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PREFACIO

¢Qué es la pérdida?

¢Cémo comprender qué sentido tiene la pérdida? En
nuestras conversaciones cotidianas, solemos relacionarla con
la privacion de algo que hemos tenido (como cuando perde-
mos a un amigo), con el fracaso para conservar 0 conseguir
algo que tiene valor para nosotros (como cuando nos ro-
ban), con una disminucion mensurable en alguna sustancia
0 proceso (como cuando perdemos alguna capacidad) y con
la destruccion o laruina (como en las pérdidas que provo-
ca la guerra). Es evidente que la pérdida puede tener mu-
chos significados, que van desde los acordados a partir de las
definiciones generalizadas que hemos sefialado, que hacen
referencia a la privacion, el fracaso, la disminucion y la des-
truccion, hasta los significados mas personalesy dificilmente
expresables asociados con pérdidas pasadas y presentes en
nuestras propias vidas.

Este libro habla de esas pérdidas, de como reacciona-
mos ante ellas y de cdmo podemos adaptarnos a ellas. Re-
conoce las multiples formas de pérdida presentes en lavida
humana: las provocadas por la muerte, la enfermedad y la
discapacidad; las que provoca la destruccion del hogar, las
propiedades o la carrera profesional; y las generadas por la
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disolucion de matrimonios, amistades y otras relaciones in-
timas. A pesar de las grandes diferencias existentes entre es-
tos tipos de pérdidas, hay algunas semejanzas en laforma en
que las personas que las sufren elaboran su duelo. En este
texto exploraremos los desafios comunes que caracterizan
la experiencia humana de la pérdiday los problemas espe-
ciales que plantea cada pérdida particular en funcion de la
forma, el momento y el lugar de su ocurrencia. Aunque el
dolor por la pérdida de algo que amamos y ya no tenemos
es una parte natural del vige de lavida, puede poner en tela
dejuicio nuestra forma de vida, haciéndonos sentir confu-
SOS € inseguros, sin saber como avanzar en el territorio des-
conocido en el que nos ha dejado la pérdida. Mi objetivo a
lo largo de estas paginas sera describir el perfil general del
duelo, no s6lo en términos de como afecta alas personas, sino
también en términos de su impacto sobre las relaciones.
También desarrollaré algunas formas de afrontar pérdidas
importantes que nos transforman para siempre, incluyendo
recursos que pueden ayudarnos a encontrar un sentido mas
profundo a nuestras vidas, a nuestros yosy a nuestras filoso-
fias de lavida. Aunque ningun libro puede darnos un «mapa
de carreteras» del proceso del duelo, espero que la infor-
macion y las ideas que contienen estas paginas le ayuden a
entender y aceptar sus propias experiencias de pérdiday las
pérdidas de aquellos a quienes ayude en su camino haciala
curacion.

Como utilizar este libro

La mayoria de los libros sobre el duelo y la pérdida per-
tenecen a dos grandes grupos. Por un lado, el de los que se
dirigen a lectores profanos, que tienen la ventaja de ser féci-
les de leer pero ofrecen con demasiada frecuencia generali-
zaciones y soluciones féciles que no respetan los matices de
la pérdiday el duelo, llegando en ocasiones a insultar la in-
teligencia de sus lectores. Y por otro, el de los textos dirigi-
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dos a profesionales, que suelen tener laventaja de estar ba-
sados en la investigacion, pero que a menudo estan escri-
tos en un estilo tan académico que no logran transmitir las
experiencias vitales que acompafian a los procesos de duelo
ni interpretar las implicaciones que tienen los resultados
de lainvestigacion para el afrontamiento de las pérdidas. De
este modo, los libros del primer grupo pueden quedarse cor-
tos por ser demasiado concretos y prescriptivos, mientras
que los del segundo pueden ser demasiado abstractos para
tener un valor practico.

Mi solucién a este dilema ha sido la de intentar situar
este texto en un lugar intermedio, redactandolo de un modo
que espero que lo haga Util tanto para los profesionales de la
ayuda como para los lectores profanos. Como «tanat6logo»,
0 persona que estudia la muerte y el acto de morir, como
psicélogo que atiende a personas que se han visto afectadas
por alguna pérdiday como persona que reconoce el papel
de la pérdida en su propiavida, me he basado por igual en
la investigacion y la erudicién, en la experiencia clinicay
en el contacto personal con la pérdida, en un esfuerzo por
entender los matices del duelo en lamentey el corazon. Este
libro es el resultado de este esfuerzo por extraer algunas
pautas y herramientas précticas para afrontar la pérdida sin
negar su impacto.

