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Duelo y esperanza
en la separacion o divorcio:
los grupos de autoayuda

“Creo que el mejor regalo que puedo recibir de alguien es

que me vea, que me escuche, que me entienda y que me toque.
El mejor regalo que puedo dar es

ver, escuchar, entender y tocar a otra persona.

Cuando se ha hecho esto,

siento que se ha establecido contacto”

Virginia Satir.
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Resumen

Este articulo pretende dar a conocer parte del trabajo que lleva-
mos a cabo el equipo de orientadores, terapeutas y mediadores de
familiares (psicélogos, pedagogos, trabajadores sociales, médicos y
abogados) del Centro de Orientacién, Terapia y Mediacién Familiar
OIKOS de Valladolid. Concretamente queremos presentar una inicia-
tiva que desde nuestro centro hemos puesto en marcha hace ya 5 afios
y que son los grupos de autoayuda para personas separadas y/o divor-
ciadas. El objetivo de estos grupos es ayudar a las personas que pasan
por un proceso de separacién y/o divorcio a elaborar el duelo que
supone la pérdida de una relacién matrimonial asi como contribuir a
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poder construir un nuevo futuro sin el excényuge. Creemos que la
metodologia de la autoayuda es un buen soporte para superar esta
etapa vital personal y familiar ya que permiten la expresién de senti-
mientos y de emociones en torno a la pérdida de la relacién matrimo-
nial, lo que posibilita realizar un trabajo de duelo de forma sana y
saludable para ir superando la crisis.

El centro Oikos

Antes de desarrollar el contenido del articulo queremos presen-
tar el Centro de Orientacién, Terapia y Mediacién Familiar “Oikos” .
Se trata de una asociacién sin animo de lucro que depende del
Instituto Superior de Ciencias de la Familia de Valladolid, asociado a
la Universidad Pontificia de Salamanca.

Pretende ser un servicio social par responder a la variada pro-
blemaética que vive la familia en la actualidad, influida por los cambios
sociales, politicos y econémicos de la sociedad postmoderna.

Actualmente Oikos cuenta con un equipo de profesionales espe-
cializados en la problematica familiar provenientes de diversos cam-
pos disciplinares.

Entre el abanico de actividades de orientacién y asesoramiento
familiar que el Centro ofrece, vamos a destacar los “Grupos de
Autoayuda “destinados a personas que estdn atravesando una situa-
cién problemaética en su ciclo vital y familiar y que supone una situa-
ciéon de crisis en su desarrollo personal. En concreto se desarrollan
dos grupos: uno para personas que atraviesan duelo por la muerte de
un familiar y otro para persona que atraviesan el duelo por la separa-
cién o divorcio.

Estos grupos tratan de ofrecer apoyo a los participantes, pero no
estan dirigidos tanto a proporcionar explicaciones teéricas, como a
compartir experiencias. Con ello se pretende potenciar la ayuda entre
todos los miembros para normalizar la situacién y seguir determina-
dos pasos que faciliten la consecucién de una vida mas gratificante.
Integran temas de separacién o divorcio y situaciones de duelo.

Los grupos de autoayuda para personas separadas y/o divorcia-
das vienen ofreciéndose en el Centro Oikos desde 1998. Estos grupos
se forman a partir de la reunion de 10 6 12 personas que han sufrido
una separacién o divorcio y que con la ayuda de un orientador o faci-
litador, acuden a superar el duelo que produce esta pérdida.

Partiendo del compromiso de cumplir un contrato que salva-
guarda la identidad de los asistentes y otras premisas, y desde una
exposiciéon coloquial de determinados temas previamente acordados
por los facilitadores, se trabajan los casos especificos a través de la
valoracién de la experiencia compartida de los participantes durante
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un periodo comprendido entre doce y quince sesiones, hasta que se
empieza a reconocer que sus integrantes, enfran en un periodo de
restablecimiento que se observa cuando son capaces de sentir nuevos
deseos y expresarlos.

Lo que verdaderamente caracteriza a estos grupos es que la fuerza
estéd en el grupo y no en el facilitador, ya que este sélo es un instrumento
que posibilita, en un ambiente de “no juicio”, de “no interpretacién”, de
“no moralizacién”..., la expresion de los sentimientos, porque la capaci-
dad de compartir con otros las emociones e historia de la pérdida
tiene propiedades curativas. Asimismo, los orientadores intentan ayu-
dar a que los integrantes del grupo vayan realizando las tareas del
duelo a través de dindmicas y ejercicios. En el interior de los grupos,
sus miembros se sienten comprendidos, apoyados y valorados, por
que suelen mantener contacto frecuente tras finalizar las sesiones.

