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			Para todas aquellas personas que, 

			en el paisaje desolado de la pérdida y la muerte, 

			necesitan una antorcha de luz para encontrar 

			el camino de regreso a casa. 

			Para todos los seres cuyo corazón roto grita la ausencia 

			de los que se fueron. Estamos juntos y juntas en esto

		


		
			

			INTRODUCCIÓN

			Si en el despertar de la noche, abro los ojos y tú no estás, me serena pensar y sentir que en mi espacio interno y en mi corazón siempre habrá un lugar para ti.

  

			Cada vez que tomo consciencia de tu ausencia, soy consciente también de tu presencia y eso me ayuda a continuar en la noche oscura del alma, porque entiendo que al día siguiente saldrá el sol, y tú seguirás en mi corazón.

			Un día me levanté con estas dos frases en mi mente. En ese momento entendí que tenía que empezar a escribir y sumergirme en la maravillosa aventura de adaptar los programas de mindfulness y compasión en los que me había entrenado y formado, para dirigirme a una población específica. Concretamente a aquellas personas que han perdido a un ser querido y se sienten vulnerables en este largo camino de sufrimiento, aunque desde mi visión, también de oportunidad para adentrarse en el interior, sanar heridas y continuar el viaje de la vida con mayor consciencia y resiliencia.

			El libro está dividido en dos partes bien diferenciadas. La primera parte trata de aproximarse progresivamente a la muerte y la impermanencia —conceptos desarrollados en el capítulo 1— a través de reflexiones personales halladas en mi mente-corazón durante estados meditativos que me han conducido sin reservas a la voz de la sabiduría, que habita dentro de mí y en el interior de todos los seres sin distinción. En el capítulo 2 me acerco de una forma sencilla al proceso de duelo mediante los diferentes modelos teóricos de alta relevancia que me permitieron reflexionar sobre las necesidades de los dolientes para poder crear el programa de intervención grupal (también aplicable individualmente), y que ahora comparto con el lector con el fin de que pueda identificar sus necesidades, las fases en las que se encuentra y las tareas a realizar durante el proceso. En el capítulo 3 abro el mundo mindful como filosofía de vida para poder acercarnos a nosotros mismos sin reservas, y conectarnos de nuevo con nuestra esencia-corazón a través de la apertura de la consciencia, que nos permite aproximarnos a todas nuestras experiencias internas y externas con paciencia, amabilidad y aceptación. En el capítulo 4 hago una presentación acerca de la compasión como joya preciosa que permite sanar las heridas más profundas de nuestro noble y sabio corazón. En el capítulo 5 comparto una disertación de cómo el mindfulness y la compasión pueden contribuir a la elaboración del duelo, y animo al lector a que se embarque en la práctica. Por último, en el capítulo 6 presento el programa MADED (Mindfulness y autocompasión para la aceptación del dolor y las emociones en el duelo) justificando el hilo conductor de las diferentes sesiones que forman parte del programa.

			En la segunda parte del libro dedico un capítulo completo a cada una de las sesiones que constituyen el programa MADED con la intención de acompañar al lector durante su proceso de duelo semana tras semana, y le proporciono el material necesario para las reflexiones y la práctica personal. En ningún caso el libro sustituye el buen hacer de un profesional de la salud que aplique este programa de intervención en formato grupal (para lo que ha sido diseñado) o individual. Sí sirve como un acercamiento para que el doliente pueda empezar a saborear los beneficios de la práctica y desde esa concienciación y motivación poder embarcarse en el programa posteriormente, cuando se encuentre preparado, de la mano de alguien experto en este tipo de acompañamiento. En el capítulo 7 se sientan las bases de la práctica de la atención plena y cómo esta puede ayudar a normalizar y gestionar las diferentes manifestaciones del duelo. En el capítulo 8 vamos en busca del tesoro perdido, que tiene que ver con la potenciación de los recursos personales a través de la imaginería mental, para encontrar en nuestro interior lugares de seguridad que permitan al doliente, posteriormente, tener la confianza plena de abrir «la caja de pandora», donde se encuentra enquistado el gran dolor de la pérdida. En el capítulo 9 guío al lector a través de diferentes prácticas meditativas que integran las imágenes como formas de llegar más directamente a la parte emocional, para que pueda abrir su corazón y empezar a conectar con el dolor emocional de la pérdida, así como relacionarse de una forma más sana con los pensamientos dañinos. En los capítulos 10 y 11 nos vamos acercando poco a poco a las diferentes emociones que el doliente puede estar experimentando, a través de ejercicios de concienciación, regulación emocional con práctica meditativa, cuentos y metáforas. Además, teniendo en cuenta que la culpa es una emoción difícil que puede llegar a ser invalidante y que puede complicar el proceso del duelo, en el capítulo 12 acompaño al lector en el viaje a la profundidad de su psique para explorar los sentimientos de culpa que le atormentan; desde ahí, podrá empezar a cultivar la autocompasión, bálsamo eficiente frente a esas raíces tan profundas de dolor. En el capítulo 13 trato de reconocer con el doliente las tareas pendientes con el ser querido fallecido y, mediante diferentes herramientas terapéuticas integradas en la práctica meditativa, le hago una invitación para expresarlas y partir desde ahí hacia una sana despedida. En el capítulo 14 se identifican los pilares de la serenidad en los que el doliente puede sujetarse para no caer y proseguir el viaje. Además, se inicia la práctica de la bondad amorosa en diferentes etapas, que incluye también al ser querido fallecido. En el capítulo 15 se exploran las necesidades espirituales de los dolientes y hago una invitación a realizar este trabajo en formato de retiro de meditación y silencio en compañía de otros seres que también estén en proceso de duelo. Para finalizar, en el capítulo 16 animo al lector a seguir transitando el camino del duelo y de la vida con las enseñanzas que esa experiencia tan desgarradora le ha hecho descubrir y de esa manera poder seguir cultivando todo aquello que pueda darle sentido a su existencia. El capítulo 17 refleja los resultados más importantes de la investigación que llevé a cabo para la tesis doctoral que defendí en 2017, titulada Mindfulness y duelo: Cómo la serenidad mindful y la compasión contribuyen al bienestar tras la pérdida del ser querido. Programa MADED (Mindfulness para la aceptación del dolor y las emociones en el duelo). He sentido la necesidad de resumir la esencia de los resultados, ya que gracias a esta investigación he podido escribir este libro. En el apartado de notas finales reflejo cómo la situación actual en la que nos hallamos como humanidad —sumergidos en un cambio global donde la muerte ha dejado de estar entre bambalinas para formar parte del escenario debido a la pandemia de COVID-19—, hace necesario que las personas en duelo puedan ser acompañadas de la forma más exquisita posible a través de un programa como este.

			Puede observarse en la Figura 1 que se han conexionado dos mundos: mindfulness por un lado y duelo por el otro, dando lugar a un modelo terapéutico para abordar el duelo desde la filosofía del mindfulness. De esa manera entiendo el mindfulness, no como una herramienta de trabajo, sino como un modelo. Constituye por tanto una forma de procesar y experimentar el duelo desde una perspectiva diferente, impregnada por la filosofía y psicología budista. Lo que tienen en común el duelo y el mindfulness es que ambos son procesos que requieren de un papel activo por parte de la persona, para llegar a un crecimiento personal y espiritual tras los constantes cambios y pérdidas que nos depara la vida.

			Este libro es un grito de esperanza para todas aquellas personas que han perdido a un ser querido, para que no se sientan esclavas de las circunstancias externas y puedan recobrar su papel activo, convirtiéndose en «personas capitanas de sus barcos».

			[image: ]

			Para mí ha sido un honor poder diseñar este programa y aplicarlo, teniendo en cuenta que a día de hoy no conocemos apenas programas basados en mindfulness y compasión que estén orientados específicamente a dolientes. Tras la investigación realizada y los resultados obtenidos, ahora siento que es el momento de dirigirme al gran público de dolientes y transmitirles lo que he descubierto con la aplicación de este programa, e invitarlos a que emprendan este viaje. Otros seres ya lo hicieron y muchas de sus experiencias están plasmadas en este libro. Doy las gracias a esos corazones generosos y deseosos de ayudar a otras personas en su dolor con sus testimonios, gracias por vuestra entrega incondicional al programa. Sin todos estos corazones rotos y su voluntad de compartir el dolor y transformarlo, no hubiese sido posible.

		


		
PARTE I

		
		


		
			

			1

			Contemplaciones sobre la impermanencia y la muerte

			Hay un romperse

			del cual surge lo irrompible.

			Un hacerse añicos

			del cual crece lo que no puede hacerse añicos.

			Hay un dolor más allá de todos los sufrimientos

			el cual nos conduce al gozo

			y la fragilidad

			de cuya profundidad emerge la fortaleza.

			Hay un espacio vacío

			demasiado inmenso para las palabras,

			que atravesamos con cada pérdida

			y desde cuya oscuridad refrendamos la vida.

			Hay un llanto

			más profundo que el sonido,

			cuyo filo dentado desgarra el corazón

			al tiempo que nos abrimos

			a nuestro interior,

			el cual es irrompible y total

			mientras estamos aprendiendo a cantar.

