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la relacién de pareja no pudieron hacer, entrando en una etapa de
hiperactividad e incluso de regresion a la primera juventud. Habi-
tualmente esta etapa no permanece en el tiempo sino que en algin
momento la euforia dard paso a la afliccion, la tristeza y el fracaso,
y nos daremos cuenta de la realidad de la ruptura y de la soledad.

“Los primeros seis meses los pasé tratando de divertirme al
mdximo. Salia casi todas las noches a tomar algo, siempre encon-
traba alguna chica con la que reirme, charlar y en ocasiones
incluso tener sexo puntual y sin compromiso. Todo parecia per-
fecto, pero poco a poco me fui percatando de lo que echaba de
menos a mis hijos, de la tristeza que tenia por dentro, aunque
trataba de ocultdrsela a los demds y a mi mismo... En realidad

me sentia un fracasado”.

Es muy posible que mientras uno de los miembros de la pareja
es consciente de las graves dificultades por las que atraviesa la re-
lacién y trata de negociar como sea la continuidad de la misma, el
otro, la otra vivan en la mas absoluta ignorancia, ajenos a la infeli-
cidad de su pareja y a las dificultades de su relacién. Es este
miembro quien tras el anuncio de la ruptura suele quedar aturdi-
do, confuso, en shock. Suelen vivir la separacién como algo
totalmente inesperado y sorpresivo, que les deja dafados y des-
orientados. Comienza entonces un intento desesperado de retener
al otro a nuestro lado, haciendo mil y una promesas de cambio, ha-
ciendo concesiones, aunque vayan en contra de nuestros valores
personales, y si no conseguimos retenerle a nuestro lado surgira el

sentimiento de abandono, desesperacion, traicién, rabia y dolor.

“Es un egoista, nos ha dejado solas. Le ofreci la posibilidad de que
siguiera viendo a aquella mujer cuando quisiera, pero le rogué
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que no se fuera de casa, ;qué mds queria? Y aun ast, se ha ido. Es
peor de lo que jamds pude imaginar, un egoista, un irresponsable,
mala persona...”.

Cuando, tras la separacién, dedicamos un tiempo a reflexionar
sobre lo que fue la realidad de nuestra pareja, la historia comun,
desde cudndo no van bien las cosas, qué ha fallado, etc., nos pode-
mos empezar a dar cuenta de que las cosas no eran tan buenas en
esa relacion. No nos quedara mas remedio que ser honestos con no-
sotros mismos y reconocer que en el fondo sabiamos que la relacién
estaba haciendo aguas, que en mds de una ocasién nos habiamos
sorprendido a nosotros mismos pensando que no teniamos la rela-
cién de pareja que desedbamos tener. Que la relacion no era una
relacion de encuentro con el otro sino mas bien de monotonia, de
desamor, de costumbre, de desencuentro, etc., pero que no habia-
mos querido (o no habiamos podido) hacer caso de la voz interna
que nos iba avisando de la realidad. Pero este darse cuenta no es un
proceso puramente cognitivo, sino que va acompafiado de sensa-
ciones, emociones y sentimientos incomodos y dolorosos. Podemos
notar mucha rabia hacia el otro o la otra porque creemos que no
estd haciendo y poniendo todo de su parte para que esto funcione.
Podemos sentir mucha soledad porque el otro es posible que no re-
conozca el problema y nos tache de exageradas, locas o histéricas.
Podemos sentirnos tremendamente perdidos y confusos con res-
pecto al futuro mas préximo. ;Qué podemos hacer?, ;cémo voy a
vivir sin €l o sin ella? Podemos sentir miedo a quedarnos solos o so-
las, miedo a hacerlo mal con los hijos, miedo a explicarles a ellos lo

que esta sucediendo entre papa y mama.

Es muy curioso escuchar a cada uno de los miembros de una

pareja rota porque descubriremos que cada uno ha elaborado una
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explicacién, una historia de la relacion y un discurso tan diferente
sobre lo que realmente ha sucedido que nos parece imposible que
estén hablando de lo mismo. Con frecuencia es un relato en el que
se excusan a si mismos y culpan al otro. Durante algiin tiempo,
tras la separacion, explicamos la historia de la relacién y la ruptura
recordando lo que el otro nos ha hecho, el dafio que nos ha ocasio-
nado, lo infelices que hemos sido, las carencias que hemos
experimentado, las discusiones y decepciones, las veces que el otro
nos ha dafiado. Es como si necesitdramos justificar nuestra separa-
cién, recordarnos a nosotros mismos y a los demas las razones por
las que hemos tomado la decisién o lo malvado que ha sido el otro
al dejarnos y asi ganar tiempo para que nuestro mundo emocional
vaya reconociendo la realidad de la ruptura, ir asumiendo poco a
poco el final de la relacién, y més adelante podremos dejar paso a
otras reflexiones que nos impliquen y responsabilicen méas en lo
que realmente ha sucedido porque, queramos o no, una relacién se
construye entre dos personas y se rompe entre las mismas dos. To-
dos tenemos una parte de responsabilidad en una relacién que no
va bien, a veces por accion, otras por omision, pero cada uno ha

“fallado” y ha colaborado en el desgaste y deterioro de la relacién.

Quien inicia la separacion suele sentirse terriblemente culpable
por el dafio que ocasiona a los demds, culpable por dejar o privar a
los hijos de la presencia del otro o incluso de la suya propia, culpa-

ble por los cambios que se van a dar en la vida de los demas.

“Cada mafiana me vienen a la cabeza mis hijos, como se habrdn
levantado hoy, como les ird en el colegio, me pregunto si me echa-
rdn tanto de menos como yo a ellos.... Y ella, cdmo estard
resolviendo las cosas del dia a dia, cdmo se organizard con el tra-

bajo, las tareas, los horarios de los nifios... No me siento bien...
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He sido un egoista, un irresponsable dejando todo esto... Y yo
pensando en ser feliz a costa de la felicidad de ellos... No se mere-
cen algoasi...”.

El que ha sido dejado suele desarrollar y manifestar una gran
ira que responde a sentirse traicionado, engafiado, utilizado, aban-
donado. Pero en la persona dejada, no es sélo ira lo que predomina,
sino que suelen aparecer pensamientos negativos sobre uno mis-
mo. La imagen y el autoconcepto quedan muy dafiados porque
creemos que no somos adecuados, o no somos lo suficientemente
buenos o buenas y por eso nos dejan. No somos capaces de retener
al otro a nuestro lado, por lo que nos sentimos infravalorados y
nos minusvaloramos como hombres o mujeres y con ello nuestra
autoestima queda realmente dafnada.

A esto hay que afadirle la autoinculpaciéon que podemos hacer
sobre lo sucedido: “no he tenido paciencia”, “le he exigido mucho”, “he
abusado de su confianza”, “jamds cref sus amenazas de dejarme y segui

”

haciendo de las mias”, “si no hubiera ido a aquella fiesta...”, “ha encon-
trado a otro mejor que yo”, “si me hubiera implicado mds con los nifios”,
etc. Habitualmente, no hay una tnica razén que explique la situa-
cidn, e incluso en ocasiones el dltimo acontecimiento que dio pie al
altimo conflicto no es més que “la gota que colma el vaso”, pero no es
el motivo real de la separacion. El divorcio suele responder al des-
amor por una de las partes o por ambas, y para que se dé, suele ser

necesario bastante tiempo de gestacion.

El divorcio trae consigo no sélo tener que hacer frente al peaje
emocional que supone, sino que, ademas, necesita que realicemos
muchos cambios y ajustes en las distintas areas de nuestra vida.

A nivel psicolégico hay que afrontar la soledad. Hay que vivir
la rabia, la tristeza, la culpa y el dolor. Hay que aceptar que el otro
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o la otra ya no esta en nuestra vida afectiva. Cuando hay hijos, hay
que continuar manteniendo una relacién con el ex conyuge, por-
que nos separamos los miembros de la pareja, pero nunca nos
podemos separar de nuestro rol de padre o madre. Por el bien de
los hijos, hay que mantener una relacién minimamente cordial
para continuar realizando la labor educativa y formativa. Tener
que mantener relacion con el padre o la madre de nuestros hijos
hace que el otro atin permanezca presente en nuestra vida, y esto
puede abonar un terreno fértil para la confusién entre la ausencia y

la presencia del otro.

El otro ya no esta en nuestra vida, se ha ido de nuestro lado,
pero tenemos que continuar relacionandonos con €l o ella, por lo
que es facil alimentar la fantasia del reencuentro y de la reconcilia-
cion. Este fendémeno nos puede dificultar la aceptaciéon de la
ruptura y la separacion, y nos puede hacer nadar en las aguas de la

incertidumbre.

El proceso por el que hemos de pasar hasta llegar a la acepta-
cién serena y tranquila de la realidad puede tener muchas
similitudes con las pérdidas inciertas que sefialaba en el capitulo
anterior.

“Es durisimo. No sé como, pero atin le quiero. Estoy tan dolida y
rota por su abandono que siento que nunca mds volveré a estar
bien. La tinica forma de salir de este agujero es que él regrese a
casa, a mi lado. Cuando viene a recoger a los nifios se muestra
amable conmigo, me pregunta como estoy, alguna vez incluso se
ha quedado a cenar con nosotros, y en ese momento imagino que
todo es como antes, hasta que llega el momento de irse y de nuevo
me atrapa el dolor y la desesperacion. No sé vivir sin €él. Lo con-
verti en el centro de mi existencia y ahora no sé qué hacer. Me
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siento tan tremendamente rechazada, abandonada, sola y utiliza-
da, no sé si seré capaz de superar todo esto, por momentos me

siento con tan pocas fuerzas...”.

También hay que recomponer nuestra maltrecha autoestima,
que suele quedarse débil después de una separaciéon de pareja,
aunque es muy probable que ya estuviera dafiada antes de la sepa-
racion. Es posible que nos creamos incapaces de asumir las nuevas
responsabilidades, que nos sintamos malas personas, que nos
cuestionemos nuestra valia como hombre o como mujer, que nos
asuste ejercer el papel de padre o madre porque, sin duda, serd di-
ferente al que ejerciamos antes. Es facil que experimentemos temor
ante lo nuevo, a tener que ocuparnos de tantas cosas sin él o sin

ella, temor a las preguntas y reacciones de nuestros hijos.

Esta es una experiencia que también nos va a obligar a revisar
nuestro sistema de creencias, ;quién forma parte ahora de la fami-
lia?, ;quién no?, ;como queda ahora la relacién con la familia
politica?, ;paso a ser familia monoparental o no?... Tenemos que
replantearnos el concepto de familia para que se ajuste a nuestra

nueva realidad.

Probablemente también el concepto que teniamos sobre la pa-
reja se vea obligado a cambiar. Ya no podemos seguir creyendo
que las relaciones son para siempre, tampoco podemos caer en el
error de catalogar a todos los hombres o a todas las mujeres como
seres dafiinos e indignos de nuestra confianza. Cambiara también
el concepto que tengamos de qué es ser una pareja y lo que espera-
mos y no esperamos de un compafiero o compafiera de vida.
Tomaremos mas conciencia de lo que nos hace sentir bien y lo que
nos hace sentir mal. Y hemos de tener especial cuidado con no caer

en la desconfianza hasta el punto de cerrarnos al amor. Si caemos
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en la desconfianza hasta el punto de no volver a amar ni permitir
que nos amen, estaremos privdndonos de una parte fundamental
como seres humanos que somos. Queramos o no seguimos siendo
seres afectivos y afectuosos que necesitan de nuevas fuentes de
afectividad. Es cierto que después de un desengafio amoroso nos
quedan pocas ganas de creer en el amor, pero tenemos que darnos
el tiempo suficiente para elaborar nuestro proceso de duelo y sa-
nar la herida que nos ha producido esta separaciéon para en un
futuro (cercano o lejano) volver a confiar en el amor y en los otros.

También se dan otros ajustes de tipo préctico que tienen que
ver con la organizacién de lo cotidiano. Encontrar un lugar donde
vivir o reorganizar nuestra casa sin la presencia de la otra parte, si
fuera necesario buscar un nuevo trabajo, informarnos y acudir a
ayudas externas como pueden ser apoyos familiares, ayudas eco-
némicas de los servicios sociales. Hacer una nueva distribucion de
nuestro tiempo que nos permita hacer frente a los cambios de ho-
rarios, de visitas, de idas y venidas de los hijos, del tiempo de ocio,
de la multiplicidad de tareas y asuntos que ahora hemos de llevar
solos o solas.

Suele ser la persona que se queda con los hijos quien ha de asu-
mir mayor cantidad de responsabilidades y/o tareas domésticas,
educativas, econdmicas, etc., y esto suele dar a la persona una sen-
sacion de sobrecarga y de soledad tan grande que en ocasiones
pesa en exceso. A todo esto hay que sumarle las dificultades que
tenemos para tener un espacio personal, sobre todo si carecemos
de apoyos familiares y sociales adecuados, donde tengan cabida
nuevas relaciones y amistades, tiempo de ocio, de autocuidados y
de descanso. Por todo ello cuando acompafiamos a alguien que
estd pasando por esta experiencia de divorcio y sobrecarga de ta-
reas podemos observar que muchas ldgrimas no responden sélo a
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la pérdida de la persona amada, sino que ademas hay lagrimas
que expresan la pérdida del ideal “de lo que pudo haber sido y no fue”,
y lagrimas que son lloradas por uno mismo, por autocompasion,
por la sobrecarga, por lo poquita cosa que a veces nos sentimos,
por nuestra soledad, por nuestra impotencia.

“Durante mucho tiempo le odie, a él y a la mujer con la que rehi-
zo su vida. Siempre culpdndola a ella por haberse metido en
nuestro matrimonio y ahora sé que para él conocer a otra mujer y
enamorarse de ella sélo fue la motivacion que necesitaba para po-
ner fin a nuestra relacion, pero en realidad ya no existia nada
entre nosotros.

