

  

    [image: Cuando el duelo duele más : El impacto de la soledad no deseada en el duelo]

  




  

    [image: Cuando el duelo duele más : El impacto de la soledad no deseada en el duelo]

  




  

    [image: Cuando el duelo duele más : El impacto de la soledad no deseada en el duelo]

  




  

    [image: Cuando el duelo duele más : El impacto de la soledad no deseada en el duelo]

  




  

    [image: Cuando el duelo duele más : El impacto de la soledad no deseada en el duelo]

  




  

    A las familias de los pacientes del Hospital Solidario COVID Austral, quienes allá por el 2020, en uno de los momentos más adversos de sus vidas, me enseñaron el verdadero significado de la fortaleza, la entereza y ese amor que se expresa en gestos silenciosos.




    A través de sus vivencias comprendí que el dolor compartido, la vulnerabilidad expuesta, y esa esperanza frágil (aunque persistente) que se niega a desaparecer del todo, incluso en plena oscuridad, son faros que iluminan el camino del duelo.




    Gracias a ustedes, aprendí a acompañar con el corazón en las manos. Fue su ejemplo el que me impulsó a buscar siempre la forma más humana de estar presente en el dolor.




    Este libro es un tributo a su coraje, y a todo lo que me han enseñado.


  




  

    Mi gratitud




    A Luján, por ser mucho más que una tutora: abrigo, tierra fértil y faro. Gracias por hacer florecer lo que apenas era semilla.




    A mis padres, por sembrar en mí el valor de la vida compartida.




    A mis hijos, por recordarme cada día qué es el amor verdadero.




    A mi hermana y amigos, de acá y de allá, abrazo siempre presente.




    A los duelos que me enseñaron a transformar el dolor en ternura.




    A quienes me confiaron su historia en momentos de fragilidad.




    Y a la vida, por seguir sorprendiéndome.




    Nada verdadero se pierde: el amor se queda, suave y eterno.


  




  

    Prólogo




    En el umbral de este libro, la palabra soledad resuena como un eco profundo en los pasillos del duelo. La soledad no deseada es un silencio que pesa. No es la calma buscada, ni el recogimiento que a veces necesitamos para escucharnos, sino ese vacío que se instala cuando el eco de la ausencia se hace más fuerte que cualquier palabra de consuelo. En el duelo, ese vacío puede convertirse en un abismo.




    La autora de estas páginas, Marta Caviglia, conoce de cerca este territorio. Magíster en Intervención en Duelo, docente universitaria en la Universidad Austral de Argentina, y con una vasta experiencia hospitalaria, Marta ha dedicado su vida profesional a acompañar a quienes atraviesan situaciones de sufrimiento. Su mirada, forjada en la escucha y el acompañamiento, se nutre de una perspectiva internacional y de un compromiso inquebrantable con la dignidad de cada persona en duelo. Así, este libro invita a recorrer el impacto de la soledad no deseada en el duelo, no como una cuestión abstracta, sino como una realidad que atraviesa cuerpos, historias y sociedades enteras.




    Cuando Marta me invitó a escribir este prólogo, sentí una gran responsabilidad y al mismo tiempo sabía que era una oportunidad para compartir mi reflexión sobre la soledad en el duelo. Como docente del máster de intervención en duelo del Centro de Humanización de la Salud he podido acompañar a diversos alumnos en la realización de su trabajo de fin de máster. Desde el principio Marta destacó por su interés y voluntad de realizar un trabajo de calidad con el compromiso que ello exige. Es un privilegio acompañar con mis palabras su valioso trabajo.




    La soledad no deseada es hoy una de las grandes epidemias silenciosas de nuestro tiempo. Según datos recientes, una de cada cuatro personas en el mundo se siente sola, pero no es solo una cuestión de números. La soledad no deseada tiene un coste humano y social incalculable, afectando la salud mental, física y la calidad de vida, e incluso aumentando el riesgo de mortalidad prematura.




