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Coémo superar la muerte de un ser querido

A partir de aqui, comienza otro camino por recorrer: El duelo_Cada persona lo acepta de una manera, siendo cada proceso «personal e
intransferible»_¢ Cémo superarlo? «Haciéndote una idea clara de que la vida sigue»...

M.J.LORA. SEVILLA Actualizado Miércoles , 17-02-10 alas 10 : 12

Cuando perdemos a un ser querido quizas no
sepamos muy bien qué decir o qué hacer o
cuéles seran nuestras reacciones. Por ello,
debemos aprender el proceso de la muerte.
Todo tiene su tiempo, su camino por recorrer y
aqui empieza otro, el del duelo.

Segun Jaime Rodriguez Sacristan, psiquiatra
oficial del Colegio de Médicos de Sevilla, en el
proceso de duelo se dan unos sentimientos de
tanta intensidad que puede llegar a convertirse
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pérdida importante, de una persona que se

tiene, que se quiere y que se necesita. En este
momento, la persona debe contar con el apoyo
del entorno, de familiares, amigos y conocidos, para llegar a superarlo», afirma.

Cada afio, en Espafia, mas de dos millones de personas experimentan la pérdida de un ser querido. La mayoria son capaces por si mismas de
afrontar ese sufrimiento asociado a su duelo. Pero hay entre un 10-20% de estas personas que acaba sufriendo un duelo complicado con
trastornos de salud, de conducta, cognitivos y afectivos.

Manuel Reyes vivié hace seis afios la pérdida de su hija, cuando ésta tenia 19 afios. Hoy es presidente de la asociacion «Alma y Vida», (Unica
asociacion de apoyo al duelo registrada en Andalucia) que nace en 2004 para prestar ayuda psicolégica a todos aquellos padres que como él
han perdido a sus hijos. «No hay un formato especifico para llevar el duelo, cuenta a abcdesevilla.es, pero estoy convencido de que si se acude
a la asociacion, se va a salir de ese proceso de forma mas 'sana’, ya que a través de nuestras reuniones quincenales compartes algo que creias
que nunca te podia haber pasado en la vida, y que sin embargo, ahora te das cuenta de que pasa todos los dias», sefiala.

«Como yo digo, estas reuniones son como el confesionario», afiade. En la asociacion cuentan, ademas, con psicélogos especializados que

colaboran de forma altruista y gratuitamente. Manuel, tras estos seis afios, es capaz de ver de nuevo los videos donde aparece su hija y reirse con
ella, «con sus cosas», comenta.

En Psiquiatria sabemos

Rodriguez Sacristan afirma que «lo primero que se debe saber es cémo es ese duelo, sus caracteristicas que el duelo puede

o qué intensidad tiene, porque el trance puede llegar a ser tremendo. En Psiquiatria sabemos que la complicarse, llegando la
situacion puede complicarse (duelo patoldgico), llegando la persona incluso a perder el interés por la vida. persona incluso a perder
Esto es un proceso complicado», puntuliza. el interés por la vida

Etapas del duelo

El duelo pasa por varias etapas, que cada uno afronta y sigue de acuerdo con su capacidad de aceptar la pérdida de ese ser querido. Al principio,
cuesta aceptar la realidad, por lo que hay que distraerse, comenta Alba Payas, psicoterapeuta especilizada en duelos con mas de 20 afios de
experiencia en dicho campo. «Algunos pacientes tratan de negar la realidad también», cuenta.

La persona pasa por emociones tales como furia, culpabilidad, llegando a la desolacién, de las fases mas complicadas, pues es donde se afronta
definitivamente la pérdida. «La persona debe expresar el dolor. La idea realmente es que el duelo no la destruya», aflade Payés. Era en Abril, un
grupo de ayuda mutua para padres que perdieron a sus bebés durante el embarazo o después de nacer, sefialan que la muerte puede llegar a ser
«un golpe tan fuerte como una explosion».

Al principio, cuesta

Duelos mas dolorosos que otros aceptar la realidad, por lo

que hay que distraerse,
Todo proceso de duelo lleva consigo sentimientos de dolor, desgarro, tristeza... No obstante, cada duelo es comenta Alba Payas,
diferente dependiendo de las circunstancias y de la propia persona que lo afronta. «Yo he conocido a psicoterapeuta

personas que se han llevado dos afios llorando todos los dias por la muerte de un ser querido, por la
ausencia», comenta Rodriguez Sacristan.

«No obstante, la pérdida de un hijo supone el trance mas doloroso para alguien, y en eso estamos de acuerdo la mayoria de psiquiatras».
«Recuerdo una persona que me decia: 'Lo Unico que le pido a Dios es que yo no muera antes que mi madre'. No se me ha olvidado», afiade.

http://www.abcdesevilla.es/20100217/nacional-sevilla-actualidad/reportaje-duelo-201... 24/02/2010



Como superar la muerte de un ser querido - Sevilla - Sevilla - abcdesevilla.es Page 2 of 2

Conéctate Registrate O entra con tu cuenta de Facebook Windows Live Yahoo ID ¢ Qué es esto? Cerrar la barra

«Se aprende a vivir €O €54 adsencra»

Hay numerosas historias que son un claro ejemplo de evolucion en el proceso de duelo. Gemma Villacampa, por ejemplo, mama de Hugo y
Claudia. Perdio a Hugo hace tres afios y medio tras un embarazo totalmente normal y a consecuencia de una negligencia médica probada. En su
duelo perinatal afirma: «Con su muerte, muere todo lo que habia sofiado con él, toda esa vida ya pensada con él». A partir de esto, Gemma
acudio a sesiones de terapia individualizadas donde podia expresar todo lo que sentia, «para saber que todo era normal y que no me estaba
volviendo loca». «Yo sélo pido que se reconozca que ese bebé ha existido. Va a ser siempre mi primer hijo», afirma a abcdesevilla.es.

«Lo importante es hacerte

«Ahora tocaba otra vez aprender a vivir y a caminar por la vida, aunque he de decir que superar, no se una idea clara de que la
supera nunca, sino que se aprende a vivir con esa ausencia», cuenta Gemma. «Todavia me encuentro vida sigue», afiade Reyes
desubicada y me pregunto, ;,como hubiera sido mi vida con Hugo?». La agrupacion Petits amb llum, a la

que pertenece Gemma, reline a mamas que perdieron a sus hijos y que tienen la necesidad de contar su experiencia.

¢Cual es la clave para superarlo?

El duelo se supera, si, pero dansose tiempo a uno mismo para afrontarlo. Segun Payas, «hay que permitirse a uno mismo expresar su dolor y no
tener miedo a compartirlo con los demas. Lo que se necesita es apoyo social y tiempo para poder compartir lo que sientes».

Una de las recomendaciones de Rodriguez Sacristan es recordar a esa persona, no tratar de olvidarla: «Algunas personas dicen 'la persona
con la que yo he vivido la mantengo dentro de mi, viva o no viva ella, puedo tenerla dentro' y realmente eso es un ejercicio bonito, util y muy
recomendable».

Manuel Reyes afiade que «lo importante es hacerte una idea clara de que la vida sigue. La vida no se acaba porque se murié tu hijo. Eso resulta
muy facil decirlo, pero muy complicado llevarlo a cabo». Para ello, el tiempo es la mejor medicina existente en estos casos.
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