Las causas fueron muchas, grandes y pequerias. Nuestro ma-
trimonio durd trece afios de los que sdlo los dos o tres primeros
fueron buenos; ni siquiera puedo decir que fueran afios felices,
solo buenos. Ahora me doy cuenta de lo equivocada que yo estaba
con respecto al matrimonio. Creia que él asumia todas las respon-
sabilidades porque queria hacerlo y porque era su papel, el mio era
dedicarme a cuidar de sus cosas, de los nifios y de la casa. Nunca
le escuché cuando me pidio que estudiara, que buscara un trabajo,
que aprendiera a ser independiente. Me decia que sentia mucha
presion siendo el 1inico que trabajaba, y la verdad es que llegdba-
mos muy justos al final del mes, pero en aquellos momentos no lo
tomé en serio ni supe ver las consecuencias que podia tener a lar-
go plazo. Reconozco que no valoré todo lo que él hacia por la
familia, mds bien le culpaba y exigin que trabajara mds, y cuando
me mostraba su descontento solia ser bastante ironica con él. Dis-
cutiamos mucho, casi a diario.

Cuando me dijo que se iba de casa cref que el mundo se hun-
dia bajo mis pies. Fue muy duro aprender a vivir sola, tuve que
aprender muchas cosas, no sabia ni hacer las gestiones del banco.
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A lo largo de cinco afios sdlo senti rabia, odio y resentimiento por
lo que me habia hecho. Reconozco que incluso daié a nuestros hi-
jos con mis palabras, pero no supe hacerlo de otro modo.

Ahora, después de siete arios, tengo que agradecerle su deci-
sion, he conseguido salir adelante, tengo trabajo, llevo mi casa,
mis hijos ya no me necesitan tanto y lo mds importante es que
ahora me conozco mds a mi misma y no creo que vuelva a errar en
la manera en que lo hice”.
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“Nada tiene sentido, jnada! Es... es peor que nada. Es un vacio total.
No hay absolutamente ninguna manera de salir a la luz del sol...
La tinica solucion, acabarlo todo. .. porque vivir asi se ha vuelto insoportable”.

(Conferencias, Elisabeth Kiibler-Ross)

¢Por qué ha sucedido?, ;en qué nos hemos equivocado?, ;cémo
no nos hemos dado cuenta de lo que pasaba por su cabeza?, ;como
podiamos haberlo evitado?, ;cémo ha sucedido?, ;ha sufrido mu-
cho?... Estas son algunas de las preguntas que generalmente nos
hacemos tras el suicidio de alguien querido.

Si perder a alguien amado es ya una experiencia desequilibran-
te, recibir la noticia de que nuestro ser querido se ha quitado la
vida nos suele resultar mas devastador, mds sorpresivo, mas in-
creible... A esto hemos de afiadirle la imprevisibilidad del acto, ya
que los familiares raramente esperan un desenlace como éste. Aun-
que el suicida haya hablado de sus deseos de morir y de sus planes

para quitarse la vida, es frecuente que los que ahora lloramos su
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ausencia no hayamos “registrado” esta informacion ni como fiable
ni como probable. Posiblemente ni siquiera recordemos las pala-
bras y amenazas de suicidio y, con mucha probabilidad, esto nos
predispondra a sentirnos culpables: al fin y al cabo “sabiamos que
iba a suceder y no hicimos nada”. No es tan sencillo evitar la muerte
buscada y programada de alguien que realmente quiere morir. Los
familiares directos, amigos, pareja, etc., necesitamos “no creer” lo
que dice nuestro ser querido con respecto a su suicidio y su muer-
te, es como si necesitdramos protegernos de esta realidad
negéndola, una realidad que no sabemos manejar y que, ademas,
nos puede estar llenando de dolor, impotencia y desconcierto. En
nuestro fuero interno deseamos creer que no va a hacerlo, que las
palabras que hablan de su propia muerte no van a pasar de una
mera amenaza.

Popularmente se tiene la falsa creencia de que si una persona
expresa y comunica sus ideas suicidas es improbable que lo lleve a
cabo, y esto no es asi. Hablar del deseo de morir puede ser un
modo indirecto de informarnos sobre su malestar y sufrimiento,
también puede ser una forma soterrada de buscar ayuda y ponerse
en manos de otro y también puede ser una forma de comunicar
una decision irrevocable. Algo que nosotros, los que estamos cerca
del futuro suicida, no podemos saber y no podemos creer, sobre
todo porque no estamos en el interior de “su cabeza”. Somos seres
sumamente complejos e impredecibles, y por mucho esfuerzo que
pongamos, muchas cosas en la vida escapan de nuestra voluntad,
de nuestro control y de nuestro deseo. Asi que aunque nuestro ser
querido haya propagado su intencién de quitarse la vida, los que
estamos cerca no podemos dar credibilidad a esas palabras. Noso-
tros también somos seres humanos fragiles e imperfectos que no

sabemos qué hacer ni coémo reaccionar ante las palabras, el dolor y
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la desesperanza del otro. Cada uno, a nuestro particular modo y en
la medida en que pudimos, hicimos lo que sabiamos hacer, lo que
nuestra intuicién nos indicé y lo que buenamente nos dict6 la con-

ciencia. jRealmente podemos hacer mas?

La mayoria de los suicidios son una manifestacion extrema de
enfermedad mental como pudiera ser una depresién profunda y
cronificada en el tiempo. Sin embargo, hay otros suicidios que res-
ponden a sentimientos profundos de desdicha y/o fracaso
provenientes de experiencias concretas y puntuales a las que se
responde con gran impulsividad y rapidez. Es como si en realidad
no se midieran bien las consecuencias: la persona no piensa en mo-
rir de hecho, sino en escapar del sufrimiento y del dolor o en alertar

a los de alrededor llamando la atencién.

“Cuando ingresé en la Unidad de Cuidados Intensivos del hospi-
tal me asusté, no sabia qué hacia alli... Me dijeron que habia
tenido mucha suerte porque mi hermana me encontrd inconscien-
te. Yo no recordaba nada, me decian que habia tratado de poner
fin a mi vida ingiriendo gran cantidad de pastillas... Yo estaba
muy aturdida, pero si recordaba que no queria morir, sélo queria
dormir muy profundamente. Recuerdo que me sentia muy angus-
tiada, nerviosa y atormentada con los recuerdos de mi hijo... Sélo

queria dormir, no morir”.

Hay ocasiones en las que el suicida no tiene una enfermedad
mental, sino que esta rodeado de realidades tan duras y dificiles,
siente que todo es tan tremendamente costoso, que se siente inun-
dado de vacio, soledad, desconsuelo, dolor, y una enorme falta de
visién de un futuro un poquito mejor, por lo que se instalan en la

mas absoluta de las desesperanzas y sin salida la persona elige la
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muerte como opcién, como via de escape a tanto dolor. La muerte

para ellos significa liberarse y descansar.

“Mi esposo no pudo con nada mds, no supero la muerte de su ma-
dre, y lo demds fue un suma y sigue: los problema con sus
hermanos y sobrinos por la casa de la madre, la muerte inesperada
de su hermano del alma, la pérdida de su trabajo que nos trajo
tantos problemas economicos, se empezaban a acumular las deu-
das. Y cuando peor estaba de fuerzas y de no encontrar salida
descubrimos que nuestro hijo tenia un grave problema con las
drogas. Tres afios llevdbamos asi, luchando dia a dia con muchas
cosas; él decia que se sentin muy cansado, que no queria seguir vi-
viendo ast, a veces bromeaba con que era mds rentable si se
moria... Por supuesto yo siempre le quitaba importancia a sus
palabras. Un dia lo hizo. Estaba solo el fin de semana, ingirid un
monton de medicacion que habia en casa y se metio a la cama.
Cuando llegué yo dos dias después lo encontré alli. Habia dejado
una carta diciendo que no le quedaban fuerzas para seguir... Me
dejo muy sola con todos los problemas, me abandond cuando yo

mds lo necesitaba...” .

Pero, con enfermedad mental o sin ella, cuando alguien decide
quitarse la vida no podemos imaginar, ni tan siquiera acercarnos, a
lo que él o ella pueden estar sintiendo internamente antes de aca-
bar con su propia existencia. Suponemos que el sufrimiento ha de
ser tan insoportable e indomable que se apodera de todo su mun-
do interno, de su mente y de su corazon. Seguramente la persona
ha perdido toda la esperanza de escapar del caos y la sinrazén en
la que se encuentra y, por algtin motivo, no puede seguir afrontan-

do el camino de su propia existencia.
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“Mi nieto sufria muchisimo. Se le habian metido en la cabeza
unos extrarnos personajes que le espiaban y seguian a todas las
partes. Por mucho que le demostrdramos que no era real, no ser-
via de nada, él estaba convencido de lo que decia. La paranoia se
fue instalando cada dia con un poco mds de fuerza hasta el punto
que ni la medicacion que le daban surtia suficiente efecto. Des-
pués le dio por decir que esos mismos seres le habian implantado
un chip en la cabeza para controlar incluso lo que pensaba y sen-
tia. La angustia y el miedo en que vivia eran enormes. Un dia, no
sé si porque no soportaba mds la vida o porque queria deshacerse
de ese supuesto chip, se pego un tiro y murio en el acto. He sufri-
do mucho por no haberlo podido evitar, por no haber estado
constantemente a su lado para vigilarle, por no haberle dicho tan-
tas cosas. .. He sufrido todo lo que uno pueda imaginar. Por fin he
podido aceptar que mi queridisimo nieto estaba enfermo y era su
enfermedad quien mandaba sobre su vida, y por mucho que noso-
tros hubiéramos hecho, tarde o temprano esto hubiera sucedido,
estoy sequra”.

Sea lo que sea aquello que pasa por el interior de una persona

cuando decide poner fin a su existencia, el suicidio es un hecho
que siempre genera opiniones diversas y contrapuestas. Para algu-
nos es un acto de cobardia y una huida de la propia existencia,
mientras que para otros es una decision que requiere de mucho va-

lor, valentia y fuerza para llevarlo a cabo. O tal vez ni una ni otra

cosa, sino un acto desesperado, impulsivo e irracional.

Pero ;como nos afecta que alguien a quien amamos se quite la
vida?

Recibir la inesperada noticia de la muerte de una persona sig-

nificativa y querida siempre nos deja confusos y con una clara
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sensacion de irrealidad, lo mismo que recibir la notificacién del
suicidio de alguien amado. La mayoria de las personas a las que he
tenido la oportunidad de acompaiar durante este complejo proce-
so de duelo, tras el suicidio de un familiar, coinciden en senalar
que no podian dar crédito a lo que oian o a lo que veian, no podian
asimilar la noticia, era imposible que algo asf les estuviera suce-
diendo, hasta tal punto que casi todos me refirieron sintomas del
tipo desmayos, mareos o breves pérdidas de conciencia en el mo-
mento de recibir la noticia o de encontrar el cuerpo del suicida. No
podemos olvidar que la negacién de la realidad es un mecanismo
que habitualmente se pone en marcha para dar tiempo a nuestra
mente y nuestras emociones para reorganizarse internamente ante
el caos que ha producido la tragica noticia e ir asimilando la reali-
dad. Los desmayos y las pérdidas de conciencia son una clara

manifestacién de la negacion.

“Me sond el teléfono y segiin descolgué mi madre grito que se ha-
bia quitado la vida, que estaba muerto... yo no sabia de qué ni de
quién hablaba. Le prequnté y me dijo que acababa de llegar la Po-
licia a casa, que mi hermano se habia tirado de la azotea del
edificio donde viviamos. Corri a casa tan rdapido como pude y al
llegar aiin pude ver su cuerpo inerte tendido en la calle, estaban
esperando a la jueza y al forense... No pude dar ni un paso mds,
alli mismo caf fulminada al suelo, me desmayé”.

Con la noticia del suicidio comienza uno de los procesos de
duelo que més culpa genera en los supervivientes. Una culpa que
podemos dirigir en distintas direcciones. Culpa dirigida a nosotros
mismos por no haber hecho nada para evitar el suicidio, por no ha-
ber estado mas atentos, por haberle dejado solo, por no haberle

dicho tal o cual cosa. Puede que incluso creamos que hemos podi-
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do contribuir a su muerte por no haber tomado en serio su
sufrimiento o por no haberle escuchado. Esta culpa puede que la
experimentemos como algo tan enorme y real que sintamos la ne-
cesidad de castigarnos a nosotros mismos a través de conductas
autodestructivas como el consumo de alcohol, de drogas, etc., e in-
cluso pudiera suceder que nos atormentemos tanto con los
autorreproches que comencemos a tener frecuentes ideas de suici-
dio recredndonos en la idea de que merecemos la muerte por lo
que no hicimos, a la vez que acariciamos la fantasia del reencuen-

tro con el fallecido.

Culpa hacia los otros porque juzgamos que no han intervenido
adecuadamente: “esa psiquiatra era una inexperta y demasiado joven,
seguro que si le hubiera atendido alguien mds curtido nada de esto hubie-
ra pasado”, “no estaba bien medicado”, “sus padres nunca le tomaron en
serio ni le escuchaban, creian que todo era un cuento”, “cdmo pudo rom-
per la relacion en un momento ast, ha sido despiadada”, “los servicios de
emergencia tardaron demasiado en venir”...

Y culpa hacia el propio suicida por haber hecho lo que hizo
mezclado con sentimientos de rabia y enfado hacia el fallecido:
“ spor qué me ha hecho esto?”. Es muy frecuente sentirse traicionado
y abandonado por el suicida. El otro ha decidido quitarse la vida y
privarnos de su presencia. Nos ha dejado solos con nuestro dolor,
por lo que es muy frecuente sentir que no nos ha tenido en cuenta
y no ha pensado en las consecuencias que tendrian sus actos sobre
aquellos que le queriamos. Por todo esto estamos enfadados, de-
cepcionados y molestos con el ausente.

“Me mintié durante toda su vida. Ahora sé que fue asi. Siempre
me dijo que yo era la nifia de sus ojos, que me queria mds que a
nada ni a nadie en este mundo. Me llamaba su princesita, y aun-
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que hace tiempo que dejé de ser una nifia, sequia llamdndome as.
La verdad es que siempre me senti especial a su lado y yo hablaba
con mucho orgullo de mi padre. Ahora sé que todo fue una gran
mentira, si realmente me hubiese querido tanto no me hubiera
dejado sola. ;Por qué se matd? He sabido ahora que la vida le re-
sultaba un lugar insoportable, eso dicen sus médicos y su esposa,
e incluso €l lo dejo escrito en su nota de despedida. Esto me llena
de dolor y confusion. ;Como podia ser tan insoportable si estaba
conmigo?, ;tan poco le importaba yo que no pensd en mi cuando
tomo la decision de suicidarse?... La 1inica explicacion que en-
cuentro es que fue un farsante y un gran mentiroso. Me engafio
toda su vida y ahora me deja sola con todo esto, jle odio!”

