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“La vida no es sino una continua sucesión
 de oportunidades para sobrevivir”.

Gabriel García Márquez







A José Antonio, cuyo destino sembró
 -sin saber- mucho tiempo atrás
el camino a este libro.

Daniela
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INTRODUCCIÓN
 ¿Por qué hablar de suicidio?

“No pudiendo respirar, asfixiándose en mi yo,

imagino la muerte como un lugar donde no necesite 

hacer tan horrorosos esfuerzos”.

alejandra pizarnik

Aunque nuestro pasado histórico está cargado de adversidades y sufrimientos, pareciera que estamos viviendo en un mundo moderno donde el bienestar emocional y la salud mental son cada vez más escasos. La situación es tan grave que algunos/as expertos/as han planteado que en las próximas décadas ya no van a existir personas sanas a nivel afectivo, mental y social. Hay que decirlo con todas sus letras: ¡estamos viviendo una epidemia de sufrimiento humano! Pero esta epidemia, a diferencia de otras epidemias históricas, tiene una característica que la hace aún más grave y peligrosa… es una epidemia oculta, silenciosa y negada. Es una experiencia que todos conocen y quizás han sentido, pero de la que pocos se atreven a hablar. Aquí yace la gran paradoja de nuestros sufrimientos modernos y es que mientras todos saben que saben, la gran mayoría prefiere ocultar y negar sus dificultades de salud mental. ¿Por qué? Porque sufrir sigue siendo un estigma que sitúa a muchas personas en una condición de ser “menos humanos”. Y de ahí que se prefiera ocultar, silenciar y disfrazar lo que se siente para no ser categorizado dentro del grupo de los “locos e insanos”. 

Dentro de toda la amplia gama de los sufrimientos, existe una condición que ha sido de las más ocultas y prohibidas, y es el suicidio. Esta experiencia nos provoca vivir un abanico de emociones, creencias y actos que terminan, casi siempre, siendo enterradas en el silencio de los que lo cometen, así como de las personas cercanas que lo sobreviven. Por eso, el sentido último de este libro es hacer un intento de sacar de las tinieblas del estigma la experiencia suicida, bajo el potente mensaje de que todos podemos salvar vidas.


En los últimos años, la necesidad de abordar el tema del suicidio se ha vuelto urgente. Las muertes por suicidio han aumentado y han traspasado el ámbito de lo privado para inundar el espacio público, provocando que la preocupación que ha movilizado a profesionales como nosotros, durante la última década al menos, se generalice. Las personas están decidiendo cada vez más quitarse la vida porque no pueden tolerar el nivel de sufrimiento que experimentan. Y esa verdad nos duele.

Existen distintas maneras de acercarse al fenómeno del suicidio. Podemos verlo desde las cifras, que son tan alarmantes que la Organización Mundial de la Salud lo declaró un problema de salud pública hace más de una década. También podemos abordarlo desde los diagnósticos de salud mental, pues el suicidio aparece ligado a muchas patologías, y hacer el intento de entenderlo desde ahí. Pero nosotros elegimos un camino diferente. Decidimos poner el foco en el sufrimiento. Apostamos por la experiencia de aquellos cuyo dolor no los deja respirar y para quienes la muerte aparece como la posibilidad de alivio. Hemos optado por humanizar el suicidio. Es decir, dejar de comprender las muertes por suicidio solamente como un número que crece y crece, o bajo la etiqueta de un trastorno psicológico o psiquiátrico. Lo que nos interesa es comprender y empatizar con la persona que hay detrás. Humanizar el suicidio implica reconocer al ser humano, entender la historia de su sufrimiento, o sea, darle un contexto y comprender que esa persona fue mucho más que el último acto que terminó con su vida. Y, como dijimos en otro libro, todo esto es debido a que nada de lo humano nos es ajeno y el dolor de las personas nos debería importar si queremos construir un mundo más humanizado.


