Rafael Ballester: "Es importante hacer un proceso
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Rafael Ballester

Profesor de Psicologia Clinica de la Salud en la UJI. Ante la celebracion del Dia de
Todos los Santos, el profesor Rafael Ballester recuerda la importancia de hacer un
«trabajo personal y cultural» para «aceptar la muerte como parte de la propia vida».
Ademas, dice que «el drama no es morir, el verdadero drama es no haber vivido».

«Es importante hacer un
proceso de despedida del
ser querido para evitar
un duelo complicado»

» Ballester sefiala que un factor fundamental para superar una pérdida es el apoyo
social, «personas que simplemente te acomparien y te ayuden a expresar lo que sientess
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@ ;Por qué es importante pasar
porla fase de duelo?

(D Elduelo es un proceso que inclu-
yedistintas fases. Entérminos gene-
rales, la primera de ellas es aceptar
la realidad de la pérdida; la segun-
da, expresarlas emociones; la terce-
ra, aprender a vivir sin el ser queri-
do; la cuarta, recolocar emocional-
mente al ser querido, ylatltima, re-
cuperar el interés por la vida. No
todo el mundo las recorre todas ni
en el mismo orden, pero si que es
importante hacer un proceso de
despedida del ser querido para evi-
tar quese generelo quenosotros de-
nominamos «un duelo complica-
do», es decir, sintomas psicoldgicos
con una duracion e intensidad mu-
cho mayor de la habitual.

® ;Qué momento del duelo es el
mas dificil de superar?

(D) Todas las fases implican dolor y
resultan complicadas. La acepta-
cion de que no se va a volver a ver a
una persona a la que has querido
muchisimo es durisima, pero quizas
aprenderavivirsin el ser queridosea
la que cueste mas. No obstante, esto
depende mucho del caso. En algu-
nas situaciones donde por ejemplo
haya habido una relacién conflicti-
va con la persona que has perdido,
puede costar mucho recolocarla
emocionalmente y ser capaz de ex-
presarlossentimientos contradicto-
rios que aparecen ante la pérdida. Y
ademds hay duelos mds dificiles de
superar. Por ejemplo, el duelo ante
la pérdida de un hijo, o el de una
muerte por accidente, o cuando no
se encuentra el cuerpo del fallecido
o0 cuando la muerte ha sido por sui-
cidio.

@ ;Quepuedeayudarapasarme-
jor esta fase?

(@ Engeneral, un factor fundamen-
tal para superar el duelo es el apoyo
social. Personas que en ocasiones
simplemente te acompanen, que te
ayuden a expresar lo que sientes, y
otras veces que te distraigan, pero
sobre todo que te ayuden a retomar
el hilo de tu vida y el interés por las
cosas, que aveces han dejado de te-
ner sentido para ti.

@ ;Hay que llorar?

@ Llorar solo es una de las conduc-
tas que aparecen en el proceso de
duelo. Hay otras como retirarse so-
cialmente, frecuentarlos mismoslu-
gares que el fallecido, etc. Llorar en
si mismo no es necesario si no te
apetece, no hay que forzar el llanto.
Lo que si es muy importante es ex-
presar tus emociones deun modo u
otro, paraevitar que se compliqueel
proceso de duelo. Y esas emociones
pueden ser muyvariadas. Casi siem-
pre hay tristeza en el duelo, pero a
veces también haysoledad, anoran-
za, ira, culpabilidad, autorrepro-
che...

@ ;Puede la pérdida de un ser
querido no ser traumdtica?

() Por supuesto, de hecho no suele
serlo. La muerte de un ser querido
siempre es triste. Pero no necesa-
riamente traumatica. En ocasiones,
la muerte puede incluso aliviar. Se
daenloscasosenlosqueelserque-
rido estaba sufriendo mucho. En
€s0s casos, se unen tristeza y alivio

por dejar de ver sufrir al fallecido.
@ ;Por qué se tiene tanto miedoa
lamuerte?

( Esun miedo ancestral pero tam-
bién muy cultural. Probablemente
tememos mas el sufrimiento que la
propia muerte en si. Pero es logico
temer algo que desconocemos. No
sabemos adénde nos lleva la muer-
te. De todos modos, en cualquier
caso, inclusolamejormuerte te obli-
gaadespedirte de tusseres queridos
y eso siempre es dramdtico.

@ ;Lamuerte esté ligada necesa-
i latrist puedei
culcar un mensaje positivo?

() Una cosa no quita la otra. No de-
bemos evitar la tristeza a toda costa.
La tristeza es una emocion que for-
mapartedelhecho deserhumanos.
Y es muy saludable y normal estar
triste ante la pérdida de un ser que-
rido. Lo contrario no serfa normal.
Pero eso no significa que no deba-
mos hacerun trabajo personaly cul-
tural para aceptar la muerte como
parte de la propia vida. El drama no
es morir, el verdadero drama es no
habervivido. Y en ese sentido, cuan-
dounapersonahapasadoportodas
las fases de la vida y le ha sacado el
jugo, haaprendidoy disfrutadoenel
sentido del carpe diem de todo lo
buenoymalo quelehapasado, pue-
de incluso desear descansary tener
una aceptacion serena de la propia
muerte.

@ ;Falta cultura sobre lamuerte?
(@ Por supuesto, debemos realizar
ese trabajo de aceptar la muerte
como parte de la vida. Educar para
lamuerte desdelainfancia. No pue-
de ser que ocultemos a nuestros ni-
fios la muerte natural como si fuera
algoterrible. Les enganamos aveces
cuando un ser querido muere y sin
embargo no nos importa que vean
desde sumés tiernainfanciamilmo-
delos de muertesviolentas enlosin-
formativos, en las peliculas, en sus
videojuegos...

@ ;Quesedeberia hacer paraque
se hablara mas de lamuerte como
se hace de otros temas?

() La respuesta siempre es la edu-
cacién. No solo alos nifos sino alas
personas adultas. La muerte es un
tema tabtiy quizas por eso seguimos
sin resolver problemas graves o di-
lemas como la eutanasia. Nos da
miedo entrar a debatir estos temas.
Deberiamos abordarlos abierta-
mente. Y tampoco es malo recordar
devezen cuando que lamuerte exis-
te. Quizds asi, podriamos dejarnos
llevarmenos poralgunas delasmez-
quindades que nos quitan horas de
suenoy disfrutar de la alegria de es-
tarvivos y de todo lo que la vida nos
puede ofrecer.

@ ;El cementerio estd lleno de
personas prescindibles o impres-
cindibles?

() Todos somosseres tinicosy en ese
sentido imprescindibles para nues-
tros seres queridos. Nadie puede
sustituir a otra persona. Siempre
queda un vacio imposible de llenar.
Pero esverdad que lavida tiene mu-
cha fuerza, te obliga a seguir ade-
lanteyalfinal consigues hacerlo. Eso
no significa que uno sea prescindi-
ble, solo que la vida tiene una fuer-
zaincreible.