    Las sociedades modernas enfrentan el desafío de equilibrar la independencia -valorada y promovida- con la interdependencia, esa red invisible que sostiene a las personas en los momentos de mayor vulnerabilidad. La salud emocional depende, en buena medida, de la calidad de nuestras conexiones humanas.




    En el duelo, la soledad no deseada no solo incrementa el sufrimiento, sino que puede obstaculizar la elaboración saludable de la pérdida, dificultando la adaptación y la reconstrucción del propio sentido vital. Quien ha perdido a un ser querido sabe que la vida se parte en un antes y un después, y que el dolor, cuando no encuentra testigos ni manos tendidas, se vuelve más áspero, más difícil de transitar. El silencio del entorno, la falta de reconocimiento social, la dificultad para encontrar espacios donde expresar el dolor, todo ello puede hacer que el duelo se complique y se prolongue más allá de lo necesario.




    Por eso, este libro, fruto de la experiencia y la sensibilidad de Marta Caviglia, nace como un acto de acompañamiento. Un intento de tender puentes, de poner palabras a lo que a veces queda oculto tras la cortina de la soledad. Porque el duelo necesita ser visibilizado, reconocido y acompañado. Porque todos, en algún momento, seremos dolientes y necesitaremos de la calidez de una mano amiga, de la escucha sincera, del abrazo que no juzga ni apremia.




    Este libro es una invitación a mirar de frente la soledad no deseada en el duelo, a comprender su impacto y a construir, entre todos, comunidades más humanas y solidarias. Porque en el duelo, como en la vida, nadie debería caminar solo.




    Luján Gómez Albo




    Coordinadora de la Red de Centros de Escucha San Camilo


  




  

    Las semillas de este libro




    Este libro nace de mi investigación sobre el impacto de la soledad no deseada en el duelo, realizada como trabajo final del Máster en Intervención en Duelo; aunque sería injusto decir que surge solo de allí. También nace del silencio de las madrugadas, de los encuentros compartidos, de historias que me fueron confiadas con lágrimas y coraje.




    Nace de las preguntas que no encontraron respuesta en los textos académicos y de las que solo pudieron ser habitadas con presencia y escucha. Es el fruto de un camino recorrido con la cabeza, sí, pero sobre todo con el alma.




    Lo escribo también desde lo vivido y sentido en carne propia, desde los vínculos tejidos en momentos en que la vida se volvía frágil y el dolor habitaba cada palabra. Durante la pandemia, acompañé a familiares de pacientes internados en la Unidad de Cuidados Intensivos del Hospital Solidario COVID Austral (Pilar, Argentina). Muchos de ellos estaban despidiéndose… y yo estaba ahí, intentando sostener lo insostenible, poniendo el corazón en cada silencio compartido. También soy voluntaria en el Centro de Escucha Reina Victoria (Madrid, España), donde aprendí (una y otra vez) que, cuando el dolor puede ser expresado y alguien lo escucha de verdad, algo dentro nuestro empieza a encontrar alivio. Este libro nace de todo eso: de lo vivido, de lo escuchado y de lo sentido.




    He aprendido que lo profesional y lo personal no están separados: se nutren mutuamente y se iluminan. En ese cruce (entre la experiencia, la escucha y la presencia), descubrí que los vínculos sostienen la vida, incluso en sus momentos más endebles.




    A partir de ahí, nace este libro: como un intento de encuentro, con la esperanza de llegar al corazón de quienes hoy habitan un vacío difícil de nombrar.




    Vivimos en tiempos en los que la independencia y la autosuficiencia son altamente valoradas: mostrarnos vulnerables nos incomoda, y los vínculos profundos suelen quedar relegados en un mundo que prioriza la inmediatez y lo superficial.




    En este contexto, hemos priorizado la individualidad sobre la autonomía, y hay una gran diferencia entre ambas: mientras la individualidad enfatiza la separación y la autosuficiencia como un fin en sí mismo, la autonomía implica la capacidad de decidir y actuar sin perder de vista la importancia del otro, de los vínculos y, en nuestra búsqueda de identidad, muchas veces sacrificamos el sostén y la profundidad que nos brinda ese encuentro con el otro.




