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			Prefacio: ¿Cómo leer este libro?

			Al pensar en esta pregunta me imaginé estando en tu lugar. Pensé en la intensidad del dolor que te impide concentrarte. Pero, aun con el corazón y el alma heridas, con el deseo de sanar y de salir adelante.

			¿Cómo se puede leer para encontrar respuestas cuando la cabeza solo divaga?

			No te exijas mucho y toma la lectura en forma gradual. No tiene que seguir un orden, puedes comenzar por tomar el libro y hojearlo. Detenerte donde sientas que debes leer una línea o dos. Cuando necesites parar, hazlo.

			El libro pretende acompañarte en el proceso y ser de fácil lectura.

			Piensa en la imagen del ángel que presentamos al principio del libro. Este ángel puede, a modo de marcador, acompañar tu lectura. Le puedes pedir guía y luz. Tal vez este ángel represente a tu ser querido y decidas ponerle su nombre.

			En la “Introducción” encontrarás narrada mi experiencia y mi proceso de transformación del dolor en esperanza.

			El primer capítulo, “El suicidio: ¿cómo entenderlo?”, quizá parezca un tanto teórico, pero lo considero necesario para dar respuesta a algunas de tus preguntas respecto a este hecho. Para mí, resulta importante que tú, lectora, lector, puedas llegar a entender el suicidio como un acto de dolor. Al modificar nuestras miradas, hacemos lo mismo con las narrativas e historias que hemos construido socialmente alrededor de los suicidios.

			Entender este como un acto de dolor es el movimiento que requerimos para contrarrestar el efecto de estigma y el tabú que suele generar. A final de cuentas, todo ser humano, en algún momento de su vida, se ve inmerso en los mares del dolor por el solo hecho de vivir.

			En el segundo capítulo, “El proceso de duelo: ¿qué es?”, analizarás lo que implica perder a un ser querido. El duelo no es un evento, es un proceso que conlleva movimiento y cambio, altas y bajas. Al conocer sus implicaciones es probable que sientas que no estás enloqueciendo y que al final del proceso de duelo hay luz y posibilidad de sanar.

			El tercer capítulo, “El duelo por suicidio: ¿qué sucede en este proceso?”, tiene la intención de guiarte para distinguir este proceso de otros, pues perder a alguien por suicidio tiene ciertas particularidades. Si te has sentido diferente de otros, si sientes que los demás no logran entender tu experiencia o la juzgan con demasiada dureza, aquí encontrarás por qué sucede esto.

			En el cuarto capítulo, “El suicidio en la familia”, se aborda cómo un mismo evento puede ser vivido de maneras muy diferentes por unos u otros, según el rol que desempeñen o la relación que hayan sostenido con la persona fallecida. Tú, al entender estas diferencias, podrás ser más tolerante, compasivo y comprensivo con los demás. No tenemos que ser iguales, ni ver las cosas de la misma manera, pero sí aprender a coexistir. No juzgarnos unos a otros protege nuestras relaciones y permite que surja la ayuda, el acompañamiento y el apoyo. No somos iguales, aunque dolemos con el mismo dolor. El acto del suicidio puede atentar contra la unión de la familia o ser un pegamento que la una y nos haga valorar a quienes aún tenemos con nosotros en vida.

			En el quinto capítulo, “Cómo sanar tras un suicidio”, encontrarás una serie de sugerencias y herramientas que espero te sean de utilidad en tu proceso de duelo. Estas herramientas representan una pequeña recopilación de ideas y estrategias que he utilizado en mi trabajo terapéutico y que encuentro como pequeños regalos al investigar sobre estos temas.

			A lo largo del libro encontrarás diversas “Experiencias” que un grupo de personas maravillosas y ávidas por ayudar a otros me compartieron para este libro. Tomé la decisión de trasladarlas aquí de la manera más completa y fiel posible, pues creo que merecen un espacio para ser narradas en su totalidad. Estas historias, tal vez una u otra, o todas, podrían ser semejantes o parecidas a lo que estás viviendo. En otros países —y poco a poco en México—, funcionan grupos de apoyo para personas en duelo y en algunas partes existen incluso grupos de apoyo específicos para personas en duelo por suicidio. A falta de más grupos de este tipo en nuestro país, estas historias pretender ser un sustituto. Oír y sentir que “otros han vivido lo que tú” rompe con el aislamiento y la sensación de soledad que muchas veces acompañan estas pérdidas.

			Por último, los Anexos se orientan a hacer de este libro de autoayuda algo práctico. “Los Cuestionarios de autoevaluación” son una manera rápida de evaluar tú mismo si necesitas buscar ayuda profesional. “Una guía para el terapeuta presenta”, de manera sencilla, ciertos lineamientos básicos para el terapeuta que trabaje con una persona en duelo por un suicidio. “Un ángel a tu lado”, el cuento “Por siempre juntos” y los “Pensamientos que sanan el corazón”, ofrecen un bálsamo en esos momentos de dolor. El “Tríptico” lo puedes cortar o fotocopiar para repartir entre personas que requieran información breve como introducción a lo que implica el proceso de duelo por suicidio. En “Recursos”, encontrarás un listado de asociaciones, todas serias y algunas especializadas en el manejo del suicidio en México. Generemos una red que nos permita dar respuesta a estos eventos que se han convertido en un problema importante de salud en nuestro país.