A lo largo de los siguientes apartados, intentaremos fundamentar
el por qué de estos grupos de autoayuda.

Introduccion

Las pérdidas son experiencias inevitables que se producen de
manera ineludible en la vida de todas las personas, pudiendo tener
caracteristicas distintas.

En el caso de la ruptura matrimonial, las reacciones emocionales
que se siguen pueden ser tan variadas como ampliamente conocidas.
Sin embargo, la importancia de la pérdida, puntualizan Novel y Llunch
(1995), no radica sélo en las caracteristicas de las propias pérdidas,
sino en la forma que tienen las personas de percibirlas y de resolver-
las, pues cuando la persona no es capaz de solventarlas de modo natu-
ral, las consecuencias se dejan sentir en la salud y, por lo tanto,
pueden ser consideradas causa de crisis.

En este sentido, el divorcio se puede definir como una “crisis emo-
cional provocada por una pérdida gradual o repentina e inesperada”.

Crisis, pérdida, duelo

Para mucha gente, el divorcio es una de las crisis mas traumati-
cas de la vida. En la escala de estrés estd la segunda después de la
muerte de un ser querido.

Si seguimos el sentido chino de la palabra crisis, ésta tiene 2
caracteres:

— Peligro de estancarse y paralizarse en el proceso de creci-
miento.
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— Oportunidad de crecimiento emocional.

Esta crisis esta provocada por la vivencia de una pérdida. Las
pérdidas son parte de la vida. No existe una experiencia mas normal
que perder a alguien o algo de vital importancia. Las personas se
enfrentan con muchos cambios a lo largo dela vida: bienvenidas y des-
pedidas, crecer y envejecer, triunfar y fracasar (y todo cambio implica
una pérdida y una ganancia). El antiguo ambiente familiar se deja y
uno nuevo se acepta; se van unas personas y vienen otras nuevas; se
pierde un puesto de trabajo y se consigue otro; se adquieren tierras y
posesiones y se venden; se aprenden nuevas habilidades sociales o de
ofra indole y se abandonan otras ya desfasadas; se cumplen unas
expectativas y otras se frustran. En todas estas situaciones las perso-
nas se enfrentan a la necesidad de abandonar un estilo de vida y con-
seguir otro.

En la pérdida lo importante es “hacer el duelo” de forma adecua-
da para poder superarse. En el caso del divorcio, atin cuando el cam-
bio es “de peor a mejor” y su aceptacion es relativamente facil, hay casi
siempre un duelo unido a la experiencia.

Vamos a utilizar la palabra duelo para referirnos al proceso psi-
colégico de la adaptacién a una pérdida, pues toda pérdida produce
una herida emocional, un dafio al organismo.

Segiin Recasens (1995), el duelo es el conjunto de fenémenos psi-
colégicos que se ponen en marcha en todas las personas ante una pér-
dida significativa, y se trata de una serie de emociones, sentimientos y
percepciones encadenadas que se generan en el interior de los indivi-
duos, instalandose en la vida emocional y cognitiva.

El duelo es un proceso por el que toda persona que ha experi-
mentado una pérdida debe pasar para poder resolverlo de forma ade-
cuada. El duelo no es una enfermedad, sino un acontecimiento en la
vida de toda persona que exige energia y coraje para su elaboracién,
lo que significa que se sale del duelo pasando por él; a pesar de ello,
es indudable que se trata de un trabajo duro. La diversidad de senti-
mientos y de emociones que se desprenden desde la pérdida de una
figura a la que se estd vinculado, no sélo son normales, sino que son
necesarios para la elaboracién y la resolucién del duelo.

El duelo es un proceso que puede manifestarse de varias mane-
ras, por lo que algunas reacciones se consideran normales: senti-
mientos de culpa, temor, rechazo, enojo, hostilidad, negacién,
pensamientos autodestructivos, incapacidad para centrar el interés
en cosas distintas a la pérdida, sintomas similares a la depresidn,
somatizacién de ciertos sintomas, etc, mientras que otras, no se consi-
deran tan apropiadas: actividad excesiva sin sentimientos aparentes
de pérdida, problemas de salud, aislamiento social progresivo y conti-
nuado, hostilidad intensa respecto las personas relacionadas con la
pérdida, conducta rigida y formal, depresién agitada, reacciones
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retardadas, etc. No obstante, hay que respetar y comprender cada una
de ellas.

La elaboracién del duelo es la progresiva adaptacién a la pérdi-
da, después de un tiempo y un trabajo mental que implica dolor y
sufrimiento.

