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Objetivo: fruto de su experiencia trasmitida en su libro «Compasién por la pérdida» el autor
analiza las especiales condiciones vividas en lo mas crudo de la Pandemia, cuando el miedo
al contagio y las duras restricciones publicas han generado vivencias en la pérdida de
muchos seres queridos aisladas, sin acompafiamiento ni despedidas, muchas de ellas en
instituciones como hospitales o residencias de personas mayores. La dureza de lo vivido
debe ser afrontado en un proceso de duelo extraordinario que se sobreponga al abrazo o
beso que no hemos dado.


https://doi.org/10.69105/BYCS.2020.8.2.1.2
https://saib.es/comentarios-al-nuevo-codigo-de-deontologia-medica-cdm-2023/www.saib.es
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Revista "Bioética y Ciencias de la Salud" - ISSN: 2659-3467
Publicado en la edicién de Bioética y ciencias de la salud. 2020; Vol. 8 (2)

Revista BIOETICA Y CIENCIAS DE LA SALUD by SOCIEDAD ANDALUZA DE INVESTIGACION BIOETICA
is licensed under a Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional License

Compasion por el abrazo que no damos
Compasion por el abrazo que no damos
Ampliando la tragedia global que estamos viviendo en estos tiempos de Pandemia por el
SARS-Cov-2, la Covid-19, estan las muertes de muchos seres queridos en una pérdida que
por mor de las circunstancias no han podido ser despedidos con acompafnamiento, abrazos,
despedidas y ni tan siquiera poder realizar el ritual de la sepultura, debido a las restricciones
impuestas por la situacion de confinamiento en las primeras semanas (marzo-abril 2020).
Este afrontamiento tan anédmalo, encapsula el necesario proceso de duelo ante la pérdida de
un ser querido.

Siendo una situacion extremadamente dificil tenemos que reducir el impacto psicolégico que
genera en los dolientes la pérdida en estas circunstancias.

Cualquier duelo por la muerte de un ser querido, lo podremos aplazar, distraer, pero nunca
evitar vivirlo. Es una respuesta natural a un hecho irreversible, por eso decimos que no es
una enfermedad, no es patoldgico, y por tanto tampoco es necesario medicalizar su
expresion. La mayoria de las personas con un buen apoyo podemos elaborarlo sin problemas.

El dolor del duelo hay que vivirlo, supone mucho mas que la expresién de la afliccién por su
pérdida. Supone llorar LA PARTE DE Mi que se ha ido con esta persona y que tendré que
elaborar. Por ello decimos que el duelo es una respuesta bio-psico-emocional, que afecta a la
totalidad de la persona y de manera Unica e intima.

No hay duelos iguales, como no hay personas, ni tiempos, ni relaciones iguales. No te
compares, porgue nada ni nadie somos iguales y nuestras respuestas de cdmo afrontar esta
vivencia dolorosa tampoco lo es. En las circunstancias actuales de confinamiento
(emergencia sanitaria por Covid-19 en Espafa) en las que se nos limita los rituales de
despedida, abrazos que compartan nuestro dolor y acompafiamiento al cuerpo inerte de
nuestro ser querido se bloquean intensamente la necesaria expresién tangible de nuestros
sentimientos.

Por eso, estas vivencias hay que vivirlas, expresarlas, compartirlas, darles voz dentro de
nuestro corazén y con palabras compartidas que sean escuchadas sin prisa, sin juicio, sin
frases hechas y sin interrupciones. Asi que no dudes en buscar a alguien que te comprenda
con la mirada y que sepa sostener sin angustia y sin prisa, tus lagrimas y emociones. Solo asi
podras ir integrando la vivencia, dar significado a lo que haces o has dejado de hacer, y
encontrar sentido a lo que ahora estas viviendo para poder continuar en el dia a dia.
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. Compasidn por el abrazo que no damos
Con la esperanza de que sirva de ayuda para reconocer y expresar el dolor vamos a describir

a continuacién las fases y sus tareas del proceso de duelo en las circunstancias especiales
actuales. Aunque el duelo no es una simple sucesion de fases. Las personas no estan un dia
en una fase y al siguiente en otra, sino que se puede pasar por varias tareas alavez o ir
saltando de una a otra. No obstante, lo mas habitual es que las fases del duelo se den en el
siguiente orden:

1.- Aturdimiento y choque. Fase traumatica. Intensa oscilacion entre el rechazo y la
confrontacion. Por un lado, o inicialmente aparece el descreimiento, la confusion, el
aturdimiento, la disociacion, y en el otro extremo el llanto, la desesperacidn, la angustia o el
miedo. Todo ello sumado a las consecuencias de una pandemia global.

La tarea fundamental es aqui manejar lo traumatico, y el duelo complicado es el duelo que
cursa con rumiacién obsesiva, culpabilidad, panico... Para ello es importante manejar
informacion realista, entender la vulnerabilidad de la muerte y no posicionarse en lo que no
se hizo en el pasado. Ayudara mucho el ser conscientes de la vulnerabilidad humana y de lo
inevitable de los riesgos al vivir.

2.- Evitacién y negacidn. Fase defensiva. Tienden a prevalecer respuestas de evitacion, de
rechazo-evitacion. Negacion o minimizacion o actividad o sustitucién o culpa.

La tarea aqui es ir disolviendo la evitacién y tolerando el dolor, y el duelo complicado es el
duelo ausente o evitativo, donde se produce un rechazo de la realidad y evitacion del
contacto con la realidad de la pérdida, tratando de vivir como si nada hubiera pasado. En
este caso se nos puede complicar la situacidn por falta de despedida, por no haber podido
tocar el cuerpo inerte, por la falta de rituales necesarios. Para ello nos puede ayudar el
reinventar en la situacidon de confinamiento nuestra despedida, los ritos en ausencia del
cuerpo, expresar en familia el dolor y la oracién por su alma.

3.- Conexidn e integracion. Fase relacional. Es el momento de afrontar la realidad: ya no se
puede negar, ni evitar, ni distorsionar. Dolor, tristeza, culpa, hablar, rituales, visitas... La
pérdida adquiere su profundo significado emocional.

La tarea de esta fase del duelo consiste en ir asumiendo los efectos relacionales de la
pérdida. Cuando se complica aparece el llamado duelo crénico, donde se tornan rigidos e
improductivos la tristeza, la autocompasion o el victimismo, al estar permanentemente
conectado con el dolor. El duelo perdura en el tiempo y no finaliza. Por eso es importante en
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esta fase saber conectar con la profundidad del dolor por el que se nos fue, escribirlo,

relatarlo que nos ayudara a integrar la pérdida de su ausencia fisica y poco a poco sentir la
presencia de su legado en nuestra vida.

4.- Crecimiento y transformacion. Fase de reorganizacion interna. Una vez elaborados los
aspectos mas traumaticos, evitativos y relacionales del duelo, de forma progresiva va
reorganizandose el mundo interno, de modo que en un duelo elaborado las personas van
mas alla de su estado anterior y alcanzan alguna forma de crecimiento personal. Esta es la
fase final del duelo, la que desemboca en un grado de comprensién o crecimiento mayor que
el existente anteriormente. El dolor vivido ha podido ir siendo asimilado y ha producido
cambios en las estructuras mentales en términos de conductas, metas, creencias e identidad
personal. Nos ayudara mucho para esta fase el saber que aun, hasta en la muerte de nuestro
ser querido, nos ensefiod lo que de verdad importa y de que hemos sido capaces de tenerlo en
nuestro recuerdo eterno y el regalo de lo compartido en nuestra memoria como homenaje de
nostalgia elaborada.