			Finalmente, te invito a ser parte del cambio. Si podemos hablar del dolor que conllevan las muertes por suicidio, podemos entonces tocar el corazón de aquellas personas que están sufriendo y hacerles ver que, terminar con su dolor al matarse, puede generar una ola enorme de dolor en otros. Y lastiman a otros porque son queridos y amados y no están solos. El dolor es parte de vivir. El dolor en la vida purifica el alma y fortalece el espíritu. Los dolores pasan y la vida sigue, mientras uno decida mantenerse con vida.

			Este libro es para aquellos que sufren el dolor de la pérdida por una muerte por suicidio y también para aquellos que están en un momento de dolor en su vida y consideran el suicidio como única opción para aminorar el dolor.

			Introducción

			Como psicólogos, somos nuestra propia herramienta de trabajo. Una herramienta no solo hecha de la formación profesional, los estudios y el grado académico, sino labrada con nuestras experiencias de vida y con la manera en que las hemos comprendido e integrado a nuestra formación y a nuestra mirada terapéutica. Si bien no necesitamos vivir en carne propia todo para entenderlo, las vivencias nos regalan una sensibilidad especial para entender a otros.

			Así comienza mi experiencia con el tema del duelo por suicidio. Habiendo vivido el duelo en carne propia en el proceso de mi formación profesional como psicóloga.

			Mientras estudiaba en la universidad, una amiga cercana tomó la decisión de terminar su vida.

			Para mí, esta fue una experiencia terrible y determinante.

			El evento ocurrió justo en un momento de vida en el que pasé una de las peores etapas. Recientemente había terminado una relación de pareja que en su momento fue importante. Mi amiga había terminado también con su pareja, algo que para ella no solo fue terrible sino imposible de superar.

			Unos días antes de su muerte, pasábamos tiempo juntas. Yo le mostré un material en el que trabajaba para una materia. Era un trabajo personal que hablaba del momento que vivía frente a esa ruptura amorosa. El último párrafo reflejaba mi intenso dolor.

			El choque de sentimientos, 

			como olas encontradas,

			estremece mi cuerpo, 

			hace que vibre mi alma.

			Estoy muriendo para renacer 

			y, aun en mi muerte

			me siento más viva que nunca. 

			Siento los vacíos en el cuerpo, 

			los nudos en la garganta

			...morir de amor.

			Ella lo leyó con interés y nos dimos cuenta de que compartíamos nuestro sentir.

			También hablamos del plan para el fin de semana. Habíamos organizado una pequeña reunión en casa de otra amiga, donde quedamos en vernos. Ella no sabía si iría pues su mamá saldría de viaje y tal vez ella la alcanzaría. Nos despedimos, convencida de que nos veríamos de nuevo la próxima semana.

			Tuvimos nuestra reunión, a la cual ella no acudió y supuse que había salido de viaje, como me comentó.

			En la madrugada de ese domingo recibí la llamada sorpresiva de otra amiga que me preguntaba por ella, a lo que contesté “Se fue con su mamá”. Lo que obtuve como respuesta fue que no había llegado y estaba desaparecida. La sorpresa y la incomprensión de lo sucedido me impidieron dormir. El domingo, entre una llamada y otra, pasó el tiempo y la respuesta que esperaba no llegaba. Solo especulaciones de lo que podía haber sucedido.

			Llegó el lunes, sin noticias de que hubiera aparecido. Las amigas en común fuimos recabando pequeñas piezas de información que hasta ese momento seguían sin tener sentido.

			Hasta que se recibió la terrible noticia: encontraron un cuerpo sin vida que correspondía a su descripción.

			La noticia nos conmocionó. ¿Sería ella?, nos preguntábamos. Por supuesto, deseábamos que no fuera así, y a la vez deseando despejar la terrible incertidumbre que los días previos representaban.

			La confirmación no tardó en hacerse presente. Era ella.

			Había sido encontrada muerta por ahogamiento. Su cuerpo sin vida yacía varado en la playa. Con eso terminó su dolor e inició el de todos nosotros.

			Su muerte parecía incomprensible. Era, a los ojos de todos los que compartimos con ella, una chica sana, deportista, alegre y vital.

			Para mí, el dolor fue grande. No solo porque era mi amiga, sino porque a últimas fechas compartimos el dolor de nuestras rupturas amorosas. Compartíamos nuestra juventud y nuestros planes para el futuro, porque teníamos mucho en común. Recordé y busqué el texto que escribí, y me di cuenta de que, de forma inconsciente, yo también había estado hablando de dolor y de morir de amor. Sentí temor y una gran angustia.