Bajo la conciencia de que prevenir el suicidio es un imperativo, este es un libro para que pensemos juntos un camino sobre cómo podemos anticiparlo y así salvar vidas. Porque reconocer que las personas sufren al nivel de querer suicidarse no sirve de nada si no hacemos algo para cambiar esa realidad. Así que también es un libro para que nos cuestionemos cómo construir un mundo en el que valga la pena vivir. Por lo tanto, es un libro para conocer, para aprender lo que se necesita saber sobre el suicidio y de ahí motivarnos a actuar. Para nosotros se trata de una invitación a la acción, a que juntos formemos una comunidad que trabaje para que nadie sienta que está solo en medio de una tormenta que lo lleve elegir suicidarse. Porque el saber sin acción es vacío, así que esperamos que la lectura los movilice, desde la vereda de cada uno, a hacer algo.  

Nuestra intención es que nos acompañen en un recorrido que permita, poco a poco, acercarnos al fenómeno del suicidio y comprenderlo, para saber cómo prevenirlo. Se trata de un camino progresivo, donde haremos cinco paradas. Es decir, cinco capítulos, donde en el primero comenzaremos por dar contexto a la conducta suicida, estableciendo el marco articulador desde donde vamos a comprender la urgencia de informarnos y hablar sobre suicidio. Vamos a definir qué entendemos por conducta suicida y crisis suicida, además de describir cuál es la situación actual en el mundo. En el segundo capítulo, la invitación es a revisar las señales que nos pueden dar las alertas de que una persona puede estar atravesando una crisis suicida. Porque sí, hay señales que nos pueden orientar, aunque no seamos conscientes de ellas. También hablaremos sobre la importancia de abordar el tema directamente cuando detectamos señales de alerta y preguntar: “¿Has pensado en suicidarte?”. En el tercer capítulo, nos sumergiremos en la experiencia de quienes piensan en el suicidio como una solución permanente a un sufrimiento que puede ser transitorio. Esto tiene el propósito de tratar de comprender la profundidad de ese sufrimiento, pero también de conectar con ese dolor. Después, en el cuarto capítulo, vamos a invitarlos a mirar hacia su interior, pues nos preguntaremos qué nos pasa a los demás con el suicidio. Abordaremos la experiencia de quienes acompañamos a las personas en crisis suicida, desde lo profesional y –sobre todo– desde lo cotidiano. Pensaremos en los mitos que interfieren con la acción, los miedos que despierta el suicidio y recorreremos también la experiencia de quienes han sobrevivido a la muerte por suicidio de alguien cercano. Finalmente, en la última parada, les mostraremos cómo podemos actuar, qué estrategias han probado ser efectivas y cómo involucrarnos activamente en la tarea de prevenir el suicidio. Porque ese es fundamentalmente el propósito del libro: La esperanza de que lo que les entregue se transforme en acciones que salven vidas.


Muchas personas creen que para prevenir el suicidio hay que ser un profesional súper especializado, pero están equivocadas. Lo que salva vidas es el interés genuino por el sufrimiento del otro y la capacidad de conectar y de acompañar. No la formación profesional especializada. Porque la capacidad de mostrarle a alguien que está pensando en el suicidio que no está solo tiene más que ver con nuestra humanidad que con la teoría. Por eso este libro es para todos. Está pensado para que cualquier persona pueda ayudar a salvar vidas. O, al menos, todos los que estén dispuestos a sostener el dolor ajeno para mostrar una salida. No es un manual para profesionales de salud mental, porque de esos hay muchos. Es una propuesta concreta para público general. Nuestra intención es que cada vez seamos más los que nos comprometamos con la tarea de prevenir el suicidio.


Detrás de estas páginas están las historias de muchos seres humanos que confiaron en nosotros para salir del abismo, nuestros pacientes, y de tantos colegas y compañeros de trabajo que –también– se comprometieron con la noble, pero difícil misión de intentar salvar vidas. Está la experiencia de años acompañando a comunidades y personas en duelo por suicidio, los sobrevivientes, y las muchas horas que hemos pasado pensando en el porqué del suicidio y enseñando a personas como ustedes, valientes, que se interesan por el tema y quieren contribuir a prevenirlo.

