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			A mi madre, Martha, quien siempre me ha dado alas para volar y ha estado más cerca que nadie, a pesar de los 8982,44 km que nos separan. A mi hermano, Fernando, quien ha compartido el mismo nido emocional y a quien amo ver aprendiendo a volar cada vez más alto. A mi pareja, Fernando, quien ha sido un guía excelente en sus tierras y en su cultura, mi gran maestro en el tema de las parejas interculturales y un gran compañero de viaje, paciente y respetuoso en mis días de nostalgia y el mejor acompañante en los días de plenitud en esta aventura. A mis amigos y mis seres queridos, quienes no me han olvidado a pesar de mi ausencia física. A mi terapeuta, Caro, quien siempre me ha ayudado a encontrarme esté donde esté. A mis pacientes, quienes son coautores de este libro y me han enseñado tanto. Y a las dos estrellas, que ahora iluminan mi camino desde el cielo, Marlinda y Javier. 

		

		
			PREFACIO

			La primera vez que me fui de casa fue a los 16 años; me fui a casa de una amiga, dejando una larga carta en la cama de mi madre. Me escapaba del supuesto yugo opresor de mi progenitora, quien únicamente quería prevenir a toda costa que continuara dentro de una relación en la que vivía violencia de género. Esa vez, mi partida no duró mucho; volví al día siguiente.

			


			La segunda vez que me fui de casa fue al terminar la licenciatura. Mi madre, quien pasó de ser «una opresora» a ser una subvencionista de sueños, me dio la oportunidad de estudiar un diplomado en Buenos Aires, Argentina. Era la primera vez que viviría fuera de mi país, México. Los 8 meses que viví en la tierra que vio nacer a Evita Perón y triunfar a Gardel, la ciudad con mayor cantidad de psicólogos per cápita en el mundo, del fernet con coca, los choripanes y los alfajores, son recuerdos que atesoro en lo profundo de mi ser. Realmente no quería volver, supongo que algo que influyó positivamente en esa primera experiencia «migratoria», fue esa certeza de que tenía un comienzo y un final; el saber que era algo pasajero y solamente por un periodo de tiempo relativamente corto, después del cual regresaría a mi vida de siempre. Ese hecho me hizo disfrutar cada segundo con toda el alma.

			


			Pensé que irme a España por un año a estudiar la maestría sería igual, pura diversión, mucho aprendizaje, aventura, fiesta y placer. Y al inicio fue así; sin embargo, cuando elegí quedarme más de lo planeado, habiendo terminado mi maestría y quedándome por apostarle a un proyecto de pareja, pero con las manos vacías y con falta de certezas en lo laboral y lo personal, fue que comencé a vivir una crisis ante el hecho de vivir en el extranjero. Jamás pensé que pasaría por un proceso tan fuerte y difícil de adaptación, ni que viviría en mi propia piel el duelo migratorio, y tampoco que vivir en España cambiaría mi percepción de la vida, de mí misma, ni que daría un cambio tan radical en mis planes personales y en el enfoque de mi vida laboral.

			


			Cuando uno piensa en irse a vivir a otro país, hay muchas ilusiones detrás de esa decisión. La mayoría de las veces, la migración representa y se percibe como una mejoría en el estilo de vida, pero algunas veces no se tiene una idea real de lo que representa ese proceso y de los retos personales y sociales que puede traer consigo.

			


			Mi experiencia como inmigrante me llevó a buscar trabajo y a enfocarme en el proceso terapéutico con extranjeros, parejas y familias interculturales. Caro Zavaleta, mi psicóloga, dice algo que creo muy cierto: «La vida te trae a los clientes que mereces y necesitas, te lleva a encontrarte con personas que también nutren tu vida». Para mí, como inmigrante, ha sido sumamente enriquecedor, tanto personal como profesionalmente, poder trabajar con otras personas que al igual que yo han emprendido este viaje lejos de lo conocido, más allá de su zona de confort, un viaje no solo geográfico, sino, sobre todo, interno.