    Sin embargo, esta tendencia a la desconexión tiene un costo: la soledad, que en muchos casos no es elegida, sino impuesta por las dinámicas de la vida moderna.




    Esta soledad no elegida, no deseada puede ser una carga difícil de sobrellevar, especialmente cuando enfrentamos pérdidas significativas. El duelo, más que un proceso de olvido, es un camino de transformación que nos desafía a reconstruirnos en un mundo donde alguien/algo importante ya no está, aunque ¿cómo atravesar ese proceso en un entorno que muchas veces nos deja solos con nuestro dolor?




    A lo largo de este libro, exploraremos cómo los vínculos pueden ser un refugio y un sostén en momentos de dolor y cambio: recuperar la importancia de nuestras redes afectivas es clave, no solo para aliviar la soledad, sino para darle sentido a nuestra existencia en comunidad. Reflexionaremos sobre el papel de la soledad no deseada en el duelo y, más importante aún, sobre cómo podemos contrarrestarla construyendo conexiones más auténticas y significativas.




    El propósito de estas líneas es invitarlos a pensar en la manera en que nos vinculamos con los demás, a redescubrir el valor del encuentro y a generar espacios donde la pérdida no se transite de manera aislada sino acompañada, porque en un mundo que nos empuja a la individualidad, tejer redes que nos sostengan es, quizás, uno de los desafíos más humanos y necesarios.




    Es importante distinguir entre relaciones y vínculos: una relación puede establecerse por necesidad, conveniencia o contexto: compartimos espacios con otros en el trabajo, la familia o los círculos sociales, aunque eso no significa que exista un verdadero vínculo: los vínculos se construyen desde la autenticidad y la implicancia emocional.




    Los vínculos son más que relaciones: son anclajes profundos que dan sentido, sostienen en la intemperie emocional y dejan huella aun en el silencio. A lo largo de este libro, no solo exploraremos el duelo y la soledad, sino también la potencia de esos lazos invisibles que, lejos de ser efímeros, nos transforman.




    Mientras las relaciones pueden diluirse sin mayor resonancia, los vínculos auténticos perduran: permiten que el dolor encuentre eco, que la palabra se vuelva puente y que el acompañamiento sea un acto de humanidad. En tiempos donde predomina la inmediatez, volver al valor del vínculo es volver al corazón de lo humano.




    Cuando estos lazos escasean o se quiebran, aparece una presencia silenciosa pero punzante: la soledad no deseada. Este fenómeno complejo afecta profundamente el bienestar emocional, y se vuelve especialmente doloroso en momentos de duelo, cuando más necesitamos sentirnos acompañados.




    La persona, por naturaleza, es un ser social que necesita de los otros para vivir plenamente: desde la infancia, los lazos afectivos y las relaciones interpersonales son fundamentales para el desarrollo y la identidad personal. Sin embargo, en un mundo que cada vez fomenta más la desconexión emocional y la evitación del dolor, el proceso de duelo (que ya de por sí es desafiante), se torna aún más complicado.




    Las tareas del duelo, que implican reconocer la realidad de la pérdida, expresar y manejar el dolor, adaptarse a un mundo sin el ser querido o a la nueva realidad tras una pérdida significativa, y reinvertir en nuevas relaciones y proyectos, se ven obstaculizadas cuando la persona se encuentra en un entorno de soledad.




    Esta soledad no deseada se manifiesta de diversas formas. En ocasiones, podemos estar rodeados de personas y, aun así, sentirnos profundamente aislados, sin el apoyo emocional necesario para transitar el duelo de manera saludable.




    La falta de contención y de vínculos significativos puede llevar a una prolongación del dolor y a una dificultad para encontrar un nuevo sentido a la vida tras la pérdida.




