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GREGORIO ARMANANZAS

PSIQUIATRA

“Lo unico que hace el tiempo es pasar; a
diferencia de lo que se cree, no lo cura todo”

Segun revela este psicotera-
peuta, entre el 10% y el 17%
de las consultas psicolégicas
obedecen a duelos prolonga-
dos o no resueltos, aunque
en ocasiones adopten la sin-
tomatologia de otros tras-
tornos. Una realidad que en
estas fechas tan emotivas
se acrecienta notablemente

E. MARTINEZ
PAMPLONA. La Navidad, época de
reencuentros y reuniones familia-
res por excelencia, se convierte para
muchos en un tiempo de pesadum-
bre, en el que la pérdida de seres
queridos y la soledad se aduenan del
estado de animo y terminan con-
virtiendo unas fechas en principio
entranables en una fuente de sufri-
miento. En estos dias, los profesio-
nales de la psiquiatria ven como
aumenta considerablemente el
nuamero de consultas, motivadas por
el dolor ante la ausencia de quienes
'yano volveran, las rupturas de pare-
ja, las separaciones... Se trata, ade-
mas, de un periodo doblemente com-
plicado, pues, al balance de lo que
dejamos atras, a las pérdidas y las
expectativas frustradas, se sumala
angustia ante el porvenir que, sim-
bolicamente, representa la llegada
de un nuevo afo. Si a ello le anadi-
‘mos el actual contexto de crisis, nos
encontramos frente a un terreno
abonado para que los miedos y los
conflictos no resueltos salgan a la
luz con especial virulencia.

Parece que en estos dias del afio
las personas se sienten mas vul-
nerables.

La Navidad es una época muy evo-
cadora de emociones. Yo siempre
digo, cuando imparto cursos a cole-

mos en la obligacion de divertirnos.
[Esta escrito en el guion que hay que
pasarlo bien necesariamente, y no
es exactamente asi. Para vivir la
Navidad como un tiempo de
encuentro y alegria, para que el
duelo no neutralice el gozo, debe-
mos permitirnos sentir tristeza,
darnos todo el tiempo que sea nece-
sario. Si somos capaces de elaborar
el duelo cuando las cosas estén mal,
podremos reir ampliamente cuan-
do nos toque hacerlo. Obligarnos a
sentirnos bien sino tenemos moti-
vo para ello termina creando unos
conflictos terribles. Podemos recu-
rrir ala metafora del agua y el vino.
Cuando toca beber agua amarga, se
bebe el agua amarga bien bebida y
después ya llegara el momento del
vinoy la celebracion. La fobia a las
Navidades que presentan muchas
personas surge Como una respues-
ta a ese imperativo del disfrute a
toda costa.

Nuestra civilizacién, que ensalza
el placer y las gratificaciones inme-
diatas, quizas no esta preparada
para encarar el dolor.

En esta sociedad, y especialmente
durante el periodo navideno, se
prohibe mostrar la insatisfaccion
v el malestar, es un tabu. “Si quie-
ro ser un triunfador, debo esconder
mi debilidad”, pensamos. Pero la
auténtica debilidad consiste en no
ser capaces de mostrar nuestra ver-
dadera naturaleza, que es vulnera-
ble y fragil. Por otro lado, cuando
se hace imprescindible el alcohol,
como en estas fiestas, algo sucede.
Cuando resulta necesario tomarse
un euforizante para estar a la altu-
ra, algo no marcha bien. La cele-
bracion genuina es un fenémeno
mucho mas espontaneo y natural.
¢A qué llamamos duelo?

Es el proceso de adaptacion emo-
cional que sigue a cualquier pérdi-

gas, que éste es un para

da. Habit nos referimos al

trabajar intensamente en Psicolo-
gia. En estas fechas afloran las
cuentas pendientes y aparecen
todas las pérdidas, en especial las
mas dolorosas, las de aquellos que
'yano se encuentran entre nosotros.
Es, por tanto, un periodo dificil, y
al mismo tiempo, tal vez consti-
tuye una buena oportunidad para
solucionar problemas pendientes.
Si, porque brotan los sentimientos,
v eso facilita un abordaje adecua-
do desde la psicoterapia. Es impor-
tante resolver bien estas cuestio-
nes; sino, quedan como presencias
fantasmales que revolotean en
silencio.