			


			Este libro es una presentación de las reflexiones de mi experiencia migratoria, de las observaciones que he ido construyendo en mi encuentro con otros inmigrantes, tanto dentro del espacio terapéutico, como fuera de él.

			


			Este libro está hecho por inmigrantes, para inmigrantes. Hecho con la finalidad de darle voz a otras personas: a amigos/as míos/as, a mis clientes y colegas. Compartiendo con los lectores lo que hemos aprendido desde nuestra experiencia migratoria sobre la influencia de la migración en los procesos vitales de las personas.

			


			Las narrativas dentro de este libro buscan darle un lugar prominente no solo a sus voces, sino también a sus vivencias y a las distintas realidades del proceso migratorio, con el fin de humanizar el abordaje y comprensión de la migración. Y en este punto, me gustaría recordar lo que Harlen Anderson, psicoterapeuta posmoderna, refiere acerca de honrar la historia del cliente «Estas narrativas, que alguna vez fueron un diálogo vivo, animado —historias de experiencias en las que clientes, otros y yo participamos—, no son ahora más que mis recuerdos e interpretaciones consignados a estas páginas…»

			


			Estas voces son de personas provenientes de diferentes países y contextos culturales, viviendo en distintos países del mundo. Todas las narrativas e historias compartidas en este libro son reales y, por dicho motivo, algunos datos identificativos han sido transformados para respetar y cuidar la privacidad y anonimato de cada una de ellas.

			


			Con este libro, mi objetivo es contribuir en ampliar la comprensión de los procesos psicosociales de las y los inmigrantes. Ayudando a sus parejas, a sus amigos, a sus familias y a aquellos que aún no lo son y desean irse a otro lugar a vivir, para que con ello logren realizar una migración consciente.

			


			La distancia significa mucho más que estar lejos

			Por Candela Duato

			


			La distancia es saber valorar un café con tu gente. Con los de siempre. O una cerveza al sol. Es echar de menos pequeños detalles y anécdotas que, estando cerca de los tuyos, no extrañarías tanto. Es saber a qué sabe un abrazo de bienvenida, aunque solo sea por unos días. Y que ese sabor se convierta en tu favorito.

			O que las despedidas se conviertan en el sabor más amargo que jamás probaste.

			La distancia es plantarle cara al mundo un día, hacer las maletas e irse. Es no saber muy bien lo que haces hasta que pasan unos meses. Y cuando empiezas a ser consciente de la decisión que tomaste, seguir adelante. Porque sí. Con un par de cojones. Porque la distancia es eso, arriesgarse. Tener valor. Jugársela sin estar seguro nunca. Tener un pie en un sitio y otro en el otro. Es muchas veces tener una lucha interior entre tus sueños y tus sentimientos.

			La distancia es tener días en que deseas poder teletransportarte, incluso más que cuando eras pequeña. Y confiar en que, algún día sin saber cuándo, ni cómo, sea posible. Porque, aunque tu cabeza te diga que es imposible, las ganas pueden más que otra cosa.

			La distancia son las sorpresas y los detalles. Son las notas de voz eternas, la diferencia horaria, los cumpleaños por Skype y los mil «te echo de menos» por WhatsApp. Es acordarse de otra persona al ver o escuchar cualquier cosa, y no poder evitar enviárselo. La distancia es asumir que eres la amiga que nunca está y que tu madre tenga que asumir que eres su hija invisible, que eso cuesta un poquito más…

			La distancia es aprender a vivir por uno mismo, a simplemente ser. Es pasar días muy malos y días muy buenos. Días de querer dejarlo todo y días de querer quedarse ahí para siempre. Es sentirse completamente solo y de golpe darse cuenta de que tu gente está ahí, aunque sea lejos. Y aprender que eso significa que NUNCA estarás solo, porque a veces el corazón va donde la voz no llega.

