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Junio 04, 2013
Por Russell Friedman

Dado que el duelo es un tema tan amplio que abarca muchos tipos de pérdidas y
una casi infinita gama de emociones, no existe una Unica definicion que abarque
todo. Sin embargo, utilizamos tres definiciones para ayudar a las personas a
comprender qué es el duelo y qué no lo es.

La mas basica es:

‘Duelo es la reaccion emocional normal y natural ante una pérdida o
cambios de cualquier tipo. En si mismo, el duelo no es una condicion
patolégica ni un trastorno de la personalidad”.



Aunque esta definicion es precisa, no explica realmente qué es el duelo. Asi que
aqui hay otra que usamos para dar una mejor idea de lo que es el duelo, mas alla
del hecho de que es normal:

“Duelo son los sentimientos contradictorios causados por el fin o el
cambio en un patron familiar de comportamiento”.

Cuando muere alguien importante para nosotros, se acaba lo que nos era familiar
y debemos adaptarnos a esa nueva realidad, generalmente indeseada. Nuestras
vidas cambian tras la muerte de alguien significativo. Es bastante facil de entender.

Puede que no sea tan obvio entender a qué nos referimos con “emociones
contradictorias”. Permitanos explicarlo con ejemplos que probablemente
comprenderd si alguna vez ha cuidado a alguien con una enfermedad terminal,
como el cancer. Si no, es probable que, aun asi, pueda sentirse identificado.

Para la mayoria de las personas que han vivido esa situacion, la emocién principal
sentida cuando esa persona fallece es una profunda tristeza. Parte de la tristeza
radica en el hecho irremediable de la muerte, y otro aspecto es que no ocurrié el
milagro de curarse la enfermedad para poder pasar mas tiempo juntos...

Pero ademas de la tristeza y otros sentimientos dolorosos, un gran porcentaje de
personas que han acompafiado a un familiar, cbnyuge o amigo moribundo durante
un largo periodo de tiempo, afirman que uno de los sentimientos que
experimentaron al fallecer esa persona fue una sensacion de alivio. Alivio de que
el ser querido ya no sufriera; alivio ante la dificultad de ver sufrir a un ser querido
y la frustracion de no poder curarlo ni aliviar su dolor.

El alivio suele percibirse como una sensacion positiva, sobre todo cuando coincide
con la tristeza. Asi que la idea de sentimientos contradictorios en términos simples,
es tristeza por un lado y alivio por el otro.

Sin embargo, la idea de sentimientos conflictivos no se limita a la muerte y a todo
el espectro de emociones, incluyendo la tristeza y el alivio. Sefialamos que
cualquiera que se haya casado probablemente experimenté una mezcla de
sentimientos encontrados el dia de su boda. Por un lado, estan el amor, la ilusion
y las grandes esperanzas, y por otro, la pérdida de ciertas libertades e



independencia. Aunque sea una buena compensacion, sigue representando una
pérdida.

Incluso podemos dejar de lado la muerte y el matrimonio y hablar de sentimientos
contradictorios en otras areas de la vida. Por ejemplo, cuando te ascienden y te
suben el sueldo en el trabajo, es algo bueno. Pero junto con el cambio puede
llegar el fin de alguna o muchas de las interacciones diarias con tus compaferos
de trabajo en tu antiguo puesto.

Como puedes ver, nuestra definicion basada en sentimientos contradictorios se
relaciona con la mayoria —si no con todos— los cambios importantes que
pueden ocurrir en la vida. En este punto, podemos unir las dos primeras
definiciones y afirmar que la gama de emociones —incluidas aquellas que
parecen contradictorias— y que sentimos en respuesta a los cambios en nuestra
vida, son normales y naturales.

Definicion de Duelo— Buscar a alguien que siempre ha
estado ahi para ti

Existe otra definicion de duelo tan descriptiva, que la incluimos en todos nuestros
libros y solemos citarla en cada conferencia que pronunciamos al publico. Es una
expresién que no inventamos, pero si supiéramos quién la acufid, le dariamos el
crédito.



‘Duelo es la sensacion de querer alcanzar a alguien que siempre
estuvo para ti, solo para descubrir que cuando lo necesitas o la
necesitas una vez mas, ya no esta”.

Consideramos que esa declaracion es profundamente emotiva y excepcionalmente
clara en su significado. Creemos que la persona que acuié la expresion se referia a la
muerte de la pareja con una larga relacion, Pero también podria aplicarse a la muerte
de un padre o una madre, que claramente estuvo presente desde el principio de tu vida.

Por muy conmovedora que sea esa afirmacion al expresar sentimientos, puede invertirse
y utilizarse para una situacion dolorosa diferente; como cuando una larga relacion nunca
ha funcionado bien, en cuyo caso puede formularse como:

‘Duelo es la sensacién de querer alcanzar a alguien que nunca ha
estado para mi, solo para descubrir que cuando lo necesito o la necesito una
vez mas, sigue sin estar para mi’.

Esa situacion, no implica que la otra persona haya muerto, sino que sigue estando
emocional o de otra manera inaccesible para ti, como siempre lo ha estado.

Por ultimo, en el caso de divorcio, se puede reformular asi: “El duelo es la sensacion de
buscar a alguien que estuvo ahi para mi en algdn momento, solo para descubrir que ya
no puedo acudir a esa persona en busca de ayuda o consuelo”.