La prevención del suicidio es un diálogo abierto en el que todos tenemos algo que decir y –más importante– algo que hacer. Lo que nosotros nos proponemos a lo largo de estas páginas es darles las herramientas para unirse a esta ardua cruzada que nosotros emprendimos años atrás. Porque prevenir el suicidio es tarea de todos. Cualquier persona puede, desde su cotidianidad, contribuir a salvar vidas. Si lo pensamos, es responsabilidad de todos los seres humanos construir un mundo donde valga la pena seguir viviendo. Y el primer paso es derribar el tabú e informarnos. ¡Por eso, los invitamos a que hablemos de suicidio!



Daniela y Felipe






CAPÍTULO I 
El inicio del camino: Los primeros pasos para aprender a salvar vidas

“Quedamos los que pueden sonreír, 

en medio de la muerte, en plena luz”.

silvio rodríguez

¿De qué hablamos cuando hablamos de suicidio?

Cuando nos aventuramos a escribir este libro, nos enfrentamos a dos importantes desafíos: tratar de transmitirles nuestra visión respecto del suicidio, así como nuestra experiencia de años tratando de prevenirlo. A lo primero es a lo que nos dedicaremos en este capítulo, porque poco se habla respecto del suicidio. De vez en cuando aparece algún titular que nos remece, debido a que alguien se suicida en algún lugar público, pero el cómo entenderlo sigue siendo un misterio para la mayoría de las personas.

En nuestra experiencia, cuando aparece la palabra suicidio, las personas se asustan. Las primeras veces que acudimos a acompañar a comunidades de colegios que habían vivido el suicidio de algún estudiante y nombrábamos la palabra, nos miraban con espanto, como si hubiésemos dicho algo prohibido o invocado un mal espíritu. Así de poderoso es el concepto de suicidio. ¿Ustedes leyeron los libros de la saga de Harry Potter o vieron las películas? En la historia, el joven mago tiene un enemigo acérrimo, Voldemort. Un mago oscuro que sumió al universo de la magia en el terror por muchos años. Todos sabían de su existencia, pero por miedo a que resurgiera o por no invocar los recuerdos de esa época, los magos no pronunciaban su nombre y se referían a él como “quien no debe ser nombrado”. Harry Potter es la excepción. Él se resiste a temerle a Voldemort y no solo lo nombra con todas sus letras, también se enfrenta a él. Eso mismo pasa con el suicidio. Las personas no dicen la palabra por temor a poner la idea en otros o que se haga realidad. Pero la primera lección que aprendimos es que, para acercarnos al suicidio, tenemos que ser como Harry Potter: ¡Valientes en nombrar el suicidio con todas sus letras! Es decir, nuestro gran propósito es ayudar a que las personas se acostumbren a la palabra suicidio y puedan pronunciarla.


Sin embargo, igual como en los tiempos oscuros del reinado de Voldemort, hablar de suicidio es difícil. Nos da miedo, causa dolor y, lo peor, nos cuesta entender qué puede llevar a alguien a querer terminar con su vida. Y cuando se trata de alguien conocido o cercano, es más difícil aún. Quizás sería más fácil darle sentido si pudiéramos encontrar una razón, como, por ejemplo, pensar que esa discusión, esa pérdida o ese quiebre que vivió la persona el último tiempo es la causa de su muerte. Pero no funciona así. No tenemos un hechizo como en el universo mágico de Harry Potter para leer la mente de otros. Tampoco podemos regresar el tiempo, como hacían los personajes de esta saga, para reconstruir los pasos de esa persona que se suicidó. En ocasiones, ni siquiera somos capaces de identificar algo que puede haber desencadenado la conducta suicida. Y eso pasa porque el suicidio es un fenómeno complejo y multifactorial. Es decir, tiene múltiples causas que interactúan entre ellas para dar lugar a la conducta suicida. O, dicho de otra forma, no existe una única razón que lleve a las personas a quitarse la vida.