Los capitulos de este libro estdn divididos en tres glan-
des secciones. La primera, titulada «Para quienes han sufri-
do una pérdida», presenta la experiencia de la pérdida, des-
cribe a grandes rasgos la anatomia del duelo y plantea la
cuestién de cuando es conveniente buscar ayuda fuera de los
limites de la propia red de amigosy familiares. También tie-
ne en cuenta las caracteristicas especiales de las pérdidas
laborales y relacionales (a través del divorcio o la separa-
cion), presenta la teoria de la reconstruccion del significado
y plantea diversas reflexiones sobre maneras personales, so-
ciales y espirituales de superar el dolor que acompafia a la
pérdida. Sabiendo que las punzadas de intensa tristeza que
provocan las pérdidas pueden distraer la atencién mas foca
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lizada, he acortado intencionadamente los capitulos de esta
seccién, intercalando orientaciones précticas que ayuden a
entender como afrontamos las pérdidas que sufrimos a lo
largo de nuestras vidas. Estos capitulos también incluyen un
gran numero de ejemplos e ilustraciones, con la intencion
de ayudar a construir un puente entre la experiencia del
duelo y su conceptualizacion. A los lectores que hayan sufri-
do una pérdida recientemente puede serles muy util echar
una ojeada a esta seccion, centrandose en aquellos capitu-
los, temas u orientaciones que signifiquen algo para ellos y
avanzando por el resto del libro a medida que el tiempo y la
concentracién se lo vayan permitiendo. Esta primera parte
también puede ser Util para los profesionales de la ayuda, ya
que proporciona un resumen de fécil lectura de algunos de
los temas y hallazgos més importantes relacionados con el

duelo. Ademas de su valor informativo, los capitulos que
constituyen esta primera seccion también pueden servir como

lecturas de apoyo y «tareas para casa» para los clientes de los
terapeutas del duelo.

La segunda parte del libro, titulada «Para los que ayu-
dan», contiene capitulos algo més largos que presentan mas
detalladamente el modelo del duelo como proceso de reconstruc-
cién designificado, marco tedrico al que se hace referencia en
la primera parte. Aunque la terminologia utilizada para ha-
cer referencia a este tipo de procesos de atribucion de sig-
nificado difiere de un teérico aotro, son muchos los clinicos
y eruditos pertenecientes a la «vanguardia» de la teoria del
duelo que comparten su preocupacién por la forma en que
personas diferentes clan sentido a sus experiencias. Los ca-
pitulos de la segunda parte presentan estudios de casos méas
completos y entran con mas detalle en las limitaciones de
los modelos tradicionales de etapas del duelo, planteando la
necesidad de una nueva conceptualizacion de la pérdida y
presentando propuestas que pueden acercarnos a este tipo
de conceptualizacién. Lo més interesante de estas propues-
tas es que ofrecen una vision nueva que podria servir de
ayuda a quienes sufren y establecer el escenario necesario
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para la elaboracién de una serie de tareas terapéuticas que
emanan de esta nueva forma de plantearse un viegjo proble-
ma. Aunque las ideas y estudios de casos de esta seccion se
han escogido pensando expresamente en los terapeutas del
duelo, también intentan aportar algo a aquellas personas
que han sufrido alguna pérdiday estan buscando una pers-
pectiva diferente que les permita comprender su significado
mas amplio. Por ello, del mismo modo que me gustaria que
la primera parte constituyera una lectura complementaria
uatil para los profesionales del duelo, espero que la segunda
parte tenga también algun valor para las personas af ectadas,
categoria que en Ultima instancia nos incluye a todos.
Por ultimo, la terceray ultima parte del libro, titulada
«Aplicaciones personales», estd dirigida por igual a ambos
grupos de lectores potenciales. El primer capitulo, bastante
extenso, desarrolla a partir de las ideas abstractas de la re-
construccion del significado docenas de variacionesy aplica-
ciones personales que pueden facilitar una mayor expresion
y aceptacion del cambio de estatus que provocan las pérdi-
das, el establecimiento de una conexion constructivay con-
tinuada con las personas desaparecidas y el recuerdo de és-
tos seres queridos. Los muchos gjercicios que se presentan
en este capitulo, que van desde los diarios sobre |a pérdida
y los libros de recuerdos hasta las narraciones metaféricas y
los rituales personalizados, pueden utilizarse como orien-
taciones parala autoayuday lareflexion o como «tareas» te-
rapéuticas dentro del contexto de la terapia del duelo. Sin
embargo, reconozco que un texto escrito sélo puede pro-
porcionar algo de apoyo a quienes han sufrido una pérdida
y dificilmente puede reemplazar el contacto personal nece-
sario para ayudar a que una persona cuyo mundo se ha de-
rrumbado vuelva a sentirse integrada en una comunidad
que se preocupa por ella. Del mismo modo, ningun libro
puede sustituir la formacion de calidad en los nuevos enfo-
ques de la terapia del duelo de aquellos profesionales de la
ayuda que desean ampliar sus conocimientos sobre estas
ideas y métodos. Por ello he querido ofrecer los dalos de
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contacto de algunas de las muchas asociaciones profesiona-
les y organizaciones de apoyo que pueden proporcionar este
tipo de servicios. Asi, el libro concluye con un directorio de
recursos que facilita a los lectores interesados datos sobre
otros libros, sobre sitios de Internet y sobre organizaciones
gue pueden ser de utilidad para las personas que han sufri-
do alguna pérdida o para los profesionales de la ayuda.