			Porque la distancia separa cuerpos, no corazones. Y desde luego no lo ha conseguido con los nuestros, queridos amigos. Sepan que, de 365 días, los necesitamos 366. Que se nos parte el alma cada vez que sabemos que alguno de ustedes no está en un buen momento y no podemos estar a su lado; y que tratamos de llevar la distancia lo mejor que podemos.

			A todos aquellos que están lejos: sigan siendo tan valientes como hasta ahora.

			Y a nuestra gente que está en casa esperándonos: estamos deseando verlos. Preparen sus abrazos, los necesitamos.

			I. INMIGRACIÓN

			1.1. CONCEPTO DE INMIGRACIÓN

			La OIM (Organización Internacional para las Migraciones) en su Glosario sobre Migración (2006), define a la inmigración como «el proceso por el cual las personas no nacionales ingresan a un país con el fin de establecerse en él». Yo defino la inmigración desde la psicología como «el proceso por el cual las personas se movilizan a otro país para residir y dicha movilización se ve motivada por la búsqueda de lograr una mejoría en las condiciones de sus vidas y de alcanzar un mayor bienestar personal».

			


			En la Asamblea General de las Naciones Unidas en el 2006 sobre Migración Internacional y Desarrollo, la describieron como «…una valerosa expresión de la voluntad de una persona por superar la adversidad y vivir una vida mejor. En la década pasada, la globalización ha incrementado el número de personas con deseos y capacidad para trasladarse a otros lugares. Esta nueva era de movilidad ha creado, para las sociedades de todo el mundo, tanto oportunidades como nuevos problemas...»

			Precisamente, este libro busca hablar de ambos aspectos, las oportunidades y los retos y cómo enfrentar o sacarle utilidad a cada una de estas realidades.

			Sin embargo, antes de profundizar, creo importante esclarecer la diferencia entre los conceptos emigrar y emigrante, inmigrar e inmigrante, y migrar y migrante.

			Emigrar es el proceso de irse del país de origen; por lo tanto, el emigrante es aquel que está en el proceso de abandonar su país de origen para asentarse en un país extranjero.

			Inmigrar es el proceso de llegar a un país extranjero para residir; por lo tanto, el inmigrante es aquel que llega a residir a un país extranjero.

			Mientras que migrar se refiere a desplazarse de un lugar a otro; por lo tanto, el migrante es toda aquella persona que se mueve desde el lugar que habita hacia uno diferente.

			En base a lo anterior, todo inmigrante y emigrante es, también, un migrante. Es decir, desde el punto de vista del país de origen supone una emigración, y desde el punto de vista del país de llegada, una inmigración. Por lo tanto, emigrante es el que se va e inmigrante es el que llega.

			Este libro habla de los inmigrantes y acerca de los procesos psicosociales que viven las personas que ya residen en el extranjero. Aun así, puede ser de mucha utilidad para aquellos que buscan emigrar, para aquellos que tienen un familiar o un ser querido en el extranjero o para aquellos que trabajen o se relacionen con personas migrantes.

			1. 2. TIPOS DE INMIGRACIÓN Y DE INMIGRANTES

			Existen diversos tipos tipos de inmigrantes: 

			Inmigrantes internacionales: aquellas personas que se movilizan a otro país diferente al suyo.

			Inmigrantes nacionales: aquellas personas que se trasladan, pero dentro de las fronteras de su país. 

			Inmigrantes temporales: aquellas personas que solamente emigran por un periodo de tiempo determinado. 

			Inmigrantes definitivos: aquellas personas que emigran de forma permanente a otro país. 

			Inmigrantes voluntarios: aquellas personas que deciden emigrar por voluntad propia. Por ejemplo, personas que se van en calidad de estudiantes, profesionales, deportistas, militares, diplomáticos, funcionarios de organismos internacionales y de empresas multinacionales, personas que buscan realizar un proyecto de pareja con una persona de otra cultura, etc. 

			Inmigrantes forzados: aquellas personas que deben salir de su país de residencia, pero no por decisión propia, sino porque su vida se encuentra en peligro. Por ejemplo, refugiados y/o personas que buscan asilo político debido a que son perseguidos por razones políticas, raciales, religiosas, o por guerras civiles y/o catástrofes naturales1.