	
El suicidio es un fenómeno multifactorial.

Múltiples causas interactúan para dar lugar a la conducta suicida.








Como es difícil de entender y no es un tema del que se hable abiertamente, es natural que surja la pregunta ¿cómo comprender el suicidio? Así que nos parece importante comenzar aclarando algunos conceptos. El suicidio es cuando alguien –por su propia voluntad– se quita la vida, así lo entendemos todos. Pero lo primero que tenemos que saber es que las personas que piensan en suicidarse en realidad no quieren morir, solo quieren dejar de vivir como lo están haciendo. Y ahí hay una diferencia sutil, pero fundamental. La vida para las personas en una crisis suicida se ha vuelto tan insoportable y el sufrimiento es tan intenso que ya no aguantan seguir sintiéndose así. Las personas con conducta suicida sienten que ya nada va a cambiar, que están en lo profundo de un abismo, completamente solos. Es decir, más que buscar la muerte como un fin en sí mismo, lo que desean es descansar de ese sufrimiento que los abruma. En el tercer capítulo profundizaremos en cómo se sienten las personas en una crisis suicida, pero –por el momento– quedémonos con la siguiente idea: el suicidio es una solución permanente para una situación que puede ser transitoria. La muerte parece la única salida frente a ese dolor insostenible. El problema es que no hay vuelta atrás, a eso nos referimos con que es una “solución” definitiva. Nadie regresa de la muerte.







	
El suicidio es una solución permanente para una situación que puede ser transitoria.







Y por eso hablamos de una crisis suicida, pues se trata de un punto de inflexión, un momento en que las personas sienten que lo que les pasa supera su capacidad de enfrentar ese sufrimiento profundo. Es como un punto de no retorno. ¿Han viajado en avión alguna vez? Cuando el viaje es largo, llega un momento en el vuelo en el que el avión ya no puede regresar al aeropuerto del que salió, porque no tiene suficiente combustible. Así que la única opción es seguir avanzando hasta llegar a su destino. Eso se llama punto de no retorno, ese momento en que ya no hay suficiente combustible para regresar. Con las crisis suicidas pasa un poco lo mismo, una vez que aparece la idea del suicidio, las personas sienten que no pueden hacer nada para volver atrás y mejorar su situación, así que –sin ayuda– la crisis solo se intensifica más y más.


La crisis

Asociamos el suicidio a la muerte, pero la muerte es la consecuencia final, el último paso y, en la mayoría de los casos, está precedida por otras conductas. Antes de la acción que lleva a las personas a terminar con su vida, existen otras manifestaciones a las que vamos a llamar conductas suicidas y que son la antesala de la muerte. Estas conductas, que van aumentando en intensidad, elevan la probabilidad de que el suicidio se consume. Cuando alguna se presenta, decimos que estamos frente a una crisis suicida. Entramos en punto de no retorno. Piénsenlo como una escalada o un continuo. Es cierto que una crisis suicida no implica necesariamente morir en ese momento, pero sí está el riesgo de que ese sea el desenlace. Una crisis suicida, entonces, es ese conjunto de conductas específicas que constituyen un continuo, que se van intensificando y que pueden terminar en el suicidio. ¿Cuáles son esas manifestaciones que forman el continuo de la conducta suicida? ¿Dónde comienza la crisis? Para explicarlas mejor las detallaremos a continuación.

La primera manifestación son las ideas de muerte. La muerte empieza a rondar como una posibilidad, pero vaga. Como un deseo que puede traer calma, pero sin que la persona tenga alguna participación. Podríamos decir que la muerte aparece como una obra del destino. La persona piensa que la muerte traerá la paz que necesita o al menos que dejará de sentir su sufrimiento. Algo así como “ojalá me caiga un rayo o me atropelle un camión”. ¿Han escuchado a alguien decir “me gustaría dormir para siempre”? O ¿“me gustaría desaparecer”? Todas esas son ideas de muerte, pero no son pensamientos suicidas. ¿Por qué? Porque no aparece la idea de que la muerte sea autoprovocada. En estos pensamientos la persona no realiza una acción que la conduzca a la muerte, solo es algo que le gustaría que sucediera. Aun así, es el primer peldaño, el comienzo de la crisis. 