			RASHAMI, «Lo irrompible»

			Impermanencia

			En estado meditativo, dejo que caiga en mi mente una piedra, un guijarro, que abarque su totalidad: el consciente, el inconsciente y lo que está en la profundidad, que corresponde a la gran sabiduría interna. Ese guijarro atraviesa todas esas capas y, como por efecto de una onda expansiva, llega a la parte más sabia: un cofre escondido que se abre al percibir esa onda producida por el guijarro. El guijarro tiene grabada la palabra impermanencia. Me tomo unos instantes para observar la experiencia que englo­ba la totalidad de mi ser (pensamientos, emociones, sensaciones) mientras esa palabra va penetrando en mi consciencia. Lo primero que percibo al abrirle espacio a esa palabra y a su significado es una sensación de vacío y una ausencia de expresión, como un respeto máximo. Y si me voy a la experiencia física noto como si algo se cerrara dentro de mí. El guijarro se queda parado frente a una puerta y llama. Sin mucha deliberación, la puerta se abre y el guijarro entra. Focos de luz dorada alumbran el guijarro y la palabra que tiene grabada se hace gigantesca. Es como si unas enormes pantallas proyectaran lo que se lee en la piedra. La palabra se hace grande: IMPERMANENCIA.

			Nada permanece, nada es para siempre, todo cambia, todo tiene un principio y un final y de ese final parte un nuevo principio, un nuevo comienzo, un nuevo cambio. Todo gira, no hay nada estático. La impermanencia, como todo lo condicionado, tiene sus pros y sus contras. Si empezamos por los aspectos positivos de la impermanencia, conecto con la idea de que ni siquiera los estados emocionales desagradables, por muy dolorosos que sean, permanecen en el tiempo. Todo aquello que nos asfixia dejará de hacerlo en algún momento, precisamente porque nada permanece, nada es para siempre. El dolor, la angustia, la tristeza, el enfado, todas estas emociones son estados mentales transitorios que pueden transformarse. De hecho, todos se transforman si dejas que las cosas fluyan, si dejas que se disuelvan de una forma natural, todo tiene tendencia a cambiar.

			De positivo tiene también que, gracias a que todo está cambiando y nada permanece estático, los seres podemos crecer, evolucionar, podemos transformarnos. Podemos permitir que exista la vida, podemos plantar una semilla y que crezca, que eche raíces en la tierra; que de esa semilla crezca un árbol; que ese árbol ofrezca flores y esas flores se transformen en frutos. Que de esta manera se extienda la vida, la vegetación, la reproducción de todos los seres vivos, los animales y los seres humanos. Juntos creciendo, desarrollándonos. Si todo fuera permanente, nada de esto sería posible. No se podría engendrar una vida. Si el agua estuviera estática se corrompería, de la misma manera que si nuestras células no estuviesen continuamente cambiando y nuestra sangre circulando, no podría ser posible mantener un cuerpo. El cuerpo puede existir gracias a la impermanencia.

			Los ciclos respiratorios, inhalando y exhalando, inhalación tras inhalación, exhalación tras exhalación, de forma rítmica y cíclica, al facilitar que en la inhalación entre oxígeno en nuestro cuerpo, y en la exhalación pueda salir el dióxido de carbono, son un ejemplo claro de la impermanencia. Si el aire se quedara dentro y no pudiéramos expulsarlo y dar paso a una nueva inhalación, no existiríamos como cuerpo físico. Si nuestras células no muriesen para dar paso a unas nuevas células, no existiríamos. La impermanencia en el mundo condicionado en el que vivimos es lo que permite la vida.

			Todo lo descrito con anterioridad son los aspectos positivos de la impermanencia si nos atrevemos a mirarla más allá de su siniestra apariencia. Solo cuando no comprendemos en su totalidad lo que la impermanencia significa, los seres humanos nos quedamos enganchados con los aspectos negativos de la misma. Nadie quiere dejar de existir, nadie quiere dejar de estar en el cuerpo que habita, nos aferramos a lo que tenemos, y como todo es impermanente (pensamientos, emociones, sensaciones), de la misma manera el cuerpo también lo es. El cuerpo perecerá, nuestro cuerpo, el de todos los seres a los que amamos y el de todos los que habitan en el planeta Tierra, todos pereceremos. Esa es la parte «negativa» de la impermanencia cuando no se acepta de una forma incondicional y radical. La impermanencia mal entendida generará sufrimiento. La impermanencia bien entendida generará liberación y también crecimiento. Precisamente porque los cuerpos, los nuestros y los de otros seres, son limitados en el tiempo, porque el tiempo es limitado en el mundo condicionado, justamente por eso, podemos desarrollar el compromiso de abrirnos totalmente a nosotros mismos y a los demás con plena atención. Abrirnos tal y como somos de una forma genuina nos permitirá vivir una vida con sentido.

			La impermanencia es parte de este mundo, la muerte es un ejemplo claro de impermanencia y, aunque sea una experiencia desagradable para todos los seres, tarde o temprano tendremos que reflexionar sobre ella y mirarla de frente para perder el miedo y beneficiarnos del tesoro que esconde en su interior.

			Mi intención al reflexionar sobre la impermanencia persigue desarrollar el amor suficiente como para saber bailar en mi propia impermanencia y en la de otros seres, saber manejar la impermanencia del mundo. Es vital para mí aceptar la im­permanencia si quiero ofrecer un buen acompañamiento a los que están pasando por una experiencia de sufrimiento (enfer­medad, muerte y duelo). Poder aceptar la impermanencia no significa que no vaya a doler, sino que podemos proseguir el viaje de la vida incluyéndola, puesto que es una experiencia inevitable.

			Mientras reflexiono sobre la impermanencia brotan en mi consciencia preguntas, seguidas de respuestas, que me hacen afinar más en el concepto. ¿Qué le dice la impermanencia al amor? ¿Y el amor a la impermanencia? ¿Qué tiene que ver el amor con la impermanencia? En estado meditativo escucho en mi interior que la impermanencia le dice al amor suéltalo, y el amor le dice a la impermanencia vívelo, vive hoy. Percibo una imagen mientras estoy conectada con esas preguntas reflexivas, veo un río que separa a cada orilla la impermanencia y el amor, y veo castillos artificiales de colores preciosos que celebran una integración/boda de ambos. Esto me hace pensar que si aceptamos la impermanencia de una forma amorosa podremos sentirnos completos pese a las pérdidas de la vida. El amor es lo que puede transformar la impermanencia en una oportunidad de regresar a nuestra verdadera esencia y dar lo mejor de nosotros al mundo. En vez de volvernos cada vez más amargados con las pérdidas, podemos transformar el dolor en sabiduría y desde ahí vivir en una mayor armonía con todo lo que existe.

			Percibo la impermanencia a través de imágenes sobre incendios, huracanes, terremotos, destrucción. Detrás de la impermanencia guardando sus espaldas se encuentra el amor, pegando los trozos rotos, construyendo, desarrollando confianza de nuevo en la vida. Es el amor lo que da sentido a la impermanencia. Esto me lleva a la metáfora de la resiliencia, que es esa taza rota que cobra más valor gracias a que ha sido pegada con hilos de oro. Una sabia ecuación: resiliencia = impermanencia × amor. Es esa capacidad de crecer con las pérdidas, los traumas dolorosos de la vida, saliendo fortalecidos. Sin duda esto es posible gracias al amor hacia la vida que habita en nuestro interior y que nos levanta una y otra vez, resurgiendo de nuestras cenizas como el ave fénix.

			Ahora llega el momento de reflexionar acerca de la muerte. Compartiré mis primeros encuentros con la misma y lo que ella me ha enseñado, para invitar al lector a explorar con minuciosidad la muerte y su significado más allá del dolor.

			Muerte

			ANTE EL ESPEJO DE LA MUERTE

			A todos nos aterra la muerte, incluso aunque, a veces, las condiciones sean nefastas. Es como un copyright en nuestro cerebro que nos lleva a sobrevivir, a querer vivir a toda costa. Lo llamamos instinto de supervivencia y es inherente a todo ser vivo. Es por ello que la muerte nunca es bienvenida o, al menos mientras nuestra consciencia está cerrada o empañada, se percibe como un enemigo contra el que luchar, batallando y dejándonos la piel en el intento. ¿Y si en vez de ser una enemiga, la muerte nos mostrara la verdadera esencia de la vida?

			Sogyal Rimpoché, en El libro tibetano de la vida y de la muerte, compara la muerte con un espejo en el que se refleja la verdad de quien eres y la verdad de la existencia sin ningún tipo de sesgo mental. Cuando somos conscientes de que la muerte está presente y que forma parte de la vida, y la integras en tu día a día; cuando entiendes la muerte como el otro lado de la moneda —si no hubiese muerte no habría vida—, es cuando empiezas a vivir de verdad. Vida y muerte, como las dos caras de la misma moneda. Pero los seres humanos pretendemos quedarnos con una única cara, la que nos interesa: la vida. Es ahí donde empiezan nuestros problemas, porque no puede existir vida sin muerte. Es parte del ciclo vital: nacer, crecer, reproducirse, envejecer y morir. Esa es la película entera, pero nos hemos empeñado en cortar la película a mitad de camino: nacer, crecer, reproducirse, tener éxito y subir a lo alto de la cima de la montaña. De esa manera, cuando viene el declive resulta que no podemos recordar —o no queremos— que la película tenía otro final distinto al que deseamos. Si desde el principio del viaje tenemos consciencia de la historia completa, seguramente nuestro viaje estará mucho más ligero de equipaje y podremos saborear la plenitud en el día a día.