			Como si esta tragedia no fuera suficiente, mi abuela adorada estaba grave en Guadalajara y finalmente murió en junio. Comencé a no dormir, a tener pesadillas, a perder peso. El dolor y la angustia me rebasaban.

			Busqué ayuda y entré a terapia. Poco a poco fui sanando hasta que, junto con mi amiga Ale, tomé la decisión de trabajar en el duelo por suicidio como tema de tesis profesional. Fue un proceso complicado pero terapéutico, en el que siempre sentí una presencia que nos alentaba a seguir, una mano que escribía por nosotras. Sabía que escribiendo dábamos un sentido a su muerte y honrábamos la amistad que nos unió.

			Supe también que empezaba a sanar cuando volví a dormir, cuando ya no la veía en todos lados. Cuando poco a poco recuperé mi peso. Cuando seguí trabajando para ayudar a otros con sus propios procesos de duelo. Cuando era sensible y no prejuiciosa al entender las experiencias de otros suicidios.

			Un día la soñé. El sueño fue tan vívido que hasta el día de hoy lo recuerdo. Me encontraba con ella y me decía: “Ya no llores por mí, yo estoy bien”. Desperté con lágrimas en los ojos. Ese sueño me liberó.

			En este instante la siento conmigo escribiendo estas líneas y tomo consciencia de un dato curioso: exactamente un día como hoy, hace 18 años, ella se fue.

			Esta experiencia dura y dolorosa me enseñó que uno no es totalmente autor de su destino. Que la vida nos reparte experiencias como si fuera un juego de cartas. Que al jugarlo, no podemos escoger las cartas, pero lo que hagamos con ellas será responsabilidad nuestra. Podemos esforzarnos en jugar el juego de la vida lo mejor posible y esto implica tomar las experiencias dolorosas y fuertes por las que atravesamos, para ser mejores seres humanos y dar un sentido a nuestra existencia. Siempre he pensado que es de sabios aprender de otros sin tener que experimentar en carne propia. Pero de sabios y valientes es tomar el dolor y transformarlo en sabiduría y experiencia, y con ello tocar a otros en su vida. Todavía no estoy ahí, sigo aprendiendo del diario vivir, de sus altas y bajas.

			Desde ese momento en adelante sentí una enorme responsabilidad de ayudar a otros con una experiencia similar. Me comprometí a romper el tabú que conlleva el acto del suicidio. Ese tabú que no les permite a las personas en duelo por suicidio digerir esta amarga y dolorosa experiencia.

			Considero que sufrir la muerte de un ser querido por suicidio es una de las experiencias más fuertes y dolorosas que una persona puede vivir.

			El suicidio no es natural; “una persona en su sano juicio no se suicida”, pensamos.

			Desde el punto de vista moral y ético, el suicidio no es correcto. El ser humano no debe atentar contra su vida, que es lo más sagrado que tiene. Y, aun así, sucede.

			Tras mucho tiempo de investigación y cuestionamiento, he comprendido que el suicidio es resultado de una situación intolerable que rebasa la capacidad de la persona para hacerle frente. Y, ante la intensidad del dolor emocional, esta decide poner fin a su sufrimiento. Más grave aún resulta que algunas de estas personas aparenten un estado de normalidad en el que pueda estar escondido un proceso depresivo y en ocasiones de mucha ansiedad.

			Así entiendo hoy el suicidio, como un hecho ocasionado por un dolor emocional intenso, por una desesperanza enorme. Es cierto que puede tener, y tiene, componentes clínicos, psicológicos e incluso psiquiátricos, pero esto no sucede siempre y mirarlo así muchas veces no nos es útil.

			En los casos de suicidio, el factor común lo constituyen la desesperanza y el dolor emocional, y el duelo que genera es, sin duda, uno de los más complicados.

			El suicidio suele ser repentino. Como estudiosos del tema, sabemos que en retrospectiva siempre aparecen señales. Sin embargo, las vemos cuando ya es tarde. Y solo podemos captarlas así, en retrospectiva, porque como seres humanos no estamos capacitados y no deseamos ver que un ser querido nos está avisando que llevará a cabo su propia muerte. Esto es demasiado para nosotros. 

			Ver las señales en forma retrospectiva nos genera una enorme culpa y nos lleva a pensar “¿Y si hubiera…?”, “pude haberlo detenido si tan solo…”. La impotencia y la culpa suelen acompañar al duelo por suicidio.

			Hay mucho más que decir sobre el proceso de duelo por suicidio, pero no me voy a detener ahí en este momento.

			Podrán pensar que para qué sirve todo esto. La persona en cuestión ya eligió cuál es el destino de su vida. Nuestro trabajo de prevención o intervención frente a esta situación crítica ya no es viable, pero nuestra labor no termina ahí.