Se habla del sindrome de la ‘silla
vacia’, de las llamadas ‘reacciones
de aniversario’..

[Estas fechas resultan especialmen-
te dificiles cuando la muerte de un
ser querido ha tenido lugar hace
menos de un afio. Los recuerdos son
muy recientes, la pérdida no se ha
asumido, y las Navidades precipi-
tan toda una cascada de emociones
que se hace duro gestionar.

Son ademas fechas de euforia
colectiva, de una felicidad desme-
dida e impostada. Parece que hay
que estar bien a cualquier precio,
casi por decreto, y eso crea gran-
des frustraciones.

A veces, en Navidades, nos senti-

que sucede a la muerte de una per-
sona amada, pero los hay de
muchos tipos: duelos por pérdidas
de relaciones de amor, de aquello
que esperabamos conseguir y no ha

“En Navidad afloran las
cuentas pendientes y
las pérdidas, en especial
las mas dolorosas”

“Obligarnos a sentirnos
bien si no hay motivo
para ello crea unos
conflictos terribles”

“Cuando se hace
imprescindible el
alcohol, como en estas
fiestas, algo sucede”

llegado, de la juventud que ya no
tenemos, el lamento por no ser ya
esos nifos que recibian regalos...
¢Cudles son las fases del duelo?
Primero, como mecanismo de
defensa frente al dolor, viene la
negacion. La segunda etapa es la
rabia, el enfado: “;por qué?”. La
siguiente fase se conoce como pac-
to: llegar a un acuerdo para inten-
tar superar el trauma (mediante un
ritual, una promesa...). Luego se
entra en la etapa del duelo propia-
mente dicho, la tristeza profunda.
Finalmente, si se han atravesado
las cuatro fases anteriores, con toda
su compleja y contradictoria gama
de sentimientos, se desemboca,
poco a poco, en la aceptacion.
¢Cuando podemos hablar de un
duelo patolégico?

La elaboraci6n del duelo no es sen-
cilla. En el caso de un fallecimien-
to, se trata de un proceso que, nor-
malmente, se prolonga entre dos y
tres anos. Sidura mas tiempo, si el
recuerdo es constante, invadiendo
el dia a dia e impidiendo a la per-
sona rehacer su vida, es un indicio
de preocupacion, de que segura-
mente se necesita ayuda profesio-
nal para afrontar la pérdida.
Cada persona es un mundo, y
establecer tiempos puede resultar
desalentador.

Cada pérdida es distinta, y cada uno
muestra o siente el dolor de dife-
rente forma. No somos maquinas,
no se puede fijar un periodo uni-
versal para todos. Por otro lado, la
intensidad y la duracion del duelo
dependen de muchos factores: del
tipo de muerte (esperada o repenti-
na, apacible o violenta), de la inten-
sidad de la uni6n con el fallecido, de
laedad... No es lo mismo el duelo de
una persona mayor, cuyo proyecto
vital mira ya mas hacia el pasado
que al futuro, que el de un joven con
toda la vida por delante.

rabia y la negacion se prolongan.
No hemos tenido tiempo de ir
madurando la idea de la pérdida,
su caracter inesperado nos golpea
intensamente.

Hay quienes ven en el regreso a la
vida cotidiana una especie de des-
lealtad, de traicion al difunto. La
normalidad se antoja como una
ofensa a su memoria.