Una Definicion Mas de Duelo—Un cliché con el que
estamos de acuerdo

La mayoria de las personas conoce la expresion: “Cada uno lleva su duelo
a su maneray a su propio ritmo”.



Coincidimos con la verdad fundamental de esa frase, aunque no define el duelo mas
alla de afirmar que todos somos Unicos y que cada uno experimentara y expresara
su dolor de manera singular y a su propio ritmo.

En Resumen

Existen muchas otras definiciones de duelo que puedes encontrar si deseas
investigar. Sin embargo, te advertimos que definir el duelo basicamente, si bien es
importante, no necesariamente conduce a la recuperacion ni a la recuperacién del
duelo no resuelto o incompleto que dejo la muerte o el divorcio.



Enero 10, 2017
Por Steve Moeller

Seria maravilloso que el duelo fuera como las matematicas. Que, al sumar una serie de
nameros, el resultado siempre sea el mismo. Dos personas distintas pueden sumar la
misma lista de numeros y el resultado serda el mismo, siempre que hayan sumado
correctamente. Una vez que se aprenden las operaciones basicas de la suma, encontrar la
respuesta no es dificil.

iEl duelo no es lo mismo para todos!

Lamentablemente, el duelo no es asi. El duelo estad basado en emociones. El duelo se basa
en la relacién personal con la persona o la cosa que se perdi6. Cada persona y cada
relacion es diferente, lo que significa que la forma en que afrontamos cada pérdida también
sera diferente.

Esto resulta especialmente evidente al observar a los miembros de una familia que han
experimentado la misma pérdida. No es raro oir a un familiar decir de otro: «jNo estan
llevando el duelo como deberian!». Dado que cada relacion es diferente, incluso dentro de
la misma familia, la reaccion de cada persona ante esa pérdida también sera diferente.



Un miembro de la familia puede volcarse en su trabajo, incluso buscando horas extras como
una forma de distraerse de la pérdida. Otro miembro de la misma familia puede tener
dificultades para levantarse de la cama por la mafana. ¢ Significa esto que uno tiene razon
y el otro no? No. Significa simplemente que estan afrontando su duelo de manera diferente.

En el caso de padres que han perdido un hijo, es posible que un miembro de la familia
mencione el nombre del nifio casi en cada frase, mientras que el otro evita pronunciarlo.
¢, Significa esto que uno de los padres queria mas al nifio que el otro? No. De nuevo, se trata
simplemente de otro ejemplo de diferentes mecanismos de afrontamiento.

Ese es el problema al definir el duelo: cada persona reacciona de forma diferente. Esto
puede deberse a los modelos aprendidos durante la infancia. Puede deberse a las
diferencias percibidas en cémo creen que deben reaccionar como hombres o como mujeres.
También se debe a las diferencias en nuestras relaciones Gnicas con quienes o con lo que
perdimos en nuestras vidas.

El hecho de que otros reaccionen de forma diferente no significa que no estén sufriendo
también.

Lamentablemente, muchas personas desconocen que cada uno reacciona de forma
diferente ante cada pérdida, y a menudo se piensa que a los demas miembros de la familia
no les afect6 tanto como a uno. Esta es una de las razones por la que algunas familias
parecen desmoronarse tras una pérdida.

En lugar de pelearnos por como los demas afrontan las dificultades o discutir sobre quién
sufre mas, una mejor solucion seria aceptar que cada uno sufre y afronta sus problemas a
Su manera, y que lo mejor es realizar acciones para seguir adelante.

Parece facil, pero se requiere un cambio de mentalidad. Implica modificar ese patrén de
comportamiento habitual: asumir que nuestra reaccién ante las situaciones es correcta y
gue quienes reaccionan de forma diferente estan equivocados. Requiere centrarse en
tomar accion para poder disfrutar de los buenos recuerdos del pasado, en lugar de
preocuparse por un futuro distinto al que habias planeado. jSe necesita valor!

Realizar las acciones correctas puede mejorar las cosas para todos.

Superar el duelo no es algo que se pueda hacer solo. Requiere encontrar un especialista
en duelo que te acomparie, ya sea de manera individual o en grupo. Esto te brindara la
oportunidad de expresar tus sentimientos, como parte del proceso de recuperacion, sin
temor a ser analizado, criticado o juzgado.
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Aungue pienses que basta con comprar el Manual Superando Pérdidas Emocionales y
trabajarlo en familia, a menudo encontramos temor a la reaccién de los demas ante lo
gue sientes que necesitas expresar. Ese temor puede provenir de las experiencias que
has tenido en el pasado al expresar esos sentimientos. Probablemente, ese temor te
impida decir con sinceridad las cosas importantes que debes expresar como parte del
proceso de recuperacion.

Trabajar con un Especialista que te guie durante este proceso, ya sea uno a uno o en
grupo, te brindara un entorno seguro para superar el dolor emocional de esta pérdida.
Si decides unirte a un grupo, tendras la oportunidad de expresar tus sentimientos sin
gue otros miembros de la familia te escuchen para que no tengas que preocuparte por
cémo podrian interpretar lo que realmente necesitas expresar.

La clave es recordar que el duelo de cada persona es diferente, incluso ante una
pérdida compartida, y que en lugar de dejar que ese dolor obstaculice las relaciones
existentes, se tiene la opcion de tomar medidas para recuperarse del dolor.