			El suicidio es un acto singular con un efecto plural.

			Perder a alguien de esta forma marca para toda la vida. Cada suicidio deja secuelas en más de una persona, de hecho, en muchas. El suicidio de un alumno de una escuela toca emocionalmente a sus compañeros, a sus maestros, a los padres de familia y a otros chicos que se enteran del caso. La reacción común es cuestionarse: “¿Cómo es posible que esto suceda bajo nuestra mirada, en nuestro entorno y que no nos hayamos dado cuenta?”.

			Acompañar y ayudar a digerir este trago amargo es importantísimo, pues con ello evitamos que se repita la historia. Evitamos que los seres queridos se queden “atorados” en un proceso de duelo complicado. Este es el trabajo de posvención.

			Trabajar el duelo por una muerte por suicidio nos permite dar un nuevo significado a la experiencia, aprender de este dolor que la vida nos ha entregado. Sin aprendizaje no hay crecimiento. Sin aprendizaje, toda la pena del suicida y de sus sobrevivientes no tiene sentido.

			Con este libro deseo transmitirte lo que con mis dolores y mis pérdidas he aprendido. Ojalá mi experiencia te ayude a sufrir menos, a aprender de las pérdidas y a dar sentido a tu propio sufrimiento.

			Alfonsina y el mar

			Por la blanda arena que lame el mar,

			su pequeña huella no vuelve más. 

			Un sendero solo de pena y silencio 

			llegó hasta el agua profunda,

			un sendero solo de penas mudas 

			llegó hasta la espuma.

			Sabe Dios qué angustia te acompañó, 

			qué dolores viejos calló tu voz

			para recostarte arrullada en el canto 

			de las caracolas marinas,

			la canción que canta

			en el fondo oscuro del mar la caracola.

			Te vas, Alfonsina con tu soledad,

			¿qué poemas nuevos fuiste a buscar?

			Una voz antigua de viento y de sal 

			te requiebra el alma y la está llevando,

			y te vas hacia allá como en sueños, 

			dormida, Alfonsina, vestida de mar.

			Cinco sirenitas te llevarán 

			por caminos de algas y de coral 

			y fosforescentes caballos marinos

			harán una ronda a tu lado.

			Y los habitantes del agua van a jugar 

			pronto a tu lado.

			Bájame la lámpara un poco más 

			déjame que duerma nodriza, en paz,

			y si llama él no le digas nunca que estoy, 

			di que me he ido.

			Te vas, Alfonsina con tu soledad,

			¿qué poemas nuevos fuiste a buscar?

			Una voz antigua de viento y de sal 

			te requiebra el alma y la está llevando,

			y te vas hacia allá como en sueños, 

			dormida, Alfonsina, vestida de mar.

			Canción de Mercedes Sosa, 1969.

			Capítulo 1

			El suicidio, ¿cómo entenderlo?

			El suicidio es una solución permanente 

			a un problema temporal.

			Carla Fine

			Hay mucho escrito sobre el tema del suicidio en la psicología que nos permite entender este fenómeno con mayor o menor profundidad. Aquí procuraré hacer un resumen de los conceptos principales, con el fin de ofrecer información práctica, sintética y útil que despeje tus dudas al respecto.

			Dada su complejidad, no hay una teoría única que explique en forma completa el fenómeno que representa el acto suicida. Muchas son las voces y los puntos de vista. El suicidio puede estudiarse no solo desde una perspectiva intrapersonal o individual, sino desde la interpersonal y en relación con el mundo.

			En primer lugar, revisemos lo que significa la palabra suicidio, que proviene de las raíces latinas: sui, que significa “de sí mismo”, y caedere, “matar”, esto es, “matarse a uno mismo”.

			Teorías sobre el suicidio

			La sociológica

			El sociólogo francés Emile Durkheim (1986) fue el primero en estudiar el tema del suicidio, al cual definió como toda muerte que resulta, mediata o inmediatamente, de un acto positivo o negativo, realizado por la víctima misma sabiendo que ella debía producir este resultado. Planteó que este tipo de muerte refleja la relación de la persona consigo misma y con su comunidad. Según él, para que un suicidio se lleve a cabo es necesario que existan las condiciones psicopatológicas y las condiciones sociales, que implican la interacción de la psique individual y el contexto social.

			La psicoanalítica

			Desde el psicoanálisis, Freud (citado por Menninger, 1972) refiere que tanto el instinto de muerte como el de vida están en constante conflicto e interacción. Ambos poseen una dirección interna y externa. Esto genera un tipo de equilibrio frecuentemente inestable que se alcanza y se mantiene, hasta que es perturbado por diferentes factores que obligan a un reajuste y reacomodo.

			Como autodestrucción

			Como principio, existe en todos nosotros la capacidad de la autodestrucción. Para que esta autodestrucción surja y se haga efectiva, deben conjugarse circunstancias y factores determinantes.