			La muerte nos recuerda que el tiempo es limitado, que es importante no perderlo, pues es un bien muy preciado. También nos recuerda que, ya que los seres humanos a los que amamos forman parte de nuestros valores esenciales, y precisamente porque sabemos que ellos también morirán algún día, ¿de qué sirve malgastar el tiempo y la energía enfrentándonos a ellos, enfadándonos, cuestionando, juzgando? La muerte nos enseña que es importante mirar a esos seres como si fuese la primera y la última vez que los vemos. La primera, para activar esa mente principiante y curiosa, y la última, para honrar a ese ser humano desde lo más profundo de tu ser, pues no sabes si mañana se­guirá viviendo y volverás a encontrarlo. Desde esa consciencia clara de la muerte, desde ese vislumbramiento, la vida se torna más viva. Desde esa visión tan reveladora, todo cobra un brillo especial.

			Muchas personas que han estado al borde de la muerte y que han transformado su existencia tras esa experiencia, empiezan a percibir algo diferente, sus vidas se vuelven menos materialistas, superficiales y son más conscientes de la interconexión y del amor como valor esencial. Menos ambiciosos en un sentido material y más ambiciosos a nivel ético y espiritual. Como si ahora el motor que mueve su vida fuese otro, hubiese cambiado íntegramente. La gasolina que mueve el motor es de oro y proviene de esa fuente pura de sabiduría, de amor, compasión, ecuanimidad, alegría compartida. De esa manera, la muerte puede despertarte. Cuando un ser querido muere, o cuando te diagnostican una enfermedad, cuando trabajas en un área donde la muerte está a la orden del día, es inevitable despertar, si realmente te hallas en ese lugar con el corazón abierto. Ese corazón abierto va a hacer que tu consciencia se transforme para siempre. Por eso dicen los sabios que «aprender a morir es aprender a vivir».

			EXPERIENCIAS PERSONALES CON LA MUERTE

			Haciendo un análisis en retrospectiva de mi vida y reflexionando sobre la muerte, me doy cuenta de que las primeras muertes con las que me topé fueron de algunas mascotas que tuve cuando era niña. O cachorros de perro con los que se divertían «niños crueles», arrojándolos contra la pared. Quizá no había la suficiente consciencia ni ética como para que se diesen cuenta de que estaban atentando contra la vida de un ser vivo.

			La primera muerte de un ser muy querido para mí se produjo cuando aún era muy pequeña. Tengo grabadas a fuego las imágenes de ese momento. No recuerdo el día, solo sé que tenía nueve años, pero sí me acuerdo perfectamente del lugar en el que me encontraba.

			Todos mis familiares estaban en una habitación en la casa de mis abuelos, vestidos de negro. A los niños nos mantenían fuera en el comedor. No sé exactamente lo que sentía mientras estaba ahí fuera, pero sí recuerdo que hubo algo que me impulsó a entrar en ese cuarto pese a la prohibición de los adultos. Me colé entre todos ellos, llorando la pérdida de mi abuelo, de sesenta y tres años. Lo que recuerdo a la perfección es que atravesé la habitación en ese mundo de gigantes afligidos para llegar a colocarme a la altura de la cabeza de mi abuelo que yacía en el ataúd. Lo miré fijamente y, pese al ambiente triste, desolador y desgarrador de la muerte, me encontraba totalmente serena. Sentí en mi fuero interno que él ya no habitaba en ese cuerpo. Que el cuerpo se había quedado vacío, inerte, pero que la vida de ese ser permanecía en algún lugar, no sabía muy bien dónde. Percibí una sensación de continuidad, de permanencia más allá de un cuerpo físico impermanente. Solo tenía nueve años, aun así tuve este vislumbre temprano. No había leído nada al respecto, ni era creyente, ni venía de una familia que lo fuese, así que esta experiencia estuvo poco contaminada de la transmisión educacional y cultural, siendo desde mi punto de vista una experiencia directa de sabiduría temprana.

			Además de esa certeza de permanencia, algo se congeló en mi interior con la pérdida de mi abuelo, que fue para mí como un padre amoroso. Cada vez que me llegaban noticias de muertes, parecía que eso no iba conmigo, como si no fuese real, no podía sentir ninguna emoción, ni el dolor de la muerte; ni siquiera esa especie de negación de la muerte por la que todos los seres pasamos en el mundo occidental actual.

			Precisamente porque la muerte es un tema tabú, vivimos a espaldas de la misma y corriendo cada vez más rápido para no enfrentarnos a la realidad de la existencia.

			Creo que mi búsqueda espiritual o trascendental desde muy joven tiene que ver con este hecho que he narrado. El sufrimiento puede abrir una puerta mágica hacia la transformación y hacia la verdad de la existencia.

			Otra muerte que acabó despertándome aún más fue la muerte de mi amiga Gema con apenas veintitrés años de edad. Ella tenía un cáncer en la cabeza con el que estuvo batallando durante cinco años. Tuvo unos años de tregua pero finalmente el cáncer progresó y acabó con su vida. No éramos conscientes del pronóstico de su enfermedad en aquella época, entre otras cosas porque había una conspiración de silencio por parte de la familia y una negación de la propia afectada acerca de la enfermedad. Recuerdo con nitidez que ella atribuía su ceguera y falta de movilidad a una inflamación del cerebelo y se proyectaba en el futuro expresando: «Qué ganas tengo de salir del hospital y que nos vayamos de viaje a México». Todos mirábamos hacia otro lado, y realmente no fui consciente de que se estaba muriendo hasta que un día, haciendo una meditación dirigida hacia un enfermo, desaparecieron todos los mecanismos de defensa y a través de una imagen vi con claridad que se estaba yendo. Ese día decidí ir al hospital a verla. Estaba dormida con los típicos ronquidos preliminares de la muerte. Aunque no pude hablar con ella, me despedí y esa misma noche de madrugada murió.

			La muerte de Gema tambaleó mi edificio de creencias espirituales, lo derrumbó en su integridad y empezaron a emerger dudas, fue una especie de crisis existencial. ¿Y si todo en lo que creo no es cierto? ¿Y si no hay nada después de la muerte? ¿Y si todo lo que ese ser ha sido se esfuma sin más? ¿Por qué tiene que enterrar una madre a un hijo? Ante tantas dudas, preguntas, inquietudes, tuve un par de sueños lúcidos donde mi propia sabiduría interna me respondió. En uno de los sueños mantuve una conversación con mi amiga fallecida, recuerdo perfectamente su imagen y dónde se encontraba situada. La vi en mi sueño sentada en el sofá de la casa en la que vivía con mi pareja de aquel entonces. Su imagen era como cuando ya estaba enferma pero con buen aspecto (antes del progreso de la enfermedad). Me sonrió y me expresó: «Estoy muy bien, solo que os echo mucho de menos. Estate tranquila, todo en lo que crees es cierto, la muerte solo es una transición, un cambio de estado». En el otro sueño presencié una vida diferente a la mía, en la que yo era madre de un niño de unos años. Vi que era yo quien moría y podía percibir el dolor de mi hijo mientras estaba ausente por haber fallecido. Ahí entendí que el dolor por la muerte de un ser querido se produce en todas las direcciones; cuando muere un hijo y cuando un hijo pierde a su madre. Comprendí que la pérdida genera dolor y que es inevitable, pero que enzarzarse en el discurso de la injusticia lo único que hace es agravar el duelo añadiendo más capas de dolor a la experiencia, haciéndola insostenible. Que pese a que nos parezca injusto a bote pronto, la muerte es natural en cualquier edad, precisamente porque la naturaleza lo permite.

			Desde ese momento, el sentido de permanencia en el que creo desde bien niña siguió creciendo. La muerte abre en nuestro interior una puerta que tiene que ver con las cuestiones existenciales: ¿quiénes somos?, ¿hacia dónde vamos?, ¿qué sucede después de la muerte?, ¿qué sentido tiene la vida?, ¿qué sentido tiene el sufrimiento?, ¿qué sentido tiene la muerte?

			Cuando estamos dormidos en nuestra vida rutinaria —lo que Sogyal Rimpoché denomina «la pereza activa»— estamos ocupados sin parar, en el modo «hacer continuo», sumergidos en una gran cantidad de actividades sin cesar, que nos mantienen anestesiados y, por lo tanto, controlados por la sociedad. En ese estado de consciencia, totalmente cerrado, oscuro, turbio, no podemos vislumbrar ni siquiera quiénes somos. Nos perdemos en el exterior, en la sociedad, en lo que esta espera de nosotros, olvidándonos del verdadero protagonista. Pero de repente, acontece algo en nuestras vidas, sucede un hecho que nos llega a lo más profundo de nuestro corazón y nos mueve, nos tambalea y nos hace rompernos, resquebrajar todo el caparazón de historias que nada tienen que ver con nosotros. Todo se va rompiendo, absolutamente todo, los disfraces, las mentiras, las historias que nos han contado, todo se rompe. Todo cae al suelo y es ahí, en ese momento, justo en ese instante, en el que todo se rompe, donde puedes llegar a tener la oportunidad de ser consciente de quién eres y lo que has venido a hacer. La muerte nos da una oportunidad. Tanto tu propia muerte como la muerte de cualquier otro ser es una maestra que te puede ayudar a despertar una consciencia más verdadera.