Es algo muy habitual. Se cae inclu-
so en un sentimiento de culpa: yo,
que no he muerto, no tengo derecho
avivir. De alguna forma, es similar
al sindrome del superviviente, que
se da, por ejemplo, entre quienes
salieron con vida de los campos de
exterminio. Se confunde el conser-
var la memoria del fallecido con
una invitacion a seguir en un due-
lo eterno. Hay un intento de guar-
dar el vacio que dejo, pero ese es un
hueco que es preciso llenar, no
constituye ninguna deslealtad. De
otro modo, uno permanece secues-
trado, cautivo del recuerdo, y pier-
de su energia vital. En este sentido,
hay un caso curioso y sintomatico,
el de aquellas personas que van a
los funerales ajenos a llorar a sus
propios muertos.

Otras personas, en un vano —aun-
que comprensible— intento de no
enfrentarse a la realidad, se replie-
gan, se atrincheran en el silencio
y fingen que nada ha sucedido.
Pero, lejos de evitar el dolor, s6lo
logran que se enquiste.

Los profesionales hablamos en
esos casos de duelo congelado. Se
produce cuando, en una reaccién
de defensa, la persona se inhibe y
no exterioriza su sufrimiento: no
lo comparte, y termina por ente-
rrarlo. No hay que olvidar que
entre el 10% y el 17% de las con-
sultas psicologicas y psiquiatricas
se deben a duelos prolongados, no
resueltos 0 enmascarados, que en
ocasiones se manifiestan con sin-
tomas fisicos, conductas inhabi-

Las muertes repentinas, impre-
vistas, son mas compli de
asumir, imagino.

[El proceso resulta mucho mas labo-
rioso, el impacto es mayor y la

tuales, de alcohol y otras
sustancias... A veces, la persona ni
siquiera es consciente del origen
de sumalestar, y en las sesiones de

Afrontar la ausencia de un ser querido

LOS EXPERTOS INSISTENEN LA
NECESIDAD DE DARSE TIEMPO,
ENTREGARSE A LAS EMOCIONES

Y ABRIRSE A LOS DEMAS

PAMPLONA. Aunque, en estos casos,
no existan recetas magicas ni con-
sejos validos para todos, si hay una
serie de pautas generales en las que
los expertos suelen coincidir. Como
premisa basica, Gregorio Arma-
nanzas recomienda “aceptar que
esta vez las Navidades son diferen-
tes. No hay que hacerse el duro, ni
prestar oidos a esos quienes insis-
ten en la necesidad de ser fuertes.
El cristal es muy duro pero muy
fragil. La fortaleza esta en poder
vivir lo que nos toca vivir, aunque
en nuestro entorno se esté vivien-
do alegria navidefia -no hacerlo

nos condena a una soledad interna
perjudicial-; tampoco hay que
tener miedo a que la tristeza se apo-
dere de uno para siempre, vivirla
como requiere nos permitira mas
adelante celebrar la vida”.

A continuacion, un pequeno
decalogo con recomendaciones
para afrontar la pérdida de un ser
querido, especialmente ttiles en
estas fechas:

o No aislarse Es bueno mantener
el contacto con amigos y parientes,
aunque no apetezca. Esforzarse
por derribar los muros de silencio.
« Fomentar normas familiares Pla-
nificar las reuniones, incorporan-
do nuevos rituales de forma con-
sensuada. Crear un espacio comin
de encuentro.

o Via libre a las emociones Darse
permiso para estar en duelo y dar
rienda suelta a los sentimientos,

incluso a la alegria o la risa.

o Implicar a los nifios Tener en
cuenta la opinion de los mas peque-
nos y hacerles participes de los
rituales de recuerdo. “Es frecuente
querer ocultar a los nifios el dolor
para que no sufran. Si los adultos
1o esconden, los nifos tienen mas
problemas en aceptar la pérdida.
Sentiran que tienen que ocultar su
tristeza y el hecho de vernos tris-
tes”, puntualiza Armananzas.

o Homenajear al fallecido No hay
nada malo en recordar de forma
simbélica a la persona fallecida.
“Sisu ausencia estd muy presente
se puede considerar incluso man-
tener su silla”, asegura el psiquia-
tra estellés.

