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    A todos aquellos que a lo largo de la vida han transformado su dolor en crecimiento y nos inspiran a seguir adelante.

  


  CAPÍTULO 1 
 Los dolores de la vida


  Distintos tipos de pérdidas


  Al hablar de pérdidas, nos referimos a varios tipos: las materiales, la pérdida de los seres queridos, de un amor, de la imagen, de la salud, del trabajo, del rol social, de un amigo… Pero a pesar de su diversidad, todas estas pérdidas tienen algo en común: el dolor que ocasionan.


  No conozco ninguna persona a la que le agrade hablar sobre el dolor. Por lo general, preferimos evitar el tema o disfrazarlo de algún modo. Lo cierto es que, nos guste o no, todos tenemos que enfrentar el dolor en algún momento de nuestras vidas. El dolor es universal y nos hace iguales a todos los seres humanos sobre la faz de la tierra.


  
    
      
        Uno no puede ir por la vida sin dolor. Lo que podemos hacer es elegir el dolor que la vida nos presenta.


        Bernie S. Siegel

      

    

  


  Pero ¿por qué sentimos dolor?


  Por las pérdidas que experimentamos a lo largo de los años.


   


  Existen distintos tipos de pérdidas:


   


  a) Las pérdidas materiales. Podemos perder cosas, objetos. Quizás tu abuela te regaló una lapicera y la perdiste. Una lapicera tal vez para otro no es nada, pero ese objeto material para vos posee una carga afectiva, porque no es cualquier lapicera: es “la lapicera de la abuela”. Todos hemos perdido cosas materiales.


   


  
    Lo que una vez disfrutamos, nunca lo perdemos. Todo lo que amamos profundamente se convierte en parte de nosotros mismos.


    Helen Keller

  


  b) La pérdida de seres queridos. Perder a un ser querido es el dolor de no poder interactuar más con esa persona que se fue de este mundo. Es verdad que el recuerdo queda dentro de nosotros y lo llevamos en el corazón, es cierto que nos sembró algo que está creciendo, pero esa persona no está más afuera, y esa pérdida nos impide interactuar, lo cual es un dolor enorme. Todos hemos perdido a seres queridos.


  
    

  


   


  
    No ser amados es una simple desventura, la verdadera desgracia es no amar.


    Albert Camus

  


  c) La pérdida de un amor. Muchos han perdido un amor, lo cual a veces es peor que la muerte de un ser querido. ¿Por qué? Porque cuando un ser querido muere, no hay manera de que esa persona vuelva. Uno no tiene otra opción que hacer el duelo. Mientras que un amor que se fue y nos abandonó podría llegar a volver… o no. Eso es lo que hace que a algunas personas la pérdida de un amor les produzca tanto dolor.


  
    

  


   


  d) La pérdida de nuestra propia imagen. Decimos, por ejemplo: “El lunes empiezo la dieta”, y el lunes no podemos dejar de comer. Además de la figura, también perdimos nuestra imagen. Todos hemos perdido nuestra imagen alguna vez.


   


  e) La pérdida de la salud. Cuando superamos los cuarenta años aproximadamente, todo parece durar más. Incluso el dolor dura más. Nos duele la mano o la pierna, y sentimos que el dolor nunca se irá. Y ese es nuestro único tema de conversación. De esto hablamos cuando mencionamos la pérdida de la salud, una pérdida que todos experimentamos.


   


  
    El dolor ni se debe buscar ni se debe rehuir.


    Ramón de Campoamor

  


  f) La pérdida del rol social. Esta pérdida se da, por ejemplo, cuando nos jubilamos y dejamos de tener el rol social de trabajadores. Podemos trabajar e interactuar con otros durante años, pero cuando dejamos el mundo laboral, tal vez ya nadie nos llama. Eso es perder un rol importante en la vida, y la razón por la cual muchas personas que se jubilan después se encierran en su casa. Todos hemos perdido algún tipo de rol social.


  
    

  


   


  Estas son las variables más comunes de las pérdidas:


   


  
    	
      Al final, lo que importa no son los años de vida, sino la vida de los años.


      Abraham Lincoln

    


Las pérdidas evitables e inevitables. Las pérdidas que más duelen son las evitables, porque si sufrimos un accidente o alguien se muere, eso es inevitable, sin embargo, lo evitable duele mucho más, porque cuando uno repasa lo sucedido, concluye: “¡Podría haberlo evitado!”. 

    



    	Las pérdidas temporales y permanentes. No es lo mismo perder algo, por ejemplo, dinero, que podemos recuperarlo, que perder algo que no vamos a recobrar jamás. No es lo mismo tener un problema de salud que perder la visión. Es decir, la pérdida permanente nos duele más que la pérdida temporal.