La reaccién que suele tener el entorno social en el que sucede el
suicidio suele ser una reaccion poco clara. Sin duda, términos
como suicidio o suicidarse son palabras que crean incomodidad y no
son agradables de manejar, hasta el punto de que podemos caer en
el error de no pronunciarlas dando mil y un rodeos para explicar
lo que ha sucedido. Incluso podemos llegar a generar una realidad
totalmente distorsionada inventando un accidente, no dejando asi
espacio alguno para la posibilidad de un suicidio, hasta tal punto
que la familia crea un mito respecto a la persona fallecida no con-
tando toda la realidad de su existencia y de su muerte, generando,
con ello, un tabt alrededor de su vida y su muerte.

“Nunca he sabido lo que realmente sucedid. Mi abuela fallecid sin
contdrmelo, mi padre nunca habla de ella y mi hermana mayor
cuando le pregunto se pone muy nerviosa y me dice que la deje
tranquila. Yo sélo tenia ocho afios entonces, y la version oficial es
que mi madre se ahogd en el rio pero yo creo que se suicidd. Tengo
vagos recuerdos, pero las imdgenes que conservo de ella en mi me-
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moria son imdgenes en las que se la ve triste, quieta, apagada, no
jugaba y casi no hablaba. Creo que tenia una gran depresion y que
lo que sucedid no fue un accidente”.

No es dificil comprender que algunas familias oculten la exis-
tencia de un suicidio en la familia, porque el suicidio, ademas de
generar mucha culpa, también suele venir acompafado de un le-
gado de vergiienza porque creemos que estamos “marcados”, que
lo que nos ha sucedido es algo inapropiado y porque podemos
creernos peores personas por no haber sabido cuidar de nuestro
familiar, por no haber detectado lo que le sucedia a nuestro ser
amado y por no haberlo evitado. Dice Elisabeth Kiibler-Ross': “Ia
culpa consiste en lo que creemos que hemos hecho mal, la vergiienza en
quienes pensamos que somos. La culpa ataca la conciencia, la vergiienza
afecta al alma”.

Ademas tenemos que enfrentarnos al entorno social que no
sabe reaccionar dando todo su apoyo incondicional como sucede
en otras pérdidas, por ejemplo cuando fallece un nifio, sino que
podemos percibir una actitud mas hostil. Es como si directa o indi-
rectamente nos culparan de lo sucedido. Por suerte esto es algo
que va cambiando, pero no es raro escuchar comentarios acusado-
res: “casi no se ocupaban de él”, “si no hubieran trabajado tanto se
habrian dado cuenta de como estaba su hija...”, “no me extrafia, se sentia
muy solo, estaba mucho tiempo solo”... indicando de manera encu-
bierta que las personas cercanas al suicida podian haber hecho

algo para evitarlo.
Otra de las consecuencias que pueden derivarse de un suicidio

es que la familia e incluso las generaciones posteriores vivan con

1. KUBLER.ROSS, E. y KESSLER, D. (2006), Sobre el duelo y el dolor, Barcelona:
Luciérnaga, 189.
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mayor ansiedad y temor la falsa creencia de que podemos estar
predestinados a repetir algo igual y creer que el suicidio puede for-
mar parte de nuestro propio destino. Esto es bastante frecuente
sobre todo en hijos que han sufrido el suicidio de uno de los proge-

nitores.

“Mi abuela se tird por el balcon con casi 78 afios. Tenia una leve
demencia recién diagnosticada. Ahora mi madre estd desarrollan-
do la misma enfermedad y temo que haga lo mismo, y vivo con
gran angustia mi futuro. No puedo quitarme de la cabeza que yo
también acabaré asi, tirandome por el balcon”.

“Me siento tan vacio y hundido que iiltimamente acaricio la
idea de morir. Me asusta mucho que pueda llegar a quitarme la
vida y hacerles pasar a mis hijos por lo mismo que pasé yo de
nifio. Es como si se repitiera la misma historia de mi padre antes
de suicidarse. La misma depresion, la misma edad y tal vez el mis-

mo destino” .

El proceso de duelo tras un suicidio es una de las crisis mas di-
ficiles de afrontar tanto en el plano personal como en el familiar,
porque la familia se puede estar sintiendo responsable de ello, o
porque los miembros de la familia se echan la culpa, indirectamen-
te unos a otros, de lo que ha sucedido en el sistema familiar. Por
todo ello es muy frecuente, mas que en otras pérdidas, que no se
hable de lo que ha sucedido alimentando con ello el tabti y el mito,
a la vez que nos convertimos en islas dentro de la familia, cada uno
afronta su dolor a su particular modo, en solitario y sin compartir-

lo con los demas miembros de la familia.

Los dolientes necesitamos saber qué pensaba el suicida antes

de quitarse la vida. Es como si quisiéramos comprender cada uno
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de los pasos y pensamientos del suicida justo antes de morir: qué
pensaba, qué le impulsé a quitarse la vida. Cuando el suicida no
ha dejado ninguna nota explicando los motivos de su muerte y
despidiéndose de los allegados, la fantasia puede jugarnos una
mala pasada, pudiendo crear una explicacién inculpatoria y mas
dolorosa. Es importante recoger toda la informacién posible so-
bre su enfermedad si es que estaba enfermo, sobre sus tltimas
semanas de vida por si hubiera algtin acontecimiento que nos
ayude a comprender su dltima decision. Y sobre el modo en que
se murid. Si podemos seria adecuado ver el cadaver, porque, a
pesar del dolor que puede ocasionarnos, también nos puede ayu-
dar a hacer real la pérdida y a disponer de un tiempo para
despedirnos simbodlicamente de él o ella. Para que la visién del
cuerpo no sea tan dramaética, sobre todo si la persona se ha quita-
do la vida con un acto muy violento como dispardandose,
podemos pedirle a los médicos o al forense que cubran con ven-
das las partes mas mutiladas del cuerpo para que el impacto

visual sea menos agresivo.

El primer paso en este proceso de duelo es sobreponernos a la
culpa llegando a comprender que no somos responsables de los ac-
tos de otra persona. Cuanto més conozcamos su historia y sus
vivencias, mds nos acerquemos a lo que fue su vida y su sufrimien-
to, y cuanta mds capacidad empatica desarrollemos hacia el
difunto, mds y mejor podremos llegar a comprender su existencia
y lo que le impulsé a tomar la decisiéon de acabar con su propia
vida.

Gracias a la comprensién podemos reconciliarnos con el suici-
da y la decisién de morir, y también nos sentiremos mas amables y
comprensivos con nuestro propio comportamiento y modo de re-
lacionarnos con él mientras vivia. Y en algtin momento del proceso
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podremos perdonarnos a nosotros mismos por ser seres falibles e
imperfectos.

Sera posible afrontar otros sentimientos como el dolor y la tris-
teza, y avanzar en el proceso de elaboracién del duelo una vez que
superemos y resituemos la culpa, tanto la que nos dirigimos a no-
sotros mismos, como la que volcabamos en otros e incluso, mas
adelante, llegar a perdonar al ser amado por haberse quitado la
vida.

“No lograba ni comprender ni perdonar a mi padre por hacer lo
que hizo. Por casualidad una amiga me invito a ver una pelicula
en su casa y me encontré con la pelicula que tii tantas veces me
habias recomendado y que no habia podido ver. Me senti muy cer-
ca del protagonista en su decision de morir. Llequé a comprender
que su vida era mds una forma de estar muerto en vida que vivo,
y ya eran demasiados arios de sufrimiento y sin esperanzas. Al
terminar la pelicula estuvimos comentdndola y mi amiga me pre-
gunto qué haria yo en una situacion similar, y mi respuesta fue
contundente y sin duda alguna le dije que yo también querria
morirme. Entonces me di cuenta: si yo tenia derecho a decidir mi
propia muerte también tenia que concederle el mismo derecho a
mi padre.

El estaba enfermo, llevaba muchos afios padeciendo aquellos
altibajos, los ingresos, las recaidas, los comportamientos extraiios
y duros que nos afectaban a toda la familia. .. El también necesita-
ba descansar de tantos afios de sufrimiento. Cuando comprendi
esto, senti como algo dentro de mi se aliviaba. Podia respirar mds
profunda y libremente, y al instante siquiente me invadio una in-
mensa tristeza y comencé a llorar por él. Lloré por su muerte,
pero también lloré por su vida. Por primera vez senti lo dificil y
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duro que tuvo que ser para él vivir como vivid y morir como mu-
rid; lloré y lloré como nunca antes lo habia hecho. Surgieron
lagrimas llenas de ternura y comprension por su dolor y poco a
poco senti como una parte de mi se iba reconciliando con él, senti
como aiin le queria...”
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PERDIDAS VIOLENTAS

“Tenemos que luchar para que toda esa violencia y el dolor que desatan
los actos terroristas, los asesinatos, los desastres naturales

y demds situaciones limite,

se transformen en retos que usemos para superarnos”.

(Irene Villa Gonzilez)

Bajo este titulo quedan incluidas todas aquellas pérdidas que
tienen que ver con la actuacién violenta y agresiva de una persona
sobre otra, por tanto serdn objeto de reflexién aquellas pérdidas
que suceden por homicidio, asesinatos y actos terroristas.

Como podemos imaginar, ninguno de estos modos de perder a
alguien amado es un modo esperado ni deseable, y dudo mucho
que nadie esté preparado para perder a un allegado por la accién,
directa o indirecta, y la voluntad de otro ser humano. Que sea una
pérdida inesperada y repentina nos hace mas dificil comprenderla,
superarla y aceptarla. Si a esto le afiadimos que tras ese falleci-

miento estd la voluntad y decision de otra persona, la pérdida se
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hace mucho mas incomprensible y dolorosa, pues no hay razén ni

excusa que justifique robar la vida a un ser humano.

¢(Cémo podemos asimilar que nuestro padre nos ha dado los
buenos dias y ya no puede darnos las buenas noches, y todo por el
capricho de alguien?, ;como podemos integrar que otro ser huma-
no haya decidido privarnos de la presencia de la persona que
amamos?, ;como aceptar que una persona decida sobre la vida de
quien queremos y que es importante para nuestra existencia? Reci-
bir la noticia de que quien amamos ha sido asesinado nos deja en
un grave estado de conmocién, jcémo puede nuestra mente y
nuestro corazén asimilar algo asi? Simplemente, no puede. No po-
demos con el dolor atronador que significa dejar entrar, sin
reservas ni defensas, toda la informacién en nuestro interior. Nece-
sitamos protegernos con la confusién, la negacién, la conmocién
y/o los desmayos. Elisabeth Kiibler-Ross y David Kessler' definen
este momento “como una caida libre, con tu dolor enterrado debajo de la

conmocion, el trauma y el sufrimiento”.

No va a ser nada facil aceptar esta pérdida, y el dolor puede ser
maés desgarrador, mas punzante y mas prolongado en el tiempo
porque existe un autor o autores de la muerte de nuestro ser ama-
do. Por lo tanto ésta ha sido una muerte que, de algtin modo, podia
haberse evitado. A esto hay que sumarle la clara sensacion de inde-
fensién y peligro. La vida ha dejado de ser un lugar seguro y
confiable para convertirse en un lugar inseguro, peligroso y ame-
nazante. Nuestro sentido de la seguridad ha sido violado, y volver
a sentirnos minimamente seguros en el entorno sera una tarea len-

ta y costosa, incluso en muchas ocasiones es posible que no

1. KUBLER-ROSS, E. y KESSLER, D. (2006), Sobre el duelo y el dolor, Barcelona:
Luciérnaga, 199.
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logremos librarnos totalmente de la inseguridad y vulnerabilidad,
y esto nos puede impedir recuperar una 6ptima calidad de vida y

un ritmo normalizado.

“Han pasado casi 8 meses desde que asesinaron a mi hermana
en plena calle y a plena luz del dia, y no consigo serenarme. No
solo es el dolor por su muerte, que es terrible y no creo que pue-
da superar nunca, sino que se afiade el miedo que siento
constantemente al salir a la calle. Da igual a la hora del dia que
lo haga, da igual en compaiiia de quien lo haga, ni la cantidad de
gente que tenga a mi alrededor. Aquel loco se acercd por la espal-
da, sin mediar palabra y sin conocerla, la apurialé una y otra
vez. ;Quién serd la proxima vez, alguno de mis hijos, yo mis-
ma?, ;quién?”.

Ante cualquier pérdida nos preguntamos por qué ha sucedido
y casi nunca encontramos una respuesta que nos aporte satisfac-
cién ni serenidad, pero en el caso de las muertes violentas no existe
un porqué porque nunca encontraremos nada que nos explique las
razones que han llevado a otra persona a matar a nuestro ser que-
rido y a comprender los motivos por los que nos hemos quedado
huérfanos, o sin hijo/a, o sin hermano. Buscar respuestas serd
completamente inttil porque todos sabemos que no existe ningtn
motivo, ninguno, para matar, asi que tendremos que asumir que

no hay un porqué ni nada que nos ayude a entender lo sucedido.

“Por mds que trato de entenderlo no consigo comprender lo que ha
pasado. Hace un afio mi hermano estaba con su novia en un pub to-
mando una copa y un desgraciado se metio con ella. Mi hermano solo
hizo lo que hubiéramos hecho cualquiera, defenderla y pedirle que no
molestara. Dicen que el otro estaba bebido o drogado y que no sé sabe
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muy bien qué sucedid, pero lo cierto es que comenzaron a pelearse,
apufiald a mi hermano cuatro veces y después amenazo a todos lo que
estaban alli. Dicen que es un homicidio porque no sabia lo que hacia.
iMe da igual, ha matado a mi hermano y no puede ser que sélo le cai-
gan tres afios por eso!...”

