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MADRID.– Entre las muchas cosas
que se han manifestado tras los
atentados del 11-M hay una que, a
buen seguro, aún resuena en la ca-
beza de muchos, particularmente
de aquéllos que se han ofrecido
voluntarios. El personal sanitario
y de los servicios de emergencia
repetían: «lo peor vendrá en los
próximos días».

Las miles de personas que han
perdido a familiares y amigos en
esta tragedia tienen que enfrentar-
se ahora a lo que los especialistas
en psicología denominan el proce-
so del duelo. Se trata de un camino
de reacciones emocionales y físicas
de obligado cumplimiento para ex-
presar y transformar la rabia y el do-
lor en aceptación. No atravesarlo es
permitir que una vivencia semejante
deje huellas que alteren negativa-
mente el resto de la vida en forma de
patologías psíquicas u orgánicas.

En España, uno de los mayores
expertos en este campo es Carlos
Odriozola, psicoterapeuta en el
Centro Itaca de San Sebastián y
creador de una metodología para
superar el duelo denominada pro-
ceso MAR (http://www.proceso-
mar.com) cuyo objetivo es inte-
grar todos los aspectos del impac-
to emocional.

Según este especialista, es evi-
dente que el duelo compete directa-
mente a las familias de las víctimas
del atentado, pero «las consecuen-
cias son cualitativamente iguales
para los participantes en el rescate y
el auxilio», asegura. Como ejemplo
de ello señala lo ocurrido con los
bomberos que habían intervenido
en los trabajos de emergencia tras
el 11-S. El índice de suicidios en es-
te grupo se incrementó considera-
blemente después de los atentados.

Numerosos expertos han trabaja-
do e investigado las diferentes eta-
pas de este vía crucis emocional, ca-
da uno de ellos ha hecho aportacio-
nes personales a su descripción, pe-
ro en general se señalan cuatro fa-
ses. No se puede establecer un plazo
para completar el duelo porque cada
persona y situación son particulares,
pero algunos autores consideran
que se ha terminado cuando el do-
liente puede rehacer su vida.

Sin embargo, Odriozola asegu-
ra que en muchos casos todavía
puede quedar un importante «des-
garro emocional» silencioso que
enturbia el comportamiento y las
relaciones futuras. En su expe-
riencia el proceso se cierra cuan-
do la persona es capaz de despe-
dirse de los desaparecidos y sen-
tirse agradecida del tiempo que
compartieron juntos.

e Primera fase: El choque. La prime-
ra reacción ante una pérdida re-
pentina e inesperada es la estupe-
facción y la negación de lo ocurrido.
En esta etapa se viven momentos de
absoluta confusión y es frecuente
que se repitan frases del estilo «no
puede ser cierto» o «seguro que está
en algún hospital». Odriozola afir-
ma que esta forma de intelectuali-
zar lo sucedido es el principal obstá-
culo para aceptar la pérdida. Para
continuar el proceso normal de

duelo es conveniente que los alle-
gados hablen de la persona desapa-
recida, que compartan recuerdos y
que participen en los rituales de en-
terramiento y despedida.

La culpabilidad es uno de los
elementos centrales del choque
que produce la muerte de un ser
querido. Está presente desde el
principio y es uno de los más com-
plicados de resolver. En situacio-
nes como la de los atentados de
Madrid su peso es aún mayor, no
sólo porque han podido quedar
muchas cuestiones por resolver
con la persona desaparecida, sino

por los muchos «lo que pudo haber
sido y no fue» que surgen. A lo lar-
go de la última semana, se ha podi-
do escuchar o leer «yo también te-
nía que haber cogido ese tren» o
«iba a recoger a su hermano».

En lo que se refiere a los niños,
el psicoterapeuta asegura que en
muchos casos los adultos les impi-
den vivir el dolor de la muerte de
sus padres y superar el trauma esti-
mulando la fantasía creando un en-
torno que simula que «no ha pasa-
do nada». También los más peque-
ños deben hacer el camino del due-
lo para que no queden secuelas.

e Segunda fase: Conciencia de la
pérdida y protesta. En general las
etapas se suceden, pero como en to-
do lo que tiene que ver con las emo-
ciones no hay reglas fijas y es posi-
ble que en ocasiones se superpon-
gan. Tras la aceptación surge la ra-
bia, la cólera fruto de la frustración
y de la impotencia y como compa-
ñera la eterna pregunta: ¿por qué?
En esta fase, es habitual experimen-
tar trastornos del sueño y tener la
sensación de «perder la cabeza».

Es frecuente que los dolientes
traten de evitar el dolor diciéndose
que «es ley de vida» o que «todo de-
be continuar». Sin embargo, esa
forma de consuelo encierra una
trampa y es que se produce un blo-
queo emocional que alimenta aún
más el sentimiento de culpabilidad
porque no se puede llorar la pérdi-
da. Odriozola recomienda dejar sa-
lir todas las manifestaciones de ra-
bia por muy duras que sean. Inclu-
so es conveniente expresarla en
forma física golpeando objetos,
gritando o insultando.

e Tercera fase: Aislamiento y depre-
sión. Los especialistas consideran
la tercera etapa del duelo como la
más delicada porque sus caracterís-
ticas son muy similares a las de una
depresión patológica y si no se su-
pera adecuadamente puede desem-
bocar en un trastorno mental real.
Se caracteriza por la tendencia al
aislamiento social porque la culpa-
bilidad vuelve con toda su fuerza y
empuja a la persona a cuestionar su
comportamiento. Su escala de valo-
res y su actuación tanto con el ser
perdido como con el resto del en-
torno se enfrentan a un juicio seve-
ro marcado por el sentimiento de
indignidad y de autoacusación.

«El perdón, la comprensión y la
aceptación de las propias limitacio-
nes es la única manera de sanear la
culpa», afirma Odriozola. Si no se
cumple este requisito se instalará
el sufrimiento que, según el psico-
terapeuta, es un sentimiento estéril
en contraposición con el dolor que
se considera una manifestación
triste del amor. Es este último el
que despierta los valores más ele-
vados como la compasión y la soli-
daridad. Justamente los que se ex-
presaron, como señala el especia-
lista, tras los atentados de Madrid.

e Cuarta fase: Cicatrización y renova-
ción. Nada vuelve a ser como an-
tes, pero llegado este punto el do-
lor se ha convertido en un motor de
cambio. El doliente adapta su vi-
sión de la realidad y su comporta-
miento en función del impacto
emocional de la pérdida y comien-
za una nueva vida.

Odriozola, en su experiencia con
padres que han perdido un hijo,
asegura que es muy común que,
una vez resuelto el duelo y empuja-
dos por la compasión y la solidari-
dad mencionadas, sientan el impul-
so de ayudar a otros creando asocia-
ciones o participando en las ya exis-
tentes. El especialista habla de la
despedida agradecida que no es otra
cosa que reconocer el valor que la
persona perdida ha dado a la vida de
los que se quedan.

Las cuatro fases del duelo
Para superar la pérdida de un ser querido, los especialistas afirman que es necesario pasar

por un proceso emocional que permite transformar la rabia y el dolor en aceptación
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