			Los motivos que me llevan a contaros esto es porque considero que es útil reflexionar acerca de lo que significa para cada uno de vosotros la muerte. ¿Qué es la muerte para ti?, ¿cuál es el sentido de la vida y la muerte para ti?, ¿cuáles son los significados profundos de la muerte para ti?, ¿qué creencias habitan en ti en relación a la muerte?, ¿qué sentido puede darle a la vida reflexionar sobre tu propia muerte o la de un ser querido?, ¿qué sucede cuando morimos? Quizá es un buen momento para cerrar los ojos y dejar que estas preguntas actúen como un eco profundo que toca el lugar más sabio de tu corazón. Quizá es un buen momento para escucharte y escribir lo que te llega.

			A lo mejor, de esta manera, la muerte de tu ser querido y tu propio proceso de muerte puedas transformarlos en una oportunidad para viajar a tu interior y recuperar la joya perdida. Considero que estar en paz con la muerte es estar en paz con la vida. Que cuando tenemos miedo a la muerte tenemos miedo a vivir. Por eso reflexionar acerca de la muerte rompe el tabú y la enemistad con ella, para poder acercarnos a nuestro proceso de duelo con mayor templanza y sabiduría y, desde ahí, salir fortalecidos para seguir viviendo y amando.

			Quisiera regalar al lector un poema acerca de la muerte que escribí tras una meditación profunda acerca de la impermanencia y la muerte.

			La muerte

			Mirar a la muerte es mirar a la vida.

			Temer morir es temer vivir.

			Dos fieles compañeras,

			las dos caras de la misma moneda.

			Vida y muerte; muerte y vida.

			Como maestra que es

			nos devuelve a la vida,

			nos despierta del sueño,

			nos recuerda quiénes somos,

			nos encamina hacia nuestra misión

			y convierte en oro el tiempo.

			Aprender a morir es aprender a vivir,

			vivir con los sentidos y el corazón bien abiertos,

			vivir saboreando los regalos del presente,

			vivir amando, con sentido,

			sabiendo que en el algún momento nos apearemos

			en la parada del tren cuando sea nuestro momento.

			La muerte despierta la consciencia,

			despierta tu verdadera esencia,

			ayuda a no perder el tiempo,

			a expresar amor, gratitud.

			Saber que algún día la muerte vendrá a buscarnos,

			llena de profundidad y sentido la vida,

			nos recuerda la belleza que reside en nuestro interior.

			Somos impermanentes,

			todo gira, todo cambia,

			nada es para siempre,

			tú dejarás de estar y yo también.

			Si esto está presente,

			respetarás a cada ser sintiente,

			disfrutarás de su presencia cada día,

			pues no sabemos cuándo finaliza el viaje.

			Tus relaciones estarán llenas de profundidad.

			La muerte es un gran despertar,

			un espejo reluciente donde se refleja la verdad,

			más allá del sufrimiento,

			más allá del dolor,

			más allá del miedo,

			hay algo que permanece.

			Eso que permanece eres tú, soy yo,

			esa es la verdad de la muerte.

			Desaparecen las sombras y los personajes creados,

			y ahí estás tú, dispuesto a la eternidad,

			pura luz, irrompible, puro amor, inmortal.

			La joya escondida: la permanencia trascendental

			Seguramente los lectores alguna vez habrán volado en avión y habrán tenido la experiencia directa de sobrevolar por encima de las nubes. Si no lo han hecho, les invito a hacerlo. Es maravilloso poder contemplar que por encima de las nubes hay un espacio infinito, un cielo interminable. De la misma manera, más allá de las nubes de la impermanencia que enturbian nuestra mente hay un gran espacio de claridad. Es muy liberador darse cuenta de que aquello que reside en nuestra mente de una forma fija nos ciega la visión de la verdadera naturaleza de la propia mente, que en realidad es un lago en espejo. De la misma manera que las nubes nos impiden ver lo que hay por encima de ellas, nuestros pensamientos nos impiden ver la naturaleza espaciosa y transparente de nuestra mente-corazón.

			Relacionamos la impermanencia con la destrucción, con el fin de todo. Mi experiencia es que cuanto más reflexionamos sobre la impermanencia y la muerte, más nos acercamos empíricamente a esto que tanto nos aterra; la cara monstruosa de la impermanencia nos revela otra cara más dulce y sonriente. Nos muestra una joya escondida que responde a la pregunta que muchos nos hacemos y que en mi caso emerge cuando reflexiono sobre la impermanencia: ¿Hay algo que permanezca? ¿Hay algo que a pesar de los cambios incesantes de la vida permanece? Y esto me conduce a múltiples respuestas, quizá desde diferentes niveles y lugares dentro mí. Algunas de esas respuestas tienen que ver con una trascendencia más horizontal, y otras tienen que ver con una trascendencia vertical.

			En primer lugar, me gustaría aclarar al lector el concepto de trascendencia, que podemos definirlo como ir más allá de nosotros mismos. Según la RAE, una de sus acepciones sería «aquello que está más allá de los límites naturales». En segundo lugar, me gustaría explicar la diferenciación que hace el modelo de la SECPAL (Sociedad Española de Cuidados Paliativos) entre trascendencia vertical y horizontal. La primera tiene que ver con una conexión con algo que va más allá de nosotros en sentido vertical, la creencia en Dios, en que después de la muerte hay algo, en la existencia de otras dimensiones donde el cuerpo no existe, pero sí la consciencia. La trascendencia horizontal tiene que ver con la conexión con otros seres, el amor, la solidaridad, la huella vital que dejamos en el corazón de las personas.

			Mi respuesta a la pregunta «¿Hay algo que permanece?» abarcaría ambos tipos de trascendencia. Cuando un ser querido se va es cierto que no podemos verlo, ni tocarlo, ni olerlo, ni conversar con él físicamente. Pero todas las vivencias sensoriales almacenadas en nuestro cerebro están accesibles para nosotros, los recuerdos vividos con ese ser habitarán en nuestra mente-corazón para siempre. De hecho podemos seguir conversando simbólicamente con el ser querido fallecido, y es una de las tareas a realizar en el proceso de duelo (reconstruir/resignificar la relación con el deudo). Es decir, transformar el vínculo con el ser querido fallecido en una relación simbólica. De esta manera la realidad psicológica, el vínculo psicológico permanece más allá de la muerte. Permanecen los recuerdos, permanecen los valores de las personas que se fueron y que forman parte de nuestros valores nucleares, las enseñanzas que nos transmitieron, el amor que nos dieron, su presencia. Todo eso permanece. El amor, por tanto, permanece más allá de la muerte; la conexión permanece más allá de la muerte. Muchas veces me gusta decirles a mis pacientes que la muerte puede llevarse muchas cosas, pero no puede llevarse el amor, pues es algo inmaterial que no se destruye, sino que por el contario crece, aunque la persona ya no esté físicamente.

			Algunas personas a las que he acompañado y escuchado hablando de sus duelos expresan que su ser querido sigue existiendo para ellas, que no lo pueden ver, pero que sí existe en su interior. Que sienten mayor cercanía, mayor presencia. Esto me conecta con una de las citas introductorias con las que me desperté un día, antes de embarcarme en esta aventura de diseñar un programa de intervención psicológica para el duelo basado en mindfulness y compasión: «Cada vez que tomo consciencia de tu ausencia, soy consciente también de tu presencia, y eso me ayuda a continuar en la noche oscura del alma, porque entiendo que al día siguiente saldrá el sol y tú seguirás en mi corazón».

			Todo lo anterior estaría dentro de la dimensión horizontal de la trascendencia, pero si los lectores se preguntan si además creo en una trascendencia vertical, les respondo que sí. Mi forma de entender la vida es como si esta fuese una escuela donde venimos a aprender a ser cada vez mejores personas, más éticas e íntegras. Disponemos de un cuerpo que nos lleva, de la misma manera que un coche nos lleva a los lugares que queremos ir. Pero cuando el coche se estropea y deja de funcionar, lo que hacía que funcionase el coche sigue estando, en otro estado de consciencia o en otra dimensión. Siento que hay algo que permanece, es lo que Sogyal Rimpoché llama lo inmutable, y yo he decidido denominar la permanencia trascendental para que pueda abarcar ambos tipos de trascendencia. Ese algo inmutable, para mí, es una consciencia pura, clara, íntegramente amorosa. Esta visión sin duda la relaciono con la experiencia temprana que tuve al ver el cuerpo sin vida de mi abuelo, pues tuve la certeza de que había algo que permanecía. Esa visión en mi caso le da sentido a la vida y a la muerte. Para nada pretendo inculcar esa visión, pero sí me gustaría alentar al lector a reflexionar sobre los tipos de trascendencia y hacerse preguntas sobre la existencia. A través del programa de mindfulness y compasión que presentaré a lo largo de los capítulos de este libro, pretendo acompañar al lector en su viaje al interior, y que pueda al menos hacerse preguntas y genere las condiciones adecuadas para que surjan las respuestas sabias a través de la meditación, donde entrenamos a nuestra mente a estar en calma y a nuestro corazón a estar despierto y receptivo. Había un sabio que decía que podía entender un mundo sin respuestas, pero no un mundo sin preguntas. Las preguntas son las que nos ayudan a abrir la consciencia, reflexionar y, en algunos momentos, escuchar respuestas. Respuestas que no vienen desde fuera, sino que vienen desde dentro. La meditación, como en capítulos posteriores señalaré, es una gran herramienta de crecimiento personal y autoconocimiento. Algo que puede estar al servicio de todos los seres, para que podamos evolucionar y transformarnos.