Cuanto menos comprendemos la realidad, més irritados y frus-
trados podemos llegar a sentirnos, asi que ante el asesinato de un
ser querido no sélo sentiremos un dolor inmenso, sino que apare-
cerdn también una intensa rabia y furia dirigida sobre todo hacia el
criminal que maté a nuestro amado pariente, porque en este tipo
de pérdidas si hay un culpable real hacia quien dirigir la ira. Cual-
quiera de nosotros podemos comprender y empatizar con los
intensos sentimientos de odio y rabia que pueden envolver a una

persona tras el asesinato de alguien amado.

En otros tipos de pérdidas no suele haber un culpable real a
quien dirigir nuestra rabia, aunque esto no nos impida volcarla,
erroneamente, sobre algunos agentes externos como médicos, ser-
vicios de urgencias, algtin familiar, Dios e incluso sobre nosotros
mismos. Sentimos una rabia y una culpa que iremos elaborando y
resituando adecuadamente a lo largo del desarrollo del proceso
de duelo hasta llegar a liberarnos de ella. Pero en los casos de ac-
tos criminales, la culpa se sustenta sobre actos reales y objetivos:
hay una persona o personas responsables de la muerte de nuestro
ser querido. Alguien ha decidido quitar la vida a nuestro compa-
fiero, 0 a nuestro esposo o0 esposa, 0 a nuestro hijo, etc., por tanto
nuestra ira y nuestros ataques tienen un claro objetivo: el asesino

0 asesinos.

Posiblemente desde el fondo de nuestro corazén, ante una pér-
dida violenta, nos resulta comprensible que en la persona surja un
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intenso sentimiento de odio y de deseo de venganza, aunque todos
sabemos que no podemos tomarnos la justicia por nuestra mano.
Existe un sistema legal y judicial que es quien debe decidir, actuar
y sentenciar al asesino. Es posible que el sistema valore y sentencie
al responsable a una pena que para los dolientes resulte insuficien-
te, pero tenemos que aceptar y comprender que la aplicacion de la
justicia es como es. Detener al culpable y celebrar un juicio es un
modo de reconocer publicamente que se ha cometido un delito
contra alguien en particular y contra la sociedad en general. Los
procesos judiciales reconocen que las victimas han vivido una in-
justicia y legitiman el dolor que podemos sentir, nos ayudan a
elaborar el duelo y nos permiten recuperar la esperanza, la con-
fianza y seguridad en el sistema, en el entorno en el que vivimos, y

en la vida.

¢Cudnto tiempo de reclusion seria necesario y suficientemente
justo para compensar la vida de otro ser humano? Posiblemente
ninguna de las respuestas que podamos dar a esta cuestion nos re-
sulte a todos satisfactoria y justa, y lo que para unos serd
insuficiente para otros sera excesivo. Creo que podemos afirmar
que para los que han perdido a un ser querido en manos de otra
persona, no hay ninguna sentencia que sea justa ni suficiente para
pagar la vida de otro ser humano. Porque nada, absolutamente
nada, paliara el dolor. Lo tinico que calmaria su malestar seria re-

cuperar al ser querido, algo que es imposible que suceda.

“Da igual el tiempo que esté encerrado, ojald fuera el resto de su
vida y aun asi seguiria vivo. Sus padres siguen teniendo a su hijo
y yo jamds volveré a recuperar ni ver a mi hija, y esto no es nada
justo”.
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Aunque la sentencia que se aplique al culpable nunca sera sufi-
ciente para los dolientes, si es necesario y positivo que se detenga
al responsable, se celebre el juicio y se aplique una condena para
que los supervivientes puedan avanzar en el proceso de elabora-
cién de duelo y, poco a poco, ir cerrando la herida. Si no es asi,
puede suceder que el proceso de duelo quede atascado y pendien-

te de elaboracién y cierre.

“Auin no se sabe quién mato a nuestra hija hace ya doce afios. Ella
solo tenia diecisiete y la estrangularon, aquello fue terrible. Yo
continiio esperando que detengan al que lo hizo y no descansaré
hasta que suceda y alguien pague por su muerte. Se lo debo a ella;
el dia de su funeral le juré que encontraria a quien le habia hecho
aquello y no puedo fallarle”.

Otra de las cosas que pueden potenciar el duelo y hacerlo mas
tormentoso es el modo en que murié nuestro ser querido. Saber
qué le hicieron, cémo le quitaron la vida y si sufri6é o no antes de
morir son asuntos que pueden atormentarnos. Conocer los deta-
lles de la autopsia puede aportarnos datos de realidad a la pérdida
y ayudarnos a integrar lo sucedido. No saber cémo sucedieron las
cosas puede provocar que nuestra fantasia se ponga en funciona-
miento e invente la peor de las muertes posibles haciendo que,

inevitablemente, suframos.

“Estuvimos toda la familia, la Policia y los vecinos buscando a mi
hermana durante cinco dias con sus cinco noches, y la encontra-
mos. Su cuerpo estaba en un monte cercano a casa; su Asesino no
tuvo bastante con violarla y matarla, sino que ademds la habia
golpeado ferozmente y su rostro estaba totalmente desfigurado

por los moratones, las heridas... Durante meses tuve aquella
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imagen en mi cabeza, cada noche al cerrar los ojos la veia aht, de-
formada, irreconocible, y en un segundo me invadia una oleada
de dolor intenso imaginando todo lo que pudo sufrir. Al principio
no podia dormir, las noches eran una continua pesadilla en la que
vein a mi hermana defendiéndose con ufias y dientes. Fue muy
duro aprender a vivir con todo ello; no solamente era aceptar su
ausencia, sino ademds el sufrimiento afiadido de que alguien ha-
bia decidido hacerme pasar por esto, arrebatarme a quien yo tanto
queria y que no habia hecho nada para merecer una muerte ast
(supongo que nadie se la merece). La investigacion policial fue
larga, tardaron mds de un afio en detener a su asesino. Mi primer
impulso fue querer saber quién era. Maquinaba en mi cabeza
como podia verlo y matarlo con mis propias manos, pero sobre
todo tenia el deseo de que pagara por lo que habia hecho, queria
que se pudriera en la cdrcel el resto de sus dias. Habian pasado
casi dos arios desde el asesinato de mi hermana cuando nos infor-
maron de que se iba a celebrar el juicio. Reunt el valor suficiente
para sentarme en la sala y mirarle de frente a los ojos, como si pu-
diera encontrar las respuestas de las preguntas que tantas veces
me habia hecho: ;por qué lo habia hecho?, ;por qué ella?, ;por
qué alguien necesita matar?, y no encontré ninguna de las res-
puestas. La sentencia me parecid insuficiente. Ahora entiendo que
ninguna hubiera sido suficiente, ya que lo inico que podia aliviar
mi dolor era que nada hubiera pasado, un imposible. Reconozco
que lo mds dificil fue dejar de odiar, aceptar lo irremediable, que
ya nunca podria compartir confidencias con ella, nunca mds nos
divertiriamos juntas... sentia la necesidad de sequir odiando por
ella, como si fuera algo que le debia, creyendo, equivocadamente,
que si aceptaba serenamente la realidad no estaria haciendo nada
por ella. En realidad ya no podia hacer nada por ella y tenia que
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hacer algo por mi, y lo tinico que podia hacer por mi, puesto que
yo estaba viva, era vivir. Estoy sequra de que a mi hermana le
gustaria verme disfrutar, reir, amar, y cuando fui capaz de darme
cuenta de esto, algo en mi interior cambid. Han pasado ya diez
afios desde el fatidico dia de su muerte y sigo recorddndola con
afecto, con amor, a veces con nostalgia. Continiio viviendo mi
vida, tratando de ser feliz, y puedo decir que ahora soy dichosa a

pesar de la sombra de su ausencia”.

A continuacién quisiera llamar la atencién sobre las pérdi-
das producidas por actos terroristas. Evidentemente estas
pérdidas pertenecen al grupo de pérdidas violentas e inespera-
das, y también son asesinatos, pero, ademas de todo lo expresado
anteriormente, tienen otras caracteristicas afladidas que hacen que

el proceso de duelo sea mas complejo y complicado.

Los terroristas disfrazan sus asesinatos de razones y de un pe-
culiar sentido de justicia porque ellos se sienten inaceptablemente
tratados y pretenden resolverlo haciendo que los demds paguen
por ello creyendo erréneamente que con sus actos conseguiran lo
que buscan. Los terroristas dividen el mundo en dos grupos: los
que estan a favor y con ellos y los que estdn en contra sin hacer
ninguna distincién. Sus creencias e ideologias politicas les sirven
para justificar su lucha y los asesinatos porque de algiin modo
creen que el objetivo es lo mas importante y fundamental. El cémo,
los medios y lo que hagan para conseguirlo queda justificado por
el fin mismo y desde este esquema mental pueden llegar a cometer
actos atroces, como ya todos conocemos: 11-S atentados contra las
Torres Gemelas de Nueva York, coche bomba en el Hipercor de
Barcelona o en la T4 del aeropuerto de Barajas, bombas lapa en los

bajos de vehiculos, atentados suicidas en mercados populares, tiro
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en la nuca a politicos, militares, empresarios y policias, bombas
contra las casas cuartel, 11-M bombas en los trenes de cercanias de
Madrid y un sinfin de atentados que desgraciadamente sufrimos
actualmente en nuestra sociedad y en nuestro entorno desde hace

ya demasiados afos.

“La distincion entre terrorismo y otras expresiones de violencia reside
en la planificacion y en que detrds de quien la ejerce se esconde un entra-
mado social que le ofrece cobertura”, afirmaba Mikel Urkiola como
portavoz de Gesto por la Paz en un curso organizado por la Uni-
versidad del Pais Vasco en junio del 2001 titulado “Violencia,

apoyo a las victimas y reconstruccion social”.

Cualquier acto terrorista requiere de una larga etapa de organi-
zacion y planificacion. Saber que antes de asesinar a nuestro ser
querido ha sido objeto de vigilancia para recabar la informacion
necesaria antes de perpetrar el asesinato nos crea una clara sensa-
cién de indefension, vulnerabilidad e impotencia. Dice Irene Villa®
que “es muy dificil afrontar un atentado terrorista por varias razones. La
primera es que no has tenido la oportunidad de evitarlo. Tampoco has po-
dido hacer nada para prevenirlo, ni has tenido la posibilidad de combatirlo.
Esto es mds frustrante y produce mayor impotencia si cabe”.

El apoyo social que reciben los familiares de los muertos en
atentados terroristas no es el mismo que reciben otros dolientes.
Cuando asesinan a alguien, y mas cuanto mds joven e indefenso
es, la sociedad entera se posiciona al lado de los familiares y de su
dolor. Todos podemos empatizar con su tragedia y lo que sienten,
y esperamos que se detenga al culpable o culpables y se aplique la
justicia. Sin embargo, en los casos de los fallecidos en atentados te-

2. VILLA GONZALEZ, 1. (2007), SOS... victima del terrorismo, Madrid: Piramide,
25.
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rroristas, los familiares se encuentran con apoyos institucionales,
politicos y sociales, pero también pueden encontrarse con una par-
te de la sociedad que apoya, justifica o al menos no lamenta el
asesinato. Los asesinos burlan la justicia gracias a los apoyos y co-

berturas que reciben de los que aplauden su causa.

Las personas que han de elaborar el duelo se pueden encontrar
en un entorno o contexto que les deja solos y aislados, sin poder
expresar lo que sienten, por lo que al dolor de su pérdida hay que
anadirle la soledad, la desconfianza, la decepcién y la desolacién.
Hay muchas personas que no soportan el aislamiento y el entorno
y deciden marcharse a otro lugar, un lugar que les permita expre-
sar y legitimar su dolor.

Sabemos que nos ayuda a superar el duelo el poder conceder
un significado a la pérdida. En los que lloran la muerte de un ser
querido tras un atentado, planea la fantasia de que la muerte de su
querido familiar haya sido la tltima, con la creencia de que esto
aportaria un valor positivo a la muerte. Pero antes o después llega
el siguiente atentado y las siguientes victimas, por lo que la fanta-
sia se borra de un plumazo. No es nada facil aceptar que la muerte
es una muerte sin sentido y una mds de una larga lista de muertos
por terrorismo. Irene Villa® dice: “que sea un acto de violencia en vano,
completamente irracional, absurdo y gratuito, deja una huella imposible
de borrar”.

Es muy dificil avanzar en el proceso de duelo mientras a nues-
tro alrededor contintian sucediendo los mismos actos criminales
bajo las mismas justificaciones. Cada vez que se produce un aten-

tado, las victimas de los anteriores actos terroristas reviven el

3. VILLA GONZALEZ, 1. (2007), SOS... victima del terrorismo, Madrid: Piramide,
29.
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latigazo del terrorismo que ellos mismos vivieron en primera per-
sona. Cada atentado, cada asesinato, golpea a los supervivientes y
familiares. Como si con una bomba o con una bala pudieran llegar
al corazon de cientos de personas reabriendo su dolor, su miedo,
su pérdida, y obligdndola una y otra vez a revivir su experiencia.
Gracias a la ayuda psicoldgica las victimas pueden ir alejando de
su presente las imagenes, las sensaciones y el impacto de la noticia,
y aprenden a vivir con esta experiencia, aunque les quedara una
gran cicatriz de la que volvera a emanar dolor cuando suceda otro

acto terrorista.

“Cada vez que hay otro atentado todo a mi alrededor se tambalea;
por suerte cada vez me repongo antes y hay un impulso dentro de
mi que me obliga a levantarme, a mirar de frente a la vida, algo
que me grita que no van a poder conmigo, 1o van a conseguir sus
propdsitos asustindome, achicindome”.

Fernando Garrido* perdi6 a su padre en 1986 y veintitin afios
después declaraba: “desgraciadamente de vez en cuando te vuelve todo
a la cabeza. Personalmente me echo a llorar cada vez que veo a la gente su-
friendo porque ha perdido a un ser querido, sea en un atentado o de

cualquier otra forma violenta” .

Pero no sélo los atentados reabren las heridas, también los me-
dios de comunicacién con la proyeccion de imédgenes sobre el
acontecimiento. Imagenes en las que podemos ver el cuerpo sin
vida o mutilado de nuestro ser querido. Cada vez que una persona
que sufre por una pérdida se encuentra en television con iméagenes
de atentados terroristas, no puede por menos que rememorar el

dia en que sucedi6 todo aquello, el dia en que su vida cambi6 para

4. MEDRANGO, I, El Correo 16/11/2007, 24.
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siempre. Hay personas que no pueden librarse de las imagenes, de
cuanto vivieron y vieron tras el atentado terrorista: el sonido de la
explosion, el humo, las sirenas, las escenas vividas en el funeral,
etc., escenas que se les han quedado grabadas en la mente para el

resto de sus dias.