    	Las pérdidas reales e imaginarias. Muchas personas sufren por amenazas imaginarias. Se les ocurre que pueden perder el trabajo, que se van a enfermar, que se van a morir, que van a ser rechazados. Imaginan, se preguntan y suponen cosas que no son reales y viven en un estado de anticipación negativa permanente. Por ejemplo, una persona celosa funciona así: “Siento que me va a dejar…”, “¿Adónde fuiste, con quién estuviste?”, “A ver, dame tu clave de Facebook”. Dedica todo el día a investigar dónde está su pareja, con quién, qué hace, qué dice. Y el dolor que siente es profundo, aunque sea imaginario. Muchas personas viven pensando, preguntándose y suponiendo cosas que no son reales.


    	
      Dad palabra al dolor: el dolor que no habla gime en el corazón hasta que lo rompe.


      William Shakespeare

    


Las pérdidas anticipadas y sorpresivas. Las pérdidas sorpresivas duelen más que las que podemos anticipar, porque uno no está preparado. Llegar al trabajo y que nos anuncien: “Estamos recortando personal, así que tenemos que despedirlo”, no es lo mismo que escuchar: “Mire, estamos recortando personal, por lo que le anunciamos que en aproximadamente dos años tendrá que irse de la empresa”. Aunque nos duela, tenemos tiempo para prepararnos. No es lo mismo perder a un ser querido que se va enfermando de a poco —y vamos haciendo el duelo—, que perderlo de pronto. El hecho nos toma por sorpresa, no logramos internalizar lo que sucedió, y nos preguntamos: “¡¿Qué pasó?!”. Aunque ambas pérdidas duelen, la pérdida sorpresiva duele más. 

    


  


   


  Las pérdidas, sean del tipo que sean, siempre duelen. Por ese motivo es que tratamos de mantener el dolor lejos de nosotros. No obstante, por mucho que lo intentemos, esto es imposible. El dolor siempre debe ser expresado. ¿Por qué? Porque es hablando y estando juntos que nos curamos. En los momentos más duros, donde el dolor es intenso, también nos ayuda la fe, la creencia en un ser superior que nos acompaña allí donde parece que la razón nos ha abandonado.


  A lo largo del libro trataremos los distintos tipos de pérdida para poder transformarlas en fortalezas.


  CAPÍTULO 3 
 Perdí a un ser querido 


  1. El dolor frente a la pérdida de un ser querido


  La muerte es un hecho igualitario y universal, vale para todas las personas y para todos los tiempos. También es inevitable. No importa cuántos recursos o cuidados tengamos, el final es parte de la vida.


  Sabemos que la muerte le pone término a la vida en el más acá, pero nunca a la relación que hemos tenido, ya que quienes han partido antes nos acompañarán eternamente a través de su recuerdo en nuestro corazón.


  “El duelo es una de las experiencias de la vida que más marca a los seres humanos. Nos deja, por un lado, dolidos, y por otro, atareados, es decir, con el ‘trabajo del duelo’. Cuando la muerte de un ser querido se produce de manera inesperada, cuando quien fallece es un hijo o cuando el modo de morir no es la enfermedad que anuncia la limitación (suicidio, catástrofes, etcétera), el duelo es más difícil de elaborar. Nuestro corazón se experimenta más violentamente alterado y sacudido, reclamando toda la atención para sobrevivir”.2


  La muerte es un tema tabú que debe ser hablado y meditado. Hablar del asunto nos ayuda a disminuir el miedo y las supersticiones. Decía la gran psicoanalista, psicóloga y docente austríaco-argentina Marie Langer: “Cuando expresamos lo que tememos, deja de ser peligroso”.


  
    
      
        Solo las personas capaces de amar intensamente pueden sufrir un gran dolor, pero esta misma necesidad de amar sirve para contrarrestar sus duelos y las cura.


        León Tolstoi

      

    

  


   


  El término “duelo” viene de dolo (dolor). No todos los duelos frente a una muerte son iguales. Primero está la pérdida en sí misma, que es un dolor grande. Luego viene el contenido de la pérdida, es decir, la persona de quien estamos separándonos y por la que sentimos dolor. Está también la emoción que expresan los demás y que nos produce dolor. Y las cosas que quien parte se lleva y nunca más volverán a nosotros. Son varios duelos los que se viven.