    A través de estas páginas reflexionaremos sobre lo que nos sucede como personas cuando enfrentamos una pérdida, explorando nuestras vivencias en el proceso de duelo y cómo la soledad no deseada puede intensificar el dolor.




    Mi objetivo, al investigar este tema, fue crear conciencia sobre una realidad que, aunque dolorosa, se vuelve cada vez más frecuente en nuestra sociedad. Este libro no está pensado solo para quienes han atravesado una pérdida reciente, sino para cualquiera que desee comprender mejor la importancia de los vínculos en su vida. Porque todos, en algún momento, enfrentamos despedidas, cambios y transiciones que nos desafían.




    En una cultura que nos empuja a huir del dolor, nos invita a llenarnos de actividades y distracciones para no sentir, perdemos la oportunidad de transformar nuestras experiencias difíciles en aprendizaje y crecimiento.




    Nos han hecho creer que el dolor es un enemigo, algo que debemos evitar a toda costa, cuando en realidad es una parte inevitable de la vida: lo que realmente nos define no es cuánto nos duele, sino qué hacemos con ese dolor.




    El sentido del dolor no es estancarnos en él ni evitarlo, sino integrarlo y transformarlo en algo que nos fortalezca: en amor por quienes nos sostienen, en respeto por nuestra propia historia y, sobre todo, en un compromiso más profundo con la vida. Incluso en las pérdidas más dolorosas (la muerte de un ser querido, el cierre de una etapa difícil, o la despedida de una parte de nosotros que nos hirió), existe la posibilidad de reconstruirnos, de aprender, y de tejer una nueva forma de vivir.




    Aunque encontrarle un sentido al dolor no siempre es fácil, ponerle palabras puede ser el primer paso para integrarlo. Nombrarlo, compartirlo, darle un lugar, nos recuerda que el dolor no nos define, aunque sí nos atraviesa. Porque si no lo manifestamos, parece no existir… y, sin embargo, está ahí, esperando ser escuchado.




    En esos momentos de vulnerabilidad, necesitamos del otro: para sostenernos, para darnos el coraje que a veces nos falta, y para acompañarnos en el proceso de seguir adelante. Porque aún en medio del duelo, la vida nos ofrece la oportunidad de recomenzar.




    También es necesario reconocer los duelos que surgen de experiencias adversas como la violencia, el abuso o los vínculos dañinos. En estos casos, transformar el dolor no significa romantizar lo vivido ni restarle gravedad, sino resignificarlo desde la fortaleza interna, la posibilidad de reconstruirse y de vivir con mayor conciencia y autenticidad.




    Te invito a recorrer estas páginas con una mente abierta y, sobre todo, con el corazón dispuesto a repensar la forma en que nos acompañamos unos a otros en este viaje que es la vida misma.




    Al hacerlo, espero contribuir a un mayor entendimiento de la soledad en el contexto del duelo y fomentar la adopción de estrategias que permitan a las personas enfrentar esta situación de manera más efectiva, trabajando hacia la construcción de un entorno social más empático y solidario.




    A lo largo de la vida, conforme se atraviesan los diferentes ciclos y etapas, la persona enfrenta diversas pérdidas, lo que implica transitar distintos tipos de duelo. Éstos no se limitan al dolor por el fallecimiento de un ser querido, sino que abarcan duelos biológicos, como los cambios propios de los ciclos evolutivos; duelos sociales, que incluyen rupturas amorosas, la pérdida de amistades o cambios en las relaciones familiares; y duelos materiales, como los provocados por catástrofes naturales, atentados u otros eventos fuera del control personal.




    Incluso crecer implica duelar: comenzar la escolarización, dejar atrás etapas o asumir nuevas responsabilidades conlleva pequeñas pérdidas que, si son acompañadas con amor y presencia, ayudan a fortalecer recursos internos. En todos los casos, cada tipo de duelo, en su propia forma, requiere ser comprendido y acompañado en su particularidad.




    Antes de proseguir, debo aclarar que el duelo no es una patología, sino una reacción natural ante una determinada pérdida que provoca dolor: es una experiencia sensorial y emocional desagradable, influenciada por factores biológicos, psicológicos y sociales.