			Elementos del suicidio

			El psiquiatra estadounidense Karl Menninger (1972) define el suicidio como “la escapatoria de una situación vital intolerable”. En el suicidio se conjugan víctima y perpetrador en una sola persona.

			Este autor sugiere que el suicidio consta de tres elementos:

			
					El deseo de matar

					El deseo de morir

					El deseo de ser matado

			

			¿Por qué matarse a uno mismo y no a otro? Porque existe una resistencia ofrecida por la realidad, en la que se presume al objeto externo como más poderoso, o por el temor a las consecuencias, como ir a la cárcel o ser avasallados por la culpa y el cargo de conciencia. Desde la perspectiva psicoanalítica, todos creamos representaciones internas de los otros. De esta manera, al matarnos acabamos con el otro que tenemos en esa representación interna.

			En la década de 1950 se consideraba que solo los enfermos mentales se quitaban la vida. Sin embargo, nuevas teorías cuestionaban este planteamiento defendiendo entonces la tesis de que no todo suicida es psicótico, así como la de que no todo psicótico se suicida.

			La logoterapia

			Desde otro punto de vista, Viktor Frankl (1991), padre de la logoterapia, entiende el suicidio como el resultado de un vacío existencial en el que la persona ha perdido el sentido de su vida. Considera de suma importancia que el hombre encuentre un sentido de vida.

			Viktor Frankl estuvo internado en un campo de concentración donde observó cómo aquellos que, por ejemplo, mantenían el anhelo y la esperanza de reencontrarse con sus seres queridos o de regresar a sus actividades, se mantenían con vida pese a lo inhumano de la situación por la que atravesaban. A partir de estas observaciones desarrolló la logoterapia como escuela de pensamiento.

			El hombre en esa búsqueda de sentido puede emplear como medios el placer, el prestigio y el poder, pero si en vez de medios los convierte en un fin, experimentará apatía, aburrimiento y frustración existencial. Un hombre sin sentido de la vida termina por enfermar y al querer acabar con ese vacío existencial, puede buscar huir de sí mismo.

			De esta manera “el suicidio puede parecer un síntoma de patología

			
			
			
			
			
			
			
			
					El deseo de morir.

					La falta de apegos importantes.

					La ausencia de miedo a la muerte.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El primero se refiere a la perturbación o dolor. Aquí se engloban el grado de molestia, desesperanza, enojo, agonía o desesperación que caracterizan al dolor psíquico. Este dolor intenso motiva a la persona a pensar que algo no está bien y debe resolverlo. En un principio solo existe el sufrimiento, sin un plan definido, y sin la conciencia de que para sobrellevarlo alguien puede incluso poner fin a su vida.

					El segundo se refiere a lo mortal, una vez que la persona ha llegado a la conclusión de que el suicidio es la única forma de resolver su situación. Detrás del suicidio hay una idea, un plan de acción. Esta idea poco a poco se vuelve recurrente, casi obsesiva, y le impide a la persona vislumbrar soluciones alternativas.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Directas, que son las que llevan a una muerte inmediata.

					Indirectas, como beber en exceso, consumir drogas, correr riesgos innecesarios, entre otras.

			

			
			
			
					Intencionales, en las que la persona, de modo activo y deliberado, actúa en su propia muerte.

					Subintencionales, en las que la persona participa, en forma parcial, inconsciente o encubierta, en su autodestrucción.

			

			
			
			
					Egoísta. En este caso lo que mueve a la persona es una fuerza individualista. Los factores internos tienen un peso importante. El individuo no está adaptado a su entorno ni a los cánones sociales y este aislamiento lo lleva a refugiarse en sí mismo. Un ejemplo pueden ser los sujetos que asesinan a otros por el simple hecho de existir y luego se quitan la vida. Hoy día esto sucede con frecuencia en escuelas y espacios de trabajo en Estados Unidos.

					Altruista. Este tipo de suicidios es contrario al suicidio egoísta. La persona adopta creencias y se suma a grupos en los que la voluntad propia se somete a la del grupo. Existe en ella una fuerte carga social y su muerte significa un sacrificio. Un ejemplo podrían ser los militares.

					Anómico. Se refiere a los perpetrados por personas que se encuentran en crisis por situaciones de la vida como desempleo o desamor, entre otras. Es el resultante de una pérdida de sentido o dirección.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Afirmaciones de impotencia

			

			
			
			
					Afirmaciones de desesperanza

			

			
			
			
					Afirmaciones de devaluación

			

			
			
			
					Comentarios sobre suicidio

			

			
			
			
					Preocupación por la muerte

			

			
			
					Cambios de ánimo

			

			
			
					Pérdida de interés en cosas que antes eran importantes

			

			
			
					Visitas o llamadas a personas significativas

			

			
			
					Dejar asuntos resueltos

			

			
			
					Regalar objetos preciados

			

			
			
					Dolor emocional o físico intenso

			

			
			
					Intentos previos de suicidio en Uno de ellos

			

			
			
					Consumo de alcohol o drogas

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Si la relación era “inaceptable” (parejas del mismo sexo, pareja fuera del matrimonio o hijo no reconocido).