El duelo en el proceso de separaciéon o divorcio

Para explicar cémo es el duelo en la separacién o divorcio vamos
a utilizar el simil de la caza de bufalos en el ceste americano. Para ello
nos vamos a fijar en el gréfico que sigue a continuacién: (grafico 1)

A
—>
El salto del bufalo X
HEBRIR 5%
XX IXOX X B

Divorcio: Fin de una relacién

(grafico 1)

A los bufalos se les persigue y acorrala hasta que se les lleva
direccién a un precipicio en el que se caen y asi quedan lastimados,
heridos, dafiados y se les puede cazar facilmente.

En la separacién o divorcio se produce algo similar (grafico 2).

Las personas se casan, tienen su casa, hijos y de pronto o paula-
tinamente caen en el precipicio: lo provoca el divorcio, que es la muer-
te de la relacién de pareja. Esta muerte, que supone la caida al
precipicio, nos deja como a los bufalos, heridos, dafiados, lastimados...
han caido en el perfodo de duelo.

Algunos tras la separacién entran en una fase de euforia por la
liberacién que supone el cambio, pero al poco tiempo caen también al
precipicio.

En este precipicio hay un torrente de emociones, normales del
duelo: culpa, hostilidad, rabia, sintomas de depresién... y, poco a poco
un progresivo probar y volver a poner a prueba la realidad y final-
mente un DEJAR IR, para empezar una nueva vida.

Si se reconoce este periodo, se acepta y se experimentan las
emociones contradictorias que forman parte del proceso de duelo, se
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puede convertir en una etapa importante de crecimiento personal
para ser una persona mas independiente. Hay por tanto, esperanza al
final del proceso. Si no lo hace, quedara atascada y no iniciaréd una
nueva vida.

Cuando hemos hecho el duelo, pasando por él, se recupera el
equilibrio, que supone la adaptacién y aceptacién de la nueva situa-
cién de soltero/a. Posiblemente, necesitardn aprender nuevas habili-
dades sociales, nuevos modos de relacionarse con la gente. Abrir
nuevas puertas a nuevas experiencias y a gente nueva.

E Momentos de
Excesiva alegria

Periodo de
\ recuperacion

Un torrente de emociones

Negacion, rabia, culpa,

A B (@ ] :
miedo, pénico
Casados Casa Divorcio: depresion, tristeza
Muerte de sintomas fisicos
una relacién\

D F

Periodo de duelo

(gréfico 2)

La elaboracién del duelo y sus objetivos

Elaborar positivamente las pérdidas no es una tarea facil. La per-
sona ha de realizar la “tarea del duelo”. Es un verdadero desafio.
Elaborar implica trabajo. Para resolver el duelo y restablecer el equi-
librio hay que llevar a cabo ciertas tareas como en todo proceso de
curacién y de restauraciéon. La recuperacién de los sentimientos es un
proceso, no un sUceso.

Las tareas a realizar son las siguientes: (Worden, 1997)

— Aceptar lo inevitable: |a realidad de la pérdida

La primera tarea del duelo es afrontar plenamente la
realidad y la persona tiene que darse cuenta de que su
matrimonio esta roto, ha muerto y ya no hay marcha atrés.
Esto le ayudaré a empezar a hacerse cargo de su vida. Asf
dice John Bradshaw: “No podemos liberarnos de lo que no
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aceptamos. Lo que no se acepta e integra positivamente en la
vida no se redime ni se supera”.

— Vivir la confusion emocional y trabajar las emociones y el dolor
de la pérdida

Sentir los sentimientos es crucial ya que no se puede
curar lo que no se siente.

Es importante el darse permiso para vivir las emociones
y encontrar una expresién para esa vivencia.

— Adaptarse a un ambiente nuevo y formar una nueva identidad

Para muchas personas separadas les lleva mucho tiem-
po darse cuenta de cémo se vive sin sus excényuges. Este
darse cuenta muchas veces empieza alrededor de tres meses
después de la pérdida e implica para la persona asumir vivir
sola, educar a los hijos sola, enfrentarse a una casa vacia y
manejar la economia sola. Pero sobre todo implica tomar
decisiones de manera independiente.

El divorcio mina la confianza en uno mismo y en los
demaés, por eso tras él la persona necesita creer en si misma
mas que nunca, porque ello le ayudaré a confiar en los demas
nuevamente.

— Encontrar un sentido a la vida

Freud indica que el papel del duelo consiste en recupe-
rar la energia emotiva invertida en el objeto perdido para
reinvertirla en nuevos apegos. Esta fase consiste en encon-
trar el sentido de la pérdida en la vida, puesto que no existe
una pérdida que no pueda traducirse en ganancia, sobre
todo en madurez y en crecimiento personal.