Una de las consecuencias que podemos observar en los dolien-
tes tras un atentado terrorista y la pérdida de un ser amado es el
compromiso activo y publico de lucha pacifica y de repulsa del te-
rrorismo que asumen muchos de ellos. Personas que hasta ese
momento se habian mantenido al margen de actos como manifes-
taciones o concentraciones, ahora desde la rabia y la injusticia
muestran su repulsa publicamente. Algunos pueden llegar a asu-
mir compromisos publicos en la lucha politica contra los terroristas
logrando con ese compromiso dotar de significado a la muerte de
su ser querido. También muchos de ellos sienten que han de asu-
mir un papel activo porque es lo tinico que pueden hacer por el
fallecido.

“A mi esposo lo mataron en un momento en que, desgraciada-
mente, los atentados eran muy frecuentes. Recuerdo que tras su
muerte necesitaba acudir a todos los actos piiblicos y/o politicos
que repudiaran a sus asesinos. Algunas veces las concentraciones
se convocaban en varios sitios a la vez y yo sufria eligiendo en
cudl estaria, porque lo que deseaba era ir a todas ellas. Necesitaba
mostrar a los asesinos que no habian conseguido lo que querian y
que mi esposo seguia luchando contra ellos, aunque ya no estu-
viera entre 1osotros.

Durante mucho tiempo acudiamos a todas las concentraciones
que podiamos, cada uno de nosotros iba a una diferente el mismo

dia. Reconozco que yo presionaba bastante a mis hijos para que
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fueran en representacion de la familia. Sentia que se lo debiamos a
él, estaba segura de que eso era lo que a €l le hubiera gustado, que
diéramos la cara y nos mostrdramos fuertes y luchadores. La rabia
y la furia que sentin me ayudaban a estar en constante movimien-
to, acudia a reuniones de victimas, escribia cartas al director dando
mi opinion, me leia toda la prensa y participaba de todos los actos.
Recuerdo que un dia llegué a ir a tres concentraciones diferentes y
ademds continuaba encargdndome de todas las actividades y ta-
reas de la casa, de los hijos y del trabajo.

También tuve muchos momentos en los que mis fuerzas fla-
queaban y sentia que el mundo se hundia bajo mis pies. Sobre
todo cuando sucedia otro atentado. Notaba como una brutal sacu-
dida me conectaba con el dolor mds profundo y desgarrador, me
obligaba a revivir el dia del asesinato de mi marido y me volvia a
sentir envuelta por la confusion, el aturdimiento y el sufrimiento
de aquel dia. Me daba cuenta de que su muerte no habia servido
de nada y habia mds muertos, a la vez que me percataba de que mi
lucha diaria no servian para cambiar nada, me dejaba desolada,
desgastada, desesperanzada y rendida. Actualmente es similar, lo
tinico que ha cambiado es que la intensidad de lo que sentia es me-
nor, pero se sigue reabriendo la herida cada vez que sucede un
atentado.

Cuando hay una nueva victima no puedo evitar pensar en la
esposa, los hijos, sus padres, sus amigos, sus hermanos y en cada
una de las personas para quien el fallecido era importante. Puedo
sentir y notar la inmensa nube de dolor que les va a sobrecoger a
todos ellos, que les envuelve y les cambia la existencia. EI mismo
dolor que compartimos cada una de las personas que hemos pasa-
do por esta experiencia”.
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GUIA: MANIFESTACIONES
EMOCIONALES MAS FRECUENTES
EN CADA UNO DE LOS DIFERENTES
TIPOS DE PERDIDAS

A continuacién presento un cuadro que pretende ser informati-
vo y no comparativo, donde destaco aquellas manifestaciones
emocionales més frecuentes en las diferentes pérdidas afectivas.
Propongo una guia normalizadora de sintomas y al final sefialo el
peligro que existe de cronificar o bloquear el proceso de duelo para
que podamos estar especialmente atentos a ello.

Que aparezcan las manifestaciones aqui sefialadas no significa
que el doliente no experimente algunas o todas las demas que apa-
recen en la primera parte del libro e incluso algunas diferentes,
pero aqui se resaltan las que suelen aparecer con mas intensidad y
mas fuerza.
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PERDIDAS DE HIJOS
NO NACIDOS

PERDIDAS INCIERTAS

- Desolacién

- Blisqueda desesperada

- Llorar y gritar

- Deseo de morirse

- Culpabilidad por no
preservar la vida del
hijo

- Injusticia y rabia

- Promesa de no olvidar
jamés

- No permitirse estar bien
nunca mas

- Desgarro

- Traici6n al hijo

- Soledad

- Aislamiento

- Problemas de pareja

- Cronificacion del duelo

Pérdidas involuntarias

- Incapacidad

- Cuerpo defectuoso

- Vergiienza

- Miedo a futuros
embarazos

- Culpabilidad

- Soledad y vacio

- Conflictos de pareja

- Depresion

Pérdidas voluntarias

- Culpabilidad

- Soledad, silencio, secreto

- Racionalizacion de la
decision

- No reconocer el malestar

- Negacion de la
maternidad

- Nuevo embarazo precoz

Deterioro fisico y/o psicologico
- Altamente estresante

- Agotamiento fisico y mental
- Injusticia y rabia

- Ansiedad

- Sobrecarga

- Negacién del diagnéstico

- Soledad

- Desesperanza

- Conlflictos familiares

- Duelo anticipado

Desaparecidos

- Busqueda incansable

- Hiperactividad

- Miedo

- Ansiedad

- Insomnio

- Agotamiento fisico y mental

-Ira

- Incomprension

- Recuerdos recurrentes de los
altimos dias

- Esperanza, desesperanza

- Duelo inacabado

PERDIDAS DE
PAREJA Y DIVORCIO

- Fracaso personal

- Tristeza

- Culpabilidad

- Resentimiento

- Desconfianza

- Abandono

- Soledad

- Autoestima dafiada

- Sobrecarga de tareas

- Autoconcepto dafiado

- Duelo anticipado

- Quedarse atrapado en la
ira

PERDIDAS POR
£10) (@) 15) (6)

- Incomprensién

- Culpabilidad

- Enfado con el difunto

- Abandono

- Vergiienza

- Autocastigos

- Secreto familiar, tabi

- Estigma

- Conflictos familiares

- Resentimiento con el
fallecido y con uno
mismo

- Atrapado en la culpa

‘ PERDIDAS VIOLENTAS

- Miedo

- Inseguridad

- Desconfianza vital

- Rabia focalizada sobre el
culpable

-Ira

- Odio

- Deseo de venganza

- Desconsuelo

- Incomprension

- Injusticia

- Reabrir heridas

- Necesidad de justicia

- Desolacion

- Necesidad de reconocimiento
publico

- Duelo inacabado
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UNA POESIiA

Transferencia

Después de todo, la muerte es una gran farsante.
La muerte miente cuando anuncia que se robard la vida,
como si se pudiera cortar la primavera.
Porque al final de cuentas,
la muerte solo puede robarnos el tiempo,
las oportunidades de sonreir,
de comer una manzana,
de decir un discurso,
de pisar el suelo que se ama,
de encender el amor de cada dia.

De dar la mano, de tocar la guitarra,
de transmitir esperanza.

Sdlo nos cambia los espacios.

Los lugares donde extender el cuerpo,
bailar bajo la luna o cruzar a nado un rio.
Habitar una cama, llegar a otra vereda,
sentarse en una rama,
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descolgarse cantando de todas las ventanas.
Eso puede hacer la muerte.

;Pero robar la vida?... Robar la vida no puede.
No puede concretar esa farsa... porque la vida...
la vida es una antorcha que va de mano en mano,
de hombre a hombre, de semilla en semilla,
una transferencia que no tiene regreso,
un infinito viaje hacia el futuro,
como una luz que aparta
irremediablemente las tinieblas.

Hamlet Lima Quintana
(Argentina 1923-2002)
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10

PREGUNTAS FRECUENTES
DE LAS PERSONAS EN DUELO

1. ;{Me olvidaré de su voz, su risa, su cara?

Tener miedo de olvidar a la persona ausente es mas frecuente
de lo que pueda parecernos. Hay una parte nuestra que se niega a
renunciar a ese ser amado; no podemos pensar coémo seria nuestra
vida con su ausencia total, y un modo de no perderlo completa-
mente es recordando. Mientras rememoramos sus caracteristicas
personales como su cara, su voz, su forma de caminar, su mirada,
sus palabras, su aroma y sus gestos creemos que seguimos tenién-
dolo a nuestro lado. Ademds tememos olvidarlo porque nos
sentimos en la obligacién de recordarlo siempre, de tenerlo presen-
te porque de lo contrario podemos creer que le estamos
traicionando, es como si se lo debiéramos, o como si fuera lo tinico
que podemos seguir haciendo por €], no olvidar ningtin detalle de

su persona.

Al principio de la pérdida es frecuente que nos asalten image-

nes que tienen que ver con quien ya no esta con nosotros, recuerdos
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de momentos del pasado vividos junto a él y de los tltimos dias a
su lado. A través de los recuerdos, nos negamos a que desaparezca
de nuestra vida. Es muy habitual poner fotografias en la casa, revi-
sar los albumes familiares haciendo historia de la vida a su lado,
guardar sus pertenencias, dejar sus cosas intactas, etc. Todo son
formas de hacer presente al ausente.

A medida que avanzamos en el proceso de duelo hemos de ir
aceptando que la ausencia de la persona amada es una ausencia
permanente e irreversible. Nunca podremos olvidarnos del ser
querido. Es posible que con el tiempo y la aceptacion de la realidad
y de la pérdida vayamos emborronando detalles de su persona en
nuestra memoria. Es posible que sea un recuerdo no tan nitido y
no tan fresco ni cercano, pero seguramente nunca podamos olvi-
darle totalmente porque, queramoslo o no, esa persona ha formado
parte de nuestra propia historia de vida. En cualquier momento de
nuestra existencia, al repasar y rememorar nuestra biografia nos
vendrd a la mente esa persona que fue significativa, importante y

amada, y a la que de algiin modo seguimos amando.

Nuestro ser querido no estd, no podemos tocarlo ni escucharlo,
pero seguramente se ha convertido en un querido habitante de
nuestro corazon y al evocarlo conectaremos con lo que fue, lo que
nos dio, los afectos dados y recibidos y el amor que atin sentimos.
Nada ni nadie puede cambiar nuestra historia de vida y ese ser

querido ha formado y forma parte de ella.

2. ;Me estoy volviendo loco/a? ;Podré soportarlo?

Cuando superamos el primer shock de la noticia de la pérdida

de alguien amado comienzan a emerger multitud de emociones,
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reacciones fisicas, pensamientos y recuerdos que nos hacen temer
y cuestionarnos si podremos con todo ello y si no perderemos la
razon. Al principio, sobre todo, pueden darse manifestaciones tan
intensas y desestructurantes que podemos creer que no soporta-
mos nuestra propia realidad pudiendo aparecer, incluso, el deseo

de morir y asi huir de la realidad que no nos gusta.

Indudablemente hay momentos en el proceso de elaboracién
del duelo, extremadamente dificiles y enajenantes, con emociones
de alta intensidad en las que uno puede sentir que ha perdido el
control de si mismo. Podemos notar como nos envuelven senti-
mientos hasta ese momento desconocidos, emociones potentes
que posiblemente no comprendamos, reacciones fisiolégicas que
no responden a ningtin cuadro médico e incluso pueden aparecer
conductas hasta ahora impropias de nosotros mismos. A esto hay
que sumarle que, aunque en ocasiones nos demos cuenta de todo
ello, nos sentimos incapaces de hacer nada para evitar lo que nos
sucede. Incluso, es posible que tengamos alguna experiencia “ex-
trafia” de percibir al ausente a través de presencias visuales y/o
auditivas. Y todo esto, en su conjunto, nos hace sospechar de nues-

tra propia cordura temiendo que nos hayamos vuelto locos.

Casi siempre, esta etapa es una etapa transitoria. En la medida
en que avanzamos en el proceso de duelo podremos comenzar a
percibir nuestro presente tal cual es; nos guste o no, iremos acep-
tdndolo y sobre todo ganaremos en sentido de realidad volviendo

a situar “los pies en la tierra” y pudiendo mirar de frente la pérdida.

Es muy posible también, en este momento de tanta intensidad
emocional y de temor a la enajenacién, que creamos que no podre-
mos soportarlo. La experiencia me indica que el ser humano, las

personas en general podemos con mas experiencias duras de las
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que podemos imaginar. Hay por ahi un dicho que nos habla de
esto: “qué la vida no te de todo lo que puedes llegar a soportar”. Sin sa-
ber muy bien como, ni de déonde, nos surgen las fuerzas y la energia
necesarias para seguir luchando y buscando ayuda si fuera necesa-
rio, con el tinico propdsito, consciente o inconsciente, de salir del
torbellino de sufrimiento en el que nos encontramos. Hay una par-
te de nosotros mismos que anhela la serenidad, el bienestar y la
tranquilidad, y es esa parte, en ocasiones muy pequefia, la que nos
impulsa a avanzar en el proceso de duelo y hacia la resoluciéon po-

sitiva del mismo.

3. (Cuanto tiempo dura esto?

No hay un tiempo estimado que podamos considerar adecua-
do, apropiado y suficiente para aceptar y reconstruir nuestra
nueva realidad tras una pérdida significativa. El modo en que su-
cede la pérdida, lo inesperado de la notificacién y quién es la
persona que perdemos si puede influir y determinar la duracién
de un duelo, porque no es lo mismo perder a un hijo que a un pa-
dre. También influye si hemos tenido experiencias previas o noy

como las resolvimos.