					Si la relación era dependiente (algunos casos de muerte de los padres o la pareja).

					Si la relación era conflictiva.

					Si quedaron asuntos pendientes en la relación.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
					La muerte implica hacer una serie de cambios.

					Es necesario posponer el duelo por circunstancias externas.

					Es una muerte múltiple.

					Es una muerte inesperada y repentina.

					Se trata de una muerte violenta.

					Es una muerte que tiene como causa un accidente, un suicidio o un homicidio.

					No se sabe la causa.

					La situación de la muerte resulta ambigua y se ignora si fue un suicidio o un homicidio.

					La persona encuentra el cuerpo tras un accidente, suicidio u homicidio o como resultado de alguna otra muerte violenta.

					El manejo de la noticia no fue el adecuado.

					No hay cuerpo presente.

					Tras la muerte se descubren secretos.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Aceptar que la pérdida es real.

					Identificar y expresar las emociones producto de la pérdida.

					Conmemorar la pérdida a través de los rituales.

					Aceptar la ambivalencia que implica el duelo, entre la dificultad para salir adelante y la necesidad de hacerlo.

					Resolver la ambivalencia.

					Dejar ir, un proceso más a nivel emocional que intelectual, es decir, retirar la energía emocional de la relación con el fallecido.

					Seguir adelante.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Duelo crónico. En él hay respuestas emocionales intensas y prolongadas, que provocan que la persona se sienta incapaz de organizar y retomar su vida. A menudo están presentes la cólera, los autorreproches, la depresión clínica y la ansiedad.

			

			
			
					Falta de consciencia de la aflicción. La persona sigue funcionando como antes, salvo que aparecen dolencias psicológicas o físicas que ponen de manifiesto que el dolor por la pérdida no se ha elaborado.

			

			
			
			
					Combinación común de reacciones. Durante semanas o meses la persona no muestra una aflicción consciente y, de manera repentina, se ve invadida por intensas emociones que la llevan a un estado de duelo crónico.

			

			
			
					Episodio maniaco. Una última y rara situación es en la que ante una pérdida aparece un episodio maniaco, caracterizado por la presencia de euforia. Esta respuesta no aparece concordar con la situación que se está viviendo.

			

			
			
					El duelo patológico también se expresa mediante lo que se conoce como momificación, que se refiere a conservar todos los objetos del fallecido en su mismo estado. Con esta conducta la persona intenta conservar la presencia del ser querido o, en una situación más compleja, incluso pensar que regresará.

			

			
			
			
			
			
			
					Empieza por el conocimiento de la pérdida.

					En un segundo momento aparece la evitación. Él retoma la conclusión de las investigaciones de la psicóloga Margaret Stroebe sobre el duelo, respecto a que este implica un proceso dual. Por un lado, está “orientado hacia la pérdida”, donde se busca el sentido de esta y, por otro lado, está “orientado hacia la reconstrucción”, donde se busca el restablecimiento del funcionamiento de vida.

			

			
			
					El tercer momento del ciclo se llama asimilación. Aquí la persona se cuestiona cómo podrá seguir adelante pese a su pérdida, y la tristeza y la soledad aparecen de forma más intensa. El estrés emocional que se deriva de esta etapa puede poner en riesgo la salud física. No es raro que el doliente mencione experiencias que parecen alucinatorias de la presencia del ser querido.

			

			
			
					El último momento del ciclo es el de acomodación. Aquí la tristeza y la desesperación disminuyen, y mejoran la concentración y la capacidad de funcionamiento. Existen aún momentos de dolor, pero poco a poco se logra un mayor control emocional.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La carga agresiva que implica el suicidio. El deudo lo vive como un rechazo público.

					Pensar que el suicida tenía como fin consciente generar dolor en los otros.

					Sentir que el suicida no pudo ver más allá de sí mismo y evaluar la situación de dolor y estigma que generaría con su muerte.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Apreciar con mayor claridad las consecuencias de las acciones de los otros que las propias.

					Recuperar con este mecanismo un sentido de control y estructura.

					Desplazar el enojo hacia uno mismo y hacia el fallecido.

					Proteger al muerto.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Ante la sensación de no contar con los recursos para brindar ayuda o ante el temor de no saber qué decir o qué hacer, las personas cercanas a los deudos pueden alejarse. Otros pueden entender el aislamiento y hermetismo del deudo como una señal de que la ayuda y el acercamiento no son bienvenidos.