Cuando las personas pasan de la muerte provocada por el azar o como un deseo vago a imaginar o pensar que son ellos mismos quienes quieren acabar con su vida, estamos frente a pensamientos suicidas. En este caso, las personas se vuelven protagonistas de su propia muerte. Son ellos quienes se ponen en movimiento –en su mente– para hacerse daño y morir. Como la muerte no resultó por efecto del azar o el destino (ideas de muerte), y el sufrimiento sigue intensificándose, ellos se hacen cargo. Comienzan a imaginarse como los actores o actrices que realizan el acto de quitarse la vida. Es importante señalar que este movimiento en la mente de las personas se produce porque siguen experimentando sufrimiento y este se vuelve cada vez más pesado o asfixiante. Con los pensamientos suicidas (también llamados ideación suicida) avanzamos un peldaño más hacia el suicidio. Si estas ideas tienen muchos detalles, son muy elaboradas, se transforman en un plan suicida. Este es el siguiente paso en el camino hacia el suicidio. Entonces ya no es solo “quiero matarme”, es más bien un deseo que tiene una forma definida para quitarse la vida, un lugar y –quizás– hasta una fecha. El riesgo aumenta porque la persona ya sabe qué hacer y la idea se vuelve más clara. Solo tiene que seguir el camino que ella misma trazó. A veces, lo repasa en su mente, como ensayando en su imaginación. Hasta que pasa a la siguiente fase, donde pone en acción su plan. 


Si el plan –en el mejor de los casos– no resulta, pues la persona no muere, es un intento de suicidio. Hay muchas razones por las que un plan puede fallar. En algunos casos recibieron ayuda a tiempo o el método no era tan letal, a pesar de que la intención de esa persona era morir. De cualquier manera, es una situación gravísima que podría haber terminado en la muerte. Pero si lo logra, si el plan se ejecuta a la perfección y la persona tiene éxito en su intención de morir, se trata de un suicidio consumado. Por lo tanto, toda esta secuencia de conductas que van escalando, es decir, que van aumentando el riesgo de que la persona muera, son parte de la crisis suicida.
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Ustedes se preguntarán si siempre se dan todas estas fases en una crisis. O si toda crisis suicida termina con la muerte. La respuesta es no. Si tenemos suerte, podemos darnos cuenta de que alguien tiene ideas de muerte o pensamientos suicidas y hacemos algo para ayudarle, impidiendo que avance en el continuo hacia el suicidio consumado. De eso se trata la prevención, de reconocer las manifestaciones de la crisis y hacer algo al respecto para impedir que se intensifique. Mientras antes identifiquemos la conducta suicida en la escalada, menor es el riesgo, porque –y no crean que es por falta de esfuerzo– no sabemos cuánto tiempo toma ir de una fase a otra en la crisis. Pueden ser meses, semanas, días u horas. Y es difícil, porque varía de persona a persona. Lo que sí sabemos es que hay situaciones o eventos que pueden empujar a avanzar en la escalada hacia el suicidio, porque agudizan el sufrimiento. Por ejemplo, una pelea, una ruptura amorosa, un despido, la muerte de alguien. A eso le llamamos gatillantes, cosas que nos pasan en la vida cotidiana que aceleran el proceso y nos llevan a dar un paso más, aumentando el riesgo de muerte para quienes están en crisis. 


Finalmente, el factor decisivo es cuando la persona ya tiene en su poder lo que sea que elija para quitarse la vida, es decir, el método letal. Este es un momento clave. Por qué unas personas



La gota que derrama el vaso












	































	














	









¿Cuán extendido está el suicidio? 










	



















	





























¿Hemos avanzado algo en la prevención del suicidio? 






¿Qué proponemos para evitar las muertes por suicidio? 
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