En cualquier caso, el primer afio suele ser un afio muy dificil y
desgarrador porque cada dia es un estrenar experiencia de vida so-
los, sin €l o ella a nuestro lado. Es el afio de “la primera vez”: las
primeras navidades sin €I, el primer cumpleafios sin €él, el primer
aniversario de su ausencia, el primer dia de vacaciones sin €I, la
primera salida a la playa sin €], la primera excursién a la nieve sin
él, el primer acontecimiento familiar sin €], etc., un sinfin de situa-
ciones y vivencias cotidianas tefiidas de dolor y desconsuelo por
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su ausencia. Durante el primer afio, a cada paso que damos nos en-
contramos con el hueco y el vacio que ha dejado el ausente. Es un
tiempo lleno de desesperacion y rabia por estar viviendo lo que
nos ha tocado vivir, un tiempo en el que luchamos por que la reali-
dad sea diferente de como es y no logramos nada mas que
agotarnos en el intento desesperado. Poco a poco iremos aceptan-
do, irremediablemente, la realidad e iremos avanzando en el
complejo proceso del duelo, y es aqui cuando cada uno ira hacien-

do, a su particular modo y a su ritmo, el camino de la recuperacion.

En este proceso el tiempo real no es el tiempo que nos sirve de
referente, es el tiempo interno quien manda. Este tiempo es aquel
que cada uno de nosotros necesitamos para dejar emerger lo que
sentimos o pensamos, para expresarlo, digerirlo y modificar lo que
tengamos que modificar.

No es este tiempo interno un tiempo pasivo en el que nos aban-
donamos a la tragedia y en el que no hacemos nada para superar lo
que nos sucede, sino que es un tiempo en el que la realidad ird im-
poniéndose a nuestra consciencia. Nos daremos cuenta de que ya
nada va a hacer posible el regreso de nuestro ser amado ausente,
pero lo que si podemos es decidir qué vamos a hacer con la expe-

riencia que nos toca vivir y hacia dénde queremos encaminarnos.

4. ;Volveré a ser como antes?

Muchas personas refieren ser diferentes a como eran antes
de sufrir la desgracia de perder a un ser querido, y a lo largo del
proceso de duelo muestran preocupacién por si volveran a ser
como eran antes de la pérdida. La respuesta es un claro y con-

tundente “no”.
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Cuando perdemos a quien amamos también perdemos esa
parte de nosotros mismos que se relacionaba con €l, esa parte nues-
tra donde estaban depositados esos afectos y donde recibiamos los
afectos del otro, una parte que de pronto se queda sin el ser en
quien reflejarse y desarrollarse, y es por ello que iremos perdién-
dola, sintiendo junto con la pérdida un vacio existencial que habra

de ser reconstruido.

Cuando nos azota una pérdida afectiva hay cantidad de creen-
cias, valores y conductas que se desploman y que tendremos que ir
cuestionando y cambiando por otras que den estructura y consis-
tencia a nuestra nueva realidad de vida. Con estos cambios internos
y la nueva percepcion de la vida, de la muerte, del amor y del mun-

do, ya no podremos ser quienes éramos antes de la pérdida.

No volver a ser quienes éramos no significa que no volvere-
mos a estar bien, o que el ser que somos ahora sea peor que
quienes éramos antes. Seremos alguien distinto; posiblemente la
pérdida nos ha obligado a madurar en algunos aspectos, nos ha
obligado a cambiar el sistema de valores desde el que entendia-
mos y nos manifestdbamos en el mundo poniendo, casi siempre,
en un plano relevante las relaciones afectivas y familiares, situan-
do en primer lugar a las personas importantes de nuestra vida y a
nosotros mismos, dejando relegadas cosas que antes podian pare-
cernos primordiales, como el trabajo, el dinero, el poder, el estatus

social, etc.

Al finalizar el proceso de duelo de manera satisfactoria volve-
remos a implicarnos en la vida. Es posible que queramos vivirla
con mas autenticidad e intensidad de lo que haciamos antes de
perder a nuestro ser amado, e incluso es muy probable que nuestra

existencia adquiera un nuevo significado.
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5. (Por qué me ha sucedido esto a mi? ;Por qué se ha ido? ;Por

qué ahora?

Necesitamos preguntarnos una y mil veces por qué ha sucedi-
do lo que ha sucedido, en un intento desesperado por comprender
en la mayoria de los casos lo incomprensible. Seguramente nos ha-
gamos mil preguntas diferentes tratando de encontrar alguna
respuesta, y posiblemente no obtengamos ninguna que nos serene
y suavice nuestro dolor y malestar, por lo que continuaremos lan-

zando porqués al aire.

Nos parece que en la medida en que podamos entender, anali-
zar y comprender la realidad podremos manejarla y controlarla.
Pero hay muchas experiencias que no responden a ninguna de las
expectativas o creencias que podamos tener, y es mas evidente

cuando tratamos con la muerte y las pérdidas.

También las preguntas tienen la funcién de ayudarnos a repa-
sar, una y otra vez, los acontecimientos previos al momento de la
pérdida, repasar una y otra vez la relacion con el ausente, los dias
compartidos y las experiencias comunes en un intento atormenta-
do de averiguar si quedaron cosas pendientes entre nosotros, si
hicimos o dijimos algo inapropiado e incluso si no hicimos o no di-
jimos lo necesario. Repasamos la relacion con el ausente tratando
de ordenar y abstraer los mensajes significativos de dicha relacién.

La muerte sucede, y casi siempre es inoportuna e inadecuada.
Nunca escuché a ningtin doliente decir que era el momento apro-
piado para perder a alguien amado. Creemos que la muerte nos
llegard en un futuro muy lejano, cuando ya no tengamos proyectos
y planes, cuando ya las fuerzas sean insuficientes por el desgaste y
cansancio de los afios vividos, y esto no es real. La muerte sucede a
cualquier edad y en cualquier momento, asi que, por mucho que
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nos preguntemos por qué una y otra vez, la Ginica respuesta ttil
que podemos encontrar seria mas un para qué, que posiblemente
nos ayude a darle un nuevo significado a esta experiencia y a nues-
tra existencia. No podemos elegir lo que nos sucede, ni muchos de
los acontecimientos que ocurren en nuestra vida, lo tinico que po-
demos hacer es tratar de abstraer de esas experiencias un para qué.
Podemos elegir aprender algo de ello o no. Podemos usar la expe-
riencia para cambiar algunos aspectos de nuestra vida y persona
que nos ayuden a sentirnos mejor o no. Podemos decidir cémo y
qué pensar sobre los acontecimientos de nuestra vida. Podemos to-
mar una actitud activa o pasiva, nosotros elegimos.

6. ;(Estoy enfermo/a?

Si tenemos en cuenta que el duelo no aparece en ninguna de las
clasificaciones de enfermedades, tendriamos que deducir que no
es una enfermedad, aunque las personas que pasan por la terrible
experiencia de perder a alguien amado se sienten realmente enfer-
mas y suelen referir sintomatologia fisica y emocional suficiente
como para ser plenamente conscientes de su malestar: cansancio,
insomnio, ansiedad, palpitaciones, sudoracion, falta de apetito, di-
ficultad para respirar y otros muchos sintomas que no corresponden
a ningin cuadro de dolencia concreta, pero que hacen que las per-
sonas realmente se sientan incapacitadas y desvalidas. No es para
menos, porque la persona en duelo carece de bienestar tanto en el
plano fisico como en el emocional, y en algunas ocasiones también
puede ver como se tambalea su mundo social. Desde aqui si pode-
mos afirmar que esta enfermo.

Perder a alguien amado es una experiencia frecuente e inevita-
ble, y tal vez por ello consideramos que al doliente le sucede algo
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normal cuando expresa su malestar y, aunque realmente lo que
experimenta es normal, no por ello deja de ser importante y hay
que atenderlo adecuadamente. Sea habitual o no lo que siente la
persona en duelo, necesitard de un tiempo indeterminado de con-
valecencia y recuperacion de energia para volver a restablecer su

equilibrio interno y su modo de estar en el mundo.

Cada doliente “enferma”, méas o menos, en funcién de su for-
ma de ser, la relacién que mantenia con la persona perdida, los
aprendizajes previos provenientes de la elaboraciéon de otras pér-
didas del pasado y del sistema familiar asi como del manejo
adecuado o inadecuado de las emociones.

7. ¢(Necesito ayuda psicoldgica?

Si contabilizamos la cantidad de fallecimientos, divorcios y
pérdidas de embarazos que se dan en un solo dia podemos adivi-
nar que son muchas las personas que cada dia pueden estar
recibiendo la impactante noticia de la pérdida de un ser querido.
Cada dia multitud de personas inician un proceso de duelo, pero
no todos necesitaran apoyo psicolégico para aceptar y superar la
pérdida.

Hay personas que por si solas son capaces de pasar por el pro-
ceso del duelo de manera sana y con una evolucién mas o menos
satisfactoria, y es muy posible que no sientan la necesidad de acu-
dir a ningtin profesional. Otras acuden después de que ha pasado
mucho tiempo desde la pérdida, incluso afios, porque se dan cuen-
ta de que no avanzan ni superan su dolor. Sin embargo, algunos
acuden casi desde el momento siguiente a la notificacion porque

intuyen o les asesoran sobre lo dificil que va a ser superar esa pér-
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dida tan dolorosa. También hay personas que no acuden a un
psicélogo, sino que contactan con grupos de personas que han pa-
sado por la misma tragedia, buscando no sentirse solos y sentirse
apoyados y comprendidos en su dolor. Indudablemente creo que
estos grupos ofrecen un espacio de encuentro, acogida, compren-
sién y escucha que ayuda a la persona en su recién estrenado dolor,
pero tengo mis reservas a la hora de afirmar que realmente consti-
tuyen una ayuda sanadora. Mucho me temo que en casi todos los
casos, aunque sea desde la buena voluntad y el deseo de ayudar al
otro, los integrantes del grupo pueden entrar en una rueda de re-
troalimentacion del dolor, la pena y la victimizacién que no
favorece la superacion, ni la reconstruccion de uno mismo a la nue-
va realidad de su existencia, sino méas bien el aferrarse a la pérdida
como algo que nos “ha tocado vivir” y no despegarse de ello.

Sabemos que, en los primeros tiempos del duelo, el doliente
necesita expresar, repasar y rememorar al ausente una y otra vez.
Repetir casi sin descanso lo que sucedié, como sucedi, etc., con el
proposito, inconsciente, de darle tiempo a la psique de asimilar la
pérdida, a la vez que comprobamos si hicimos todo lo que pudi-
mos, quién puede ser el responsable, comprender lo que sucedio,
etc. Y sabemos también que los apoyos sociales y familiares pue-
den no ser suficientes, bien porque carecemos de ellos, bien porque
ellos mismos también estan pasando por su propio proceso de
duelo, o bien porque simplemente no saben cémo hacerlo. El do-
liente necesita sentirse escuchado, acompafado y comprendido
incondicionalmente en su dolor, y en el espacio terapéutico se ofre-
ce esto.

Ademas, cuando estamos sufriendo las consecuencias de la
pérdida, nos asaltan muchas reacciones, emociones y pensamien-
tos que nos hacen dudar de nuestra cordura, y que un profesional
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normalice lo que nos sucede nos aporta cierta serenidad. Creo que
a todos nos ayuda contar con un espacio seguro donde podamos
expresar lo que sentimos a la vez que somos acogidos, con toda

nuestra experiencia, por otro ser humano.

La terapia no evita el dolor, cada uno de los dolientes hemos de
pasar inevitablemente por el duelo. Incluso es importante resaltar
que lo sano es estar mal ante la pérdida de un ser querido, pero la
terapia aporta limites al malestar, normaliza los sintomas, propor-
ciona un espacio y tiempo destinado al dolor, y a analizar y revisar
algunos pensamientos y esquemas mentales que han de ser modi-
ficados. La terapia o el asesoramiento en el duelo permite al
doliente expresar y conceder significado a sus emociones y sensa-
ciones, darse cuenta de los cambios necesarios para readaptarse a
la nueva realidad de vida y reconocerse a si mismo sin la persona
querida, y, sobre todo, trata de evitar que el duelo se haga crénico,
se quede bloqueado o negado, permitiendo que se ponga en mar-
cha y avance adecuadamente.

8. ;Qué hago con sus cosas?

Dos suelen ser las reacciones frecuentes. Deshacerse totalmen-
te de todas las pertenencias del ausente: ropas, objetos, libros,
utensilios de higiene y aseo, fotos, en un intento desesperado de
no tener nada cerca que nos recuerde su existencia y su falta, como
si creyéramos que no teniendo nada alrededor que nos lo evoque
no nos va a doler su ausencia. Muchas veces son los familiares cer-
canos quienes hacen la limpieza de las cosas, en un intento de
proteger al doliente del dolor, aunque generalmente esto no se

consigue, a no ser que la reaccién que tengamos sea de bloqueo in-
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terno y continuemos adelante como si nada de esto estuviera

pasando.

Otra reaccién frecuente es justo la contraria, guardar absoluta-
mente todas las cosas del ausente e incluso mantenerlo todo en el
mismo lugar y del mismo modo en que los dejo el ser querido an-
tes de irse de nuestro lado. De algtin modo nuestra fantasia esta
puesta en el regreso del ausente, y que cuando lo haga, encuentre
todas sus cosas en el lugar donde las dej6 antes de irse. Hay per-
sonas que llegan al extremo de guardar y tener dispuestas todas
las cosas del ausente preparadas y listas para utilizar en cualquier
momento, como puede ser la habitacién en la que dormia, sus ro-
pas limpias y planchadas, su lugar en la mesa del comedor, etc.
Estas personas estan aferrdndose al fallecido, negando que su au-
sencia es irrevocable y total, y todos estos rituales les mantienen
férreamente conectados al ser querido ausente. Seguramente esto
les haré sufrir muchisimo. La realidad se ira encargando de de-
mostrarnos que no hay regreso posible y tarde o temprano
tendremos que decidir qué hacer con todas esas cosas que ya no

tienen duefio.

Cualquiera de las dos reacciones anteriores nos indican que no
hay aceptacion de la pérdida, por lo que habra que ayudar a esa
persona a hacer real la ausencia de su ser amado e incluso buscar

la ayuda de un profesional.