Otra caracteristica de este texto esta relacionada con la
forma en que he citado la bibliografia. En un esfuerzo por
mejorar su legibilidad, he decidido prescindir de las habi-
tuales citas de articulos, libros y capitulos que se acumulan
en la prosa més académica. De todos modos, soy consciente
de que muchos de sus lectores, profanos o profesionales,
pueden estar interesados en conocer las fuentes originales
de las ideas que se presentan o simplemente en utilizar este
texto como introduccion a la ampliay fascinante bibliogra-
fia relacionada con los nuevos modelos del dueloy la pérdi-
da. Paraestos lectores, he incluido numerosas «Notas parala
investigacion» al final de cada capitulo, que ofrecen un poco
mas de detalle y una serie de citas que hacen referencia alas
fuentes principalesy secundarias més relevantes para el con-
tenido de cada capitulo. De todos modos, no he intentado
ser exhaustivo en un libro que abarca un campo tan amplio,
por lo que refiero alos lectores interesados a las publicacio-
nes cientificas y aplicadas que se citan al final del libro para
acceder a un tratamiento mas exhaustivo de muchos de los
temas que se plantean en estas paginas.

Por ultimo, espero que usted como lector encuentre
algo de valor en estas paginas, ya sea como profesional de
la ayuda que desea poner a punto sus habilidades clinicasy
su sensibilidad para trabajar con las muchas facetas de la
pérdida, como persona que ha sufrido alguna pérdida y
esta iniciando su proceso de renovaciéon o como ambas co-
sas. Del mismo modo que todas las personas que han sufri-
do alguna pérdida tienen un gran potencial de ayuda (aun-
que sea de caracter informal), también todas las personas que
ayudan sufren pérdidas. Si algunas de las ideas o sugeren-
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cias que se exponen hacen que se sienta mejor, despiertan
su compasion o mejoran su comprension de la pérdida
como experiencia personal, habré logrado mi objetivo como
autor.

ROBERT A. NEIMEYER
Feorero de 1998
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Capitulo1

LA EXPERIENCIA DE LA PERDIDA

Las pérdidas son la sombra de todas las posesiones,
materiales e inmateriales.

CARLOS SLUZKI, terapeuta familiar

Trata todo lo que tengas como s fuera una porcelana
preciosa porque algun dia desaparecera.

DIANA BRADLEY, superviviente del atentado

de la ciudad de Oklahomad 19 de abril de 1995,
que perdié a su madre, a sus dos hijosy su pierna
derecha en la explosion

Una mujer de mediana edad se queda viuda tras el re-
pentino ataque al corazén de quien habiasido su marido du-
rante los ultimos 20 afos, quedando al cargo de tres nifios de
corta edad. Unosjdvenes padres quedan desconsolados tras
la inexplicable «muerte stbita» de su bebé. Una familia de
California se ve obligada a mudarse cuando un deslizamien-
to de tierras destruye su casay su cosecha. Una comunidad
y una nacién entera quedan conmocionadas, ultrajadasy con
una intensa sensacion de inseguridad después de un atenta-
do terrorista sin sentido en un complejo de oficinas federa-
les, que acaba con las vidas de muchos nifiosy adultos.

Las pérdidas provocadas por sucesos como éstos son solo
las mas evidentes de las que podemos sufrir a lo largo de
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nuestras vidas. Otras son mas sutiles, estdn mas «escondidas»
0 no gozan de una definicion socia tan clara. Un gecutivo
se deprime y no deja de preguntarse qué es lo que ha hecho
mal cuando pierde su trabajo a causa de los «recortes» de su
compafia. Un chico se siente traicionado y se disgusta cuan-
do su novia le deja por otro. Una madre soltera lamenta la
pérdida de su hijo nonato después de un aborto espontéa-
neo. Una familia ve como la evitan y la estigmatizan tras el
suicidio de uno de sus miembros. Un homosexual se siente
marginado y atacado cuando los padres de su pareja le impi-
den asistir al funeral que celebran en honor de ésta. Un nifio
se enfada y se siente dolido cuando sus padres intentan ali-
viar el dolor que siente por la muerte de su mascota re-
galédndole otra. El dolor que provoca este tipo de pérdidas
puede verse agravado por la incomprension, el sentimiento
de culpa o la simple falta de atencidn de las personas perte-
necientes a entorno social de los afectados, ya sea éste la fa-
milia, el puesto de trabajo o la comunidad, haciendo auin
mayor la carga de angustia, secretismo o culpabilidad de

aquellos cuyo dolor no se permite, se trivializa 0 no se reco-
noce.