			


			Sea cual sea el tipo de migración realizada, los inmigrantes pueden pertenecer y provenir de cualquier clase social, cultural, económica, política. Es decir, cualquier persona puede emigrar y todo individuo es un inmigrante potencial.

			


			Antes de pasar al siguiente capítulo, en el cual hablaremos sobre los motivos de la migración, es importante remarcar las principales diferencias entre inmigrantes y refugiados, puesto que este libro está basado en el primer grupo.

			


			Los migrantes emigran por una decisión voluntaria, a diferencia de los refugiados, quienes se ven forzados ante situaciones extremas y por supervivencia a emigrar y, por lo tanto, es una decisión involuntaria.

			La diferencia de circunstancias genera varios efectos importantes: mientras el inmigrante puede preparar su proceso migratorio, el refugiado no tiene tiempo de prepararlo ni de organizar su situación migratoria, desde llevar consigo papeles de identificación, permisos y visados, hasta cosas personales u objetos de valor.

			Esta preparación del inmigrante le permite que la integración sea más sencilla, a diferencia del refugiado, quien normalmente, a pesar de la legislación que tiene un marco más claro para proteger sus derechos y proveerles de servicios que aseguren en lo posible una mayor calidad de vida, no logra integrarse o tiene muchas dificultades para hacerlo.

			


			Además, otro aspecto importante es la libertad de retorno: un inmigrante, normalmente, tiene la libertad de regresar a su país de origen, de visita o para volver a vivir, si así lo desea; sin embargo, un refugiado normalmente no tiene dicha posibilidad.

			


			Todo lo anterior genera que el inmigrante sea más propenso a vivir un duelo migratorio menos intenso, un proceso de aculturación e integración más suave, y logre la construcción de una identidad bicultural. Esto hace que perciba menos malestar emocional y que presente menos síntomas y psicopatologías. A gran diferencia de las y los refugiados, quienes suelen tener mayores dificultades y presentar más psicopatologías, como el estrés postraumático y/o el síndrome de Ulises, concepto que se explicará en el siguiente capítulo, cuando describamos los tipos de duelo migratorio.

			1. 3. MOTIVOS DE LA INMIGRACIÓN

			La migración ha existido desde el comienzo de la humanidad. En un inicio, el ser humano migraba en búsqueda de mejores condiciones climáticas y geográficas, se movilizaba según las estaciones del año a zonas más aptas para sobrevivir, en búsqueda de tierras más fértiles y, en general, a zonas con mejores características para vivir. Con el paso del tiempo, el deseo de buscar mejores condiciones evolucionó a un deseo por conquistar y adueñarse de más tierras, de colonizar otras zonas y territorios, de incrementar la pertenencia de propiedades y terrenos. Actualmente, los motivos personales o circunstanciales del proceso migratorio son más amplios y diversos: desde el crecimiento profesional, hasta el enriquecimiento personal y vital. En general, el fenómeno migratorio sigue representando en el fondo, para la mayoría de las personas, una oportunidad de encontrar nuevas y mejores alternativas de vida.

			


			Y como los motivos de la migración son tan amplios y diversos como el número de inmigrantes en el mundo, una visión muy útil y práctica para entender los tipos de motivaciones que llevan a las personas a emigrar es la del psicólogo canadiense John W. Berry. Berry explica que hay dos tipos de factores que motivan a las personas a migrar: las circunstancias que empujan a la gente fuera de sus países (push) y las circunstancias o factores que atraen (pull) a las personas a otros países. En base a esta visión, los factores que empujan o llevan a las personas a decidir dejar su país, en general son factores que generan insatisfacción, por ejemplo: insatisfacción a nivel personal (estado emocional, vacío existencial, búsqueda de estímulos externos para encontrar mayor felicidad, búsqueda de experiencias nuevas para salir de la rutina y de la zona de confort), insatisfacción en el contexto familiar (dificultades o problemas dentro de las dinámicas familiares, insatisfacción con el nivel de vida familiar, etc.), insatisfacción en el ámbito laboral (búsqueda de crecimiento profesional, mejores condiciones laborales, mayores oportunidades laborales), insatisfacción sociocultural (problemas políticos como la corrupción; problemas económicos, bélicos, religiosos, dificultades en los servicios de salud, desastres naturales e incluso porque corre peligro su vida en dicho país). Mientras que la percepción del prestigio de estudiar en el extranjero o de las oportunidades de crecimiento personal y laboral y la oportunidad de vivir nuevas experiencias son motivos por los que las personas pueden sentirse atraídas y elegir vivir en otro país diferente al suyo: porque representan un enganche hacia una mayor satisfacción y bienestar.