Parece que cuando quien fallece es alguien de avanzada edad
tenemos maés claro qué hacer con sus cosas: regalarlas, donarlas,
repartirlas entre los sobrevivientes o tirarlas, pero cuando quien
falta de nuestro lado es un nifio o joven, no s6lo no sabemos qué
hacer con sus cosas, sino que en muchos casos ni siquiera nos plan-

teamos que haya que hacer algo con todo eso.
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¢Cual es la manera sana de proceder? No hay una mds sana
que otra, siempre y cuando no caigamos en los extremos de guar-
dar todo o deshacernos precipitadamente de todo. Lo adecuado
seria ir deshaciéndonos de las cosas poco a poco, a medida que va-
yamos teniendo fuerzas y vayamos avanzando en la elaboracién
del proceso de duelo. Es muy posible que haya algunas pertenen-
cias del ausente de las que no queramos deshacernos nunca,
objetos valiosos y preciados por el ausente y sobre los que haya-
mos situado un significado especial, como su reloj, algunas
fotografias de momentos especiales, su coleccién de monedas, su
libro preferido, etc., objetos que nos ayudan a recordarle con amor
y nostalgia, pero no objetos a los que nos aferramos y a través de
los cuales evocamos constantemente a la persona ausente, porque

esto nos hara dano.

9. ¢(El tiempo lo cura todo?

Inevitablemente, queramoslo o no y sea lo que sea aquello que
acontezca en nuestra vida, el tiempo siempre contintia sucediendo
y pasando. El tiempo es imparable, pero el tiempo por si mismo no

cura nada, no tiene el poder de sanar las heridas emocionales.

El tiempo es un buen compaiiero de viaje porque, poco a poco,
dia a dia nos va permitiendo poner distancia del acontecimiento
doloroso. Segtin avanza el tiempo, la pérdida de nuestro ser amado
va quedando en el pasado y queda mas alejada de nuestro presen-
te. Para muchas personas, el tiempo ni siquiera aporta distancia ni
ayuda en nada porque ellas se encargan, consciente o inconsciente-
mente, de hacer presente al ausente aferrandose a los recuerdos,

aferrandose al sufrimiento, rememorando una y otra vez su desgra-
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cia. Para otros el tiempo es un gran enemigo, como en el caso de las
pérdidas inciertas, porque a medida que avanza nos acerca al temi-
do final, que es la ausencia definitiva e irreversible del otro.

El tiempo seguird avanzando segundo a segundo, minuto a
minuto, hora a hora, dia a dia, querdmoslo o no, y lo que realmente
nos ayudara en nuestro proceso de duelo es en qué invertimos este
tiempo.

Podemos regodearnos en nuestro dolor o podemos tratar de
aceptar la realidad.

Podemos recordar al ausente con sufrimiento y rabia o pode-
mos recordarlo con amor y afecto, y cierta pena por no tenerle a
nuestro lado.

Podemos tener una actitud derrotista o podemos tener una ac-
titud de superacion y crecimiento.

Podemos morir en vida o podemos revivir tras la pérdida de
alguien amado.

Nosotros elegimos en qué invertir nuestro tiempo.

10. ;Cuando se acaba el duelo?

El duelo finaliza cuando la persona vuelve a tener interés por
la vida y los vivos. Cuando la energia se invierte en las relaciones,
en uno mismo, en el trabajo y en el ocio, y se hace con ilusiones re-
novadas por la vida.

El ausente continuara viviendo en nuestro recuerdo y en nues-
tro corazon, y posiblemente al recordarle conectaremos con un
sentimiento sereno y de sabor agridulce, mezcla de amor hacia él y

de nostalgia por su ausencia.
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Poco a poco iremos integrando la pérdida en nuestra vida, y si
lo hacemos bien, podremos ser capaces de valorar lo positivo y sig-
nificativo que esa persona aporté a nuestra vida y a nosotros
mismos, a partir de la clara sensacion de haber sido afortunados
por el tiempo que compartimos con el ausente. Nos podemos des-
cubrir sintiéndonos sosegados, dichosos y agradecidos, aunque
también es posible que estos sentimientos convivan con otros
como la pena y la nostalgia.

Hay pérdidas cuya cicatriz es mucho mas grande, visible y sen-
sible al dolor, como puede ser la muerte de un hijo, que nos puede
dejar una herida mas dificil de cerrar e incluso una cicatriz que
siempre requerird cuidados, porque puede reabrirse con facilidad.
Con la ausencia de un hijo se aprende a vivir y se puede volver a
invertir la vida en los vivos, pero si es cierto que conseguirlo es
mas costoso y dificil. Los padres que han pasado por esta expe-
riencia dicen que nunca se llega a superar del todo; que la cicatriz
siempre serd una cicatriz delicada y fragil, y que cualquier aconte-
cimiento puede tocarla y hacerla sangrar de nuevo. Se aprende a
vivir con el dolor y la ausencia, lo importante es que no nos desga-
rre la existencia y podamos estar y ocuparnos de nosotros mismos
y de los que estan a nuestro alrededor.

En el caso de las pérdidas por desaparicion el duelo puede que
quede inacabado. Mientras no sepamos qué sucedio, hasta que no
tengamos la certeza de que nuestro ser querido ha fallecido y po-
damos hacer algtn ritual de despedida que nos ayude a hacer real
la pérdida nuestro duelo queda como en suspension, a la espera de
los acontecimientos que nos permitan avanzar y cerrar el dolor de
nuestro corazon.

Y en las pérdidas por actos terroristas el dolor y la herida se
vuelven a abrir cada vez que sucede un nuevo atentado. Los do-
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lientes de este tipo de pérdidas van dando pasos hacia delante en
su proceso de duelo y un nuevo acontecimiento hace que vuelvan
a conectar con el fatal dia de su pérdida, con los recuerdos y con el
dolor. Aunque posiblemente cada vez se repongan mas rapida-
mente de estas crisis, solamente podran cerrar y cicatrizar bien su

herida cuando finalicen los actos terroristas.

11. ;Qué puedo hacer con todo esto que experimento y siento?

El proceso de duelo no es un proceso pasivo en el que nos em-
bargan un montén de manifestaciones y con las que no podemos
hacer nada mas que esperar a que el tiempo vaya borrando la in-
tensidad de lo que sentimos. Sé que la mayoria de las personas se
pueden sentir asi, como atrapados en una espiral de dolor de la
que no se puede salir, aunque, generalmente, esto responda a los
primeros momentos del impacto de la pérdida.

Elaborar el duelo necesita de unas condiciones minimas que
ayudardn y permitirdn al doliente salir airoso y triunfal de la tre-
menda experiencia que es perder a alguien a quien amamos.

Es importante que la persona que esta sufriendo la pérdida de
un ser querido se sienta acompafiada y escuchada. Sé que muchas
veces nada de lo que hagamos puede hacer que el doliente se sien-
ta aliviado, ni querido, porque lo tinico que le ayudaria seria
recuperar al ausente. Pero aun asi insisto en que es positivo que se
sienta minimamente cuidado, atendido, apoyado y querido.

Poco a poco, seria de ayuda que el deudo vaya encontrando, a
través de los apoyos, de la ayuda profesional, de las lecturas o
compartiendo con otras personas que han pasado por una pérdi-
da, la informacién necesaria sobre lo que es un proceso de duelo,
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saber qué es frecuente sentir, como puede ser el camino que nos
queda por delante y encontrar respuestas sobre la vida, la muerte
y sobre el més alla. Todo esto puede aportar normalidad a lo que
nos estd pasando y nos puede ayudar a eliminar parte de la angus-
tia por creer que nos estamos volviendo locos e incluso ampliar,
asi, nuestro horizonte hacia la esperanza.

Paulatinamente podemos ir ganando en confianza en el proce-
so que se abre ante nosotros. Es importante saber que el camino
s6lo tiene una tinica direcciéon que es hacia delante. El tiempo nos
empuja hacia el momento siguiente y el recorrido del duelo tam-
bién nos va llevando hacia la resolucién, pero para ello necesitamos
ir aceptando las manifestaciones que afloren en cada momento, re-
conociendo el proceso como un camino privado, intimo, cadtico y
cambiante. Podemos estar serenos y de pronto volver a sentirnos
desgarrados. Podemos comenzar a tener esperanza y al momento
siguiente caer en la desesperanza y desear morir. Recordar que el
proceso no es un proceso lineal sino fluctuante y desordenado nos
puede dar cierto sosiego en los momentos mas dificiles, porque sa-
bemos que después llegara otro momento mas sereno, mas
calmado, menos angustiante.

Creo que cada uno de nosotros tenemos una parte interna sana
que es la que nos cuida cuando estamos muy mal. Es la parte que
trata de ayudarnos a restablecer nuestro equilibrio interno, es la
parte que nos ayuda a avanzar, a buscar alivios para nuestro dolor,
a pedir ayuda a otros para salir del caos, y desde donde nos nacen
las fuerzas para continuar adelante. Confiar en el proceso y en
nuestra capacidad de recuperaciéon nos ayudaré a ir avanzando en
el arduo sendero del dolor.

Es importante tener una actitud de confianza y aceptaciéon
amorosa hacia nosotros mismos y hacia lo que sentimos. Recono-
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cer lo que nos sucede y permitir que se exprese también favorecera
el proceso. Estar abiertos y dispuestos a experienciar aquello que
provenga de nuestro interior, acogerlo con una actitud de respeto y
afecto, como algo que estd ahi para ser atendido y escuchado. El
dolor no es un sintoma que aparece para dailarnos gratuitamente,
ni para hacernos la vida imposible, sino que aparece para llamar
nuestra atencién sobre alguna parte de nuestra persona que no
estd bien. El dolor nos avisa de un desequilibrio interno para que
podamos atenderlo, curarlo y sanarlo.

Cada una de las manifestaciones emocionales que experimen-
tamos contiene un significado personal e intimo que hemos de
escuchar y descifrar para ir resolviendo el enigma del proceso de
duelo, significados que nos irdn permitiendo reconstruir y resta-
blecer nuestro mundo interno y externo.

(Quién soy ahora?, ;como es mi mundo ahora?, y ;como es
nuestra relacién con el ausente? Son tres de las preguntas que he-
mos de responder positivamente al final del proceso. Recoger los
aprendizajes significativos que nos ha mostrado esta experiencia
de perder a alguien importante, agradecer la vida compartida con
esa persona y reconocer que la vida y la muerte son parte de la
misma realidad, son tres de las cosas que podemos hacer para ela-
borar el duelo.
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Tras los primeros dias de la pérdida todos comprendemos, en-
tendemos y toleramos las muestras de dolor de la persona que
sufre. Aceptamos como normales las ldgrimas, los gritos, la deses-
peracion y el deseo de morir, sobre todo si el ausente es un nifio o
joven. A mayor edad del ausente vemos como “normal” tener me-
nos manifestaciones afectivas y dolorosas amparandonos en la

creencia “es ley de vida”.

Habitualmente la familia del fallecido o desaparecido se en-
cuentra rodeada de personas cercanas, los dolientes son arropados
por la comunidad, los amigos y el entorno social que ofrecen con-
dolencias, apoyo y comprension ante el dificil trance por el que
estd pasando el afectado por la pérdida. Todos podemos empatizar

con el dolor que produce una pérdida afectiva.

Segun va pasando el tiempo esperamos que la persona afecta-
da por la pérdida se vaya recuperando, vaya sobreponiéndose al
dolor y, con ello, vaya normalizando su vida. Si observamos, des-
cubrimos que en nuestra cultura tenemos cantidad de frases

voou

hechas como “el muerto al hoyo el vivo al bollo”, “un clavo con otro
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sale”, “la vida contimiia”, “es lo mejor para todos”, “ahora descansa en
paz”, “tienes que ser fuerte por ellos”, “se venia venir”, “podia haber sido
peor”, “es ley de vida”, etc., que lo tinico que pretenden es que la
persona en duelo se resigne y entienda la pérdida. Pero no hay
nada mas lejos de la realidad, porque, habitualmente, esto no suce-
de ni con facilidad ni con rapidez. Ante este tipo de mensajes
podemos sentir que el otro no comprende lo que estamos vivien-
do, no sabe como nos sentimos, no entiende por lo que estamos
pasando, y, normalmente, despierta muchos sentimientos de in-
comprension, soledad y culpabilidad por no poder seguir adelante.

Evidentemente asi no ayudamos en nada.

Generalmente no sabemos acompafiar en el dolor a otra perso-
na. Cudndo quien queremos vive la terrible y dolorosa pérdida de

alguien amado, ;qué podemos hacer?, ;como podemos ayudarle?

1. Hacer real la pérdida

Tras la pérdida el doliente se siente sacudido por una gran
cantidad de reacciones internas que, en la mayoria de los casos,
no comprende ni sabe como manejar, por lo que se sentira abru-
mado, aturdido y muy confuso hasta el punto de no poder creerse
lo que esta sucediendo a su alrededor. Tener una clara sensacion
de irrealidad, de suefio o pesadilla es muy frecuente y puede du-

rar algtin tiempo.

Erréneamente creemos que la persona que padece el dolor de
perder a un ser querido necesita entretenerse y desviar la atencién
de lo que siente, y con la mejor intencion del mundo nos propone-
mos ayudarle no hablando del ausente, invitdndola a salir,

organizando encuentros sociales que le hagan pensar en algo dife-
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rente, tranquilizdndola con argumentos para que no sufra, no
preguntando como esta para no recordarle el dolor y la ausencia, y
aunque nuestra intencién es buena no estamos ayudando a nues-
tro amigo o familiar a aceptar la pérdida.

La persona afectada por la pérdida necesitard hablar una y mil
veces de lo que ha sucedido, necesitard repasar mentalmente y en
voz alta los acontecimientos previos al fallecimiento o la desapari-
cién. Seguramente, junto con ello, apareceran manifestaciones
como el dolor, la desesperacion, el desgarro, el llanto, el grito, etc.,
y nosotros podemos estar ahi, escuchando y acompafiando sus pa-

labras y su dolor con un silencio afectuoso y cercano.

Cuando una persona en duelo relata una y otra vez lo que su-
cedié y como fueron las cosas, cuando rememora el pasado y habla
del ausente, no lo hace con el propésito de sufrir ni de regodearse
en el dolor, sino con la intencién, casi siempre inconsciente, de ir
haciéndose cargo internamente de la realidad. Busca ir tomando
conciencia de lo que ha sucedido, aniquilando asi poco a poco la
sensacion de irrealidad e incluso venciendo la negacién de lo suce-
dido a la vez que va dando permiso a la psique y su mundo
emocional para que se vayan “enterando” de lo sucedido y dejan-

do que comiencen a aflorar las emociones.