Feb 18, del 2015

Por Allison James

En los ultimos 30 afios, una variedad fe palabras se han vuelto populares para describir el
duelo. Una palabra que recientemente ha acaparado titulares es «trauma. El lenguaje es
importante, asi que vamos a aclarar nuestra postura al respecto.

Un trauma es un suceso. Puede ser cualquier suceso que cause dafio psicologico, fisico,
emocional o mental, tal como una muerte o un abuso. Un suceso traumatico también puede
denominarse pérdida. Si alguien muere, es una pérdida. Si alguien sufrié abuso, también es
una pérdida. Una pérdida de confianza. Tanto si se le llama trauma como pérdida, esta bien,
pero el resultado de un suceso traumatico es el DUELO.

El duelo es la respuesta normal y natural ante una pérdida. Son las emociones contradictorias
gue surgen al final o con el cambio de una rutina o de un comportamiento habitual. El duelo es
la sensacion de desear que las cosas hubieran terminado de otra manera, mejor o mas. El
duelo son los sentimientos normales y naturales después de un trauma.

Aunque no hay dos personas que vivan el duelo de la misma manera, existen algunas
reacciones comunes que pueden experimentar quienes sufren una pérdida, como una profunda
sensacion de entumecimiento, cambios en los patrones de suefio o alimentacion y el deseo de
gue las cosas hubieran terminado de otra manera. Un trauma puede ser un evento de pérdida
extremadamente emocional que en ultima instancia constituye una experiencia de duelo. Sives
gue tu perro es atropellado por un coche, el suceso sin duda puede describirse como



traumatico. Sin embargo, la solucion es la misma que la que usaria una persona en duelo tras
cualquier pérdida: completar el vinculo con su mascota fallecida.

Aqui hay algunos ejemplos de eventos traumaticos en si mismos y por qué generan
sentimientos de duelo:

* Abuso sexual: Segun la Encuesta Nacional de Victimizacion por Delitos (NCVS) del
Departamento de Justicia de EE. UU., hay un promedio de 237. 868 victimas (de 12 afios o
mas) de agresion sexual cada afio. Esto no incluye a los menores. Es una experiencia horrible,
devastadora y dolorosa para cualquiera. Muchas personas asocian la agresion con un trauma,
pero no la relacionan con el duelo. Pero si lo pensamos bien, ¢acaso no es una pérdida?

» Pérdida de confianza, ya sea en la persona que hizo el dafo o la de confianza en futuras
relaciones.

* Pérdida de control sobre el propio cuerpo.
* Pérdida de seguridad.

« Suicidio: suele ser un golpe duro para los sobrevivientes, pero eso no significa que no puedan
recuperarse. Quizas extrafies a tu amigo o familiar fallecido/a o desearias haber podido hacer
algo diferente para salvarlo/a. Eso es duelo.

Es perjudicial confundir el duelo con el trauma, porque no es correcto; el trauma y el duelo no
son lo mismo.

1. Un diagnéstico equivocado conlleva a un mal tratamiento.

2. El trauma convierte al doliente en victima. Las victimas no pueden sentirse mejor a menos
gue alguien tome accion.

3. El Método Grief Recovery® aborda la raiz del dolor, permitiendo que el doliente lleve una
vida plena y saludable.

El Método Grief Recovery® ha ayudado a personas que han sufrido todo tipo de pérdidas y
eventos dolorosos imaginables, desde presenciar un suicidio, el abuso sexual y cualquiera de
los mas de 40 tipos de pérdidas.



Marzo 28, 2017
Por Steve Moeller

El trastorno de estrés postraumatico (TEPT) es un término relativamente nuevo. Se introdujo
por primera vez en el Manual Diagndstico y Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-I111)
de la Asociacion Estadounidense de Psiquiatria en 1980. Desde entonces, su definicion se
ha modificado en el DSM-1V y el DSM-5. Sin embargo, lo que describe no es nuevo. Algunos
afirman que este concepto de sentirse abrumado por un Unico evento o una serie de eventos
relacionados, se remonta al primer hombre de las cavernas atacado por un tigre dientes de
sable.

Desde el siglo XVII, los términos que describian diagndsticos similares se centraban
principalmente en quienes habian servido en el ejército. Términos como neurosis de guerra,
agotamiento por combate y reaccion post-Vietham son solo algunos de los utilizados en el
ultimo siglo. Actualmente, el término abarca a personas que han sufrido experiencias
traumaticas de gran impacto en sus vidas, como violaciones, abusos fisicos 0 sexuales y
ataques terroristas, entre otros.

Se trata de un diagnoéstico. Un médico no puede realizarlo hasta que hayan transcurrido al menos
cuatro semanas desde el suceso. El grado de impacto varia en la vida de la persona que ha sido
diagnosticada. Muchos de los sintomas son muy similares a los del duelo no resuelto.


http://blog.griefrecoverymethod.com/author/steve-moeller

En los primeros afios después de que se acufio este término, su uso se limit
estrictamente a la practica clinica. Desafortunadamente, como muchos otros
términos, este fue adquiriendo vida propia y se hizo muy popular. Tras el
programa Survivor-Africa, una de las participantes afirmo en un programa
nocturno de entrevistas, que la edicion del programa de tv habia sido tan injusta,
gue sufria de estrés postraumatico. Su uso se ha generalizado tanto en todo tipo
de medios, que no es raro oir a un periodista, sin formacion en psiquiatria,
sugerirlo como posible diagnostico en alguien después de un suceso tragico.

