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La vida es
snacerto,
cambio.



Capitulo 1
.Qué les duele a los jovenes?

Todo pasa. El tiempo, la vida y el dolor.

Cada joven es unico e irrepetible, asi como sera la experiencia que tenga
al atravesar los afios de desarrollo: la adolescencia y la llegada a la vida
adulta. Sin caer en etiquetas 0 presumir que este proceso sera igual para
todos, existen algunos temas generales que aparecen en la mesa.

La relacidon con los padres

La adolescencia es una etapa importante en el desarrollo de cualquier
persona. Tiene como tarea ultima el logro de identidad que contesta a la
pregunta, ;quién soy yo?

El que experimenta vistiendose de mil colores y formas. Pasa del pier-
cing a pintarse el pelo, a pensar en hacerse un tatuaje. Por naturaleza,
busca diferenciarse de los padres. Si papa © mama piensan “blanco”, el
joven sin dudarlo escogera "negro”’. Tan sencillo y radical. Para lograr su
propia identidad, tendra primero que diferenciarse de los padres. Dira:
Yo no soy ni seré como tu”.

Este proceso de diferenciacion es en muchas ocasiones dificil tan-
to para los hijos como para los padres. Nos preguntamos qué le paso
al nino docil gue se dejaba poner el suéter cuando hacia frio o cuando
acompafaba a la familia a la salida del domingo sin importar a donde
fuera y sin chistar.
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A los padres nos duele que nos aparten, se encierren en su cuarto y
perdamos esa admiracion que nos tenian. Dejamos de ser los superhé-
roes, asi como aquella mama con la que el hijo varon ingenuamente dice
quererse casar cuando sea mayor o el papa buena onda que presumir.
Pasamos a ser obsoletos, pasados de moda vy discos rayados de discur-
sos incansables que el joven deja de escuchar.

La realidad es que ningiin menor aprende del
discurso. Aprenden de la experiencia.

Los jovenes necesitan espacio para moverse y experimentar, pero nece-
sitan la guia de los padres para hacerlo de manera segura. Yo comparo
el acompanamiento del hijo adolescente con un viaje por carretera. Ima-
ginémonos como las senales, las rayas en el pavimento, los fantasmitas,
etc., estan ahi para delimitar el camino para que el viaje sea lo mas segu-
ro posible. Y, aun asi, en el caso del joven, este requiere espacio para ha-
cer su viaje de vida. Aguello que experimente de primera mano lo llevara
a la reflexion y entonces el aprendizaje sera mas viable.

Muchos de nosotros hemos sido padres discurso, padres “rollo”, mas
que padres que permiten y acompafan las experiencias de sus hijos. Te-
memos que sufran, se equivoquen, y pensamaos que, si metemaos la ma-
no, les estamos facilitando el camino y haciendo la vida mas llevadera.

Lo contrario es cierto, lo que no le permitimos al hijo experimentar
no lo cimbra, no lo madura. Y tiene como resultado gque hoy nos encon-
tremos jovenes con muy baja tolerancia a la frustracion. Les han dado y
facilitado todo. Y esto se va acarreando desde que son menores. Cuan-
do regresa del colegio vy les dice a los padres que el maestro lo reprobo
porque le cae mal, ellos se presentan en la escuela exigiendo un cambio
de maestro. Como si el dia de manana el hijo pudiera escoger otro jefe
o pedir la intercesion de los padres frente a una mala relacion con el co-
laborador de trabajo.

Nuestra tarea como padres es permitir las experiencias, acompanar
al menor a reflexionar sobre la imperfeccion de la vida, tomar de cada
experiencia la leccion y acompanarlo en el proceso. Permitir aquellas ex-



Mientrag hay vida,
hay alternativag de

solucion.



Cuando el dolor alcanza
el umbral

Mientras hay vida,
siempre hay alternativas de solucion

La experiencia del dolor emocional

El dolor emocional es parte de la vida. Asi, tal cual, y con todas sus letras.
No hay mas. Suelo decir que el dolor es como un precio que pagamaos
por esta experiencia que se llama vida. Todos vamos a experimentar do-
sis de dolor en diferentes momentos de nuestra vida, asi como experien-
cias de dolor variadas.

Asi como existe un umbral al dolor fisico,
existe un umbral al dolor emocional.

Este umbral, es decir, nuestra tolerancia al dolor, varia a lo largo de nues-
tra vida y de momento a momento. Somos sistemas complejos hechos
de nuestra biologia, nuestros genes, nuestras historias e interacciones
con otros. Todos esos circuitos y sistemas estan en constante retroali-
mentacion, por €so No hay dos personas que vivan una misma situacion
de la misma manera.
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La resiliencia se
ejercita, se desarrollq,
pero No crece donde
no hay dolor.

Se fortalece cuando
se atraviesa el dolory
forma un callo emocional.