Ademas relatar y nombrar una y otra vez las circunstancias
que precedieron a la muerte o la desaparicion ayuda al deudo a
captar matices y detalles, aparentemente insignificantes, que le
ayuden a comprender lo sucedido y que le permitan librarse de la
culpa por lo sucedido.

Nosotros podemos acompanar y escuchar con paciencia, calma
y respeto al que sufre para que en medio de tanto dolor se sienta
acogido y escuchado.
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Podemos ayudarle recorddndole cémo sucedieron las cosas,
qué sucedi6, como reacciond él en aquel momento, como era la re-
lacion con el ausente, etc. Es decir, podemos ayudarle aportando
datos de realidad que le permitan repasar el pasado con el ausente
sin crear una imagen fantaseada e ideal del ausente, sino real y lo
mas objetiva posible. También podemos ayudarle a tomar concien-
cia de la realidad hablando de la persona ausente en pasado
porque ya no estéd entre nosotros.

Podemos nombrar los sucesos tal cual fueron sin disfrazarlos
usando palabras como muerte, muerto, fallecido, suicidio, asesinato,
funeral, ausencia total, adids, u otras que nombren claramente, y sin
dejar lugar a la duda, lo que ha sido y es. Podemos creer que estas
palabras hacen dafio a quien sufre, pero no nombrarlas no evita el
dolor. El doliente experimenta dolor en su interior, hablemos de
ello 0 no, y no nombrar algunas cosas no evita que duela porque,
queramos o no, la realidad sdlo es una y usar estos términos puede
ayudar al que sufre a ir poniendo los pies en la realidad y en la au-

sencia total del otro.

2. Respetar y acoger los sentimientos y emociones

La persona que esta experimentando la dolorosa ausencia de
un ser querido necesita expresar lo que siente. Necesita llorar, ne-
cesita gritar su dolor, necesita desgarrarse, necesita llamar al
ausente por su nombre aunque no obtenga respuesta alguna, nece-
sita aislarse del mundo exterior y centrarse en su mundo

emocional, etc.

Muchas personas en duelo se quejan de que no pueden llorar

porque el entorno no se lo permite, puesto que cuando lo hacen re-

&

268



ACOMPANAR EN EL DOLOR

ciben mensajes tranquilizadores que no les ayudan en nada.
Recuerdo una mujer que me contaba: “cada vez que tratan de conso-
larme diciéndome que mi hijo estd bien, que Dios cuida de él no puedo

soportarlo, quiero a mi hijo aqui conmigo...”.

Hay personas que cuando son testigos de las emociones de
otras personas reaccionan cambiando de tema de conversacién, o
hablando de banalidades para no dejar espacio a las emociones.
Posiblemente nos cuesta mucho estar junto a alguien que llora por-
que nos arriesgamos a conectar con nuestras propias emociones y
nuestro malestar, y pudiera ocurrir que nuestras ldgrimas también
broten. Como acompafiantes de alguien que sufre por la pérdida
de un ser querido podemos permitirnos expresar nuestras propias
emociones y sentimientos. A veces desde la premisa “de no hacer
dafio” no damos cabida a las emociones y lo tinico que consegui-
mos es que el afectado no se sienta ni acogido, ni acompafiado, ni
comprendido. También creemos equivocadamente que cuando al-
guien llora hay que consolarle rdpidamente, y consolarle es
conseguir, de algtiin modo, que dejé de llorar, y realmente la perso-
na en duelo necesita soltar lo que siente y no que le interrumpan

en lo que siente.

Cuando la persona que ha perdido a un ser querido llora, grita
y se desespera no hay nada que podamos decir que la ayude. Nada
ni nadie evitara su dolor. ;Qué podemos decirle a una madre que
acaba de ver morir a sus dos hijos? Nada, absolutamente nada. Lo
unico que podemos hacer es estar a su lado, ser una presencia se-
gura y confiable donde pueda descargar y volcar lo que necesite y
sienta. Ser una presencia silenciosa y cercana que le aporte acogi-
da, respeto y afecto en ese durisimo momento de vida que le ha

tocado vivir.
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Como acompanantes tenemos que saber que aceptar la realidad
y elaborar el duelo tras la pérdida de un ser querido es un proceso
largo, delicado y fluctuante que necesitara de nuestra paciencia,
comprension y amor. Paciencia para acompafiarle durante el tiem-
po que necesite, puede ser un afio, o dos, o mas. Comprension para
acoger y respetar algunas de las emociones y conductas del deudo
como la rabia, la injusticia, el enfado, el deseo de aislarse, el deseo
de morir y los cambios de humor entre otros. Y amor para darselo y
demostrarselo sin esperar nada a cambio porque es muy posible
que quien esta pasando por el proceso de duelo nos rechace en al-
gunos momentos, o no pueda responder agradeciéndonos la ayuda
que les damos, o no sea capaz de darnos afecto y amor a nosotros
porque esta tan centrado en su dolor que no puede estar atento a

quien esta a su lado y a lo que otros puedan necesitar.

Podemos mostrar nuestra afectividad, nuestro amor y nuestra
preocupacion por el doliente de manera directa a través del carifio
y afecto. Podemos acoger su dolor abrazandole en silencio amoro-
so. Podemos respetar sus ldgrimas acariciando su rostro. Podemos
sentarnos cerca para escuchar sus palabras desgarradoras. Pode-
mos tomarle de las manos mientras esta expresando su tristeza,
etc. El propésito de todo esto es acoger y respetar su experiencia,
su vivencia y su momento vital demostrandole nuestro apoyo y

amor.

3. Confiar en el proceso y en la persona

Como amigos, como compaifieros de vida hemos de confiar en
que la persona que sufre va a ser capaz de superar el dolor y que

volvera a la vida con mayor madurez y renovada.

&

270



ACOMPANAR EN EL DOLOR

Podemos confiar en que el proceso por el que esté transitando
s6lo tiene una tnica direccion: ir hacia delante. Ir caminando por el
sendero, posiblemente con lentitud, hacia la resolucién del duelo.

La gran mayoria de las personas que pasan por la experiencia
de perder a un ser amado son capaces de volver a normalizar la
vida, de reconstruir una nueva realidad y de volver a ocuparse del
mundo de los vivos, y nuestro amigo, nuestro familiar que ahora
estd sumergido en el dolor también va a ser capaz de ir resurgien-

do y superar la pérdida.

Podemos confiar en que las emociones, los pensamientos y las
conductas que muestra nuestro ser querido son manifestaciones
normales e incluso sanas. Lo que no seria normal ni sano es no sen-
tir nada después de perder a alguien importante y significativo.
No seria normal que nuestra vida cotidiana no se viera afectada ni
modificada por la pérdida. No seria sano comportarse como si
nada hubiera sucedido porque esto no corresponde a la realidad.

Creo que cada uno de nosotros tenemos una fuerza interna que
nos impulsa a la busqueda del bienestar, la serenidad y el equili-
brio. Y esta misma tendencia interna nos empujara hacia la 6ptima
resolucién del duelo. Cada uno lo hara a un ritmo distinto porque
cada uno de nosotros somos distintos en el modo de vivenciar y
modificar lo que sentimos, en la manera de procesar nuestro pen-
samiento, en nuestras actitudes, en nuestras experiencias de duelos
previos al actual, en nuestra visiéon del hombre y del mundo, y en
nuestras creencias y en nuestra espiritualidad, y todo ello nos faci-
litara, méds o menos, la aceptacién de la realidad de la pérdida.

Si como amigos, compafieros o facilitadores podemos situar-
nos ante la persona que sufre con esta confianza en ella y en sus
capacidades para superar la desgarradora experiencia que le ha to-
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cado vivir, seguramente lograremos que el doliente perciba que es
capaz de ello aunque en ese momento presente y concreto solo vea
su gran dolor y su incapacidad para seguir viviendo. Nosotros con
nuestra presencia podemos aportar seguridad y confianza, y cuan-
do alguien se siente tan perdido, tan abrumado y tan impotente
recibir esto le aportara, seguramente, mucha esperanza.

4. Ayudas concretas y cotidianas

Muchas veces nos ponemos a disposiciéon de quien ha sufrido
una pérdida diciéndole que puede contar con nosotros y que nos
llame si necesita algo, pero pocas veces el doliente va a hacerlo, so-
bre todo porque desea estar solo y aislarse del mundo de los vivos

para estar en contacto con su dolor y la ausencia de su ser querido.

Podemos ser ttiles haciéndonos cargo de algunas tareas do-
mésticas y cotidianas como hacer recados, recoger o llevar a los
nifos al colegio, cocinar, ayudar en la limpieza de la casa, etc. No
le pidas que te llame si necesita algo, mejor haz algo.

Otra forma seria ayudando con la cantidad de gestiones que
hay que realizar tras la pérdida, como son: tramites para solicitar
pensiones de orfandad, de viudedad, certificados necesarios para
tramitar la herencia, contactar con abogados, realizar cambios en
bancos y recibos de consumos domésticos, hablar con los médicos,
hablar con la Policia, atender a los medios de comunicacién, po-
nerse en contacto con los seguros de vida, etc.

También podemos estar atentos a la persona en duelo acompa-
nandola especialmente en fechas significativas como los
cumpleafios de cualquier miembro de la familia incluido el ausen-
te, el aniversario del fallecimiento y las fechas familiares como las
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navidades y los periodos vacacionales. Son momentos en los que
el afectado sera mas consciente de la ausencia, del vacio y de la fal-
ta de su ser amado. Son fechas en las que el dolor resurgira con
mayor o menor intensidad y nosotros podemos estar ahi, a su lado,
acompafando y acogiendo sus necesidades.

Hay algunas personas que cuando estan en el proceso de duelo
pueden tomar decisiones sobre su vida que conlleven consigo un
cambio importante, como puede ser cambiar de residencia para
alejarse de los recuerdos del ausente, y tenemos que recordar que
vayamos donde vayamos los recuerdos y el dolor iran con noso-
tros. Realizar alguna compra importante porque el fallecido asi lo
hubiera deseado como si con ello hiciéramos realidad un suefio del
ausente, no nuestro suefio.

Casarse, divorciarse o tener un hijo también pueden ser deci-
siones que se pueden tomar tras la pérdida de un ser querido,
como por ejemplo la pérdida de un padre, porque a €l le hubiera
gustado vernos casados, o separados o le hubiera gustado tener un

nieto.

¢Es mejor no tomar ninguna decisién? No se puede afirmar si
es mejor o no, cada uno ha de hacer lo que considere oportuno,
pero lo que si seria adecuado seria hacerse las siguientes pregun-
tas: jqué me impulsa a tomar esta decisién?, ;por quién estoy
haciendo esto?, ;en realidad es lo que quiero para mi? Como per-
sona que acompafa en el dolor al otro podemos ayudarle a
reflexionar y darse cuenta de cudl es la motivacién que le estd mo-
viendo a tomar una u otra decision.

Siempre podemos ayudar al otro a relacionarse con el ausente
desde el amor. Al final del proceso de duelo es hermoso darse

cuenta de que hay algo, que tiene que ver con el ausente, que no se

%
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modifica, y es que el amor que por él sentfamos mientras vivia lo
continuaremos experimentando en su ausencia. Si conectamos con
aquello que nos dio el ausente, aquello que nos aporté de positivo,
lo que nos enselé y amo, podremos conectar con un claro senti-
miento de gratitud y amor incondicional y atemporal que no se
borrard por mucho tiempo que pase o por muy larga que sea la au-

sencia.

La pérdida siempre deja, inevitablemente, una huella en nues-
tra historia de vida gracias a la cual nos vamos construyendo como
los seres humanos que somos. Esta huella es como una cicatriz, cu-
rada, sanada y cerrada que al contemplarla nos hara sonreir timida
y serenamente, pero que si nos acercamos mucho y la tocamos nos
devolvera recuerdos y dolor.
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UNA REFLEXION

“Un viejo sabio chino caminaba por un campo de nieve cuando vio a
una mujer llorando.

—Por qué lloras? —pregunto él.

—Porque me acuerdo del pasado, de mi juventud, de la belleza que
veia en el espejo, de los hombres que amé. Dios fue cruel conmigo por-
que me dio memoria. El sabia que yo recordaria la primavera de mi vida,
y que lloraria.

El sabio contempld el campo de nieve, con la mirada fija en un punto.
En un determinado momento, la mujer pard de llorar.

— ¢ Qué estds mirando? —preguntd.

—Un campo de rosas —dijo el sabio—. Dios fue generoso conmigo
porque me dio memoria. El sabia que, en el invierno, yo siempre podria re-
cordar la primavera y sonreir”.

Maktub (pdg. 131)
Paulo Coelho
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Perder a alguien de quien recibiamos afecto, complicidad,
proteccion, amor.. es una experiencia  terriblemente
doloresa e mmvalidante. Es como una gran sacudida que
nos afecta en todos los niveles de nuestra existencia: fisico,
emocional, cognitivo, conductual, secial y espiritual.

El proceso de elaboracion de duelo que se pone en
funcionamienta tras sufrir la pérdida de un ser querido
puede ser mas o menos doloroso, ntenso o largo depen-
diendo de factores como la relacion que manteniamos con
la persona perdida. la forma en que se produce la pérdida,
los apovos sociales con los que contamos, el modelo
familiar que havamos heredado a la hora de afrontar estos
acontecimientos v las experiencias de otras pérdidas que
havamaos vivido. Pero no todas las pérdidas impactan de
igual mode, porgue ne es lo mismo perder a una madre
anciana que a un hijo, ai es igual morir tras una larga
enfermedad que en un accidente inesperadao.

Este hbre pretende ser un companero de viaje para
quienes estén mmersos en el dolor por la pérdida de una
persona amada. Para quienes busquen conocimientos
me gustaria ofrecer algunas respuestas pero, sobre todo,
generar dudas, preguntas y retlexiones que les impulsen a
continuar profundizande y ampliando sus conocimientos
sobre este tema. Deseo que los lectores comprendan que se
puede transitar por el camino del duelo con la esperanza
de secuir viviendo v con la mirada puesta en la vida y en
lovs vivos,

ISER: 972-84-330-2457-2
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