  Todos vivimos pequeñas muertes a lo largo de nuestra vida. Ellas son “resurrecciones”, “microensayos” de nuestro último gran destino. Morimos porque estamos vivos. Algunos filósofos afirman que morir es desprenderse de los objetos, de los amigos, de los afectos, sin pensar en nada ni desear nada.


  La certeza que tenemos desde que nacemos es que la muerte puede aparecer a lo largo de la vida. Es parte de ella y puede irrumpir en cualquier momento evolutivo. La vejez no es la única etapa en la que llega la muerte, pues esta puede aparecer en cualquier fase. La muerte debería recibirse como algo natural e inevitable, puesto que la vida y la muerte son inseparables.


  
    
      
        El duelo no te hace imperfecto.


        Te hace humano.


        Sarah Dessen

      

    

  


  Sócrates decía que un buen médico debe tener dos buenas características: techné y medeos. La techné tiene que ver con la tecnología y medeos, con la capacidad de cuidado. Es decir que el médico —enfermero, auxiliar de la salud, etcétera— es un instrumento de salud no solo con su conocimiento sino además con su persona y con el cuidado que brinda al paciente terminal.


  2. ¿Qué podemos hacer frente a alguien que está a punto de partir?


  
    	Transmitirle un ensanchamiento en calidad del tiempo restante. Cuando la vida llega a su fin, puede ensancharse en ese último tramo si le damos nuestro medeos a quien está por partir. Es decir que, cuando la medicina ya no puede hacer nada más, siempre los familiares y amigos de la persona pueden hacer algo transmitiéndole su amor y brindándole su cuidado.


    	Acompañar a quien está por partir para que lo haga con dignidad. Así como el nacimiento es un acto milagroso y bello, quien parte debe hacerlo con su mejor ropa, bien afeitado, con su mejor perfume. Se conecta así en esos últimos instantes con la dignidad de su partida. Muchos se retraen previamente a partir; algunos lo saben y otros lo intuyen. La persona se retrae hacia su interior. Por eso, podemos tocarla, besarla, ver si necesita algo y, sobre todo, acompañarla. El último gran temor es el de ser abandonado. Si la persona es creyente, podemos leerle un texto de su fe, cuidando que la habitación sea agradable y le transmita una sensación familiar donde pueda estar sereno y acompañado en ese momento. Necesitamos ver la vida y la muerte como un todo.


    	Quien está por morir tiene el derecho de saber de su pronta partida (a menos que manifieste no querer saber). Esto debe ser así para que pueda ocuparse de los asuntos pendientes, la necesidad de perdón y las despedidas. La persona que está por partir es protagonista del cierre de una etapa aquí en la Tierra.


    	Acompañar con amor y cuidado a quien está por partir. No debemos transmitirle angustia, ni malestar, ni descontrol, sino calma y tranquilidad. Podemos tomarlo de la mano y decirle: “Quiero estar a tu lado, sostener tu mano, cantarte tu canción preferida y hablarte al oído agradeciendo al Creador por permitirnos compartir momentos hermosos y significativos”.


    	Permitirle al doliente que pueda expresar sus temores, miedos y ansiedades. Es importante escuchar con los ojos, acompañar con la caricia y simplemente estar, lo cual le permite a quien está por irse expresar sus distintas fantasías. Alguien ha dicho que se muere como se ha vivido. Muchas personas lo hacen con calma y paz, mientras que otros lo hacen con mucha tristeza y angustia por los temas que no han resuelto. La muerte es un acto de desprendimiento donde se sueltan cosas, vínculos y aun la vida misma. Es una puerta de entrada a una nueva dimensión. Quienes acompañan deben remarcarle a la persona su amor y hacerle saber que están con ella y la respetarán.
Los que somos creyentes podemos transmitirle la seguridad de la vida eterna a través del amor de nuestro Señor que vive en nosotros, brindándole la posibilidad en ese último tramo de realizar lo que se llama en psicología “declaraciones emocionales”: pedidos de disculpas o de perdón, expresiones de cariño, etcétera. A lo largo de mi práctica profesional he visto cómo, luego de un período de perdón y expresión de cariño, la partida se produce en paz.


    	Darnos un tiempo como familiares para expresar recuerdos, tristezas y alegrías respecto de quien ha partido. El dolor por el duelo no es una enfermedad ni un problema que hay que solucionar. Por eso, jamás deberíamos usar la trillada frase: “Ya lo vas a superar”. El dolor se transforma y nos transforma, y es parte de nuestra historia. En ese espacio separado para recordar, una vez por semana o una vez por mes, como la familia lo determine, pueden reunirse para hablar de quien ha partido. Esta es una manera de caminar el proceso de dolor honrando el duelo. ¿Qué significa “honrar el duelo”? No ensuciarlo castigándose, deprimiéndose y culpabilizándose.