Para entender la experiencia de la pérdida, suele ser til
reconocer su omnipresencia en la vida humana. En cierto
modo, perdemos algo con cada paso que avanzamos en el
vige de lavida, cosas que van desde las mas concretas, como
las personas, lugares u objetos, hasta las méas inmateriales,
pero no por ello menos significativas, como lajuventud o
los suerios e ideales que se desvanecen cuando nos enfrenta-
mos a las duras «realidades» de lavida. Ni siquiera las transi-
ciones mas positivas estan libres de la experiencia de la pér-
dida, ya que cada ascenso en nuestro trabajo comporta la
aparicion de cierta tension con las amistades que habiamos
establecido, el nacimiento de un hijo priva a sus padres de
una serie de libertades que habian dado por supuestas, la
admision de un hijo en la universidad que ha escogido en-
frenta a sus padres a la soledad de un «hogar vacio» y la di-
solucion deseada de una relacion sin amor hace necesarios
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complejos gustes en lavida social. Y lo que es aln més reve-
lador, aunque raramente nos paremos a pensarlo, la vida nos
obliga a renunciar a todas las relaciones que apreciamos, ya sea a
raiz de separaciones, cambios de domicilio o de las muertes
de otras personas o de nosotros mismos. Cada una de estas
pérdidas inevitables va acompafiada de su propio dolory nos
afecta de una manera particular. Y, sin embargo, la Unica a-
ternativa a sentir el profundo vacio que dejan es llevar una
vida superficial y carente de compromisos, evitando estable-
cer apegos genuinos con otras personas para intentar miti-
gar el dolor de su inevitable pérdida.’

Las inevitables transiciones por las que pasamos desde
nuestra infancia hasta que alcanzamos la edad adulta nos
empobrecen al mismo tiempo que nos enriquecen, por lo
gue es importante reconocer que todo cambio implica una
pérdida, del mismo modo que cualquier pérdida es imposi-
ble sin el cambio. Mi objetivo en este capitulo es exponer al-
gunas caracteristicas comunes de la respuesta humana a las
pérdidas més significativas, examinando los desafios que plan-
tean a corto y largo plazo a quienes las experimentan. Los
tedricos e investigadores del duelo han prestado tradicional-
mente mayor atencién alos procesos de duelo que provocan
las muertes de seres queridos, por o que me centraré en pri-
mer lugar en los procesos de duelo mas comunesy en cdmo
podemos adaptarnos al dolor que los acompafa. En poste-
riores capitulos exploraré algunas de las caracteristicas Unicas
propias de otras pérdidas, especialmente de las que provo-
can la disolucién de relaciones y de las pérdidas «simbdli-

ca>» de trabajos y estatus social que provocan otros cambios
sociales.

——

Todo cambio implica una pérdida, del mismo modo que
cualquier pérdida es imposible sin el cambio.

[V ——
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La anatomia del duelo

Gran parte de lo que sabemos sobre la respuesta huma-
na ante la pérdida proviene de investigaciones realizadas so-
bre adultos que han perdido a un ser querido a través de la
muerte. Al menos en estos casos de pérdida profunda e irre-
mediable, los afectados parecen compartir ciertas reaccio-
nes, sentimientos y procesos de curacion, aunque también
hay una variabilidad importante que depende de cada
persona, de su forma de afrontar la adversidad y de la natu-
raleza de la relacion que mantenia con la persona desapare-
cida. Por este motivo, el hecho de hablar de «etapas» de los
procesos de duelo puede inducir a error, ya que da a enten-
der que todos los afectados siguen el mismo itinerario en el
vigie que lleva de la separacién dolorosa a la recuperacion
personal. Por ello, los siguientes comentarios sobre la res-
puesta «tipica» alapérdida deben entenderse como el esbozo
de una serie de patrones generales (no universales) de res-
puesta, que constituyen un telén de fondo para la presenta-
cion de una serie de comentarios mas detallados centrados
en los significados que cadaindividuo aporta a su proceso de
elaboracion del duelo.?,

