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Justificacion

Si bien, el mayor dolor en nuestras vidas es la pérdida de un ser querido por fallecimiento,

la pérdida por separacién con la pareja no es menos dolorosa.

En nuestro andar por la vida, tarde o temprano, nos encontramos con el dolor de una
separacion de pareja, lo que conlleva varias pérdidas. Por lo mismo es necesario

comprender lo que estamos pasando, el duelo.

No todas las relaciones de pareja duran para siempre, como quisiéramos y hemos
escuchado en tantas peliculas o cuentos de hadas, o en la religién catélica,- por nombrar
una- cuando se menciona en una boda la frase trillada de: “hasta que la muerte los
separe”; creencias que vienen de generacién en generacién, reforzados por la cultura,
religién, sociedad, medios de comunicacién, etc. Al existir una finitud dentro de la relacion
de pareja, ya sea por separacion o ruptura, se va viviendo un duelo anticipado, pues se
tiene el miedo de que se termine la relacion y se busca incansablemente hacer todo lo
posible e increible por mantenerla, desafortunadamente sin obtener buenos resultados

“aparentemente”, porque al final, todo tiene un sentido.

Todo dolor que surge, puede desaparecer si se le acepta, enfrenta y se trabaja. Al final
del duelo, si se llega a la aceptacién, se dara un sentido tanto a la pérdida como a la vida
misma, se entendera el para qué se tuvo esa pérdida, a la vez que la persona se fortalece
con SuS propios recursos, que puso en practica, para afrontar futuras pérdidas.
Enfocandose adecuadamente, el/la doliente crecerd y madurara emocionalmente de

alguna manera.

Hay diferentes motivos por los cuales una relacion de pareja se termina, puede ser porgue
ninguno de los dos tenga la culpa de la ruptura de la relacion (cuando interfieren eventos
externos a ellos), o puede finalizar debido a que uno de los dos toma la decisidbn o ambos
lo hicieron (un acuerdo muto). Al terminar la relaciéon, cuando no fue mutuo acuerdo vy fue
decision sélo de uno de ellos, la otra parte siente culpa y fracaso de lo que sucedid, por lo
general, quiere saber en qué fall6 para poder remediarlo y recuperar a su pareja, sin
embargo, no siempre la pareja desea continuar la relacién; se podria pensar que desde

antes se inicio el duelo anticipado.




Al final del proceso del duelo, el sentido de la pérdida y de la vida depende de una actitud
sana y esperanzadora, la ferviente fe de que en algin momento algo bueno pasara. Se
puede sufrir cuando no se acepta de ninguna manera la ruptura o separacion, hay
resistencia a sentir el dolor pero se sufre, sin tener presente que es inevitable
adolecernos. De alguna manera decidimos seguir sufriendo, de ahi la frase de Buda, "el
dolor es inevitable, el sufrimiento opcional”. Aferrarnos a recuperar a la pareja puede

complicar el duelo.

La Tanatologia juega un papel muy importante, en lo que respecta a una separacion de
pareja, contribuye en lograr un mejor trabajo del duelo, teniendo presente la dignidad y el
respeto del doliente, subsanando el sinnimero de pérdidas que conlleva la separacion. Se
busca hacer frente, de una manera sana, a las multiples reacciones emocionales producto
de la separacién de pareja, como: miedo, soledad, culpa, tristeza, rabia, frustracion,
verglienza, impotencia, depresion, ideacién, planeacibn y actuacidon suicida,

desesperanza, impotencia, etc.




Objetivos
General:

e Comprender como se manifiesta el dolor en la pareja codependiente cuando uno

de los dos decide terminar la relacion
Especificos:

e Explicar que los integrantes de una relacion codependiente viven un duelo
anticipado ante la separacion.

e Analizar las fases del duelo por las que atraviesan las parejas con codependencia
emocional frente a la ruptura de la relacion, en la que tienen puestas todas sus
expectativas de vida.

e Diferenciar las etapas del duelo, de acuerdo al género, en una separaciéon de

pareja cuando existe codependencia emocional.




“Ama la vida que vives y vive la vida que amas”.

BOB MARLEY




Introduccioén

En el transcurso de la vida, el ser humano experimenta diferentes tipos de pérdidas que
no se limitan solamente a la muerte de un ser querido, también puede existir en los
momentos que se da una separacion con la pareja. En dicha separacion se conlleva un
proceso de duelo en el que la persona deberd adaptarse a la nueva realidad de una
manera saludable, aunque no siempre es asi, muchas personas se quedan atrapadas en
alguna de las etapas del duelo, otras ni siquiera enfrentan el duelo; es como quedarse

varados en el funeral eterno de lo perdido.

El duelo es el proceso por el cual atraviesa todo ser humano en los momentos de tener
una pérdida, por lo regular nunca se da una sola, cuando se pierde a alguien o algo,
vienen enlazadas varias pérdidas; este proceso conduce a la necesidad de adaptacion a
una nueva situacion. Estas pueden ser parciales o totales, subitas o esperadas. En las
pérdidas parciales nos referimos a separaciones donde el sujeto se reencuentra en algun
momento mas adelante y se mantiene un vinculo o relacion distante pero necesaria con la
ex pareja, como en el caso de divorcio cuando existen hijos o hay bienes en comun
(empresa, negocio, etc). En la pérdida total se habla de la persona u objeto el cual pierde
cualquier tipo de vinculo con el sujeto y no se vuelve a estar en contacto con la otra parte,
puede ser por muerte, porgue no vuelve a tener conocimiento o contacto con la ex pareja

0 ya no habra ninguna relacién con lo perdido.