Cuando trabajamos con personas que nos dicen que sufren de TEPT (Trastorno
de Estrés Postraumatico), la primera pregunta que debemos hacernos es cémo
y cuando recibieron el diagndstico. La razon es sencilla: es muy posible que se
hayan auto diagnosticado basandose en su propia interpretacion del término.
Muy pocas personas acuden al National Center for PTSD, perteneciente a la
Administracion de Veteranos de EE. UU., para obtener la definicibn completa y
someterse a una evaluacion de los sintomas. Solo un pequefio porcentaje de
personas ha sido diagnosticado por un psiquiatra clinico.

Quienes se auto diagnostican pueden haber encontrado simplemente una
etiqueta que parece explicar y justificar sus problemas. El problema con
cualquier etiqueta es que puede ofrecer una causa para el problema, pero no lo
resuelve. Incluso puede convertirse en un impedimento para que actien. Como
se menciono anteriormente, los sintomas del TEPT son muy similares a los del
duelo. Es posible que quienes afirman sufrir este trastorno sin un diagnéstico
preciso, sean en realidad, personas en duelo abrumadas por una pérdida
emocional reciente o no tan reciente. Como profesionales del Grief Recovery®,
isabemos que existen medidas que pueden tomar para recuperarse!

El duelo es la reaccién emocional normal y natural ante cualquier cambio que
haya impactado la vida. Dado que la mayoria de las personas nunca ha recibido
una formacién adecuada sobre como afrontar las pérdidas, esto puede resultar
abrumador. Que alguien te diga: «sé fuerte y supéralo» no ayuda a lidiar
eficazmente con ese dolor. Una recuperacion exitosa de la pérdida implica
resolver los aspectos incompletos de esa relacion y expresar aquello que
deseariamos gue hubiera sido diferente o mejor. También implica afrontar los
suefos y las expectativas de un futuro distinto al que se presenta tras la pérdida.
Todo este proceso constituye la base del Método Grief Recovery® para la
recuperacion del duelo. Se trata de un plan de accion, en lugar de simplemente
etiquetar a las personas para explicar su dolor emocional.

Incluso para quienes han recibido este diagnostico de un profesional, aplicar el
Método Grief Recovery® (MGR) puede ser una aporte valioso en el “proceso de
sanacion”.
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Una de las terapias mas efectivas, segun el Centro Nacional para el TEPT,
consiste en ayudar a las personas a comprender cémo fue que el suceso alterd
sus pensamientos y sentimientos, dejandolas sin recursos para afrontar la vida.
Una parte fundamental del Método Grief Recovery® (MGR) es ayudarles a
descubrir aquello que quedd incompleto tras el suceso y realizar los cambios
necesarios en su sistema de creencias para que puedan asumir la
responsabilidad personal de dichos cambios. Una vez logrado esto, pueden
realizar acciones para completar su proceso de sanacion y recuperacion.

La clave para iniciar este proceso se describe en la seccidn sobre trauma 'y
TEPT de la edicion més reciente del “Manual Superando Pérdidas
Emocionales”. Es fundamental que, nos movamos de los términos clinicos al
corazoén de la situacion al abordar el dolor emocional del duelo. Cuando alguien
nos dice que sufre de TEPT y nos explica por qué, es importante reconocer su
condicion y ofrecerle un conjunto de palabras que describan las emociones que
pudieron haber surgido a raiz del suceso. Palabras como "pérdida de confianza",
"pérdida de seguridad" y "pérdida de control" son algunas de las sugeridas.
Puede que esta sea la primera vez que esta persona escucha palabras que
expresen como fue que el suceso la afectd personalmente. Si responde
afirmativamente, se le puede invitar a compartir otros sentimientos que hayan
surgido. El objetivo del MGR es permitir que las personas compartan sus
sentimientos de forma segura, sin analisis, criticas ni juicios, y luego ofrecerles
un mecanismo para completar la relacion que originé estos sentimientos.

Los animo a leer la seccién sobre traumay TEPT en esta ultima edicion del
Manual y a utilizar esta informacién para ayudar a las personas que reciben este
diagnéstico, ya sea que lo hayan hecho ellas mismas o que se lo haya dado un
profesional clinico. John W. James, uno de los autores y fundador del Grief
Recovery Institute® sirvio en el conflicto de Vietnam y vivid en primera persona
los horrores de las bajas en combate. Las herramientas que desarrollo, que
constituyen la base del MGR, fueron fundamentales para su propia
recuperacion.
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Julio 24, 2013"

Por Russell Friedman

En gran medida, las palabras que usamos expresan nuestros sentimientos. Cuanto
MAas preciso y honesto sea nuestro lenguaje, mayor serd nuestra comprension de lo
gue nos afecta y de lo que podemos hacer al respecto. Sigue leyendo para
descubrir como superar el TEPT, el trauma o el estrés, utilizando las herramientas
del Método Grief Recovery®.
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Por ejemplo, durante los ultimos 35 afios, hemos librado una batalla que pareciera
ser interminable para diferenciar entre estar con baja energia emocional y fisica, lo
cual se origina naturalmente durante el duelo y que puede denominarse depresion, y
la depresion clinica diagnosticada por psiquiatras cuando alguien padece un
trastorno mental. Existe una enorme diferencia entre estar con baja energia y una
depresion clinica.