« Habitos saludables No descuidar
la salud ni la alimentacién.

o Ejercicio Resulta recomendable
hacer algin deporte y practicar

técnicas de relajacion.

o Evitar las sustancias toxicas No
caer en el abuso de alcohol y otras
drogas como valvula de escape o
para olvidar las penas.

o Sin prisas Potenciar los pensa-
mientos positivos y aplazar las
decisiones importantes, tomarlas
desde la serenidad.

o Pedir ayuda, si es preciso Bus-
car sistemas alternativos de apoyo
¥, en caso necesario, terapias psi-
cologicas. A este respecto, Arma-
fianzas hace una tltima reflexior
“Si han pasado ya mas de tres afios
v se sigue sufriendo intensamente
por el dolor de la pérdida, hay que
considerar la posibilidad de buscar
algun tipo de ayuda profesional.
Nadie merece seguir sufriendo tan-
to. Hay que recordar que aprender
a aceptar la muerte es aprender a
vivir de forma mas plena”. >D.N.
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psicoterapia, remontandonos en el
tiempo, descubrimos que ha habi-
do una pérdida no superada.

Es importante aprender a despe-
dirnos de los muertos, entonces.
Los rituales de duelo son funda-
mentales. Si de algo han pecado
tradicionalmente los rituales reli-
giosos es de resultar en exceso
impersonales, no satisfacian la
necesidad de quienes perdian a un
ser querido. El diseno del propio
ritual es muy importante, y pare-
ce que Poco a poco se va avanzan-
do. En el crematorio, asistimos a
rituales de encuentro y despedida
cada vez mas personalizados. Los
jovenes toman la palabra, tienen la
oportunidad de pronunciar unas
palabras, de encontrar una formu-
la para decir adi6s. Despedir al que
se marcha es trascendental a la
hora de elaborar el duelo, como lo
demuestra el caso de los desapare-
cidos en nuestra Guerra Civil. 8i
no vemos el cadaver, sino tenemos
la oportunidad de enterrarlo, nues-
tra fantasia va a mantener viva a
esa persona en una ultima posibi-
lidad de que aparezca, y la herida
no se vaa cerrar.

A veces no sabemos muy bien
cémo comportarnos frente al sufri-
miento ajeno, y caemos en formu-
las vacias, estereotipadas, o inclu-
so0, pese a la buena intencion,
damos consejos equivocados, del
tipo “el tiempo lo cura todo”, que
pueden resultar hasta ofensivos.
Lo unico que hace el tiempo es
pasar; a diferencia de lo que se dice,
no lo cura todo. Ese tipo de formu-
las son defensivas y superficiales.
Quien las utiliza quizas lo hace por-
que no puede con la realidad que le
evoca el padecimiento de la otra
persona y, aunque sea de forma
inconsciente, intenta acallarla,
amordazarla. Con el paso de los
afos, he aprendido que, en estas
situaciones, lo importante es acer-
carse a quien esta sufriendo y trans-
mitirle lo que sentimos, ni siquiera
hace falta que sea verbalmente.
Puede que el otro no esté atin en dis-
posicion de comunicarse, de reco-
ger nuestro gesto, pero no importa.
¢Cuando se considera que un due-
lo se ha cerrado correctamente?
Podemos decir que hemos comple-
tado un duelo cuando somos capa-
ces de recordar al ser querido sin
sentir dolor, cuando hemos apren-
dido a caminar sin él, dejamos de
vivir en el pasado y podemos inver-
tir de nuevo toda nuestra energia
en el presente. Llega un momento
en que, si vas dejandote sentir, la
ausencia no duele, la aceptas. Y, lo
mas importante, notas que te has
enriquecido como persona. Las
sucesivas pérdidas nos hacen mas
conscientes de la propia mortali-
dad, algo esencial en el proceso de
maduraci6n. En mi caso, me han
servido para aceptar la muerte y
darme cuenta de que la vida es muy
corta, y hay que aprovecharla.