					A través de conductas inapropiadas de otros, conductas que para los deudos resultan insensibles u ofensivas, y que también manifiestan falta de comprensión y empatía.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Trastorno de estrés postraumático

					Depresión clínica o depresión mayor

					Posibles intentos de suicidio

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Inapetencia

					Insomnio o exceso de sueño

					Apatía

					Tristeza

					Ansiedad

					Irritabilidad

					Negligencia entendida como la falta de cuidado de uno mismo y de otros

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El temperamento

					La capacidad intelectual

					La salud física

					La resiliencia

					La apariencia física

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Asesorarse y dejarse guiar por un profesional.

					Puesto que, como decíamos, las palabras construyen, cuidar lo que se diga al respecto será esencial para la construcción que el hijo hará del evento.

					Hablar con la verdad de forma sencilla y directa, aunque en un principio el niño tal vez no lo entienda. Lo que se diga en el momento de la pérdida será una base para las comunicaciones futuras. Más adelante hablaremos del manejo de la muerte en los niños.

					Hablar del suicidio desde la perspectiva del dolor psíquico o emocional, permite al deudo sentir compasión por el fallecido.

					Entender uno de los cambios más notorios en el hijo sobreviviente: su necesidad de mantenerse cerca del padre vivo. Si es pequeño, puede surgir en él temor a que el padre vivo también desaparezca.

					Prestar atención a su hora de dormir. Tal vez manifieste temor a dormirse y a la oscuridad, y sufra pesadillas.

					Trabajar en especial con los niños en su sensación de responsabilidad o culpabilidad por la muerte del padre. La naturaleza egocéntrica de los niños pequeños hará que se cuestionen si hicieron algo mal para que el padre muriera y los abandonara. Convencerlo de que nadie es responsable de la decisión de muerte de otro.

					Trabajar con él para reforzar su papel real en la familia. En el suicidio de uno de los padres, al igual que en otros duelos, es posible que el hijo adopte, en forma voluntaria o impuesta, el papel del fallecido. Es decir, puede actuar como pareja del padre vivo o como protector de los hermanos.

					Este traumático evento llega a convertirse en un obstáculo para el desarrollo de la identidad en el hijo. ¿Cómo lograr que se identifique y se separe de un padre que se ha suicidado? Aquí lo recomendable es reflexionar con el niño y construir —pese al suicidio— una imagen positiva del padre, la cual será fundamental para brindarle una figura de imitación. El suicidio es un acto de dolor, un evento a lo largo de la vida de la persona. El ser humano es mucho más complejo que eso y habrá muchas cosas que podrán rescatarse. Para ello, conviene trabajar en separar a la persona de la conducta. Podemos definir una conducta como no deseada, no congruente y bien vista desde nuestro marco de referencia de valores y creencias y, de todas formas, conservar el amor y el reconocimiento por la persona. El amor puede ser incondicional aunque se reprueben las conductas de otro.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Trabajar con el padre para concientizarlo sobre un punto difícil de aceptar: en realidad, si bien los padres son responsables de ver por los hijos y de protegerlos, su capacidad de acción llega hasta un límite. Tarde o temprano el chico será responsable de sus decisiones y asumirá las consecuencias de su conducta.

					Con un proceso largo y complejo, llevarlo a concluir que, por alto que sea su nivel educativo, por buenas que sean sus intenciones, si los padres estuvieran capacitados para leer las señales previas a un suicidio, muchos no ocurrirían. Los chicos no vienen con un manual ni los padres con un curso de capacitación para ser padres.

					Concientizarlo de que ningún padre es responsable del suicidio de su hijo. Ningún padre desea pasar por la experiencia de perder a su hijo por este motivo.

					Por encima de todo, apoyarlo y ayudarlo en su proceso, el tiempo podrá aliviar —aunque no terminar del todo— su dolor.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					La ayuda de un profesional es lo más conveniente en estos casos. Si el sobreviviente perdió a su pareja por la culminación de un chantaje, es esencial ayudarla a interiorizar la seguridad de que, aunque la persona la haya culpado del suicidio, en verdad, él o ella no lo es; de hecho, nadie lo es. Insisto, la responsabilidad de quitarse la vida es solo de la persona que atenta contra ella.

					Ayudar al deudo a entender que, aun cuando la responsabilidad de cómo haya sido la relación previa recaiga en ambos, él o ella no tiene que ver con una decisión de esa naturaleza. Si la relación de pareja no es buena, uno siempre puede salirse de ella, terminarla, abandonarla, antes de abandonar la vida.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Como padres, asegurarse de no retirar la disponibilidad emocional para el hijo sobreviviente, pues muchas veces este siente que no solo perdió a su hermano sino también a alguno de sus padres e incluso a ambos. Esto suele ser temporal, pero él no lo verá así.