Al mismo tiempo, hemos estado librando otra batalla interminable en utilizar el
lenguaje correcto para definir el duelo, en oposicién al nimero aparentemente
infinito de eufemismos que surgen cada cierto tiempo en nuestra cultura de
psicologia popular, y que solo sirven para alejar aun mas, a la gente, de la verdad.

Aqui hay una verdad basica: “El duelo es la reaccion emocional normal
y natural a la pérdida o al cambio de cualquier clase”.

Hariamos bien en vivir a partir de esa verdad. Sin embargo, en los Gltimos 150 afios,
se ha intentado constantemente evitar la palabra «duelo» y se utilizan en su lugar
numMerosos sustitutos inexactos. La mayoria de estos términos trasladan el duelo de
la reaccién emocional normal ante la pérdida, al &mbito intelectual o fisico-médico,
donde el dolor subyacente se pierde, o se oculta.

Frases gque esconden el verdadero duelo subyacente

Aqui hay una breve lista de algunas de esas palabras y frases que enmascaran el
verdadero duelo subyacente, junto con breves explicaciones sobre cémo y cuando
se han usado:

Melancolia - Una palabra con una larga y compleja historia de uso y de significado. En
una de sus acepciones, se emple6 para describir el duelo durante y después de la
Guerra Civil. En aguel entonces, la melancolia se definia como un trastorno mental o
enfermedad mental.

Shock de Guerra — término utilizado durante y después de la Primera Guerra Mundial.
Si bien es indudable que existe un componente fisico al estar expuesto a
bombardeos diarios, donde cada aliento podia ser el ultimo, el duelo causado por la
pérdida de seguridad y otros elementos, rara vez se menciona.


http://en.wikipedia.org/wiki/Melancholia
http://en.wikipedia.org/wiki/Shell_shock

Fatiga de Combate — Utilizado durante y después de la Segunda Guerra Mundial.
Estar en una verdadera zona de guerra en la que la supervivencia exige vigilancia
constante y consume una cantidad desmesurada de energia, es sin duda una causa
de fatiga. Pero, una vez mas, el duelo por la pérdida de seguridad y bienestar queda
excluido de la discusion por el lenguaje de diagndstico «fatiga de combate».

Burnout o Agotamiento cronico — Frase popular y pegadiza en los afos 70, parecia
decir algo, pero lo Unico que hacia era encubrir el duelo subyacente que provocaba
ese sentimiento. Al usar un rétulo impreciso como escudo, las personas evitaban
hablar del duelo y de la pérdida que causaba esa sensacion.

Presion y estrés — aunque estos términos no suelen usarse juntos, surgieron en el
lenguaje de la psicologia popular, después del sindrome de burnout. Algunos
definen el estrés como algo interno que generamos y sentimos dentro de nosotros
mismos, mientras que la presion es externa y proviene de fuera.
Independientemente de cémo se defina, creemos que lo que causa estos
sentimientos son los eventos de duelo o pérdida de diversa indole, que, una vez
mas, quedan eclipsados por el lenguaje popular.

TEPT — Si bien existen referencias a lo largo de la historia sobre lo que hoy se
conoce como TEPT o Trastorno por Estrés Postraumatico, el término en si no se
acufié hasta 1980, mucho después de la guerra de Vietnam. Al igual que con las
palabras y frases anteriores, la causa del TEPT es el duelo, simple y llanamente.
Son las pérdidas de seguridad, de confianza y de bienestar fisico y emocional las
que se engloban bajo una denominacion académica y diagnostica, pero que desvian
la atencion del duelo.

Trauma — El término es mas reciente. Esta jerga simplista, que pretende ser un
término genérico, esta creando otra barrera entre las personas en duelo y su
reaccion emocional natural, ante los acontecimientos vitales que les afectan.

El lenguaje de Diagndstico nos lleva a Terapias
Farmacologicas y Deja al Corazon Roto, sin
Atender.

El lenguaje que hemos resaltado aqui suele ser utilizado por profesionales de la
medicina y la salud mental para definir y diagnosticar a las personas que acuden a


http://www.britannica.com/EBchecked/topic/127295/combat-fatigue

ellos en busca de ayuda. Transmiten ese lenguaje a sus pacientes, quienes lo
adoptan como verdad porque proviene de una autoridad superior. Aceptan lo que se
les dice sin cuestionarlo. Y como dijimos al principio, «las palabras que usamos
establecen nuestros sentimientos».

La tragedia del lenguaje diagnéstico radica en que conduce principalmente a la
intervencion psicofarmacoldgica, sobre todo en casos de duelo. Asi lo hace: El
profesional sustituye la palabra «depresion» en sentido clinico —en lugar de su
significado como reaccion normal a la pérdida— y la asocia a la persona en duelo.
Con este sutil cambio, le resulta l6gico prescribir drogas antidepresivas.

Una vez que el duelo se patologiza erroneamente y se encubre con medicamentos, la
persona afectada, sin saberlo, queda atrapada en un ciclo interminable de farmacos
que ocultan el dolor. Si intenta dejar la medicacién, el dolor del duelo original no
resuelto regresa con toda su fuerza. Temiendo el resurgimiento del dolor, la persona
vuelve a tomar los medicamentos y comienza un nuevo ciclo.

iEsto No Tiene Que Ser Asi!

Durante 35 afios hemos ayudado a personas en duelo a descubrir y completar lo que
quedd emocionalmente incompleto tras la muerte de un ser querido, un divorcio u
otras pérdidas. No se necesitan tecnicismos, diagndsticos ni, en la mayoria de los
casos, intervencion farmacolégica.