    	Saber que hay rituales muy importantes. Cuando alguien no se pudo despedir de la persona que partió, debería, aunque sea en silencio, con la mente y con el corazón, decir todo lo que esta le dio en vida y lo que le dejó, tanto las cosas felices como las que no lo fueron tanto, y todo lo pendiente. Es fundamental en la despedida expresarlo todo. Incluso si el ser querido está en terapia intensiva e inconsciente, es necesario que uno se despida en silencio o en voz alta, porque cuando no podemos hacerlo quedan deudas pendientes.


    	Saber que en algún momento puede aparecer el “¿por qué a mí?”. Las personas que tienen mucho dolor debido a una enfermedad incurable, propia o de un familiar, suelen preguntarse: “¿Por qué a mí? ¿Por qué tengo que experimentar este dolor y este sufrimiento?”. Siempre hay una etapa de bronca, y luego aparece la angustia que nos permite metabolizar una situación de duelo. Todo, absolutamente todo lo que pueda decir una persona para desahogarse frente a una situación de duelo es una manera de no hipotecar el futuro. De esta manera, a mayor negación, mayor capacidad de prolongar el duelo.


    	Soltar. Cuando un paciente está al borde de la muerte, sus familiares y amigos le piden: “No te vayas, quedate conmigo”. Esto hace que la persona deambule entre el irse —porque biológica y emocionalmente no puede más— y el quedarse. Es normal el deseo de sus seres amados que quieren que no parta pero, en estos casos, necesitamos aprender a soltar, porque el mensaje para quien está por partir tiene que ser: “Decidas lo que decidas, te vamos a apoyar, te vamos a acompañar en esta decisión de irte o quedarte. Te queremos y estaremos con vos en todo momento, decidas lo que decidas”. Nada nos pertenece, ni el cuerpo ni la vida, y es necesario dejar de aferrarnos a aquello que nunca nos ha pertenecido.

  


   


  El duelo es un acto sagrado que debe llevarse a cabo recordando y haciendo crecer las semillas que quienes se fueron antes nos han dejado. Así honramos su memoria.


  Generalmente, cuando le tenemos temor a la muerte, en el fondo, también le tememos a la vida y, sobre todo, a carecer de sueños. Reflexionar sobre la propia muerte a menudo nos ayuda a reconocer y agradecer nuestras relaciones más cercanas, y a recordar, como alguien expresó, que:


   


  La muerte no es el final del libro sino un capítulo más.


   


  La muerte debería ayudarnos a pensar en nuestra vida: de qué manera vivimos, cuáles son nuestras prioridades, cuánto tiempo les dedicamos a nuestros afectos, qué cosas están más allá de esta vida y qué legado nos gustaría dejar. Si la muerte está entrelazada con la vida, ¿por qué no le dedicamos nuestros pensamientos? Prestarle toda nuestra atención a la vida es la mejor manera de valorar este bello regalo que nos ha sido dado.


  No debemos negar la muerte ni estar fascinados con ella. Tomarnos un tiempo en esta reflexión nos permite salir del piloto automático, encontrarnos con aquello que es importante, volvernos más comprensivos, desechar las trivialidades, reconocer nuestra finitud y saber que en el cementerio somos todos iguales. Lo ideal es morir con libertad y naturalidad, como si uno se rindiese a un sueño, sin aferrarse a la vida.


  En una oportunidad un conferencista preguntó a su audiencia: “Si tuvieras solo 24 horas de vida, ¿a quién llamarías y qué le dirías?”. Cada uno empezó a decir: “A tal persona le diría esto…, a tal otra le diría aquello…”. Luego, el conferencista permaneció en silencio unos segundos y después dijo: “¿Qué estás esperando para hacerlo?”.


  3. Las frases lastimeras que le decimos a quien perdió un ser querido


  Muchas personas bien intencionadas, en los momentos terminales o de profundo dolor, utilizan expresiones trilladas que no solo no alivian la emoción, sino que, muchas veces, la acrecientan. “Ya lo vas a superar”. El dolor no se supera, el dolor se transforma y nos transforma. Es parte de nuestra historia. Decirle a un papá que perdió a un hijo que ya lo va a superar le genera mayor tristeza, y también bronca. Otra frase es: “Pensá en otra cosa, distraete”. Del dolor no hay que distraerse, pues es un camino que hay que atravesar. No es un pozo, sino un camino que cada persona debe transitar. Otra frase es: “Dios tiene un plan. Por eso permitió esta muerte”. Esta es otra expresión infructuosa, ya que el dolor es una pregunta que no tiene respuesta, y creer que Dios “se llevó” a un ser amado solo acrecienta el dolor y el culto al sufrimiento. Estas son algunas de las explicaciones que se suelen dar frente a la pérdida de un ser querido. El dolor no es un problema que hay que resolver, ni un conflicto que hay que explicar, sino más bien un proceso que hay que atravesar. La mejor manera de acompañar al doliente es en silencio, escuchándolo con los ojos y simplemente estando presente. Veamos otras maneras de ayudar al paciente terminal:


   


  • Acompañar al que va a partir para que pase sus últimos momentos lo mejor posible


  
    Cuando tu miedo toca el dolor del otro, se convierte en lástima; cuando tu amor toca el dolor del otro, se convierte en compasión.


    Stephen Levine

  


  La familia acompaña, pero no “haciendo algo para el futuro”, sino entregándole un regalo en el presente. Ensanchar su calidad de vida es la tarea del amor familiar. Nuestra presencia es el regalo más grande que le hacemos a quien está por partir. Debemos entregarle nuestra compañía, nuestras palabras y nuestra paz.


  
    

  


   


  • Prever la muerte le permite al paciente terminal valorar sus opciones y hacer planes sobre el presente y el futuro inmediato


  Esto significa que la persona es protagonista de su propia partida —como dijimos anteriormente, a menos que verbalice no querer saber—. De esta forma tiene la oportunidad de ver los temas pendientes, decidir cosas importantes, expresar las cuestiones no resueltas


  

  

  4. No hay fuertes en el dolor


  
    

    
  


  

  
    
  


  

  

  
    	¿Qué semillas te dejó el que ha partido? Todos los que se van antes nos dejan una multiplicidad de semillas: bondad, esfuerzo, alegría, etcétera. ¿Qué semilla te ha dejado ese ser amado? Tal vez es solo una. Tu tarea ahora es hacerla crecer. Esa es la mejor forma de honrar a quien partió. El dolor es sagrado y debe ser limpio. Es decir, sin autorreproches ni autocastigos, sino haciendo crecer esa semilla que nos fue sembrada.


    	
      

      
    


¿Qué cosas cambiaron? ¿Qué prioridades se modificaron a partir de ahora? La muerte siempre cambia las prioridades. Lo que pensamos que era importante ahora deja de serlo, y lo que antes era trivial ahora resulta importante. Hoy sabemos por la ciencia lo que históricamente los seres humanos sabíamos por intuición: lo más valioso de la vida son los vínculos afectivos. Cultivarlos es lo que nos brinda plenitud. No buscamos ser felices, sino tener intimidad, porque es allí donde abrimos nuestro corazón y hallamos la felicidad. 
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  Inexorable, el dolor se presenta en algún momento de la vida y nos arrasa con la contundencia de un huracán. Las causas de su aparición pueden ser muy diversas:


  
    	La muerte de un ser querido


    	Conflictos en la pareja


    	Enfermedades


    	Problemas económicos


    	Frustraciones laborales


    	El sufrimiento de otras personas

  


   


  ¿De qué manera atravesamos esos momentos difíciles? ¿Negamos los sentimientos y seguimos adelante sin detenernos a pensar? ¿O nos hundimos en el padecimiento tan profundamente que pareciera que no existe nada más? Bernardo Stamateas propone pautas para aprender a gestionar el dolor y convertirlo en una oportunidad de crecimiento y transformación personal. Algunas claves:


  
    	Cambiar la perspectiva frente al dolor: no hay que evadirlo sino atravesarlo


    	Hacernos cargo de lo que nos pasa


    	Poner en palabras las emociones


    	Rodearnos de un entorno amoroso


    	Trabajar la paciencia, porque el dolor pasará


    	Cultivar la resiliencia

  


   


  Con el tono íntimo y cercano que ya es su sello, el autor nos invita a mirar el dolor a la cara, reconocerlo, descubrir sus distintas formas e intensidades, así como los contextos en los que aparece, para asumir una actitud consciente y activa frente a él. A través de consejos, frases motivadoras y ejemplos que propician la reflexión, la propuesta es poner en juego lo mejor de nosotros mismos para convertir las dificultades en una instancia de libertad y autoafirmación.
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  BERNARDO STAMATEAS


  Es doctor en Psicología y sexólogo clínico. Destacado escritor y conferencista a nivel nacional e internacional, sus libros hoy son leídos por todos los sectores de la sociedad. Está casado con Alejandra y tiene dos hijas.
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