Al existir una pérdida se manifiesta en diferentes formas, por el simple hecho de ser
individuos, por lo mismo nadie reacciona de manera igual a otra aunque estén
atravesando la misma pérdida, pues depende de varios factores. Lo anterior tiene que ver
en la manera de cémo cruzaran por el sendero del duelo, habra quien no lo pase, otras
gue se queden atoradas en alguna de sus etapas y unas mas que lleguen a la dltima
etapa del proceso, la aceptacion, que no es otra cosa mas que encontrarle un sentido a la
pérdida; paraddjicamente se sigue en contacto con el ser del cual se separa o pierde,

quien sigue vivo en el interior pero con la aceptacion de que ya no esta al lado de uno.

Independientemente de que uno de los integrantes de la pareja haya decidido separarse,
ambos atravesaran por un duelo, por lo mismo, los dos suelen sufrir, aunque uno haya
tomado la decision y el otro quizd no se esperaba la separacion; podria pensarse que

inconscientemente si temia que pudiera darse, sobre todo cuando la relacion no va bien




y/o existia una fractura en ella (cuando es una relacion de pareja de apariencia). Esto
ultimo es cuando existe una relacién codependiente con la pareja, pues de alguna manera
se teme la separacién y se hace lo posible e increible porque no finalice la relacion, por lo

mismo, creemos que estas personas sufren un duelo anticipado.

El duelo por separacion de la pareja se vive de manera diferente de acuerdo al género y

otros factores de los que se hara mencion.

Por otro lado, las creencias limitadoras tienen un gran peso para no afrontar
adecuadamente las pérdidas. Nuestras creencias son importantes porque de ellas
depende la manera como se enfrenten las vivencias. Dichas creencias son aprendidas de
nuestros seres significativos (padres, abuelos, maestros, etc.), pero no reflexionadas,
porque la mayoria se aprendieron en la infancia, donde aiun no se tenia la madurez
intelectual que se requiere para llegar al razonamiento. Algunos ejemplos de dichas
creencias son: no voy a soportar estar sin mi pareja, me moriré sin él/ella, no aguantaré el
dolor, etc. Estas creencias lo que provocan es un sufrimiento innecesario, mayor al dolor

gque podrian sentir al estar en el proceso del duelo.

Existen herramientas para ayudarnos a reflexionar y analizar dichas creencias limitadoras
de una manera diferente, y darnos cuenta, que si bien crecimos y creimos en éstas,

podemos modificarlas e incluso eliminarlas para tener un crecimiento personal.

Cuando se lleva a cabo una buena y adecuada elaboracién del duelo, vemos que la vida
continla, no se detiene por grande que haya sido nuestra pérdida, y que podemos
continuar en la vida mas fortalecidos, creciendo y madurando a través de nuestras

vivencias.

Nos referiremos a ruptura vista como la culminacién o rompimiento de una relacién
sentimental de pareja; la Real Academia Espafiola menciona que viene del latin ruptdra
que significa la “accion y efecto de romper o romperse” y “rompimiento de relaciones entre

las personas”




Temi

Temia estar solo, hasta que aprendi a quererme a mi mismo.

Temia fracasar, hasta que me di cuenta que Unicamente fracaso si no lo intento.

Temia lo que la gente opinara de mi, hasta que me di cuenta de que de todos modos

opinarian de mi.

Temia me rechazaran, hasta que entendi que debia tener fe en mi mismo.

Temia al dolor, hasta que aprendi que éste es necesario para crecer.

Temia a la verdad, hasta que descubri la fealdad de las mentiras.

Temia a la muerte, hasta que aprendi que no es el final, sino mas bien el comienzo.

Temia al odio, hasta que me di cuenta que no es otra cosa mas que ignorancia.

Temia al ridiculo, hasta que aprendi a reirme de mi mismo.

Temia hacerme viejo, hasta que comprendi que ganaba sabiduria dia a dia.

Temia al pasado, hasta que comprendi que no podia herirme mas.

Temia a la oscuridad, hasta que vi la belleza de la luz de una estrella.

Temia al cambio, hasta que vi que ain la mariposa mas hermosa necesitaba pasar por

una metamorfosis antes de volar.

Hagamos que nuestras vidas, cada dia tengan mas vida, y si nos sentimos desfallecer, no

olvidemos que al final siempre hay algo mas.

Ernest Hemingway




¢, Qué son las pérdidas?

“Pérdida: Dicho de una persona: Dejar de tener, o no hallar, aguello que poseia, sea por

culpa o descuido del poseedor, sea por contingencia o dolor” (Real academia Espanola).

Relacion de pareja, ruptura o separacion

Las relaciones de pareja corresponden a una de las relaciones mas intensas que se
pueden establecer entre seres humanos, corresponde al vinculo de mayor significado
fuera de la familia de origen (Maureira, 2011). Sin embargo, su formacion no resulta facil
pues los dos miembros que la componen deben construir una identidad particular para
lograr la integraciéon y acomodacién de ambas individualidades. Pineda, en el 2005,
sefala que cuando se consolida una relaciéon y se crea un proyecto de vida en comun,
ambos miembros de la pareja deben encarar cambios importantes en su estilo de vida y
en el sistema de seguridad emocional de cada cual a fin de lograr un acoplamiento
mutuo. De ese modo, en la pareja se abre un espacio de vinculacion en el cual los demas
guedan excluidos, por lo mismo, perder a una pareja es perder una fuente de seguridad.
De modo similar, la amenaza de pérdida despierta ansiedad y la pérdida efectiva ocasiona
pena, tristeza, mientras que cada una de éstas situaciones es posible que despierte rabia,
(Bowlby, 1995).