Capitulo 3
Dolor, muerte y duelo

Si lloras por haber perdido el sol,
las lagrimas no te dejaran ver las estrellas.
Rabindranath Tagore

El duelo como experiencia emocional

En la juventud, como mencionamos en el capitulo 1, se viven muchas
experiencias por primera vez, asi como péerdidas. El duelo es la respues-
ta ante una pérdida. A los jovenes les puede doler su cuerpo infantil, el
cambio de casa o escuela, la separacion de los padres o el distancia-
miento con un amigo, por ejemplo. Ya deciamos que también es en esta
etapa cuando pueden experimentar la pérdida por una muerte por pri-
mera vez.

Recuerdo cuando tenia 13 aflos y un par de mis comparieros de la es-
cuela perdieron a sus papas. Para mi, fue el primer contacto con la muer-
te y sembro un miedo que me acompano por un largo periodo de que
algo le pasard a mi papa. Poco después, perdi a un companero de clase,
fue una experiencia que me confrontd con la posibilidad de mi propia
mortalidad. |Y pensar que de jovenes nos sentimos invencibles!

Estas experiencias fueron fuertes y yo aun no tenia la madurez emo-
cional ni el desarrollo espiritual que amortiguara el golpe. Vivi estas expe-
riencias con ansiedad y miedo, tenia pesadillas y me senti con frecuencia
vulnerable. Y asi, estas primeras pérdidas que experimenté fueron ha-
ciendo en mi ese callito emocional del que hablabamos antes. Estas pér-
didas me llevaron a cuestionarme sobre el sentido de la vida, y o finito
de esta me recordaba que habia que valorar cada dia que estaba aqui.
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El duelo en los jovenes tiene tintes
particulares.

Pedirle a un adolescente que verbalice como se siente no siempre es
productivo, ya gque muchas veces aun no saben como identificarlo o
expresarlo. Es mas frecuente que podamos inferir sus emociones por
su conducta. Ayudarlos a ponerle nombre a las emociones y a expresar
adecuadamente su dolor son tareas importantes de los padres, deben
acompanarlos a transitar la experiencia de dolor, ya que sera fundamen-
tal para su desarrollo emocional. No quiero decir con ello que siempre
sepamos cOMo se sienten, pero podemaos ayudarlos a reflexionar.

Brené Brown, en su libro Atlas of the Heart (2021), refiere que hay
muchas emociones mas alla de las basicas: alegria, tristeza y enojo. So-
mos mucho mas complejos. En este libro ella describe un numero im-
portante de emociones a detalle y hace alusion a que tener un vasto len-
guaje emocional ayuda a que la comunicacion en nuestras relaciones
sea mas clara. Esto quiere decir que, tan preciso como pueda identificar
y expresar lo gue siento, mejor sera mi comunicacion con el otro. Suelo
recomendar a los padres que me consultan que sigan estos pasos para
ayudar al desarrollo emocional de sus hijos:

1. Observar su conducta y preguntarse ;Qué me dice de como se
siente? Recordemos que la conducta muchas veces expresara
mas que las palabras.

2. Intuyoy me dejo sentir, ;qué me hace sentir?

3. Pregunto con curiosidad y sin llegar a conclusiones. ;Sera que te
estas sintiendo de x 0 y manera?

Con independencia de lo acertado de la inferencia, la realidad es que
fungimos como espejo para ellos. No siempre tendremos razon, pero
abrira la posibilidad a la reflexion de como se estan sintiendo. Hay esta-
dos emocionales que son dificiles de identificar y muchos de los senti-
mientos No aparecen en un estado puro. Se pueden sentir muchas cosas
a la vez, incluso sentimientos que parecen mutuamente excluyentes. Te



DOLOR, MUERTE Y DUELO 57

pongo un ejemplo, pensemos que un amigo te traiciona y les cuenta a
otros un secreto que pediste que guardara. Cuando te enteras, tal vez tu
primera reaccion sea llamarlo para reclamarle. Dices estar muy molesto.
Es posible gue no solo estés molesto, sino decepcionado o triste. Que
sientas incluso verguenza por el secreto revelado.

Enojo y tristeza parecen muchas veces ser dos caras de la misma
moneda. Muchas personas que expresan estar enojadas estan en reali-
dad tristes o dolidas, y usan el enojo como escudo y proteccion. A una
persona enojada basta preguntarle, jqué te duele? para romper la coraza
emocional. Suele pasar también a la inversa, cuando vemaos a una perso-
na triste y preguntamos qué la frustra o le molesta. Enojo y tristeza pare-
cen partir de una energia similar con direccion opuesta.

La tristeza dafia a quien la siente, el enojo dafia a quien es blanco. En
ambos casos, duele sentir tristeza y enojo. Sin embargo, en consulta sue-
lo decir que tienen efectos diferentes: que el enojo suele alejar a la gen-
te, mientras que la tristeza la acerca. Pensemos en un animal herido que
instintivamente, al sentirse vulnerable, muestra las garras y los dientes
para defenderse. {Cualquiera correrial Como sefiala Brené Brown (2021),
muchas veces es importante permitirnos mostrar la propia vulnerabili-
dad para conectar con el otro. Desde la defensa, esto resulta imposible.
Identificar como se siente un joven que esta sufriendo no es tarea senci-
lla. Por ello hay que estar atentos y cercanos. Pendientes y observadores
tanto de lo que dice con la palabra como de lo que expresa su conducta.