Cerramos la puerta

En el proceso de elaboracién del duelo provocado por la separa-
cién o divorcio, podemos utilizar el simil de “cerrar la puerta con cui-
dado al matrimonio y no dar un portazo o dejarla entreabierta”. Creo
sera 1util para empezar de nuevo y encontrar sentido a la vida.
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Aunque el matrimonio puede morir oficialmente cuando dos per-
sonas se separan o divorcian, la relacién entre la pareja continia. Esta
relaciéon continua de muchos modos: compartiendo con los hijos los
fines de semana, fiestas, pensién alimenticia, bodas, aniversarios,
muertes, etc.

Aun cuando no hay nifios o cuando el excényuge se ha mudado a
otro lugar, la persona alberga esperanzas, fantasias y recuerdos que
quedan. Una esposa, después de muchos afios de no ver a su excényu-
ge, admitié que no se mantenia en contacto con él por miedo a que se
hubiera casado. Era incapaz de afrontar esa posibilidad.

Puesto que el matrimonio ha muerto aunque la relacién estd viva,
necesitas “cerrar la puerta con cuidado”, no cerrandola de un portazo,
ni dejandola entreabierta. “Cerrar la puerta con cuidado” empieza con
un inventario de lo que fue y fue tu matrimonio, ver a tu excényuge no
como un héroe o haragén, un santo o brujo, y después con suavidad
desconecta tus emociones, sentimientos de amor o de odio o ambos.

Si vas a empezar de nuevo después de una separacion o divorcio,
tienes que cerrar con cuidado la puerta detras de ti. Antes que un
nuevo inquilino pueda mudarse a una casa, el propietario anterior
tiene que cederle los derechos. Asi, también, tu anterior matrimonio
debe ser desconectado suavemente y con cuidado si tu vida tiene que
continuar tranquilamente.

e NO DES UN PORTAZO

La rabia y la amargura que se vivié en el matrimonio
anterior te puede llevar a dar un portazo a tu matrimonio
con mucha violencia. El peligro de dar un portazo con cual-
quier puerta esté en el dafio que puede hacer a un brazo, una
pierna, o ain una cabeza. El resultado puede ser de un gran
sufrimiento fisico y emocional. El dafio inicial al principio del
divorcio (infidelidad, alcoholismo, abuso, crueldad, etc.), con-
tinda causando congoja. La ruptura del matrimonio y el
hogar, causa a los cényuges arremeter uno contra el otro.

Mucha de esta hostilidad se dirige al cényuge que entra
en un nuevo matrimonio. Con esto termina cualquier espe-
ranza subliminal que pudiera estar todavia viva con respec-
to al otro cényuge. Y la puerta da un portazo quedando
herméticamente cerrada. Puedes estar tentado a jugar jue-
gos por medio de tu abogado. La puerta sigue dando golpes.
Herida tras herida. El teléfono se usa con frecuencia con pro-
poésitos de seguir hiriendo uno al otro.
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El duelo no se elabora, porque si se da un portazo, lo que
tendremos es una rabia permanente que nos va a incapacitar
para iniciar de manera sana y constructiva una nueva vida.

e NO DEJES LA PUERTA ENTREABIERTA

La muerte de tu matrimonio ha traido soledad, depre-
sién y un sentido personal de fracaso. A veces estos senti-
mientos te dejan en un estado tan miserable que consumen
toda tu energia interior. Estos estados de animo pueden ser
tan fuertes que te sientes tentado a refugiarte en la bebida,
promiscuidad sexual y aun intentar cometer un suicidio. Tal
presién personal puede causar que la puerta que os separa
uno del otro permanezca abierta: “De algin modo volvere-
mos a juntarnos de nuevo. El matrimonio fue malo, pero las
consecuencias son tan malas o peores”.

Puedes intentar de nuevo la reconciliacién, lo que te
produce un desasosiego interno més grande. Precisamente
cuando empezabas a sanarte y a construir una vida nueva,
estos intentos de salvar “lo que podria haber sido” disminuye
grandemente el progreso emocional que habias hecho.

Cuando dejas una puerta abierta en tu casa entra una
corriente y puedes coger un resfriado. Cuando dejas una
puerta abierta al matrimonio ya muerto, es posible que
nunca te recuperes de ese resfriado.

e CIERRA CON CUIDADO

Cerrar la puerta con cuidado a tu matrimonio significa
que contintas guiando tu vida a través del proceso de duelo
y sus etapas recurrentes. Significa agarrar fuertemente la
manilla de la puerta y cerrarla con cuidado. Debes estar dis-
puesto a aceptar tu estatus actual, con sus preocupaciones
econdémicas, interés por los hijos y sentimientos de soledad.