			Me gustaría compartir con el lector unas reflexiones que hice sobre la permanencia que surgieron durante un retiro de meditación y silencio.

			
			PERMANECER PESE A LA IMPERMANENCIA

			Aunque todo cambia, permanece el dolor no resuelto congelado en el tiempo si tratas de huir de él.

			Permanece el manantial subterráneo de la bondad amorosa que baña tu dolor con verdadera devoción.

			Permanece la puerta abierta de tu corazón que te ofrece la oportunidad de liberación y de un nuevo comienzo.

			Permanecen las huellas de amor que dejas a través de tus acciones hábiles.

			Permanece la capacidad de amar y ser amado hasta cuando la cabeza nos ha abandonado y nos hemos despojado de todos los personajes (por ejemplo, en la demencia o en el Alzheimer).

			Permanecen las raíces sólidas de los que fueron antes de nosotros y ya se fueron.

			Permanece la chispa de luz amorosa que ofrece la oportunidad de transformación.

			Permanece la energía que no se puede destruir, solo transformarse en algo nuevo, diferente.

			Permanece la vida tras la muerte cuando el coche ha llegado a su fin. El cochero permanece.

			Permanece mi corazón junto al tuyo y el de todos los seres para formar el latido del corazón de la tierra.

			Y aunque todo cambia en el espejismo de lo mundano, en el subterráneo del mundo sutil/espiritual permanece la bondad y claridad de la mente-corazón universal.

			Permanece la sabiduría ancestral gracias a todos los seres despiertos que compartieron y compartirán las enseñanzas de generación en generación y con ellas la oportunidad de liberación para todos los seres.

			Permanece en tu corazón el niño o la niña interior que fuiste dispuesto a tenderte la mano para que recuperes tu luz y puedas ser feliz a pesar del dolor, la enfermedad y la muerte.

			Permanece la impermanencia que permite la vida. El día, la noche, los ciclos de luz y oscuridad, las estaciones del año.

			Y si permaneces observando la impermanencia puedes vislumbrar que no eres nada de lo que cambia y eres todo lo que permanece. Energía cósmica amorosa que sonríe ante el cambio de lo ilusorio.

			

		


		
			

			2

			El camino del duelo

			Aunque la pérdida de un ser querido es un acontecimiento que no puede escogerse, la elaboración del duelo es un proceso activo de afrontamiento lleno de posibilidades.

			THOMAS ATTIG

			Introducción

			Una forma sencilla y fundamental de entender el dolor que experimentamos las personas tras la pérdida de un ser querido la encontramos en la teoría del apego de Bowlby. Según el autor, desde el preciso momento en que nacemos, las personas tenemos ciertas necesidades de protección, seguridad y afecto que perduran a lo largo de todo nuestro ciclo vital. Esas necesidades podrían explicar la tendencia humana a crear lazos, vínculos con nuestros seres queridos. De esa manera, cuando se quebranta uno de esos vínculos, se producen fuertes reacciones emocionales (Bowlby, 1977). Puede observar el lector en esta cita que los humanos somos seres con una gran necesidad de vinculación, sociales por naturaleza, al igual que nuestros hermanos los mamíferos. Sin el cuidado y protección de otros semejantes no hubiésemos podido sobrevivir. La interconexión por tanto está tejida en nuestra piel, y esa es la razón por la que cuando muere uno de los nuestros se genera una respuesta intensa de dolor ante la pérdida. A eso es a lo que se llama duelo: una respuesta natural, universal e inevitable, por la que todos los seres tarde o temprano vamos a pasar.

			El psiquiatra George Engel planteó una pregunta muy interesante: ¿Es el duelo una enfermedad? Él señala que la herida que queda al perder a un ser querido es tan trágica como herirse o quemarse desde un plano más físico. Desde mi punto de vista, la única diferencia estaría en que la herida física la podemos ver, y la herida psicológica la tenemos que inferir atendiendo a lo que se expresa verbalmente, a través del lenguaje no verbal y a través del comportamiento. Engel entiende que al igual que es necesario curar esa herida física para que no se infecte, será necesario sanar esa herida psicológica. Por tanto para él, y también para mí, el duelo es «un proceso natural de sanación», no una enfermedad (Engel, 1961).

			El duelo, en el ámbito de la pérdida de un ser querido (puesto que existen otro tipo de pérdidas que también pueden considerarse duelo), se define como la experiencia de la persona que ha perdido a un ser querido. También puede entenderse como el proceso por el que pasa una persona al adaptarse a la pérdida de su ser querido. Otro significado sería el de la pérdida a la que la persona trata de adaptarse (Worden, 2013). De alguna manera es el camino que emprendemos para podernos adaptar a una nueva situación en la que el ser querido que ha fallecido ya no está físicamente. Aunque realmente esto es una experiencia universal, nuestras vinculaciones afectivas, nuestro sistema de apego, que es esencial para nuestra supervivencia, es tan fuerte que, cuando perdemos a un ser al que amamos, se produce tal respuesta de dolor que requiere un tiempo y un proceso poder elaborar cada uno de los eslabones que haya quedado tocado por la pérdida.

			Desde la perspectiva humanista, el duelo es el proceso de elaboración realizado a partir de la integración de la vivencia difícil y a veces traumática de la muerte de un ser querido, pudiendo conducir a las personas afectadas a experimentar una transformación profunda. Como proceso de crecimiento, se desarrolla y evoluciona en el tiempo como una experiencia de aprendizaje, cuyo resultado final es la emergencia de cambios en la propia identidad (Payás, 2010). En esta definición puede observar el lector que pese a lo desgarradoras que pueden llegar a ser estas experiencias de pérdida, de alguna manera llevan implícita una oportunidad de transformación y aprendizaje, dándole al duelo una visión esperanzadora, puesto que tarde o temprano todos viviremos esta experiencia humana universal.

			El duelo normal abarca una serie de sentimientos, sensaciones físicas, cogniciones y conductas que puede experimentar la persona que ha perdido a un ser querido. No es necesario experimentar todas y cada una de ellas, pero en ningún caso hablaríamos de patología, sino de un «proceso natural y normal» (Worden, 2013).

			Estos sentimientos pueden manifestarse en forma de tristeza, rabia o enfado, culpa y autorreproche, ansiedad, soledad, fatiga, impotencia, shock, anhelo, alivio, insensibilidad, etc. Hay cogniciones que pueden hacer referencia a incredulidad, confusión, preocupación, sentido de presencia, alucinaciones. Algunas conductas pueden presentarse a modo de trastornos del sueño, trastornos alimentarios, conducta distraída, aislamiento social, soñar con el fallecido, evitar recordatorios del fallecido, conducta de búsqueda, suspiros, hiperactividad desasosegada, llanto, atesorar objetos que pertenecían al fallecido, visitar lugares o llevar consigo objetos que recuerden al fallecido. También pueden experimentarse sensaciones físicas como vacío en el estómago, opresión en el pecho, opresión en la garganta, hipersensibilidad al ruido, despersonalización, falta de aire, de­bilidad muscular, falta de energía, sequedad de boca, etc.

			Todas estas manifestaciones del duelo en las diferentes dimensiones se consideran normales, por lo que si las tienes presentes en tu vida, puedes sentirte parte de la humanidad compartida, que en momentos de pérdida sienten exactamente lo mismo que en estos momentos estás sintiendo tú.

			Pese a que el duelo es una experiencia normal y por tanto no se debe patologizar ni medicalizar, en ocasiones el duelo se complica. Para la mayoría de las personas evoluciona favorablemente con el apoyo exclusivo de la red social natural y, a pesar del sufrimiento intenso, llegan a poder adaptarse a la pérdida y a sus consecuencias y con tiempo rehacen sus vidas. Sin embargo, hay una minoría de casos, entre el 10 y el 20 por ciento, en que el duelo no evoluciona favorablemente y aparecen consecuencias severas que afectan a la salud mental y física de los supervivientes (Barreto y Soler, 2008). El duelo complicado deriva en ocasiones en problemas de salud como son la depresión, la ansiedad, abuso de alcohol, consumo de fármacos, incremento del uso de recursos sanitarios, aumento de la mortalidad dentro del primer año y suicidio (Prigerson et al., 1997). Por fortuna, la mayoría de los dolientes evoluciona favorablemente, aun así, atendiendo a estas estadísticas sabemos que el duelo puede complicarse, por lo que se hace necesario disponer de intervenciones adecuadas para acompañar a las personas en estos procesos.