No podemos caer en el error de proteger a los demas de lo que nos pasa, manteniendo el
dolor arrinconado, encapsulado. Y compartir nuestro dolor no implica necesariamente volcar
en los demas lo que nos hace dafio, ni llorar con ellos, sino hacer participe al otro de mi
sentir, mi pensar, en un encuentro de igual a igual, de adulto a adulto. De igual manera, el
hecho de que alguien nos haga participe de su dolor no quiere decir que tengamos que
solucionarlo ni aliviarlo. Parece que tengamos que dar soluciones o consejos y nos sentimos
perdidos cuando no parece haberlos. A veces, es suficiente con estar presente ante el dolor
del otro. Del mismo modo, poder expresar a otro cdmo nos sentimos puede traer la sorpresa
de sentirnos comprendidos, escuchados y aliviados.

En cualquier caso, pongamos algunas pistas para afrontar el duelo durante el confinamiento
que tenemos en este tiempo:

Expresar el dolor. Hay que dar espacio para las lagrimas, tan necesarias como balsamo, para
desahogarnos al dejar salir el dolor tan profundo que supone tener una pérdida en estas
circunstancias. Y esas lagrimas pueden ser por tristeza, miedo y/o rabia; pero hay que darles
Su espacio.

Compartir el dolor. Aunque nos sintamos aislados, no estamos solos. Es el momento de hacer
un buen uso de los moviles, redes sociales y contactos virtuales para expresar nuestro dolor,
para sentirnos comprendidos en nuestro dolor. Los abrazos virtuales también hacen su labor
en el acompafamiento al proceso de duelo.
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Escribir el dolor. El lenguaje puede ayudarnos al buscar palabras a lo que siento.Y aqui tiene

cabida la rabia, la tristeza, el amor y la esperanza. Estas palabras del alma doliente pueden
incluso erizarnos la piel y transmitir el consuelo necesitado.

Significar el dolor. Necesitamos darle un significado y sentido a nuestro dolor, no podemos
caer en la inutilidad del dolor. El significado se lo dara el amor, nuestro afecto y
reconocimiento a la persona que se nos fue. El sentido se lo dara su presencia en la ausencia
fisica de la cotidianidad, pero con su legado en nuestra memoria eterna.

Cuidar el dolor. Es necesario el autocuidado para protegernos de mala alimentacién, malos
habitos y mal descanso para mantener nuestra estabilidad fisica y psiquica.

No olvidar la compasion por el abrazo que no podemos dar. Hoy sabemos que cuanto mas
nos cuesta estar con nuestro propio dolor, mas nos cuesta estar con el del otro. Cuanto
menos compasiva sea nuestra mirada al mundo, con menor empatia y compasién podremos
estar al lado de nuestro dolor y el del otro. El dolor tiene una cualidad: la de ponernos en
contacto con una parte de mucha intimidad, de vulnerabilidad, que no es facil mostrar a los
demas, casi ni a uno mismo. Todo esto que el dolor comunica, transmite y con lo que nos
pone en contacto es informacién muy esencial e intima de cada uno, que llama a ser sentida,
explorada en soledad y “abrazada” aunque sea en lo virtual por las limitaciones actuales.
Pero el duelo pide ser expresado, llorado, compartido y vivido en compafiia. Por eso una
parte del duelo necesita de otra persona para poder poner en palabras todo aquello que bulle
por dentro, porque hay partes de la experiencia dolorosa, de uno mismo, que no pueden
explorarse en soledad, necesitan la compafia empatica y cuidadosa de otro ser humano.
Somos animales de abrazos.

Y no, esto no va a durar para siempre. Llegara el momento en que volveremos a poder
abrazar a nuestros seres queridos, recuperar el contacto fisico y, ritualizar las pérdidas
acontecidas. Pero, mientras tanto, usemos los recursos que tenemos a nuestro alcance, que
son muchos.

Disponible libro «Compasidn por la pérdida»
http://psicojuande.com/compasion-por-la-perdida/
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