Tienes que dejar ir a fu excényuge, no importa lo que el
futuro te pueda deparar. Una vez que te despides en el aero-
puerto, el avién despega. El piloto no puede volver simple-
mente porgue ti has decidido no volar. Debes permanecer
en el avién hasta que aterriza en su destino. NO hay vuelta
atras. Lo mismo sucede cuando cierras la puerta con cuida-
do a tu matrimonio y tomas vuelo hacia otros horizontes.
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Los grupos de autoayuda

El duelo puede considerarse como un proceso social, ya que
puede manejarse mejor cuando es compartido y asistido por otras
personas. Es importante tener un medio en el cual poder expresar los
sentimientos y sufrimientos sin ser juzgados, para ser sostenidos por
la escucha y el aliento de los otros, ya que las emociones evolucionan
en la medida en que se expresan. En los grupos de autoayuda es
importante que cada miembro camine a su ritmo a través de las eta-
pas del duelo descritas més arriba; todos poseemos recursos necesa-
rios para vivir bien esta etapa y salir de él liberados y habiendo
crecido.

El sufrimiento y el dolor producido por la separacién o el divor-
cio es un comportamiento natural que encuentra sentido en el apoyo
del otro que “siente con” y que acompana ese sentimiento (Feaps,
2001). Sefiala Lépez-Yarto (1996) que la expresién “trabajo con grupos”
ya forma parte de la experiencia personal y profesional, y se conside-
ra como un instrumento de mejora y sanacioén.

La negacién social de la pérdida y sufrimiento, tiene repercusio-
nes muy perjudiciales para las personas. Es por ellos que en la actua-
lidad muchas de las personas que atraviesan la situacién de duelo
debida a la separacién o el divorcio demandan y/o acuden a “Grupos
de Autoayuda”, es decir, a lugares donde pueden expresar el sufri-
miento, sitios en los cuales diversos profesionales se ofrecen para tra-
bajar las pérdidas y los duelos y como ayuda para prevenir problemas
psicolégicos y sociales que sobrevienen a las personas que no reciben
el aliento y el apoyo necesarios para vivir sus duelos.

El grupo de autoayuda es un conjunto de personas que sufren una
misma herida y desean curarla, compartiendo sus vivencias y conoci-
mientos. “El grupo es un lugar privilegiado en el que se puede tener la
experiencia de que algunos miembros han mejorado ya y otros estdn en
trance de hacerlo en presencia de todos los demds participantes. El
mensaje es claro: es posible sanar” (Lépez-Yarto, 1996).

Las tareas a realizar en el proceso de duelo que facilita el grupo
de autoayuda son, segiin Worden (1977):

— Reconocimiento compartido de la realidad de la separaciéon
o divorcio: aceptar la realidad de la pérdida.

— Experiencia compartida del dolor: identificar, comprender y
dar explicacién a los sentimientos para aceptarlos y encon-
trar vias para su adecuada canalizacién.

— Reorganizacion del sistema familiar. Adaptarse a una nueva
vida sin el excényuge.

— Reinvestidura en otras relaciones y metas en la vida: inver-
tir las energias emotivas en nuevas relaciones.
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Poder contar con un grupo de confianza con el que comentar y
desahogar los problemas, las preocupaciones, compartir experien-
cias, procedimientos y recursos que puedan estar resultando utiles
para la superacién particular, e interactuar y relacionarse con perso-
nas que pueden comprender porque han pasado o estdn pasando
situaciones similares, constituye un recurso inmenso e incondicional
de apoyo y de comunicacién tanto dentro como fuera del grupo.

Conclusiones

Hemos visto las repercusiones que tiene la separacién o divorcio
en cuanto pérdida y el duelo que conlleva, de modo que su no elabo-
racion va a favorecer de algiin modo la disfuncionalidad en la persona
y en la familia. Ante tales circunstancias las personas afectadas nece-
sitan ayuda. Dicha ayuda se puede proporcionar de forma individual o
a través de Grupos de Autoayuda con metodologias similares a la pre-
sentada en este texto, es decir, planteamientos que permiten la expre-
sién de sentimientos y de emociones en torno a la pérdida de la
relacién matrimonial, lo que posibilita realizar un trabajo de duelo de
forma sana y saludable para ir superando la crisis.
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