Por motivos de simplicidad, presentaré las fases de un
proceso tipico de duelo como si siguieran ala muerte repen-
tina e inesperada de un miembro de la familia (como la
provocada por un accidente, un ataque al corazén o un de-
rrame cerebral), aunque este patron puede variar en otras
condiciones, como pueden ser los casos de muertes violen-
tas o de muertes provocadas por largas enfermedades o
acontecimientos traumaéaticos. De todos modos, incluso en
estos casos los afectados suelen participar de estos patrones
comunes, aunque su intensidad o duracién pueden variar
de una pérdida a otra. Juntos, forman un «ciclo del duelo»
gue comienza con la anticipacion o el conocimiento de la
muerte del ser querido y se desarrollaalo largo de una eta-
pavita de ajustes consecuentes.*
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Evitacion. Especialmente en los casos de muertes acompania-
das por un «duelo intenso» que violan nuestras expectativas
sobre la continuidad de la vida de un ser querido, la realidad
de la pérdida puede ser imposible de asimilar y podemos sen-
tirnos conmocionados, aturdidos, presos del panico o confu-
sos en un primer momento, lo que puede dificultar o evitar la
plena conciencia de una realidad que resulta demasiado do-
lorosa para asumirla. Al enfrentarnos a la dureza de la noticia
de la muerte podemos reaccionar con un: «jDios mio! jNo
puede ser verdad! Tiene que haber algun error. jPero si hace
unas horas estaba hablando con él tranquilamente!». Cuan-
do las circunstancias que rodean a la muerte son ambiguas
(como cuando se supone que la persona ha muerto en un ac-
cidente aéreo pero no se ha encontrado su cuerpo), los su-
pervivientes suelen aferrarse a la esperanza de que su ser que-
rido haya sobrevivido contra todo prondéstico, hasta que se
hace inevitable la aceptacion de la triste realidad. Incluso
cuando la muerte es obviay se reconoce desde un principio,
seguimos comportandonos como si la persona aln estuviera
viva, creyendo en ocasiones que vemos su cara entre la multi-
tud, para volver a sentir la punzada del dolor cuando nos
damos cuenta de que se trata de otra persona. A pesar de lo
confusas que pueden ser estas experiencias, son reacciones
normales ante la pérdiday ponen de manifiesto nuestras difi-
cultades para asimilar plenamente la noticia de una pérdida
traumética que nos cambiay empobrece irremediablemente.

Fisicamente, un individuo que se encuentra en la fase de
evitacion puede tener sensaciones de aturdimiento o «irrea-
lidad», oir las voces de los demés como si estuvieran muy le-
josy sentirse distanciado o separado de su entorno mas cer-
cano. A nivel conductual, puede parecer desorganizado y
distraido, incapaz de llevar a cabo las actividades mas rutina-
rias de la vida cotidiana, desde hacer la lista de la compra
hasta pagar las facturas. Por ello, ademés del apoyo emocio-
nal a que haremos referencia mas adelante, en esta fase sue-
len ser muy Utiles las ayudas concretas en tareas necesarias
para la vida cotidiana.
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A medida que vamos siendo més conscientes de la reali-
dad de la pérdida, empiezan a emerger las reacciones emo-
cionales més vividas, que a menudo incluyen protestas aira-
das contra quienes creemos responsables de la muerte: los
médicos, el conductor borracho que provoco el accidente, el
propio difunto o incluso Dios. En muchos de los supervi-
vientes a la muerte de un ser querido, este tumulto de emo-
ciones es evidente para quienes les rodean, provocando en
ocasiones incomprension y distanciamiento cuando dirigen
su irritabilidad o resentimiento hacia aquellos que creen «mas
afortunados». En otros, el caos de emociones que emerge
cuando la evitacion se deteriora constituye un drama priva-
do que solo ellos conocen, ya que intentan controlar sus ex-
presiones emocionales en presencia de otras personas. En la
mayor parte de nosotros la punzante conciencia del dolor,
publico o privado, va acompafiada por una aparente nega-
cion de la realidad de la muerte; en un determinado mo-
mento nos comportamos como si la pérdida nunca hubiera
sucedido y una hora después nos vemos invadidos por el do-
lor y laangustia. En cierto modo, centrarse constantemente
en la realidad de la pérdida seria como mirar fijamente al
sol; nos quedariamos ciegos si lo hiciéramos demasiado
tiempo. Lo que solemos hacer es empezar a acostumbrarnos
a la pérdida de manera gradual, contemplandolay mirando
después hacia otro lado, hasta que se convierte en algo in-
negablemente real y empezamos a entender las implicacio-
nes emocionales que tiene para nuestro propio futuro.’

Un dia estaba en un centro comercial cuando vi a Cory ca
minando delante de mi. Se trataba de un hombre con €l
pelo blancoy su misma constitucion, que llevaba una camisa
deportiva igud a las que siempre llevaba él. Me sobresalté
por un instante ... y no puede evitar acercarme para verle la
cara, aunque me pareciera una locura.

BOBBIE, 64 afos
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Cuando me pidieron por primera vez que identificara el
cuerpo de mi hermano después del accidente, no pude ha
cerlo. Su cabeza habia quedado torcida hacia atrésy los ojos
se le habian salido de las orbitas [..] No puede reconocer a
Demetrius en ese cuerpo. Me sentiacomo s estuvieraen una
nube; todo estaba nublado y yo estaba aturdido, como si
nada fuera real. Y segui sintiéndome raro y distanciado du-
rante algunas horas més.