De acuerdo a Barrios y Pinto, en el 2008, a pesar de la emocionalidad involucrada en la
relacién de pareja, las dificultades para lograr el acoplamiento lleva a que por una serie
de razones, como los celos, la incomprensién, conflictos derivados de las diferencias de
género, la falta de compromiso de una de las partes, la falta de metas conjuntas, entre
otras, son las causales para que la pareja finalmente deshaga su relacion. Consideramos

gue la ruptura o separacion es multifactorial.

El rompimiento de este vinculo intimo, sobre todo cuando se percibe como una relacion
estable, va a ser vivenciado por los individuos con altos niveles de estrés (Gonzélez,
2001); incluso Holmes y Rahe (1967) lo ubican como uno de los hechos mas estresantes
de la vida de una persona tras la muerte de un hijo o un conyuge. Pefafiel (2011) afirma
que la ruptura de pareja se caracteriza por ser una de las experiencias mas dolorosas
gue puede sufrir una persona a lo largo de su vida. Rojas (1994) menciona que la ruptura

es una de las experiencias mas traumaticas, amargas y penosas que pueden sufrir los




seres humanos; se quejan de no poder dormir, de haber perdido el apetito, de ser
incapaces de concentrarse en el trabajo, o incluso de llorar a menudo sin razon aparente,
y en algunos casos, recurren al alcohol, a las drogas o a los tranquilizantes para
apaciguar el dolor y ausentarse emocionalmente. Pefiafiel (2011) agrega que el nivel de
estrés no soOlo estd dado por la ruptura en si, sino también por toda la serie de
modificaciones tanto personales, familiares, econdmicas y sociales que sobrevienen a

ella.

De ese modo, la ruptura de la relacién afecta la sensacion de bienestar de la
persona, sobre todo cuando uno de ellos se niega a aceptar el quiebre, no se
desvincula totalmente de la pareja y trata de seguir formando parte de su vida,
deteniendo el proceso de elaboracion de la pérdida (Domeénech, 1994). Pinto
(2008) afirma que raras veces ocurre gue ambos componentes estén de acuerdo
con el fin de la relacion; por lo general, uno de ellos sigue amando mientras el
otro no, por lo que hay que considerar los procesos emocionales que siguen a

una ruptura como un verdadero proceso de duelo.

Considerando entonces que la ruptura de pareja es un estresor relevante en la vida de un
ser humano, podemos suponer que la persona percibe que dicha situacion sobrepasa sus
propios recursos y atenta contra su bienestar personal (Lazarus&Folkman, 1986). Frente
al estrés, las personas desarrollan una serie de formas de afrontamiento, con el fin de
manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como

excedentes o desbordantes de sus recursos.

Cuando se da la ruptura de la relacion de pareja, en los primeros dias, el que asumio que
Su pareja terminara, experimenta varias emociones con sensaciones fisicas como
taquicardia, dolor en el pecho, gastritis, insomnio, una necesidad de recordar lo bueno de
la relacién o de la pareja, se enfrenta a una necesidad defensiva de quitarle valor a la
relacion para resaltar lo malo y encontrar una justificacién o explicacion y un beneficio a la

ruptura, una sensaciéon agobiante de abandono, de ingratitud e injusticia.
Por otro lado, entre los factores que influyen en la separacion de la pareja estan:

e Historia personal de cada uno
e Eleccion del compafiero

e Expectativas que se tienen del otro




Idealizacién de la pareja

Carencias afectivas y heridas emocionales de la infancia
Dependencia (drogas, alcohol, sexo, etc.)

Comunicacion (no escuchar, interpretar, dobles mensajes, etc.)
Infidelidad

Rutina

Violencia (cualquiera de sus tipos)

Inmadurez psicoldgica

Incompatibilidad de caracteres

Situacion economica

Homosexualidad

Enfermedades (sida, vph, etc)

Influencia de la manera de relacionarse de los padres de cada integrante.




Poema de la despedida

Te digo adids, y acaso te quiero todavia.
Quizéas no he de olvidarte, pero te digo adios.
No sé si me quisiste... No sé si te queria...

O tal vez nos quisimos demasiado los dos.

Este carifio triste, y apasionado, y loco,
me lo sembré en el alma para quererte a ti.
No sé si te amé mucho... no sé si te amé poco;

pero si sé que nunca volveré a amar asi.

Me gueda tu sonrisa dormida en mi recuerdo,
y el corazén me dice que no te olvidaré;
pero, al quedarme solo, sabiendo que te pierdo,

tal vez empiezo a amarte como jamas te amé.

Te digo adids, y acaso, con esta despedida,
mi mas hermoso suefio muere dentro de mi...
Pero te digo adios, para toda la vida,

aungue toda la vida siga pensando en ti.

José Angel Buesa




¢, Qué pérdida hay en la separacién de una pareja?

Sentir el dolor que produce el desamor y descubrir que quien ama, deja de amar. Lleva a
una destruccién  de significados, ya que se construye con la unién de una familia
conformada por una madre, un padre e hijos (ideal para muchas personas), que al
separarse, se produce un gran dolor y se pierde el anhelo de vivir en pareja. Esto nos
enfrenta a un fracaso ante nosotros mismos, la sociedad y miembros de la familia, se
hace consciente la soledad y vulnerabilidad en que se queda al vivir la separacion. Se dan
cuenta que no solo se rompe el vinculo sino que hay una serie de pérdidas que conlleva

la ruptura.