    Es una transición y su profundidad dependerá del tipo de vínculo que se tuvo con ese ser querido o lugar (familia de sangre, pareja, amigo, tu hogar de la infancia, el primer departamento, proyecto profesional truncado, migración, etc.).




    Es un proceso que se transita en un determinado tiempo y se lo integra a nuestra experiencia de vida: crecemos y maduramos en la medida que somos capaces de gestionar las pérdidas y los momentos adversos: dependerá de nuestra capacidad de reacción sobreponernos a él.




    A pesar del ocultamiento social del dolor y de la necesidad imperante de satisfacción inmediata (sumado a nuestra escasa tolerancia a la frustración), muchas veces no nos damos la oportunidad de expresarlo. Socialmente, sentimos una fuerte presión por ignorarlo, disimularlo o apurarlo… y con ello, perdemos la posibilidad de dejar que el dolor haga su trabajo: ayudarnos a crecer, a madurar, a evolucionar. En otras palabras, a dar un salto en nuestra madurez emocional, cognitiva y conductual.




    Hoy, aunque seguimos siendo seres sociales, de encuentro, pareciera que vivimos cada vez más aislados. En una sociedad que valora altamente el logro profesional, muchas veces el dolor queda sin espacio ni compañía, y el aislamiento que lo acompaña puede derivar en una soledad no deseada.




    El propósito de este trabajo es dar visibilidad a una realidad cotidiana que suele pasar desapercibida, pero que impacta profundamente en nuestra calidad de vida. Se propone reflexionar sobre cómo la soledad no deseada incide en los procesos de duelo, dificultando su integración y afectando nuestro bienestar.




    Considero fundamental analizar la relación entre la intensidad del duelo y la soledad no deseada, explorando cómo la ausencia de vínculos afectivos profundos (ya sean familiares, de amistad o de pareja) basados en la confianza, la seguridad y el sostén emocional, pueden influir en la percepción y vivencia del dolor emocional, identificando los factores que lo agravan o atenúan.




    La soledad, en circunstancias de gran dolor, actúa como un amplificador de la angustia. Cuando atravesamos experiencias tan profundas y desgarradoras como el fallecimiento de un ser querido, una separación violenta o el abuso (físico o emocional), la soledad puede sentirse como un peso insoportable: nos sentimos aislados, desconectados, e incluso nuestra capacidad de ver alternativas posibles, se nubla por la ausencia de una presencia que nos sostenga.




    Es en estos momentos cuando el encuentro con el prójimo se vuelve esencial: el acompañamiento no es solo una necesidad emocional, sino una medicina para el alma. Somos seres de encuentro, diseñados para compartir nuestro dolor; aprender a transitarlo junto a otros, reconocer que no estamos solos en nuestra vulnerabilidad y, a través de esa conexión, encontrar el coraje y la fuerza para seguir adelante: es en la reciprocidad de este proceso donde se da el verdadero alivio, el crecimiento emocional, psicológico y hasta el crecimiento espiritual que nos permite reconstruirnos y seguir avanzando.




    La compañía del otro, la escucha activa, el simple hecho de estar presentes, no solo nos permite sentirnos menos solos, sino también comenzar a transformar nuestra experiencia, otorgándole un nuevo significado, más alineado con nuestro proceso de evolución y crecimiento.




    El prójimo, en estos momentos de vulnerabilidad, de extrema fragilidad, se convierte en un puente vital para transitar el dolor, ayudar a rearmarse y aprender a aceptar y navegar los cambios de la vida. A veces, no necesitamos respuestas o soluciones inmediatas, sino alguien que nos mire con compasión, que nos acompañe en silencio, que valide nuestra experiencia.




    La medicina del acompañamiento es, por tanto, una herramienta poderosa, porque en el encuentro, la vulnerabilidad se convierte en fortaleza, y el dolor comienza a ser procesado de una manera que se torna más llevadero.
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