MARCUS, 37 afios

RN B

Asimilacion. A medida que vamos absorbiendo gradual men-
te el impacto de la pérdida en los diasy semanas que siguen
a su aparicién, empezamos a preguntarnos: «,COmo voy a
poder seguir viviendo sin esta persona a la que tanto que-
ria?». Después de quedar desprotegidos por la conmociony
unavez externalizadas nuestrairay evitacion, empezamos a
experimentar la soledad y |a tristeza con toda su intensidad,
aprendiendo las duras lecciones de la ausencia de nuestro
ser querido en miles de los contextos de nuestra vida coti-
diana. Dos veces al dia, ponemos un plato menos en la mesa.
Dormimos solos cada noche. No encontramos a nadie con
quien entablar una conversacion casual y hablar de como
nos ha ido el dia después de volver a casa del trabajo. Com-
pramosjuguetes para el hijo de otra persona después de ha-
ber perdido al nuestro. Cuando el difunto ha sufrido mucho
antes de morir, por ejemplo, después de una larga lucha
contra el cancer, la afioranzay el dolor que sentimos pueden
verse moderados por una sensacion de alivio, pero también
pueden ser matizados por el sentimiento de culpa que acom-
pafia al hecho de haber «deseado» inconscientemente su
muerte para mitigar su dolor y nuestro propio agotamiento.
Ante esta profunda desesperacion, solemos limitar nues-
tra atencion y nuestras actividades, distanciandonos del mun-
do social més amplio y dedicando cada vez mayor atencién a
la absorbente «elaboraciéon del duelo» que debemos hacer
para adaptarnos a la pérdida. Aparecen imagenes intrusi-
vas o reflexiones sobre la persona desaparecida, combinadas
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con pesadillas sobre su muerte o suefios sobre su regreso,
sblo para que nuestras esperanzas inconscientes de reen-
cuentro acaben estrellandose contra la cruda realidad de
otro dia en soledad.® Esta etapa suele ir acompafiada fre-
cuentemente de sintomas depresivos, que incluyen la tristeza
invasiva, los periodos de Ilanto impredecible, los trastornos
persistentes del suefio y del apetito, la pérdida de motiva-
cion, laincapacidad para concentrarse o disfrutar con el tra-
bajo o ladiversién y la desesperanza respecto al futuro. Tam-
poco son raras la ansiedad y las sensaciones de irrealidad,
que pueden llegar a manifestarse en forma de experiencias
«alucinatorias» de la presencia del ser querido.’

El estrés prolongado caracteristico de esta fase también
puede pasarle factura a nuestra salud fisica. Son frecuentes el
nerviosismo, las sensaciones de embotamiento, las nduseas y
los trastornos digestivos, asi como las quejas corporales difu-
sas de dolor que pueden venir en «oleadas» de varios minu-
tos o incluso horas de duracién. Algo més preocupante es el
hecho de que el estrés constante de los sistemas inmunol 6gi-
co y cardiovascular del superviviente puede acentuar su sus-
ceptibilidad a las enfermedades o provocar fallos cardiacos
en casos extremos, |0 que daria una explicacion al aumento
de lamortalidad en los afios posteriores ala pérdida. Sin em-
bargo, afortunadamente, la mayoria de las personas que han
sufrido una pérdida superan este estrés fisioldgico a medida
que van asimilando gradualmente larealidad de su pérdiday
encuentran maneras de seguir adelante con sus vidas.

— e

Al principio penseé que me estaba volviendo loca cuando me
desperté unanochey vi ami marido, que habiamuerto, sen-
tado al borde de la camay diciéndome: «Todo vaair bien».
Pero el hecho de poder sentir que él alin estaba conmigo me
consolé de un modo muy extrafio y algunas de mis amigas
viudas me dijeron que habian tenido experiencias similares.

MARY, 66 anos
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Cuando murié mi mujer, perdi peso, mucho peso. No era ca-
paz de interesarme por nada, ni siquiera por comer. Era
como s hubiera perdido las ganas vivir. Pasd un tiempo has-

ta que volvi a prestar atencion ami salud y empecé a hacer 1o
que debia.

GEORGE, 42 afios

RN B

Acomodacién. Finalmente, la angustiay la tensién caracteris-
ticas de la fase de asimilacion empiezan a ceder en la direc-
cion de una aceptacion resignada de la realidad de la muer-
te a medida que empezamos a preguntarnos: «¢;Qué va a ser
de mi vida ahora?». Aunque en la mayoria de nosotros la
afioranzay la tristeza siguen presentes meses 0 afos después
de la muerte, nuestra concentracion y funcionamiento sue-
len mejorar. De manera gradual, vamos recuperando un ma-
yor nivel de autocontrol emocional y nuestros habitos de ali-
mentacion y descanso vuelven a la normalidad. Al igua que
sucede en todas las fases del ciclo del duelo, en ésta tampo-
co se avanza de manera regular, sino que mas bien se dan
«dos pasos adelante y un paso atrés», y los lentos esfuerzos
por reorganizarse se ven salpicados por la dolorosa concien-
cia de la pérdida.