Variables en el duelo
Las pérdidas se viviran de forma diferente dependiendo de distintas va-
riables. La primera seria la relacion que se tenia con la persona fallecida.
;Quién era? ;Y qué tipo de relacion tenfan? En este sentido, nos pregun-
tamos si se trata de la madre o el padre, un par o de alguien mas. En el
caso de la madre o el padre, podemos asumir que existe una tendencia
mayor a que se trate de una relacion de dependencia y que la pérdida fisi-
ca venga acomparniada de la perdida de sequridad, por ejemplo. Si se trata
de un par, muchas veces lo que se pierde es esa idea de ser invencible,
como deciamos antes, y que confronta al hijo con su propia mortalidad.
Otra variable es la experiencia de péerdidas anteriores. ;Quée otras pér-
didas ha tenido? ;Como las vivio? La historia de pérdidas nos dice mu-
cho. Si es la primera, hay que crear la estructura emocional para enten-



Caja de herramientas para padres
y educadores

Tu vida es importante para mi

Antes de que comencemos a trabajar con estas herramientas, siento la
necesidad de decirte que comparto contigo lo dificil que es ser papa o
mama. No hay una escuela a la que acudir para aprender a ser padres.
Somos los padres que somos, a partir de lo que aprendimos de quienes
fueron los nuestros con NOsotros, ya sea porque queremos repetir sus
patrones o porgue queremaos hacer justo aquello opuesto a lo que vivi-
mos. Muchas veces repetimos patrones de forma inconsciente y somos
ciegos y vulnerables al automatismo de la repeticion. Hay mucho trabajo
por hacer para traer a la consciencia lo inconsciente y para romper con
aquellos patrones tan interiorizados v tejidos en Nosotros.

No podemos cambiar aguello gue no vemos y de lo que No sOMOos
conscientes. Ese es un hecho. Asi que, para este capitulo, trabaja conmi-
go en la autobservacion y el proceso reflexivo. Mantente abierto, ya que
entre tU, yo y estas lineas no existe el juicio.

Comunica con amor

‘Los limites son un acto de amor”, suelo expresarles a los padres que me
piden asesoria. Se puede decir que No, con amor. Te digo que no porque
te amo, porgue me preocupo y porque me interesa tu bienestar. Veo fre-

cuentemente padres a los que les cuesta trabajo ponerles limites a los
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hijos y me cuento en ocasiones entre ellos. Podria describir a los padres
de hoy como "padres adolescentes” que quieren ser los cuates de sus hi-
jos. Tus hijos tendran muchos cuates y amigos, pero solo un papa y una
mama. El menor necesita que los padres le brinden la seqguridad y con-
tencion, y sepan cuando decir NO por su bien.

Decir no es un acto de amor.

Los padres estamos ahi para acompafiar y guiar su proceso. Para dejar-
los experimentar, sin ponerse en riesgo. En este sentido, suelo decir a los
padres que escojan sus batallas. Si estas discutiendo por la tarea, porque
se lave los dientes y se corte el pelo, cuando intentes decirle que no pue-
de ir al a fiesta en el coche de su amigo ya pareceras disco rayado. ;Co-
mo eliges tus batallas? En lo personal, creo que hay muchas situaciones
que se presentan con los hijos que tienen consecuencias naturales, co-
mo deciamos en un capitulo anterior. Es decir, si no se lava los dientes,
le apestara la boca. Si no hace la tarea, el maestro lo dejara sin recreo. Si
no come, tendra hambre.

Permitir que el menor experimente las consecuencias naturales de
sus actos sera parte importante en el camino del logro de su propia re-
gulacion; es decir, comera porque sabe lo que es el hambre, se lavara
los dientes porque la nifia que le gusta le hizo cara de fuchi, y eso si le
importa, y hara la tarea por no quedarse sin recreo. Los padres no tienen
mucho mas que hacer que estar ahi, resistir la necesidad de intervenir (o
decir jte lo dije!) y dejar que las cosas sucedan.

Hay situaciones en las que no podemos hacer mas que intervenir.
Por ejemplo, cuando la situacion te genera temor vy la vives como riesgo-
sa. En ese caso, sugiero expresarle tu temor, explicarselo y tratar de razo-
nar juntos por qué estas diciendo que no. Y, si no te sientes coOmodo, se
vale decir: "En esta ocasion, no estoy listo para darte permiso”. Cuando
Nno me convierto en ese disco rayado del discurso constante, es mas facil
que el hijo acepte un no de vez en cuando. Como padres, tenemos que
hacer ese trabajo sucio de decir que no por el mas alto bien de nuestros



¢,Cuales son los dos dias mas
iImportantes de la vida?

El dia que naces y el dia
que descubres para qué.

Mark Twain



Para comprender el suicidio

El Pl'OpéSitO es encontrar
una Solucion.

consciencia.

El estimulo comun, el dolor

& El l]hjEtiVU Bﬂmﬂﬂ, el cese de la

emocional insopo’ztaé[e.

El factor de estrés comun,
las necesidades psicologicas y emocionales
insatisfechas.

| La emocion comun,
A la desesperanza.
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