			


			No era feliz. A pesar que mi trabajo me diera estabilidad e independencia económica, no me llenaba, pues no quería terminar como mi mamá trabajando 30 años en la misma compañía, detrás de un computador. Y Bogotá me estaba sofocando, la cultura de la gente, el desorden, el caos, la pobreza, la corrupción política, los hombres machistas Cuando subí al avión dirección a Francia, fui la mujer más feliz del planeta.

			


			Y aunque la migración, independientemente del motivo que la preceda, tiene como objetivo y finalidad común lograr un cambio positivo y una evolución, la mayoría de las personas suelen atravesar un proceso de adaptación y un fenómeno denominado duelo migratorio, el cual normalmente causa mucha confusión y desconcierto, pues está fuera de las expectativas e idealizaciones iniciales de vivir en el extranjero, en donde todo básicamente «debería» o se «supondría» ser color de rosa. Ya que normalmente cualquiera pensaría: «Pero si vives en el extranjero..., ¿de qué te quejas…? ¡Ya quisiera yo!». Pero, como dice mi terapeuta, toda elección conlleva siempre una pérdida por el simple hecho de tener que elegir algo y no lo otro. Por más que se esté eligiendo una experiencia que resulte más positiva, segura o saludable, se pierde eso otro que no se elige, y ante toda pérdida se vive un proceso de duelo. 

			 

			En el proceso migratorio sucede igual: pese a las ventajas que la migración pueda representar, cualquier persona que viva en otro país experimenta en mayor o menor grado una pérdida. El hecho de vivir en el extranjero y salir de tu zona de confort implica la ganancia de la novedad y poder experimentar otra experiencia, pero al mismo tiempo, el reto de soltar eso que se tenía. Y a esa ambivalencia se le añaden los propios procesos personales, emocionales y/o mentales con los que cada persona emprende esta aventura: si tienes baja autoestima, si te consideras resiliente o no, si sufres ansiedad o depresión, si tiendes a ser optimista o negativo, etc.

			Además de los propios procesos sociales y relacionales: si te vas para estudiar o para trabajar, con una pareja o sin pareja, o a vivir con una pareja de dicho país, con tu familia o sin tu familia, por una situación de refugio y/o asilo político, con un ser querido enfermo en casa, después de una ruptura, con problemas familiares, como un sueño que se tenía desde hace mucho tiempo o porque es la única manera de sobrevivir, etc.

			Si estás por tomar este paso en tu vida, es importante que te sientas segura/o de que te estás yendo por las razones indicadas y que aun así seas consciente y realista con lo que implica el emigrar. No idealices el proceso; emigrar tiene beneficios, apodérate y apóyate en ellos, pero sin perder de vista las dificultades y áreas de oportunidad. Si, por otro lado, ya estás viviendo fuera del lugar que te vio nacer, normaliza tus experiencias a nivel psicológico y social para dejar de sentirte loca/o, malagradecido/a y confundido/a con el hecho de querer estar ahí y a la vez desear volver a casa, con el hecho de sentir que no eres, ni te sientes, ni de aquí, ni de allá…

			


			[image: ]

