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Hablar en familia sobre la
persona que falta suele ser
mas sano que evitar el tema.
“No tienes que ser fuerte
todo el tiempo; ser humano
es suficiente”, enfatiza

BILBAO — Muchas familias, con la
intencion de “protegerse”, caen en no
mencionar a la persona fallecida “para
no hacer dafno”, pero eso a veces crea
una tension silenciosa, un ambiente
artificial “donde cada cual se traga su
dolor”, describe Ricardo Bravo de
Medina, voz autorizada del Colegio
Oficial de Psicologia de Bizkaia, quien
lanza un consejo valido para cualquier
momento del afio, no solo en Navida-
des: mantener el recuerdo vivo es una
manera de integrar a esa persona en
la familia de otra forma.

¢Por qué las Navidades intensifican
tanto la sensacion de ausencia cuan-
do falta un ser querido?

—Es una época muy familiar, llena de
rituales y recuerdos que subrayan el
vacio que ha dejado nuestro ser que-
rido. Como sefialaba John Bowlby,
padre de la teoria del apego, nuestras
relaciones cercanas son a la vez nues-
tra gran fortaleza y nuestra vulnera-
bilidad: 1a felicidad que nos daba el
amor se convierte en dolor proporcio-
nal cuando esa persona falta. En Navi-
dades esto se hace evidente; las tradi-
ciones compartidas realzan el efecto
de la silla vacia en la mesa y duelen
especialmente. Ademas, el ambiente
festivo externo contrasta con la tris-
teza interior de quien esta de duelo.
Ver a otros celebrar mientras uno
siente la amargura de la ausencia
resulta muy duro.

—Duele méas en Navidades porque es
cuando mas esperabamos tener cer-
ca a quienes amamos y su ausencia
se siente como un vacio enorme en
pleno corazoén de la celebracion. Es
una reaccion natural proporcional al
amor y al vinculo que teniamos con
esa persona. Yo siempre digo que si
echamos tantisimo de menos es por-
que hemos querido tantisimo.

¢Qué emociones suelen aparecer
con mas fuerza: tristeza, nostalgia,
culpa, enfado, vacio...?

—La tristeza es quiza la mas eviden-
te: esa melancolia profunda de echar
de menos, de notar el vacio. Junto a
ella aparece la nostalgia, que es ese
recordar constante los momentos
vividos con la persona; a veces duele,
pero a la vez nos conecta con lo que
significé. También es comun la sole-
dad o vacio, sentir que falta una par-
te de nosotros en la mesa navidefia.
Laira o enfado puede sorprendernos
con un “;por qué tuvo que pasar?”...
Vaya céctel...

—Y la culpa; a veces son autorrepro-
ches del tipo “¢por qué no hice tal cosa
cuando podia?” o sentir culpa por
poder seguir disfrutando de momen-
tos cuando el otro ya no esta. Todas
estas emociones son normales en el
duelo. Es importante entender que no
estamos locos por sentir esta monta-
fia rusa emocional. Mi consejo es no
juzgarse por sentir lo que sientes:
todas esas emociones son expresion
del amory la importancia de esa per-
sona en tu vida, y forman parte natu-
ral del proceso de duelo.

Algunas personas sienten presion
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“l.as tradiciones
compartidas realzan e
cfecto de lasilla vacia”
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por estar bien y terminan anulan-
do su dolor. Y eso igual tampoco es
recomendable.

—Es comprensible que en Navida-
des sintamos la presion de estar bien
para no aguar Ia fiesta a los demas,
pero fingir que no nos duele y anu-
lar nuestro dolor no es sano. Tene-

mos derecho a no estar bien tras una
pérdida, y mas en estas fechas. For-
zarse a aparentar alegria cuando por
dentro hay pena acumulada suele
pasar factura: el dolor que se evita
no desaparece, solo se embotella 'y
puede salir después de peor mane-
ra en forma de ansiedad, irritabili-

dad, depresion prolongada...
Habra personas a las que les cues-
te...

—Si en un momento dado necesitas
llorar, date permiso; si hay un brindis
y se te quiebra la voz al recordar a tu
ser querido, es parte normal de la vida.
Mostrarte humano y vulnerable no te

hace débil, te hace real.

¢Es bueno mantener tradiciones o
rituales que habia con esa persona,
0 es mejor crear nuevos?
—Depende de cada familia y delo que
a cada uno le haga sentir mejor. Yo
animo a las familias a hablarlo abier-
tamente: decidir juntos qué mantener
y qué cambiar, sin miedo y sin culpa,
atendiendo a lo que les aporte mas
paz dentro del dolor.

;Y para superar ese silencio inc6-
modo alrededor de la mesa?

—Es muy habitual cuando todos
estan pensando en la persona que
falta, pero nadie se atreve a mencio-
narla. Mi recomendacion clara es
romper ese muro de silencio de for-
ma suave y natural, en lugar de fin-
gir que nada ha pasado. A partir de
ahi, puede fluir tanto el llanto como

“Animo a decidir juntos qué
mantener y qué cambiar, sin
miedo y sin culpa, atendiendo
alo queles aporte mas paz
dentro del dolor”

“Seguir viviendonoes
traicionar. El amor no se mide
por cuantas lagrimas
derrames ni por el tiempo que
mantengas tu tristeza”

la risa con recuerdos.

¢Llorar o recordar con alegria?
—Diria que ambas cosas son caras del
mismo proceso. Al evocar a nuestro
ser querido es normal que se escape
alguna lagrima, y también que surja
una sonrisa recordando algo bonito
odivertido que hacia. Si nos ponemos
allorar, no pasa nada: se llora porque
importa. Y si en cambio alguien pre-
fiere hablar de anécdotas graciosas o
de las virtudes de esa persona, tam-
bién es sanador. Y si alguien prefiere
no participar activamente en la con-
versacion, no obligarle.

¢Y como manejar la sensacion de
culpa si uno siente momentos de
alegria pese a la ausencia?

—La culpa por sentir momentos de
alegria pese a la ausencia es muy
comun, casi diria que es una emocién
de manual en el duelo. Suelo explicar
que seguir viviendo no es traicionar.
El amor que sentias no se mide por
cuantas lagrimas derrames ni por
cuanto tiempo mantengas tu tristeza.
Puedes honrar a esa persona también
desde la alegria y la gratitud por lo que
viviste con ella.

Una frase, una dedicatoria a quie-
nes afrontan las Navidades con
dolor por una ausencia.

—Les diria que estas Navidades seran
distinta y probablemente agridulce,
pero el amor por quien se fue sigue
contigo iluminando incluso estos dias
oscuros. Permitete sentir lo que sien-
tas, tristeza, rabia, afioranza, porque
significa que ese amor es grande. Y
también permitete sonreir si aparece
una chispa de alegria, porque tu ser
querido querria verte vivir. Cuidate
mucho en estas fiestas: busca a los
tuyos, habla, llora si lo necesitas, rie
si puedes, honra a esa persona brin-
dando por lo que significé en tu vida.
No tienes que ser fuerte todo el tiem-
po; ser humano es suficiente. ®