Como superar el TEPT: Volviendo a lo basico

e Reconociendo el duelo como lo que es: duelo.
e Comprendiendo que el duelo es la reaccion normal y natural ante la pérdida.
e Aprendiendo el proceso de recuperacion o superacion de la pérdida.

e Encontrando a un especialista certificado en el Método Grief Recovery® en su
comunidad y trabajando Uno a Uno o inscribiéndose en su préximo programa
grupal.

¢ Finalmente, obteniendo la Gltima edicion del Manual Superando Pérdidas
Emocionales que aborda este tema con mayor detalle.



Sep. 11, 2017
Por Steve Moeller

En el ambito profesional, el término «duelo ignorado» se ha sustituido por «duelo sin
derechos». Basicamente, este término se refiere a situaciones como el divorcio, la ruptura de
una relacion y la mudanza, entre otras, que otros pueden no reconocer como experiencias
que generan duelo. En este articulo, queremos centrarnos en aquellos acontecimientos que
ocurren en la vida de nuestros nifios y que, como adultos, solemos descartar como peérdidas
emocionales dolorosas. Lo que la mayoria de nosotros no tiene en cuenta es que, al
minimizar el duelo en los nifios, les estamos transmitiendo, sin querer, indicaciones sobre
cémo afrontar el duelo durante el resto de sus vidas.



Un poco de contexto

Los nifios comienzan a establecer su sistema de creencias sobre como afrontar los
problemas de la vida desde muy temprana edad. La psicologia basica nos dice que el 75% de
las habilidades racionales que nuestros hijos probablemente utilizaran durante el resto de sus
vidas se establecen entre los dos y los tres afios. En otras palabras, antes de haber
desarrollado completamente sus habilidades de comunicacion verbal, ya estan estableciendo
una mentalidad sobre como afrontar los acontecimientos de su vida.

iGran parte de esta informacion es esencial para su supervivencia! Aprenden a mirar antes de
cruzar la calle y a no tocar una estufa caliente. Sin embargo, lamentablemente, parte de esta
informacion que almacenan puede contener algo de informacion equivocada. Este es
usualmente el caso en lo que tiene que ver con como afrontar el tema de las pérdidas.

Los nifios rara vez empiezan a desarrollar una comprension sobre cémo sobrellevar el dolor
emocional por la muerte de una persona importante en sus vidas. Las pérdidas que sufren
son las que los adultos a menudo consideran insignificantes. Puede tratarse de la pérdida de
un globo en el parque o de su juguete favorito. Cuando esto sucede, normalmente expresan
su dolor emocional con lagrimas. Es entonces cuando, como adultos que no deseamos ver
sufrir a nuestros hijos, les ofrecemos las dos primeras dosis de “informacién equivocada”
sobre como afrontar este dolor emocional. Les decimos:

No te sientas mal
i Te conseguiremos uno nuevo!

A primera vista, ambas respuestas parecen logicas. Como adultos, ninguna de estas pérdidas
parece significativa. Son cosas faciles de reemplazar. Lo que no comprendemos es el vinculo
emocional que nuestros nifios pueden tener con estos objetos. Una vez reemplazados,
nuestros nifios pueden adaptarse rapidamente al cambio. Desafortunadamente, también
empiezan a entender que mostrar tristeza no es la respuesta correcta ante una pérdida, y que
la mejor manera de afrontarla es con un sustituto o reemplazando la pérdida.

Si esto solo ocurriera una o dos veces durante su infancia, los nifios podrian no asimilarlo
como la manera correcta de afrontar eventos emocionalmente dolorosos. Por el contrario,
tienden a escucharlo continuamente. Con cada nueva pérdida de algo que, como adultos,
consideramos relativamente insignificante, repetimos estos mismos mensajes a nuestros

hijos. No lo hacemos para implantarles informacién errénea a propdsito, sino simplemente



porque no nos damos cuenta de que eso es lo que esta sucediendo.

Otro aspecto que no comprendemos es que, si repetimos el mismo patron de comportamiento
entre 30 y 40 veces, se convierte en un habito muy arraigado.

¢ Por qué es informacién equivocada?

La mejor manera de entender esto es observar como afrontamos el duelo y la pérdida como
adultos. Cuando nos enfrentamos a un acontecimiento importante que cambia la vida, la
mejor y mas natural forma de empezar a procesar el dolor emocional es expresarlo: darle voz.
Si se nos ha dicho repetidamente que «no nos sintamos mal» al afrontar una pérdida,
tendemos a reprimir esos sentimientos. Intentar no sentirnos mal rara vez nos hace sentir
mejor. Guardamos esos sentimientos en lo mas profundo, donde siguen atormentandonos,
pero no nos sentimos comodos compartiéndolos con los demés. Esto no hace nada para
aliviar ni liberar ese dolor. Como resultado, tendemos a revivir esas experiencias de pérdida
cada vez que vemos algo que nos recuerda esa relacion.

La mayoria de nosotros, tras la muerte de la pareja, jaméas consideraria de inmediato
“‘reemplazar” a esa persona por alguien mas. Sin embargo, los estudios han demostrado que
los hombres tienen pocas herramientas para afrontar este dolor emocional y con frecuencia
se vuelven a casar o inician nuevas relaciones con bastante rapidez. Esto también sucede
cuando una relacion larga termina en divorcio. Inconscientemente, estas personas
simplemente siguen ese patron de comportamiento establecido, de reemplazo, para lidiar con
su dolor emocional.