De alguna manera, el dolor nos
desnuda, nos sitta frente a quie-
nes somos de verdad.

Todos guardamos un nino dentro,
escondido bajo las capas de los anos,
como el corazén de una cebolla. La
Navidad nos trae el recuerdo del
nino que fuimos, el que vivio
momentos dolorosos y, por supues-
to, todas las alegrias de la infancia.
En estas fechas, ademas de recordar
a quienes ya no estan, celebramos,
1o solo desde un punto de vista reli-
gioso, la llegada de los recién naci-
dos. Para quienes no somos creyen-
tes, esa es nuestra verdadera inmor-
talidad: 1a llegada de nuevas gene-
raciones a las que podemos ensenar
y transmitir nuestro saber; hacerlas
depositarias de nuestro legado.

Gregorio Armafianzas, en su consulta de Pamplona. roto: iavier ser

GASA

La crisis ha agravado muchos pro-
blemas personales. ¢Servira, al
menos, para hacernos reflexionar
sobre los valores que nos han con-
ducido a esta situacion?

Toda crisis es una oportunidad de
cambio, y ésta nos ha ofrecido el
poder vivir unas fiestas a la medi-
da humana, descargadas de consu-
mismo. Y, también, repensar nues-
tra escala de valores. Hasta ahora
me parecia una veleidad, un capri-
cho dericos, el que la gente se valo-
rara por lo que tiene. Ahora, cuan-
do vemos que se producen suici-
dios, que ese valorarse por lo que
tienes se convierte en matarte por
lo que no tienes, ya me tiento la
ropa. No tiene sentido que si me
arruino empiece a sentir que no
valgo nada, a deprimirme porque
no he podido comprar cosas, a valo-
rarme negativamente por la falta de
dinero. Eso es peligroso, porque
‘una cosa es lo que pasa fuera y otra
mi estimacion como persona. Debe-
‘mos apostar también por un porve-
nir lleno de creatividad y coopera-
cion, porque para la competitividad
ya estan los anos de bonanza. En
cualquier caso, creo que la sociedad
en su conjunto atraviesa ahora mis-
mo un momento depresivo. Dentro
de un tiempo podremos replan-
tearnos las cosas, hacer autocriti-
ca, pensar qué tipo de sistema
hemos sostenido entre todos. Pero
me parece que hasta dentro de un
ano, por lo menos, no vamos a estar
en situacion de hacer ese ejercicio.

EL PROTAGONISTA

CARNE DE IDENTIDAD

« Edad. 59 affos.

o Lugar de nacimiento. Estella.

« Carrera profesional. Médico,
psiquiatra, grupoanalista, psicodra-
matista y consultor de organizacio-
nes. Miembro de la Sociedad Espa-
fola de Psicoterapia y Técnicas de
Grupo (SEPTG). Ha sido miembro
de la junta directiva, con los cargos
de tesorero y vocal de Zona Norte.
Miembro de la Asociacion Espafiola
de Psicodrama, en la que ha osten-
tado el cargo de vicepresidente.
Miembro de la Asociacion Espafiola
de Neuropsiquiatria. Miembro de la
International Association for Group
Psychotherapy and Group Pro-
cesses (IAGP). Miembro de la junta
directiva. Director de la Organiza-
tional Consultancy Section de la
IAGP. Ha participado en congresos
con comunicaciones y talleres, tanto
en Espafia como fuera de ella (Tur-
quia, Estados Unidos, Israel,
Colombia, Brasil, Inglaterra, Portu-
gal, Croacia).

“Lafobia a las
Navidades surge como
una respuesta a ese
imperativo del
disfrute a toda costa”

“La auténtica debilidad
consiste en no ser
capaces de mostrar
nuestra naturaleza, que
es vulnerable y fragil”

“La sociedad en su
conjunto atraviesa
ahora mismo

un momento
depresivo”

Navarra
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