					Ayudar a los padres a evitar otro escenario, el de la sobreprotección, provocada por el temor a perder otro hijo. Es fundamental verbalizar y compartir esa emoción para lograr sanarla y cuidar la relación entre los padres y los hijos sobrevivientes.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El chivo expiatorio. Hablar del chivo expiatorio es hablar de buscar culpables. La idea del chivo expiatorio viene del judaísmo; en esta cultura, en épocas pasadas, se realizaba un ritual en el cual se cargaba a un chivo de culpas y se le soltaba con la intención de que se las llevara consigo. En este caso, jugar al chivo expiatorio es buscar culpables del suicidio. La familia no descansa hasta señalar al culpable y en muchas ocasiones esto llega a destruir familias enteras, al formarse dos o más en coalición contra un tercero. Señalar a un culpable cumple con la función de quedar uno libre de culpas. En este juego no hay ganadores.

					Guardar un secreto imposible. Este juego se da cuando la familia pretende guardar la causa de muerte como un secreto. Algunos llegan al extremo de destruir las evidencias, como las notas póstumas e intentar convencer a la policía y a los médicos de que la causa de muerte fue otra. Su intención es evitar el doloroso estigma.

			

			
			
					El mito de la supervivencia. Este juego se parece al del secreto con la diferencia de que en este, la familia se resiste a creer que la muerte se debió a un suicidio. Mantiene la idea de que su ser querido murió por accidente o como resultado de un asesinato.

			

			
			
					Cerrar filas. Parecido a los dos anteriores en que el contexto se vive como amenazante. En este caso, la familia como grupo se aísla socialmente con el fin de protegerse del estigma. En este juego la familia se salva de culparse unos a otros y sus miembros resultan beneficiados ya que logran mantenerse unidos.

			

			
			
					El rey (o reina) de la montaña. Este caso suele darse cuando el que se suicida es quien tiene mayor poder o jerarquía en el ámbito familiar. Por consiguiente, su muerte deja un espacio que deberá llenar aquel que sea más competente, capaz o, probablemente, el indicado. Tal vez se establezca una lucha de poder por ver quién asciende al puesto del difunto. Con frecuencia se suscitan conflictos por el resentimiento de quedar con la responsabilidad de dirigir a una familia o un negocio. En este juego habrá quienes crean haber salido mejor librados de la situación que otros.

					La conspiración del silencio. En este juego nadie se habla, nadie se comunica. Cada miembro de la familia vive su propio proceso de duelo y lo hace de forma individual y aislada. La comunicación no verbal comunica el deseo de no ser molestados. El aislamiento impide que los miembros de la familia se apoyen y trabajen de forma cooperadora para sanar. Por otra parte, el silencio los salva de cargarse culpas mutuamente y de dañar a otros con sus expresiones de dolor o enojo.

					¿Quién lo quiso más? Los miembros de la familia pueden, sin darse cuenta, entrar en competencia por ver quién amó al fallecido más, o quién fue el más amado. En este juego también aparecen preguntas o afirmaciones referentes a quién sufrió más la pérdida. Para ello, amor y sufrimiento son entendidos como sinónimo: “Cómo yo lo quise más, yo estoy sufriendo más”.

					Vamos a doler por siempre. En este juego hay un acuerdo implícito de guardar luto por un tiempo indefinido. El dolor se levanta como bandera y, de nuevo, el dolor o sufrimiento aparecen como un acto de amor. Si no hay sufrimiento, no hay amor, y si se deja de sufrir, se olvida al ser querido. La pareja sobreviviente puede decidir nunca volver a formar otra pareja. El duelo prolongado se vive como una forma de penitencia para expiar las culpas por el suicidio.

					Idealizar o condenar. En este caso, idealizar o condenar se refiere a la imagen que prevalece del suicida. En ocasiones se le idealiza y todo lo que él era o hacía se vive como idóneo. Se olvidan los defectos o las partes complicadas de la relación. Por otro lado, si se juega el juego opuesto de condenar, todo lo que representa el suicida, y el acto en sí, se experimentan como malos y reprobables. Algunas ideas que se utilizan aquí son la cobardía mostrada, lo diabólico del acto, el abandono que representa, el pecado cometido, entre otras.

			

			
			
					Huye mientras puedas. La evitación es la herramienta principal de este juego familiar. La familia se muda de ciudad o de casa con la intención de no vivir la secuela del suicidio. Esto ocurre aún con más frecuencia si el suicidio sucedió en el hogar. La imagen del acontecimiento se impregna en las paredes, los sobrevivientes creen sentir, oír y ver al fallecido. Pretenden huir de las imágenes mentales y de la intensidad de la pérdida generando un cambio, el cual a veces se hace en forma más impulsiva que reflexiva. No se evalúa todo lo que se pierde con la decisión. Un cambio también conlleva una pérdida, significa perder los recuerdos, dolorosos pero también amorosos, así como la seguridad de lo conocido. Si se huye a un sitio más alejado del trabajo y la escuela de los niños, esto representa otro ajuste.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Qué actividad encuentras más adaptativa y útil?

					¿Tal vez sea una forma activa de ayudar evitando otros suicidios?

					¿Tal vez sea leyendo para reunir información y entender lo que te está pasando?
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