La pérdida no solo es en la muerte de un ser querido, sino también se puede tener una
pérdida de una relacion de pareja, con la que se comparten suefios, esperanzas,
ilusiones, proyectos y un anhelo de tener un vida en comudn juntos hasta llegar a

envejecer.
Por lo anterior, se perciben como pérdidas:

e Suefios

e llusiones

e Proyecto de vida en pareja (que en una relacién codependiente no existen, por lo
regular, proyectos de cada integrante)

e Economia

e Seguridad

e Autoestima

e Al ser amado

e Cotidianidad

e Familiares de la pareja

e Amistades en comun

e Estabilidad

e Confort

o Expectativas

e Estatus social

e Proveedor

e Con quien se tenia intimidad (si es que la seguia habiendo)

e Entre otros.




Legado

Puedes llorar porque se ha ido o puedes sonreir porque ha vivido.

Puedes cerrar los ojos y rezar para que vuelva o puedes abrirlos y ver todo lo que ha
legado.

Tu corazén puede estar vacio porque no lo puedes ver o puede estar lleno del amor que
te dio.

Puedes llorar, cerrar tu mente, sentir el vacio, dar la espalda o puedes hacer lo que a él o

ella le hubiera gustado que hicieras: sonreir, disfrutar, amar y seguir adelante.

Poema Popular Escocés




El Duelo

Nos basamos en el duelo y las etapas del mismo de acuerdo a Elisabeth Kubler-Ross
quien fue una psiquiatra y escritora suizo-estadounidense, renombrada pionera en la

investigacion sobre el tema de la muerte, los moribundos y los cuidados paliativos.

Sin embargo, de acuerdo a la Real Academia Espariola, el duelo viene del latin ddlus, que
significa dolor, lastima, afliccion o sentimiento. De igual forma se menciona que son las

“demostraciones que se hacen para manifestar el sentimiento que se tiene”.

Por lo tanto, el duelo es la elaboracion de una pérdida, es un proceso dificil, largo, lento y
doloroso, cuya magnitud dependera en gran parte de la dimensién de lo perdido y de las
caracteristicas peculiares de cada doliente. Este proceso es interno por el cual
elaboramos todas las pérdidas de nuestra vida, finalmente, las pérdidas son una
condiciébn humana a lo largo de la vida, es algo inherente al ser humano desde que

nacemaos.

La Unica manera de superar una pérdida es reconocer que te duele porque sabiendo que
te duele haces algo para superarla, si haces como que no te duele en realidad no haces
nada. Segun John Bowlby, el duelo nunca se supera lo que pasa es que cada vez irrumpe

con menos frecuencia.

Es de suma importancia aclarar que el proceso del duelo es subjetivo, debido a que cada
persona lo vive indistintamente en cuanto a la forma, intensidad, contenido y duracion,
esto significa que no todas las personas pasan por las mismas etapas hi en el mismo

orden.




El hombre y la mujer

El hombre es la mas elevada de las criaturas, la mujer el mas sublime de los ideales.

El hombre es el cerebro, la mujer el corazoén; el cerebro fabrica la luz, el corazoén el

amor; la luz fecunda, el amor resucita.

El hombre es fuerte por la razon, la mujer es invencible por las lagrimas;

la razon convence, las lagrimas conmueven.

El hombre es capaz de todos los heroismos, la mujer de todos los martirios;

el heroismo ennoblece, el martirio sublima.

El hombre es un cddigo, la mujer es un sagrario;

el codigo corrige, el evangelio perfecciona.

El hombre es un templo, la mujer es un santuario;

ante el templo nos descubrimos, ante el santuario nos arrodillamos.

El hombre piensa, la mujer suefia;

pensar es tener en el craneo una larva, sofiar es tener en la frente una aureola.

El hombre es un océano, la mujer es un lago;

el océano tiene la perla que adorna, el lago la poesia que deslumbra.

El hombre es el aguila que vuela, la mujer el ruisefior que canta;

volar es dominar el espacio, cantar es conquistar el alma.

En fin, el hombre esta donde termina la tierra, la mujer donde comienza el cielo.

Victor Hugo.




La manera como influye el género en el proceso del duelo

El género influye para el manejo del duelo, de ahi es que los hombres como las mujeres
lo elaboren de manera diferente. EI género se refiere al conjunto de caracteristicas
sociales y culturales asignadas a las personas en funcién de su sexo, de acuerdo al
Instituto Nacional de las Mujeres (INMUJERES). En un sentido mas amplio se puede
definir como lo que significa ser hombre o mujer, y como define este hecho las

oportunidades, responsabilidades y modos de conducirse.

De acuerdo a la Dra. Edith Zufiiga Vega de la Asociacion Tech Palewi, el género es la
“Construccion de caracteristicas socio-culturalmente esperadas y aceptadas a partir del
sexo (hombre y mujer) que dan cuenta de los rasgos y funciones psicologicas sociales y
culturales distintas y especificas para cada uno (para cada sexo)’1, por otra parte
comenta “Cuando hablamos de género nos referimos a comportamientos sociales que se
exigen a hombres y mujeres y que no tienen que ver con “su naturaleza”, sino que son
aprendidos, resultado de un proceso de educacion en el cual cada uno “debe”, pueda o
no, desarrollar ciertas habilidades que varian de acuerdo al pais o regién, la época y la

cultura...”2

Por lo anterior, al ser aprendido socialmente se puede modificar. Hay una mutilacion al
prohibirles, en esta educacion, expresar sus emociones, se les limita reprimiéndolos. Por
tal, al existir un duelo, los integrantes de una relaciébn de pareja lo viven de manera
diferente, de acuerdo al género impuesto por la familia, sociedad, religion, medios de

comunicacion, etc.