¢ Cémo refuerzan los adultos esta y otras ideas erréneas sobre como afrontar la pérdida y el
duelo en nuestros nifios?

Uno de los comentarios que escuchaba con frecuencia, cuando era muy pequefio y lloraba
por algo que mis padres consideraban insignificante, era: «Si vas a llorar asi, te daré un
motivo para llorar». En realidad, mis padres nunca me pegaron, pero esa amenaza era
suficiente para animarme a “ser un hombre” y reprimir mi dolor. Otras personas me han
contado que también lo han escuchado.

Recuerdo perfectamente cuando mi primera “novia” y yo tuvimos una ruptura en la primaria.
iMe sentia terrible! En lugar de animarme a expresar mis sentimientos y a realizar las
acciones necesarias para gestionar el duelo e ir mas alla de mi dolor, me dijeron: «jNo te
preocupes, hay muchos peces en el mar!». Recuerdo que en aquel momento me preguntaba



cdémo eso iba a solucionar mi problema, pero confiaba en que mis padres sabian de lo que
hablaban. Guardé ese dolor emocional dentro de mi y me fue mas dificil abrir mi corazoén a la
siguiente chica que me gusto.

Aunque estoy seguro de que mis padres sabian que las amistades de la infancia van y
vienen, no se dieron cuenta de que estaban inculcandome patrones de comportamiento que
repetiria una y otra vez al crecer. Al llegar a los veinte, segui compartiendo cada vez menos
mis sentimientos con las chicas que me atraian, lo que, en ultima instancia, también condeno
esas relaciones al fracaso. A menudo le digo a la gente que solo gracias a haber aprendido a
sobrellevar el duelo y a "completar” las relaciones perdidas me converti en un buen candidato
para un matrimonio duradero y lleno de amor.

Como parte de este proceso de aprendizaje, también tuve que aprender a dejar atras otras
ideas equivocadas que habia instalado en mi sistema de creencias. Aprendi que "ser fuerte”
era otra forma de reprimir mi dolor emocional. Aprendi que "mantenerme ocupado” para
distraerme de cualquier pérdida emocional que experimentara era simplemente una manera
de buscar distracciones, en lugar de afrontar y resolver el problema.

iHay una mejor manera de afrontar las pérdidas tempranas en vez de restarles importancia!

Como adultos, debemos recordar que alguna vez recorrimos muchos de los mismos caminos
que nuestros nifios recorren hoy. Debemos recordar como nos sentimos cuando los adultos a
nuestro alrededor restaron importancia a nuestras primeras experiencias de duelo. En lugar
de minimizar, debemos contar con las herramientas necesarias para permitir que nuestros
nifios en duelo expresen sus sentimientos sin andlisis, criticas ni juicios. Se trata de ayudarlos
a afrontar los eventos dolorosos en el momento en que ocurren, para que puedan superarlos

y no arrastren ese dolor a sus relaciones futuras.

«Cuando los nifios sufren» es un libro que los padres pueden usar para ayudar a sus hijos a
superar con éxito eventos emocionalmente dolorosos. No es un libro para regalar a los nifios,
sino una guia educativa para padres. No es un manual de instrucciones. Esta escrito desde el
corazdn y desde la perspectiva de un padre que acompafia a otro en este camino de brindar
apoyo positivo a los nifios para afrontar eventos emocionalmente dolorosos. Ofrece ayuda
para que los preadolescentes y adolescentes encuentren una manera mas efectiva de
afrontar cualquier experiencia de pérdida. Este libro puede ser utilizado por los padres

individualmente, o bien, pueden aprender a aplicar sus técnicas en grupo. Existen



especialistas certificados del Grief Recovery®, capacitados para facilitar grupos de apoyo
para padres y ayudarles a poner en practica estos métodos.

Como padres, tenemos una opcion. Podemos seguir transmitiéndoles la misma informacién
que nos ha limitado al afrontar las pérdidas, o podemos ofrecerles herramientas valiosas para
el resto de sus vidas. Podemos seguir restando importancia a sus pérdidas tempranas, o

podemos encontrar mejores maneras de ayudarlos, que les brinden apoyo en su transicion a

la adultez.




Abril 05, 2017

Por Steve Moeller

La pérdida de una mascota es una experiencia profundamente dolorosa. Los lazos
emocionales que se establecen con una mascota suelen ser mas fuertes que los que se
forman con otras personas en la vida. Mucha gente no las considera mascotas, Sino
compafieros muy especiales, sus mejores amigos o un miembro mas de la familia. Una
mascota es el confidente con quien se puede compartir todo sin temor a que sea revelado a
otros. Nunca hay que temer al analisis, criticas o juicios de una mascota. Las mascotas estan
ahi para uno incluso cuando los demas se alejan; el amor que se siente por una mascota se
expresa a menudo como amor y aceptacion incondicionales. Cuando una mascota muere,

desaparece o0 hay que darla en adopcion, la pérdida puede ser devastadora.

Lo he visto de primera mano innumerables veces. La Unica vez que recuerdo haber visto
llorar a mi padre fue tras la muerte de su gato preferido. Como muchos duefios de mascotas,
mis padres buscaron tratamientos médicos para su gato que iban mucho més alla de lo que

se hubieran planteado para si mismos.