A medida que van desapareciendo los sintomas fisicos,
vamos recuperando nuestra energia en cortas explosiones,
que van seguidas de periodos mas largos de actividades di-
rigidas al logro de objetivos. Esto nos permite empezar el
largo proceso de reconstruccién del mundo social que ha
quedado destrozado tras la pérdida no «reemplazando» a la
persona fallecida, sino ampliando y fortaleciendo un circulo
de relaciones que encajen con la nueva vida a la que tene-
mos que adaptarnos. A lo largo de este periodo podemos
sentir las punzadas de la tristezay de los sentimientos de cul-
pa, como cuando una joven viuda explora las relaciones con
otros hombres o cuando una pareja decide «volver a inten-
tarlo» después de que su hijo haya muerto al nacer. En mu-
chos casos, es necesario mantener este dificil equilibrio en-
tre el recuerdo del pasadoy lainversiéon en el futuro durante
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el resto de nuestras vidas, cosa que exige la realizacion de
continuos regjustes que exploraremos con mas detalle en el
siguiente capitulo. De todos modos, puede ser Gtil examinar
antes brevemente el curso que suele seguir la adaptacién en
los dos primeros afos que siguen a una muerte o pérdida
significativa como forma de normalizar la experienciay per-
mitir una anticipacion mas realista de su duracion.

—_—.—

Se que hay algunas cosas concretas que tengo que hacer y
que he estado evitando. Las he estado evitando porque sé que
concentrarian mis emocionesy las harian sdir ala superficie
y, como € dolor era excesivo, no queria hacerlas [..] Tengo
gue «despedirme» de mi padre visitando la barca que cons-
truyd con sus propias manos. Simboliza gran parte de su
vida, sus suefiosy esperanzas, las cosas que més admiraba de
él. En estos momentos tiene mucho més que ver con «&»
que la tumba que @ mismo construyd en nuestra casa fami-
liar. Pero lo he estado evitando, aunque sé que tengo que ha-
cerlo. Y creo que ya estoy cas preparada.

CHRIS, 42 anos

RN B

Niveles de funcionamiento durante el duelo

¢Durante cuénto tiempo es normal lamentar la pérdida
de un ser querido? Cuando se planted esta pregunta a una
muestra transversal de norteamericanos en una encuesta de
«d hombre de la calle» hace algunos afos, la respuesta fue
sorprendente: la gran mayoria de los encuestados dieron
respuestas que oscilaban entre las 48 horas y las dos sema-
nas. Estos resultados ponen claramente de manifiesto la idea
de que el impacto de la pérdida es temporal y de que el su-
perviviente vuelve a niveles relativamente normales de fun-
cionamiento en cuestién de dias 0 semanas. Y, sin embargo,
las investigaciones cientificas realizadas con personas que
han sufrido pérdidas indican que el curso real del duelo es
mucho més largo, existiendo marcadas disrupciones en el
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nivel de funcionamiento del superviviente que siguen pre-
sentes meses después de la pérdiday consecuencias mas su-
tiles que tienen repercusiones alo largo de toda la vida del
individuo. Para proporcionar unavision general del flujo y
reflujo de los sintomas del duelo alo largo del tiempo, pre-
sentamos a continuacién una «curva de recuperacion» tipi-
ca de una pérdida significativa, obtenida a partir de la inves-
tigacién de un amplio grupo de adultos.®

Mis amigos esperaban que hubiera superado la pérdida de
mi hijo en una semana, dos semanas como mucho, y un mes
yaeraun poco excesivo. Muchos me preguntaban: «¢Aun no
lo has superado?»

i JIM, 32 afios

Cuando Ralph fallecid, muchos de mis amigos no me enten-
dian. Era como s esperaran que ya estuviera «bien» una se-
mana después del funeral. Después de un tiempo compren-
di que necesitaban que yo estuviera «bien» porque no sabian
como relacionarse conmigo si no 1o estaba.

RUTH,57 afos

Niveles de funcionamiento en supervivientes en los dos primeros
anos después de la pérdida

Bueno 7 T n
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En los momentos que siguen alatoma de conciencia de
la pérdida, solemos experimentar una desorganizacién ex-
trema que abarca todos los niveles: sentimientos (angustia,
panico), pensamientos (incredulidad, dificultades de concen-
tracion) y conducta (agitacion, dificultades paradormir). Sin
embargo, protegidos por laconmociony el aturdimiento de
la fase de evitacién, solemos «recomponernos», al menos
aparentemente, en los dias siguientes. Durante estos prime-
ros dias de duelo, también nos mantiene a flote el intenso
apoyo social que suele acomparfiar ala conciencia comunita-
ria de la pérdida antes, durante y poco después de la cere-
moniafuneraria. Es en este periodo cuando es mas probable
que los demés reconozcan nuestro dolor y ofrezcan una asis-
tencia tangible en forma de ayudas concretas en la preparacion
de las comidas, en las tareas relacionadas con la ceremonia
funerariay en los dias de descanso de las responsabilidades
laborales.