Los estudios muestran que el género femenino se centra mas en la emocion, y el
masculino mas en el problema (Casado, 2002). Segun Hofstein (2009) esta diferencia de
género podria estar influenciada por patrones de socializacion. En las mujeres se hace
una apertura social hacia la expresion de sentimientos y la comunicacién. En los hombres,
al contrario, se les incentiva la inhibicion de sus emociones y el desarrollo de la

autonomia.

Entonces, en el duelo masculino:

e Los sentimientos se ven involucrados en un nivel muy bajo de energia, se

minimizan, evaden o niegan.




Los mecanismos racionales-cognitivos preceden a los afectivos, actian y no se
permiten afrontar de manera consciente la pérdida.

La orientacién del proceso se dirige mas a resolver problemas que a expresar
sentimientos, se enfocan en cosas practicas y en la cotidianidad.

Al expresar sus sentimientos el hombre suele incluir en ellos enfado y/o culpa,
porque asi se le ha hecho creer que “debe” ser.

Tiende mas a la irritabilidad.

Suele mostrar una aparente fortaleza.

Se vuelve mas activo regularmente, lo cual no le permite enfocarse en la pérdida.
Esto es debido a que se les ensefia a tener un sentido practico y racional y no
emotivo y expresivo.

Tiende a privatizar los sentimientos intensos y no agrada de hablar de ellos.

El dolor mas intenso suele presentarse inmediatamente después de la pérdida, a

menudo durante o después de los rituales.

Y en el duelo femenino:

La mujer regularmente se encuentra abierta a expresar su dolor ante los demas,
es mas comuln que se acerque a su red de apoyo, sobre todo con sus amistades.
Sus expresiones son mas emocionales, tiende mas al llanto, también aprendido y
reforzado por todos.

Tienden a reducir la actividad laboral o fisica.

Se observa mayor sensibilidad, temor, angustia.

Expresan el dolor en forma de tristeza, sumergiéndose en ella.

Buscan su habitacién o su cama ante su vulnerabilidad, aislandose.

Disminuye su libido.




Si te atreves a implicarte, si te atreves a sentarte a su lado y ayudarle asi a atravesar los
estadios de la agonia, él el moribundo te ayudara a sentirte no solamente comodo a
cuidarlo, sino también a aceptar, un dia ineludible, tu propia muerte con dignidad, éste es

quiza, su regalo de despedida para ti”

Kibler-Ross.




Tipos de duelo

De acuerdo a la Tesis del Mtro. Oscar Tovar Zambrano (2004), el duelo normal se origina
ante el conocimiento de la existencia de una pérdida importante. El deudo toma tiempo
para recuperarse de la pérdida, para expresar lo que siente y a aceptar el apoyo de la
gente que le rodea. Comenta que Alfonso Reyes Zubiria (1996) referia que el sufrimiento
del deudo era variable durante el proceso, que no es un dolor constante; que al iniciar el
duelo, el doliente sentira como si estuviera en las nubes, no creera lo que esta pasando,
tendra la esperanza de que todo es una pesadilla de la cual desea despertar lo antes
posible (lo que llegé a mencionar Elizabeth Kibler-Ross), y que el dolor con mayor
intensidad se iniciard mas o menos por el segundo mes de la pérdida. El Mtro. Tovar hace
referencia de D"Angélico (1992) donde sefiala que aparte de los esperados sentimientos
de dolor, depresion y tristeza, hay otras reacciones normales en el duelo, y que finalmente

es un parte de un proceso natural que el cuerpo debe tener para curarse, los cuales son:

Sentir indefension, temor, vacio, desesperacion, pesimismo, irritabilidad, enojo,
culpa.

¢ Falta de concentracion, de esperanza, de motivacién y de energia.

¢ Desorden alimenticio, del suefio o cambios en el impulso sexual.

¢ Cansancio, aletargamiento verbal y motriz, cometer mas errores de lo comun.

Por otro lado en el Duelo Crénico, la duracién es fundamental, pues ésta es excesiva y no
llega a concluirse el duelo de manera satisfactoria. El doliente sabe que ha pasado mucho
tiempo en el proceso. De acuerdo a Kibler-Ross (1997), el doliente en este tipo de duelo,
no pasa de la segunda etapa del proceso, tiene un estado de dolor sentimental constante
y de desconsuelo, muestra ira, agotamiento, tension, ‘panico, conductas de apatia,
angustia, depresion, resentimiento y culpa, entre otros. Las personas que lo padecen,
enfocan sus fuerzas en querer vivir como antes de la pérdida, objetivo que no logran

alcanzar.

Asi mismo comenta que Fonnegra (2001), Roccatagliata (2000) y Worden (1997) llegan a

describir varios factores que influyen en la existencia del Duelo Complicado:

e Se origina en los momentos que la pérdida se da por algunas situaciones

traumaticas, suele complicarse porque el doliente aparte de enfrentar la pérdida,




tendra que afrontar el estrés postraumatico, como en los casos de homicidio,
accidentes, etc.

e No estaba prevista la pérdida e influye el factor sorpresa.

e Violencia, mutilacion del cuerpo o su destruccion.

e Cuando se da la muerte por azar y que de alguna manera se pudo evitar.

e Cuando hay muerte colectiva y que tenian alguna relacién estrecha con el
doliente.

o Pérdidas inesperadas donde no se tuvo la oportunidad de arreglar asuntos
inconclusos y finalizar una relacién.