			Un duelo es complicado cuando se cumplen los criterios diagnósticos del «Trastorno por Duelo Prolongado», de Prigerson, Vanderwerker y Maciejewski (2008) incluidos en el DSM 5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition [Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales]), que son los siguientes:

			Criterio A: Presentar a diario al menos uno de estos síntomas:

			1. Pensamientos intrusivos —que entran en la mente sin control— acerca del fallecido.

			2. «Punzadas» de dolor incontrolable por la separación.

			3. Añorar —recordar su ausencia con profunda tristeza— intensamente al fallecido.

			Criterio B: Presentar al menos cinco de los nueve síntomas siguientes:

			1. Estar confuso acerca de cuál es el papel de uno en la vida, o sentir que ha muerto una parte de sí mismo.

			2. Dificultad para aceptar la realidad de la pérdida.

			3. Tratar de evitar todo lo que le recuerde que su ser querido ha muerto.

			4. Sentirse incapaz de confiar en los demás desde el fallecimiento.

			5. Estar amargado o enfadado en relación con el fallecimiento.

			6. Sentirse mal por seguir adelante con su vida (como, por ejemplo, hacer nuevas amistades o interesarse por cosas nuevas).

			7. Sentirse frío o insensible —emocionalmente plano— desde el fallecimiento.

			8. Sentirse frustrado en la vida, que sin el fallecido su vida está vacía y no tiene sentido.

			9. Sentirse como «atontado», aturdido o conmocionado.

			Criterio C: La duración de estos síntomas es de al menos seis meses.

			Criterio D: Estos síntomas causan un malestar clínicamente significativo o un importante deterioro de la vida social, laboral o de otras áreas importantes de la persona en duelo.

			En los apéndices del libro, el lector podrá acceder a un cuestionario que le ayude a diferenciar si en estos momentos padece un duelo complicado o no. Como puede verse, para hacer este diagnóstico se requiere que la duración de estos síntomas sea de al menos seis meses, además de causar un malestar tan significativo que deteriore la vida de la persona que lo padece, afectando a diferentes áreas.

			Al duelo que no sigue el curso esperado se le denomina «duelo complicado» (DC), «patológico» o «crónico». Este interfiere en el funcionamiento general de la persona complicando su salud, por lo que en estos casos la psicoterapia se hace imprescindible (Barreto, De la Torre y Pérez-Marín, 2013).

			Según Worden (2013), existen diferentes tipos de duelo complicado, en los cuales directamente está indicada la terapia individualizada, aunque también se puede llevar a cabo en formato grupal. Son los siguientes:

			• Duelo crónico: Se expresa la pena con la misma intensidad durante un largo periodo de tiempo.

			• Duelo retrasado: No se expresa en absoluto la pena y, después de un tiempo, ante una situación diferente u otra pérdida aparece el dolor por esa pérdida que fue repri­mida.

			• Duelo exagerado: Se trata de respuestas exageradas donde aparece desbordamiento y conductas desadaptativas. Ejemplos claros son la clínica depresiva y de ansiedad.

			• Duelo enmascarado: Suele aparecer sintomatología física, conductas desadaptativas o clínica psicopatológica significativa que el doliente no reconoce asociadas a la pérdida. Algunos ejemplos pueden ser los problemas psicosomáticos, de ansiedad o la conducta delictiva en adolescentes.

			En mi experiencia clínica como psicóloga, cuando atiendo a cualquier persona suelo preguntar por las pérdidas importantes, aunque el motivo de la consulta sea otro, puesto que la no elaboración del duelo es un factor contribuyente para el debut de un trastorno mental. He tratado a personas con trastornos de ansiedad que en la base tenían duelos no resueltos. A medida que las he acompañado en la elaboración de esos duelos, la sintomatología ansiosa ha ido desapareciendo. Y muchas veces el motivo de la consulta no ha sido la pérdida, puesto que la persona en cuestión no puede ver esta relación en un prin­cipio.

			El proceso del duelo. Modelos descriptivos

			Mi objetivo en este apartado es conseguir que el lector pueda reconocer de una forma clara y sintética los diferentes modelos psicológicos que hablan del proceso del duelo.

			Existen varias formas de abordar el proceso del duelo: como etapas, como fases o como tareas. En el primer enfoque estarían las etapas del proceso de morir de la doctora Elisabeth Kübler-Ross, que también se han utilizado para explicar el proceso de duelo, y que han recibido muchas críticas, puesto que no existe un avance lineal entre las etapas, y no todas las personas pasan por ellas. Esas etapas son negación, ira/negociación, depresión y aceptación (Kübler-Ross, 2003).

			El segundo enfoque se centraría en las fases por las que pasa el doliente. Siguiendo a Parkes (1972), son cuatro fases: insensibilidad, anhelo, desorganización y conducta reorganizada. Existen otros autores que también defienden este modelo de fases, aunque modifican el nombre de las mismas. La crítica principal que ha recibido este modelo es que supone que el doliente ocupa un rol pasivo ante la pérdida.

			Ante las críticas hacia los enfoques anteriores, aparece un tercer modelo que se centra en las tareas que una persona que ha sufrido una pérdida ha de desempeñar en el proceso de duelo, reconociendo un papel activo de los dolientes; es decir, las personas pueden hacer algo para mejorar. Es en este tercer enfoque en el que nos centraremos, precisamente por ese papel activo, que además enlaza muy bien con el mindfulness, teniendo en cuenta que desde esta filosofía mindful (como veremos en el capítulo siguiente) siempre se puede hacer algo para mejorar, además de que es la propia persona la que hace ese algo. Esto es muy esperanzador, ya que el duelo no te sitúa en un rol pasivo (es algo que te sucede a ti y poco puedes hacer); más bien te sitúa en un lugar proactivo (es algo que te sucede y lo puedes elaborar a través de diferentes tareas que necesitas desempeñar).

			MODELOS DE TAREAS

			Hay dos autores importantes que defienden este último enfoque de tareas, que son Worden y Neimeyer. Se dan algunas pequeñas diferencias en las tareas que nombran uno y otro, pero también existen similitudes. Para poder hacer el proceso de comparación entre ambos, incluyo a continuación un cuadro resumen de las tareas, que posteriormente comentaré, así como los mediadores del proceso de duelo que tiene en cuenta Worden (ver Tabla 1). Para mí estos dos autores son muy importantes y, teniendo en cuenta que el programa que voy a compartir con el lector está basado en los modelos de tareas, creo primordial poder compartir de forma sintética los elementos esenciales de sus modelos.

			Tabla 1

			Enfoque basado en las tareas del duelo (Alonso, 2017)

			[image: ]

			Tarea I Worden: Aceptar la realidad

			La primera tarea del duelo es afrontar plenamente la realidad de que la persona está muerta, que se ha marchado y no volverá. Asumir que el reencuentro es imposible, al menos en esta vida.

			Tarea I Neimeyer: Reconocer la realidad de la pérdida

			El reconocimiento de la realidad de la pérdida nos obliga a aprender la lección a un nivel intensamente emocional, pero tiene una segunda dimensión, puesto que no sufrimos la pérdida solo como individuos, sino también como miembros de sistemas familiares. Por ello, es conveniente comentar la pérdida con los niños, los enfermos y los ancianos. El funeral supone poder empezar con esta primera tarea, a través del inicio de la despedida del ser querido fallecido. Además, las conversaciones que se tienen con los familiares supervivientes animan a la consolidación y a la puesta en común de recuerdos e historias sobre el desaparecido, al mismo tiempo que fortalece los vínculos entre los supervivientes.

			Tarea II Worden: Trabajar las emociones y experimentar el dolor

			La palabra alemana Schmerz recoge con mayor claridad la definición de dolor en el doliente, teniendo en cuenta que es tanto físico, como emocional y conductual. Es necesario reconocer y trabajar este dolor, puesto que si no se hace se manifestará mediante algunos síntomas u otras formas de conducta disfuncional. Parkes señala: «Sí, es necesario que la persona elabore el dolor emocional para realizar el trabajo del duelo, y cualquier cosa que permita evitar o suprimir de forma continua ese dolor es probable que prolongue el curso del duelo» (Parkes, 1972, p. 173).

			Tarea II Neimeyer: Abrirse al dolor

			Es necesario identificar los matices de los sentimientos que aparecen, para elaborarlos y poner orden en ellos, ya sea en momentos de reflexión y contemplación privada o en momentos compartidos de conversación. Según Neimeyer, «Si desarrollamos la consciencia que tenemos de nuestras emociones, podremos superar los restantes desafíos que plantea la elaboración del duelo con un sentido claro de dirección, cultivando nuestra madurez y profundidad personal al hacerlo» (Neimeyer, 2012, p.77).

			Tarea III Worden: Adaptarse a un medio en el que el fallecido está ausente

			Existen tres áreas de adaptación que se deben abordar tras la pérdida de un ser querido:

			1) Adaptaciones externas, es decir, cómo influye la muerte en la actuación cotidiana de la persona; qué roles ha de desempeñar que antes no realizaba porque su ser querido vivía.