Lamentablemente, esta aparente «recuperacion» suele ser
fugaz, ya que en las semanas que siguen ala pérdida solemos
emprender una larga y desigual «caida» hacia una mayor
desorientacion y depresion, que no «toca fondo» hasta unos
meses después. Este periodo, que comienza entre una y dos
semanas después de la pérdida, coincide con nuestros inten-
tos de volver a asumir las demandas de nuestro papel habi-
tual en el trabajoy en casa, en el preciso instante en que se
retira el apoyo social que nos daban nuestros vecinos, jefes
y familiares. Si no disponemos de un circulo de confidentes
comprensivos con los que poder «elaborar» esta experiencia
turbadora, la intensa desesperacion de esta fase puede
cobrar un caracter circular, interpretandose cada arrebato
emocional incontrolado o cada obligacion olvidada como
una evidencia mas de que hay algo que no funciona en nos-
otros o en nuestra forma de asumir la pérdida. Es en este
momento cuando muchas personas acuden a religiosos, mé-
dicos, terapeutas u otros profesionales en busca de ayuda,
dada la diferencia cada vez mayor entre lo que los demés es-
peran de ellasy lo que ellas se sienten capaces de dar por si
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mismas. La ausencia de rituales continuados de apoyo du-
rante el largo periodo de reajuste que sigue a una pérdida
complica este proceso en muchos norteamericanos, hacien-
do que demasiadas personas concluyan que su malestar con-
tinuado pone de manifiesto su fracaso personal.
Para mi el verdadero duelo no empezé hasta seis meses des-
pués de su muerte. Habia estado aturdida hasta ese momen-
to, pero, entonces me di cuenta: «Es Navidad y Eric no et
aqui».

SALLY, 37 afos

{

Sin embargo, los deméas pueden ayudarnos con su apoyo
y comprension a atravesar el valle de la desesperacion, a em-
prender la larga travesia que lleva a la reorganizacion y la
renovacion. Pero el camino es pedregoso y es de esperar
gue nuestro funcionamiento se vea afectado en las ocasiones que
tienen un mayor significado simbélico (vacaciones, cumple-
anos, aniversarios de la muerte), especialmente a lo largo
del primer afio. Con el tiempo, a medida que vamos asimi-
lando las lecciones que nos ensefia la pérdiday aprendiendo
a enfrentarnos a un nuevo mundo que ha quedado empo-
brecido para siempre, podemos ver el dolor con cierta pers-
pectivay dedicarnos alavida con mayor plenitud. Pero este
proceso es mas largo de lo que muchos piensan, tiende a du-
rar afos en lugar de meses e implica la aparicion periddica
de «picos de duelo», afios o incluso décadas después de la
pérdida. Estas experiencias constituyen una parte normal y
habitual de la acomodacion ala muerte de alguien (o algo)
que apreciamos y no deberian interpretarse como manifes-

taciones de regresiones o de falta de «resolucion» del proce-
so de duelo.

Para mi, € primer afio después de la muerte de mi marido
fue €l afio de mis «primeras veces»: mis primeras vacaciones
sn é, mis primeras Navidades como madre soltera, mi pri-
meravuelta a trabgjo en muchos afios. Muchas de ellas me
dejaron una sensacion agridulce, pero algunas fueron real-
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mente agradables, como la primera vez que me rei a gusto
después de su muerte o la primeravez que me di cuenta de
que podia hacer lo que quisiera sin tener que pedir permiso
a nadie. Hubo mucho dolor en este primer o dos primeros
anos, pero, cuando miro atras, veo que también hubo mu-
cho crecimiento.

DORIS, 45 anos

Antes creia que el duelo era algo que estaba limitado en el
tiempo, que aparecia cuando alguien moria, pero que podia
«elaborarse» en unos meses o afos en la mayoria de los ca
sos. Ahora ya no pienso de la misma manera. Mi padre mu-
rié cuando yo era sdlo un nifio, pero he sentido intensa-
mente su ausencia en muchos de los pasos de mi desarrollo
personal, como cuando me licencié en la universidad sin
que é estuviera ali para verlo o cuando mi esposay yo tuvi-
mos nuestro primer hijo y me di cuenta de que nunca cono-
ceriaa su abuelo. No creo que las lagrimas que verti en esos
momentos signifiquen que haya elaborado ma mi duelo,
sino més bien que mi padre sigue siendo una presencia au-
sente en mi vida, que forma parte de mi.

Bou, 39 afos

Duelos complicados

Aunque es importante no «patologizar» el duelo presen-
tdndolo como si fuera una enfermedad, también es importan-
te reconocer que la reorganizacion satisfactoria de la propia
vida después de una pérdida importante no es un resultado
que esté garantizado. En realidad, podemos quedar «atas-
cados» de muchas maneras en el ciclo del duelo; el duelo
puede estar aparentemente ausente, cr