¢ Cuando no se tiene la oportunidad de ver el cadaver o que los tramites legales son
tan tardios que no permiten que se dé lugar a las respuestas y reacciones iniciales
ante la pérdida.

Soler y Jorda definen el duelo como los pensamientos, sentimientos (incluyendo los
sintomas fisicos y emocionales) y acciones consecuentes a la anticipacion o pérdida de

una persona o cosa amada.

De acuerdo a la Tesis del Mtro. Oscar Tovar Zambrano, para Fonnegra (2001), O"Connor
(1990) y Viorts (1990), el duelo anticipado se origina al instante de conocer o enterarse de
la noticia de una proxima pérdida, la misma que puede darse por circunstancias como:
conocer el diagnéstico de alguna enfermedad que provoque la muerte, recibir la peticion
de un divorcio o separacion, cuando se sabe que uno esta incluido en el proximo recorte
de personal, etc.

Existen ventajas en este tipo de duelo, como:

e Tener la oportunidad para prepararse de los cambios que vienen

e Posibilidad de planear un futuro o llegar a imaginar como sera la vida desde el
momento de la pérdida.

e Darle un sentido a las causas de la separacion.

e Tener la oportunidad de aclarar o expresar algunos pendientes que se tengan por
alguna de las partes; sin embargo, cuando hay un divorcio o separacion de una
relacion sentimental, puede no darse en muchas ocasiones.

e Se toma conciencia de que existe una pérdida reciproca, tanto los familiares como

el moribundo se van preparando.




e Al tener la oportunidad de elaborar el duelo anticipadamente a la pérdida total,

puede contribuir a disminuir la duracion e intensidad del duelo.

Oscar Tovar, comenta que para Reyes (1996) a pesar de que el duelo anticipado llega a
tener sus propios beneficios, no elimina el dolor y la angustia por la pérdida futura. El
comentaba que debemos que tener presente que no importa si estamos preparados o no

para la pérdida, siempre de alguna manera nos tomara desprevenidos.

En el Duelo Patologico, los dolientes pueden presentar sintomatologia somatica o
conductual, por lo regular no son conscientes de que es lo que esta causando todos los
malestares. Este duelo se da principalmente, porque en el momento que fue la pérdida no
se expres6 de manera abierta el sentir del doliente, y tiempo después surgen las
reacciones; es la expresion de manera exagerada de las manifestaciones propias del
duelo, sobre todo las que corresponden a la depresion y a la ansiedad. También puede
ocurrir cuando el proceso del duelo se deja a un lado como si no se hubiera tenido la
pérdida, pero que al pasar el tiempo, estos blogueos inconscientes cedan y el duelo se
manifieste con mayor intensidad, pudiendo provocar algunos padecimientos fisicos al

deudo.

Por dltimo en el Duelo Siliente, Secreto o Desautorizado, Fonnegra (2001) y O"Connors
(1990) mencionan que se origina por situaciones de pérdidas que no pueden o deben ser
ventiladas, porque no eran bien vistas por la familia, religion o sociedad; por lo mismo, el
deudo vive en soledad su duelo. Es el que se experimenta por una pérdida que no puede

ser reconocida o expresada abiertamente ante la sociedad.
Este tipo de duelo se genera por:

e Separacion o pérdida de relaciones clandestinas (con amante, del mismo sexo,
etc)

e Enfermedades como el VIH

e Trastornos mentales

¢ Nacimiento de un integrante con necesidades especiales

e Cuando la pareja cometio algun delito o esté en prisioén

e Pérdida o reduccion de capacidades fisicas,




e Pérdida de una o varias partes del cuerpo como consecuencia de la edad,
enfermedad o accidente

e Término de la relacion por situaciones no aceptadas socialmente (abortos,
esterilidad, etc)

e Muertes censuradas, por ejemplo sida, suicidio, homicidio, sobredosis.

En los dolientes de este tipo de duelo, pueden aparecer sintomas fisicos o cambios
drasticos de actitud, que para las personas cercanas no tienen explicacién, porque no se

sabe de la pérdida.




En ninguna otra situacién como en el duelo, el dolor producido es TOTAL: es un dolor
biolégico (duele el cuerpo), psicolégico (duele la personalidad), social (duele la sociedad y
su forma de ser), familiar (nos duele el dolor de otros) y espiritual (duele el alma). En la
pérdida de un ser querido duele el pasado, el presente y especialmente el futuro. Toda la

vida, en su conjunto, duele.

J. Montoya Carrasquilla.




Etapas del Duelo

De acuerdo a Elizabeth Kibler-Ross, las etapas o fases del duelo pueden vivenciarse
todas o solo algunas de ellas, dependiendo de la persona, aunque por lo general se
transitan por todas invariablemente; sin embargo, puede existir la dificultad de quedarse
estancado o varado en una de ellas, por lo cual no completa el ciclo, se menciona que de

ahi viene la dureza de la experiencia.

Estas fases son:

Negacion y aislamiento,
Rabia, ira, enojo o conciencia de la pérdida,
Negociacion o regateo,

Depresion,

a > w0 n e

Aceptacion.