			2) Adaptaciones internas, es decir, cómo influye la muerte en la imagen que tiene la persona de sí misma, cómo afecta a su amor propio, en su eficacia personal, en su iden­tidad.

			3) Adaptaciones espirituales, es decir, cómo influye la muerte en las creencias, los valores y los supuestos sobre el mundo. Existen tres supuestos que la muerte suele tambalear: que el mundo es un lugar benévolo; que el mundo tiene sentido; que la persona misma es impor­tante.

			Tarea III Neimeyer: Revisar nuestro mundo de significados

			La experiencia de la pérdida de un ser querido, además de quitarnos a ese ser nos mina nuestras creencias y presuposiciones que formaban la base sólida de nuestra existencia. Hacemos una revisión de esas creencias y supuestos, de forma que algunos que quedan obsoletos se van a la basura, y por otro lado aparecen nuevas creencias, nuevos valores e incluso nuevas conductas. Según Neimeyer se produce una reconstrucción de la visión del mundo: «Si incorporamos la realidad de los acontecimientos traumáticos a nuestro mundo revisado de creencias y les damos un significado personal, dejaremos que la tragedia nos transforme, haciéndonos más tristes, pero más sabios» (Neimeyer, 2007, p. 81).

			Tarea IV Worden: Recolocar y recordar al ser querido y seguir viviendo

			Se sabe que las personas no se desvinculan de los difuntos sino que encuentran maneras de desarrollar unos «vínculos continuos» con ellos (Klass, Silverman y Nickman, 1996). Esta cuarta tarea se basa en encontrar un lugar para el fallecido que permita a la persona superviviente estar vinculada con él, pero de un modo que no le impida seguir viviendo. El objetivo consiste en que el superviviente sea capaz de seguir amando y creando nuevos lazos afectivos, sin necesidad de que esto suponga olvidar al ser querido fallecido.

			Tarea IV Neimeyer: Reconstruir la relación con lo que se ha perdido

			La muerte transforma las relaciones con los difuntos, en vez de ponerles fin. No es necesario distanciarse de los recuerdos del ser querido, sino aprender a relacionarse con él de una forma distinta, simbólica.

			Tarea V Neimeyer: Reinventarnos a nosotros mismos

			Una parte de nosotros muere cuando perdemos a un ser querido, por lo que nos guste o no nunca volveremos a ser nuestro antiguo yo después de una pérdida importante, aunque con mucho esfuerzo podemos construir un yo diferente, estableciendo una continuidad con el anterior. Por eso Neimeyer señala la necesidad de reinventarnos, que está relacionada con la revisión de nuestro mundo de significados (tarea III) como puede observarse en esta cita: «Al revisar la filosofía que orienta nuestra vida, también nos revisamos a nosotros mismos, abriendo posibilidades que antes parecían cerradas, desarrollando habilidades e intereses que habían permanecido dormidos en nuestro interior o cultivando relaciones que habíamos abandonado o no habíamos explorado». (Neimeyer, 2007, p. 81)

			Los mediadores hacen referencia a los factores que contribuyen a que sea un duelo normalizado o a que pueda complicarse. Por supuesto cada muerte es diferente, y cada duelo lo es también. No es lo mismo que fallezca un hijo, una madre, que un primo lejano. Es muy distinto que el vínculo con el fallecido se caracterice por un estilo de apego seguro o ambivalente. Este último, por el hecho de amar y odiar al mismo tiempo a la persona que ha fallecido, genera mayor nivel de culpa, así como mucha rabia porque el fallecido ha dejado solo al superviviente. En relación a la forma de morir, no es lo mismo morir de forma natural, que accidental, por un suicidio o por un homicidio. Además es importante tener en cuenta que influirá también si se trata de una muerte imprevista o esperada, si es una muerte violenta, si existen pérdidas múltiples, si se trata de muertes evitables, muertes estigmatizadas (como, por ejemplo, muertes por sida) o muertes ambiguas donde los supervivientes no han podido ver los cuerpos de los difuntos. Se ha de tener en cuenta la historia de pérdidas anteriores y cómo se elaboraron dichos duelos, puesto que influyen de alguna forma en el proceso de duelo actual. Además las variables de personalidad influyen en el proceso de duelo de una forma considerable. Influye la edad y el sexo del doliente, el estilo de afrontamiento, el estilo de apego, el estilo cognitivo, la fuerza personal (autoestima y eficacia) y el mundo de supuestos o creencias. Por ejemplo, las estrategias activas de afrontamiento son más eficaces que las pasivas (Worden,1996). El apego saludable produce pena, pero el apego poco saludable produce ira y culpa cuando la persona fallece (Winnicott, 1957). Las personas optimistas afrontan mejor el duelo que las pesimistas; las viudas con una impresión más fuerte de eficacia personal tienen mayor sensación de bienestar emocional y espiritual, además de encontrarse en mejor forma física (Worden, 2004). Y ciertos supuestos protegen, como la creencia de que uno estará unido con el difunto para toda la eternidad (Smith, Range y Ulmer, 1991), mientras que el no encontrar un sentido a la muerte de un ser querido puede provocar dificultades en la tarea III (adaptarse al entorno sin el ser querido), sobre todo en las adaptaciones espirituales. No es lo mismo tener apoyo social que no tenerlo, desempeñar roles sociales que no desempeñarlos. Además muchas veces las familias están sometidas a cambios que pueden generar tensiones y, por tanto, hacer más difícil el proceso del duelo.

			En la tabla resumen que aparece a continuación el lector podrá encontrar los factores de riesgo que la literatura científica tiene en cuenta a la hora de predecir un duelo complicado.

			Tabla 2

			Factores de riesgo

			(Arranz, Barbero, Barreto y Bayés, 2003)

			
				
					
					
				
				
					
							
							En relación con la persona doliente

						
							
							• La edad: Si es joven o anciana más riesgo.

							• Afrontamiento pasivo en otras pérdidas o connotaciones depresivas, más riesgo.

							• Enfermedad física o psíquica anterior, más riesgo.

						
					

					
							
							Características de la enfermedad o la muerte

						
							
							• Se complica el proceso si es muerte repentina o suicidio.

							• Si la enfermedad dura mucho o muy poco también es un riesgo añadido.

							• Muerte incierta o no visualización de la pérdida, puesto que no vemos el cuerpo, dificulta el proceso.

							• Enfermedad donde no hay un control de síntomas y el sufrimiento del familiar terminal es muy grande.

						
					

					
							
							Aspectos relacionales

						
							
							• Falta de disponibilidad de apoyo familiar y social.

							• Bajo nivel de comunicación con familiares y amigos.

							• Escasa posibilidad de expresar la pena o incapacidad para hacerlo.

						
					

					
							
							Otros factores influyentes

						
							
							• Duelos previos no resueltos.

							• Pérdidas múltiples.

							• Crisis concurrentes.

							• Obligaciones múltiples.

						
					

				
			

			 

			Además de los factores de riesgo, también es necesario tener en cuenta los factores protectores que predicen un duelo normalizado, y son precisamente estos factores protectores lo que es necesario promover para evitar que un duelo se complique. Algunas estrategias de afrontamiento como la capacidad de aceptación —sobre todo en las situaciones en las que no podemos cambiar lo sucedido (por ejemplo, el caso de la muerte de un ser querido)— y la espiritualidad —que es una estrategia de afrontamiento que ha sido ampliamente documentada— son saludables para el proceso del duelo. Las creencias religiosas y espirituales, así como las conductas relacionadas, parecen facilitar el ajuste positivo a la pérdida de un ser querido. Otras variables que se evidencian como protectores en determinados ámbitos de la salud y que pueden ser extrapolables al ámbito del duelo son la fluidez comunicativa, la percepción de autoeficacia, los sentimientos de utilidad en los cuidados del enfermo, la habilidad para la planificación y resolución de problemas, la flexibilidad mental, el autocuidado y la capacidad para encontrar un sentido a la experiencia (Barreto y Soler, 2008).

			El duelo de cada persona es único, idiosincrático, no hay dos duelos iguales, por tanto no hay recetas mágicas para la elaboración de la pérdida. Cada ser humano ha de transitar su propio camino de dolor. Son tantos los factores que influyen en el duelo, como he querido ejemplificar con los datos aportados anteriormente, que algo que considero esencial es respetar los ritmos de cada cual y comprender que cada persona hace lo que puede para salir adelante ante este tipo de experiencias de pérdida. Ahora bien, en los casos en los que hay más papeletas para un duelo complicado porque hay más factores de riesgo no dudes en ponerte en manos de un profesional que te acompañe en el proceso. Este tiempo que te regalas es la mejor inversión que puedes ofrecerte.

			MODELO INTEGRATIVO-RELACIONAL Y LAS «6 R»

			El modelo integrativo-relacional de Payás (2010) supone una integración de los modelos de fases y de tareas. La autora defiende que existen diferentes fases y que en cada una de ellas se llevan a cabo tareas distintas. Las fases son cuatro: choque (shock); evitación-negación; conexión-integración y crecimiento-transformación.