Un problema importante al que se enfrentan los duefios de mascotas es como la sociedad
suele minimizar el duelo por la pérdida de un animal. Con frecuencia, amigos y familiares no
comprenden la profundidad de esta pérdida emocional y recurren a los mitos que aprendieron
al lidiar con el duelo cuando intentan ayudar. Le dan a la persona en duelo sugerencias sobre
por qué no deberia sentirse mal, lo cual nunca ayuda a aliviar el dolor. De hecho, estas
sugerencias animan a reprimir y enterrar su sufrimiento. El consejo mas comun que se ofrece
a los duefios de mascotas es reemplazar la pérdida con otra mascota. Es raro que un amigo
le diga a alguien que ha perdido a un familiar que la mejor manera de afrontar la situacion es

"salir y conseguir otro", sin embargo, se lo sugieren al duefio de una mascota en duelo, sin



pensarlo dos veces. jEstos amigos y familiares olvidan que una mascota querida es un

miembro mas de la familia!

Como profesionales del duelo, tenemos una gran oportunidad para marcar la diferencia. Dado
que comprendemos que el duelo es la reaccion humana normal y natural ante cualquier
cambio o final en la vida, también sabemos que la pérdida de una mascota puede ser una
experiencia profundamente dolorosa. Reconocemos, ademas, que la mayoria de las personas
en duelo no han aprendido nada valioso para afrontar ningun tipo de pérdida. Esta no es solo
una oportunidad para ayudar a esta persona con el dolor asociado a la pérdida de su
mascota, sino también para presentarle herramientas valiosas que pueden ayudarle a afrontar

otras pérdidas emocionales en su vida.

Iniciamos este proceso de apoyo de la misma manera que lo hariamos con cualquier otra
pérdida. Una vez que la persona en duelo nos cuenta que ha perdido a su querida mascota,
le preguntamos: "¢ Qué pas6?" y simplemente escuchamos. No ofrecemos las respuestas
tipicas que han escuchado de otros. No analizamos, criticamos ni juzgamos lo que oimos.
Escuchamos mientras cuenta su historia y le mostramos nuestra empatia. Probablemente t0
seas la primera persona que le responde de esta manera. Probablemente seas la primera
persona que no minimice su pérdida ni la convierta en una oportunidad para hablar de su
propia historia personal sobre la pérdida de su mascota. Al abordar esto de esta manera y al
crear un espacio seguro para que expresen sus sentimientos, ya te has diferenciado de los
demas. Esto probablemente signifique que estaran mas dispuestos a escuchar lo que tengas
que decirles para ayudarlos.

Como cualquier persona que sufre una pérdida, quienes han perdido una mascota buscan
desesperadamente ayuda significativa. Al igual que otros, se han sentido decepcionados
porque recibieron poco o ningun apoyo emocional de aquellos de quienes esperaban. El
hecho de que tu los escuches, en lugar de intentar solucionar el problema, te otorga
credibilidad inmediata. Ahora es el momento de presentarles el concepto de tomar accion a

través del "Manual de Recuperacién del Duelo por la Pérdida de una Mascota".

Lo que distingue a este libro de otros manuales es que se centra exclusivamente en la
pérdida de una mascota. Asegura, desde el principio, que el dolor por la pérdida de este

compafero tan especial, es completamente normal y natural; no hay nada en la pérdida de



una mascota por lo cual avergonzarse. Las tareas se enfocan Gnicamente en la pérdida de
mascotas, en lugar de recordar otras pérdidas que se hayan experimentado. Se trata de
"completar la relacion” con ese amigo especial, para que se puedan disfrutar los gratos
recuerdos de la vida que compartieron, en lugar de revivir inicamente los momentos
relacionados con la pérdida. Permite procesar emocionalmente la pérdida, lo que facilitara la
adopcion de cualquier mascota en un futuro. Brinda la oportunidad de formar una relacion
nueva e independiente con una nueva mascota, en lugar de quedarse en la situacion de tener

que "reemplazar” la pérdida.

Una vez que se han procesado con éxito estas emociones, también se daran cuenta de la
posibilidad de tomar medidas significativas ante otras pérdidas que hayan experimentado a lo
largo de su vida. La gran mayoria de las personas desconocen que existe un plan de accién
para afrontar el duelo. Probablemente, tienen un historial de reprimir y minimizar sus
sentimientos respecto a la mayoria de las pérdidas que han sufrido. Basicamente, han
perdido la esperanza de encontrar una mejor solucion porque nunca se les ofrecid, ni la
imaginaron. El hecho de haber tenido éxito con esta pérdida les ayudara a comprender que
algunos aspectos de este mismo programa, podran ofrecerles la oportunidad de emprender

otras acciones del Grief Recovery® para la recuperacion del duelo.

A menudo hemos dicho que las personas en duelo se encuentran entre los miembros méas
abusados de nuestra sociedad. Quienes les rodean, a menudo sin darse cuenta, suelen
ofrecer sugerencias indtiles sobre como "superarlo” o "reemplazar la pérdida". Como
profesionales en el Grief Recovery, sabemos que nadie "supera" una pérdida, pero si puede
contar con las herramientas para recuperarse, transformando asi la calidad de vida al recibir
la formacion adecuada. Ser quien guia a alguien desde el dolor hasta la recuperacion con la
informacion y las acciones correctas, ofrece esperanza de un futuro mejor y es un regalo

invaluable.

Traducido por Maria Clemencia Torres Angel, especialista advanced Método
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