1 Negacién.- Desde el momento en que recibimos la noticia de que el ser amado ha
muerto se entra en esta etapa, se niega lo ocurrido como una manera de defendernos de
lo que nos causa tanto dolor; nuestro inconsciente hace uso de este mecanismo para
protegernos y evitar un mayor dafio, por lo menos por un tiempo. Nos cerramos a la
noticia. Las caracteristicas mas importantes son: incredulidad de lo ocurrido, confusion,
inquietud, oleadas de angustia aguda, sensacion de ahogo, pena, soledad, crisis de fe,
cerrazon, opresion, respiracion suspirante, pensamientos obsesivos, trastorno del suefio y
del apetito, sentirse que se esta en un suefio, pensar que todo es una pesadilla y que

quisiera despertar.

2 Rabia, ira, enojo o conciencia de la pérdida.- Al darnos cuenta de que si es verdad lo
gue nos esta ocurriendo nos enojamos de sobre manera, dicha ira la volcamos en quien
sea (Doctores, enfermeras, Dios, el mismo moribundo, uno mismo, etc.). A medida de que
los sintomas y reacciones iniciales pierden gradualmente su intensidad, la persona acepta
intelectualmente (en su pensamiento y realidad) la nueva situacion. Cuando el funeral ha
terminado y los amigos y conocidos reasumen sus vidas normales, el verdadero
significado de la pérdida golpea con fuerza al deudo. Es un periodo caracterizado por una
desorganizacién emocional, con una sensacion constante de estar al borde de una crisis

nerviosa o perder la cordura. Sus caracteristicas mas importantes son: ansiedad de




separacion, estrés prolongado, culpa, agresividad, comportamiento de busqueda y

sintiendo la presencia del difunto, frustracion, miedo a la muerte, llanto.

3 Negociacién o regateo.- Es querer negociar con quien sea sobre lo ocurrido, por
ejemplo cuando se recibe la noticia de un diagnéstico, se busca negociar con el Dr., con
Dios, etc. Es como querer llegar a pactar, ofreciendo algo a cambio de... posteriormente
se ven agotadas nuestras suplicas al no recibir una respuesta esperada. En el caso de
una pérdida por muerte, suplicamos por que no sea cierto lo que se esta viviendo. Esta

fase dura so6lo poco tiempo.

4  Depresion. Este se puede considerar el peor periodo o fase de todas, sus
caracteristicas son: el aislamiento, fatiga y debilidad, repaso obsesivo de la pérdida,
desesperacion, desamparo, impotencia. Es muy similar al Trastorno depresivo pero por un

evento externo, es una depresion exégena y no endégena.

5 Aceptacion o cicatrizacién. En esta etapa se da la aceptacién intelectual o racional y
emocional de la pérdida, existe un cambio en la percepcién del mundo, es cuando la
persona madura y vuelve a tener nuevas actividades. Sus caracteristicas son: reconstruir
la forma de ser (volver a ser), retomar el control de la propia vida, encontrar un significado
a la pérdida, cerrar ciclos (la herida), aumento de energia fisica y emocional y se restaura

por completo el patron del suefio normal.

Para llegar a la resolucién del duelo se utilizaran las 6 R’s:

Reconocer,
Reaccionar,
Recordar,
Readaptarse,

Repararse,

o g ks~ W N PRE

Restituirse.




Unicamente aquellos que evitan el amor, pueden evitar el dolor del duelo. Lo importante

es crecer a través del duelo y seguir permaneciendo vulnerables al amor.

John Brantner




El proceso del Duelo por la separacién de pareja

Cuando se esta en una relacion de pareja donde las cosas no van bien, se genera
angustia como reaccion, por la amenaza de una eventual pérdida de la relacion, existe
angustia ante la separacion, por lo regular se da menos en quien toma la decisién de dar

por terminada la relacion.

Si bien el proceso de elaboraciéon del duelo esta relacionado por una gran cantidad de
circunstancias, se pueden agrupar en cinco variables basicas, que son los factores que

inciden en la elaboracién del duelo por separacién de pareja:

1. Los recursos internos de quien sufre la separacion y sus experiencias de
pérdidas previas,
La calidad y el tipo del vinculo perdido,
Las caracteristicas de la ruptura en si,
El momento de la vida en que la ruptura o separacion ocurre para ambas
personas de la relacion,

5. La actitud de la familia y la disponibilidad de una red de apoyo.

La literatura menciona que es un duelo que requiere al menos de dos afios,
aproximadamente, para volver al equilibrio permitiéndonos recuperar nuestra vida en un
nuevo contexto sentimental, a pesar de que se puede observar que se da mas en las
mujeres que en los hombres, ellos en muchas ocasiones buscan una nueva pareja, por el
miedo a la soledad, no todos por supuesto. Una separacion puede ser repentina o el
resultado de un proceso mas largo donde parte o la totalidad de las etapas del duelo son
experimentadas antes del divorcio, sobre todo cuando se teme llegar a este resultado, por

lo mismo consideramos que se atraviesa por un duelo anticipado.

Estas etapas no son lineales ni ocurren de una manera ordenada; ningun ser humano vive
el duelo de igual forma que otro, cada quien lo vive a su manera, por lo mismo se
menciona que las etapas no son lineales ni ocurren ordenadamente, hay quien puede ir
de manera lineal, otras personas podrian omitir alguna etapa, otras van y vienen en ellas,
hay quien llega a la Ultima etapa y quienes pueden quedarse varados en alguna de ellas.
Lo es primordial es permitirse sentir y expresar los sentimientos, emociones Yy

pensamientos para una sana recuperacion.