			Esta visión defiende el papel activo del doliente a través de las tareas importantes a desempeñar para avanzar en el proceso del duelo. Según el modelo, los dolientes pasan por fases iniciales donde existen manifestaciones somáticas características del trauma (fase de choque) o una gran variedad de emociones como la rabia y la culpa, que tienen el papel de evitar el dolor de la pena, así como estrategias de afrontamiento dirigidas a desconectar del dolor (fase de evitación-negación). Tras esas fases iniciales, los dolientes progresan hacia otras más avanzadas, donde estos ya son capaces de conectar con el dolor de la pérdida para elaborarlo a través de tareas en las que se trabaja el perdón, la gratitud, la expresión de amor al familiar fallecido (fase de conexión-integración), para encaminarse después hacia la fase de crecimiento-transformación. Payás revela que, para llegar a esa última fase que tiene que ver con el crecimiento postraumático, es necesario haber realizado un trabajo de conexión-integración del dolor. Es por ello que actuar con intervenciones terapéuticas dirigidas a ese cometido será enormemente útil. Según la autora, «el precio por no sentir el dolor del duelo es también cerrarse a la posibilidad de experimentar los cambios necesarios para poder volver a vivir la vida con plenitud» (Payás, 2010, p.110). De ahí la importancia de hacer ese trabajo de conexión con el dolor. En la segunda parte del libro, se acompañará al lector para que pueda acercarse al dolor de la pérdida desde el modelo integrativo de mindfulness y autocompasión para duelo (programa MADED), que será presentado en el capítulo 6 de esta primera parte.

			Según Payás (2010), quienes sufren la pérdida de un ser querido u otras formas de sufrimiento elaboran ciertos mecanismos de defensa o estrategias de afrontamiento frente al dolor. Las personas tratamos de «meter el dolor en un cajoncito para que no nos duela. La llave que cierra ese baúl es la misma llave que lo abre». Con lo cual es importante indagar en las estrategias de afrontamiento empleadas por la persona, para poder así acercarnos a las tareas del duelo que es recomendable que de­sempeñe esa persona en la elaboración del dolor de la pérdida. Es decir, el objetivo no es que tengas que eliminar esas estrategias de afrontamiento, sino indagar para ver qué tareas encierran y así poder desempeñarlas. Muchos autores se obstinan en eliminar aquellas estrategias de afrontamiento que desde el punto de vista teórico son desadaptativas. Pero, en rea­lidad, todas las estrategias de afrontamiento son independientes de su resultado, y deberemos ser capaces de mirar más allá para tomar consciencia de qué esconden. ¿Esa estrategia empleada ayuda a conectar o a desconectar del dolor? De hecho, una misma estrategia de afrontamiento nos puede estar sirviendo en una persona para conectar y en otra, para evitar el dolor. De alguna manera, recurrimos a las estrategias de afrontamiento por alguna razón, de ahí la importancia de no quererlas eliminar de forma radical, tratándolas como sintomatología adversa. Por el contrario, es importante investigar qué hay detrás de la estrategia de afrontamiento, qué necesidad está cubriendo: lle­garás ineludiblemente a la tarea de duelo que está pendiente. Es por eso que las estrategias de afrontamiento son la llave que te ayudará a «abrir el cajón» para poder hacer el trabajo de conexión e integración. Para que sirva de ejemplo, un doliente podría estar viendo fotos del difunto (estrategia de afrontamiento) como una forma de conectar con el dolor de la pérdida para darse permiso y poderlo elaborar; o, por el contrario, podría ser una estrategia de evitación. Si el doliente expresase que al ver las fotos evita sentir el dolor de la pérdida, porque es como recordar los momentos vividos cuando el ser querido estaba presente, podemos intuir que la estrategia está ayudando a huir del dolor. De ahí deducimos que la tarea que necesita poner en marcha este doliente es la de aceptación y la de abrirse al dolor emocional. La llave maestra es la estrategia de afrontamiento que el doliente pone en marcha como buenamente puede, y la clave está en saber tirar del hilo para llegar a las tareas del duelo que se necesitan activar para una sana elaboración del mismo.

			En este modelo es muy importante la parte relacional, tal y como recoge la teoría de la vinculación de Bowlby y como señala la autora: «La pérdida de la relación debe sanarse en el contacto que proporciona la relación con los otros; sin ese otro sanar no es posible» (Payás, 2010, p. 26). De ahí que la relación con el terapeuta en sí ya sea un promotor de cambio en el doliente, y por tanto este libro no puede sustituir bajo ningún concepto la ayuda terapéutica. De hecho, se considera a los profesionales como portadores y promotores de oxitocina (Martínez, 2017) puesto que, a través del vínculo y el apego seguro, se produce la magia de la transformación de lo duro e insostenible en algo blando, líquido y llevadero.

			Este modelo describe el duelo como un proceso dinámico en el que las distintas respuestas de afrontamiento a las que el doliente recurre para manejar el sufrimiento y adaptarse a la situación van emergiendo y disolviéndose, siendo sustituidas unas por otras a medida que el proceso avanza. Van surgiendo tareas/necesidades diferentes que requieren de afrontamientos distintos. Las tareas de duelo reflejan la forma concreta de atender y responder a esas necesidades en las diferentes fases. Las cuatro fases y sus características son las siguientes:

			Aturdimiento y choque

			Se caracteriza por reacciones como descreimiento, confusión, aturdimiento, disociación, etc., que sirven para alterar el input, reprimiendo, suprimiendo o mitigando el impacto de la realidad. Se oscila entre los mecanismos de evasión y aproximación, siendo esto normal. Es decir, en ocasiones uno conecta con el dolor y lo expresa, y en otras, la persona está como ausente, anonadada. Hay muchos elementos somáticos, ya que el dolor se siente a través del cuerpo. La tarea principal de duelo en esta etapa es manejar los aspectos más traumáticos de la pérdida. Si el proceso se detiene y se fija en esta fase da lugar a un duelo complicado conocido como «duelo TEPT» (Trastorno por Estrés Postraumático).

			Evitación y negación

			Prevalecen respuestas de evitación, por lo que la persona puede negar los hechos o minimizar la importancia de lo sucedido, o bien mantenerse activa para manejar la sintomatología, o sustituir la pérdida, o experimentar una culpa excesiva que se transforma en rumiaciones improductivas. La tarea principal en esta etapa es ir disolviendo progresivamente las estrategias protectoras de distorsión-evitación y aumentar progresivamente la tolerancia al dolor. Si se produce una fijación en esta fase da lugar a un duelo complicado denominado «duelo ausente o evitativo», que se caracteriza por hiperactividad, conductas autodestruc­tivas, adicciones, enfado desplazado, ideas obsesivas de venganza, etc.

			Conexión e integración

			En esta fase se ponen en marcha respuestas de afrontamiento orientadas a conectar con la realidad de la pérdida, tales como conectar con el dolor, la tristeza o la culpa, hablar de la relación, adentrarse en el dolor, sentir la ausencia a través del recuerdo, aceptar la realidad de lo ocurrido mediante rumiaciones productivas, utilizar rituales de conexión, visitar los lugares asociados al ser querido, etc. La tarea adaptativa en esta fase consiste en realizar el trabajo de duelo asociado a los aspectos relacionales de la pérdida que hacen referencia a la expresión del amor, la gratitud y el perdón. La detención o fijación en esta fase puede llevar al duelo complicado denominado «duelo crónico».

			Crecimiento y transformación

			Se produce la reorganización del mundo interno con relación al ser querido perdido, con uno mismo y con el mundo en general. En un duelo elaborado, es necesario que las personas hayan ido más allá de su estado anterior y convertir esa experiencia en un crecimiento personal. La tarea principal de esta etapa es sustituir creencias antiguas por nuevos esquemas mentales que incorporen todo el peso y la significación de la pérdida. El resultado final es un nuevo edificio o constructo multidimensional que incluye cambios en todas las facetas del ser humano dando lugar al crecimiento postraumático.

			Entiendo el modelo de fases no como momentos temporales lineales y estancos por los que ha de pasar un doliente ineludiblemente, sino como un modelo que proporciona un mapa conceptual que nos ayuda a entender los afrontamientos que estamos empleando para sobrellevar el dolor de la pérdida en cada momento. De hecho, creo que cuando transitamos el duelo podemos en un mismo día presentar estados de evitación-negación y estados de conexión-integración. Por tanto, el objetivo de la terapia será que puedas disponer de las herramientas adecuadas para poder hacer esa conexión con el dolor y las emociones de una forma serena, y poder llegar al crecimiento-transformación, ya que es la única vía para hacerlo, pues no puedes alcanzar esta fase de crecimiento si no transitas el dolor de la pérdida. Es más, si, hipotéticamente, existiera una píldora mágica que quitase el dolor de la pérdida, ¿te la tomarías? A lo mejor la primera respuesta automática es que sí porque no quieres sufrir, pero cuando profundizas en el significado del dolor y cómo este es el reflejo del amor, estoy convencida de que dirías que no quieres distraerte del dolor, que quieres sentirlo, transitarlo, vivirlo y desde ahí poder llegar a este crecimiento o transformación. Borrar ese dolor sin transitarlo te impediría integrar a tu ser querido en tu realidad psicológica, impidiendo a su vez sentir el amor que sigue viviendo después de la muerte.
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