Al darse una ruptura de un matrimonio, unién libre o relacion de pareja, genera
sentimientos de tristeza, culpa y de fracaso, posiblemente no en los dos integrantes. Hay
un dolor por la pérdida de los suefios, ilusiones y proyectos compartidos, asi como por
otras pérdidas que hemos mencionado anteriormente. Es probable que, a pesar de tener
gue adaptarse a esta nueva realidad familiar y social, la persona se sienta aparentemente
bien durante los primeros dias de la separacion, aunque hay personas que es todo lo
contrario, debido a que trata de mantener su rutina diaria como si nada hubiera sucedido
(posiblemente se encuentre en una de las etapas del duelo que es la negacion), trayendo
una falsa sensacion de seguridad. Sin embargo, después de unos dias 0 semanas, esta
sensacion de todo va bien, se transforma en soledad y puede haber una falta de
rendimiento dentro de lo laboral debido a la pérdida de concentracion y a las dificultades
para dormir. Se trata de una sensacion de abandono que sitla al doliente frente a un
futuro incierto, surge entonces la esperada ira hacia la ex pareja porque siente que le ha
fallado al no cumplir con lo proyectado o con las promesas que se hicieron durante la

relacion.

En otras palabras, tras al haberse separado una pareja se dan las etapas del duelo de la

siguiente manera:

e Se inicia por un shock, ya que las personas queda afectadas por sentimientos de
irrealidad y aturdimiento.

e En una segunda etapa emerge la negacion del hecho, hay resistencia a aceptar la
ruptura.

e La tercera etapa se caracteriza por la aparicion de sentimientos de culpa, de
fracaso y sensacion de vacio. Es la liberacion del dolor. Cuando se piensa “tengo
que dejarte ir”, “tengo que aprender a estar sin ti y me duele”.

e En la cuarta etapa se alternaran la rabia con la depresién y el llanto con la
confusién.

e Por ultimo, en la etapa cinco es donde se entiende el aprendizaje de la vivencia y
vuelven a vivir de nuevo, metaféricamente hablando. Cuando se da la oportunidad
de vivir cada una de las etapas anteriores y se ha tenido la paciencia y el amor a
uno mismo es entonces que se llega a la aceptacion, en la cual se sale

enriquecido uno por la experiencia y listo para enfrentar la vida con sus retos que




impone esta, es cuando se puede decir que ya se ha superado el proceso del

duelo.

Por otro lado, dentro de las pérdidas también se encuentran las amistades en comun,
pues algunas toman partido y crean alianza con uno de los integrantes solamente. Por tal,
hay alejamiento con la otra parte; también puede ocurrir que se alejen de los amigos que
compartieron durante la relacién por el dolor que les causa relacionarlos con la pareja.
Posteriormente llega la depresion, llevando al doliente a una profunda introspeccion y
reflexion que lo obliga a confrontar con la realidad de esta ruptura. Al estar en esa
pasividad, su pensamiento gira alrededor de las pérdidas que se hilaron a la principal, que
fue el término de la relacién. Luego de un tiempo, siempre variable, se puede llegar a ese
aprendizaje o sabiduria. Aqui es cuando el doliente comenzara a enfocar su energia en
proyectos y relaciones sociales nuevas que vienen a ayudar al reforzamiento de la
autoestima, generalmente las rutinas familiares y sociales se van ajustando, es la
adaptacion a una nueva etapa de la vida, hay un equilibrio que permite reconocer su
responsabilidad en la ruptura y surge la posibilidad de considerar darse una nueva

oportunidad para iniciar una relacién de pareja.




Suefos

Y si después de esperar tanto, un dia como cualquier otro decidi triunfar...
Decidi no esperar las oportunidades sino de yo mismo buscarlas

Decidi ver cada problema como la oportunidad de encontrar un oasis
Decidi ver cada noche como un misterio a resolver

Decidi ver cada dia como una nueva oportunidad de ser feliz

Aquel dia descubri que mi Gnico rival no eran mas que mis propias debilidades
Y que en estas, esta la Unica forma de superarnos.

Aquel dia deje de temer a perder, y empecé a temer a ho ganar,

Descubri que no era yo el mejor y que quizas nunca lo fui.

Me dejo de importar quien ganara o perdiera;

Ahora me importa simplemente saberme mejor que ayer.

Aprendi que lo dificil no es llegar a la cima sino jamas dejar de subir.
Aprendi que el mejor triunfo que puedo tener

Es tener el derecho de llamar a alguien mi “amigo”

Descubri que el amor es mas que un simple estado de enamoramiento.
“el amor es una filosofia de vida”

Aquel dia deje de ser un reflejo de mis escasos triunfos pasados

Y empecé a hacer mi propia tenue luz de este presente.

Aprendi que de nada sirve ser luz sino vas a iluminar el camino de los demas.
Aquel dia decidi cambiar tantas cosas....

Aquel dia aprendi que los suefios son solamente para hacerlos realidad.
Desde aquel dia ya no duermo para descansar

Ahora simplemente duermo para sofiar

Andnimo




¢,Cuando pedir apoyo?

Sentimiento de culpa

Pensamientos de suicidio
Desesperacion extrema

Depresion

Sintomas fisicos

Ira incontrolada

Dificultades para seguir funcionando
Abuso de sustancias

Simplemente sentirse mal

¢, Qué hacer ante un duelo?

Reconocer y validar lo que se siente

Apoyarse en personas cercanas (hablarles, contactarlos)

Tener presente que no todos siente lo mismo que Usted

Identificar los pensamientos, emociones y sensaciones que se presentan
No cerrarse a la comunicacion

Decirle al otro como debe sentir

Permitir recibir ayuda de su red familiar y social

Ser paciente

Prestar atencién a sus reacciones y necesidades

Buscar ayuda profesional
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