			II. PROCESOS EMOCIONALES DEL INMIGRANTE

			2.1 DUELO 

			La palabra duelo proviene etimológicamente de duellum (‘combate’) y dolus (‘dolor’). La RAE lo define como «dolor, lástima, aflicción o sentimiento» y como «las demostraciones que se hacen para manifestar el sentimiento que se tiene por la muerte de alguien». Mi concepto unificado y personal de duelo es «todo proceso (implica tiempo) psicológico de adaptación (implica un rol activo por parte de la persona) ante la vivencia o percepción de una pérdida, real o simbólica (es un proceso natural, independientemente de la realidad de la pérdida)». Este proceso es una experiencia natural y universal. Como dice Doug Manning, terapeuta y escritor de Journey of Grief (‘Diario del duelo’): «El duelo es tan natural como llorar cuando te lastimas, dormir cuando estás cansado/a, comer cuando tienes hambre y estornudar cuando te pica la nariz. Es la manera que tiene la naturaleza humana de curar un corazón roto».

			


			El duelo está directamente relacionado con la percepción de pérdida; esta significa o puede entenderse como el hecho de verse privado/a de algo que se ha tenido. Y, aunque se suele asociar la mayoría de las veces al malestar y al proceso asociado a la pérdida de una persona ante su muerte, las formas de experimentar un duelo y una pérdida son muy amplias. Por lo cual, antes de adentrarnos al concepto de duelo migratorio, me gustaría explicar un poco sobre los tipos de pérdidas que se pueden experimentar, pues el duelo migratorio es uno de los tipos de duelo que conlleva un mayor número de pérdidas a la vez.

			2.2 TIPOS DE PÉRDIDAS

			Pérdidas personales o internas: son las pérdidas que afectan directamente a la persona, su bienestar psicológico o físico. Es decir, implican dejar de tener una capacidad, cualidad o fortaleza emocional o mental. Por ejemplo, la pérdida de capacidad física o intelectual; pérdida de la visión y comprensión de uno mismo; pérdida del proyecto de vida; pérdida de la salud mental, física y emocional. Se pueden experimentar de manera innata o debido a accidentes o situaciones críticas, estresantes o intensas.

			


			Pérdidas relacionales o interpersonales: son las pérdidas que implican dejar de tener presente a personas; por ejemplo, la pérdida de relaciones familiares de amistad, de pareja; personas cercanas a nuestro entorno, como compañeros/as de estudio o de trabajo. Este tipo de pérdidas pueden generarse tanto por el fallecimiento de esa persona, como por una separación física y/o emocional y, por lo tanto, la ruptura de la relación, un distanciamiento geográfico (como la migración) y/o por situaciones de abandono, negligencia, etc.

			


			Pérdidas de ciclo vital o evolutivas: son las pérdidas que se ven marcadas por el transcurso del ciclo vital y por el paso del tiempo. Las pérdidas son inherentes a nuestra condición de humanos, producto de los cambios que todas las personas enfrentamos en cada etapa o fase de la vida, no solo físicamente, sino emocionalmente, en nuestro rol dentro de un sistema familiar y/o dentro de un contexto social. Todos experimentamos este tipo de pérdidas, retos y duelos, por ejemplo: la pérdida del cuidado absoluto de nuestros progenitores al convertirnos en adolescentes; el reto de la responsabilidad y la individualidad al pasar de adolescentes a adultos; el nido vacío cuando nuestras/os hijas/os se van de casa para emprender su propia vida o para crear su propia familia; la pérdida de fortaleza y capacidades al pasar a la vejez, y finalmente la pérdida de la vida y las posibilidades de seguir haciendo, compartiendo y existiendo (duelo que repercute más en quienes se quedan).

			


			Pérdidas socioculturales: son las pérdidas que implican el cambio del funcionamiento dentro de nuestro contexto social y cultural, es decir, dejar de pertenecer, dejar de tener un rol o una participación y/o dejar de actuar a nivel social. Por ejemplo, quienes se van a vivir a otro país dejan muchos de sus roles sociales, igual que quienes, por ejemplo, se jubilan.

			


			Pérdidas materiales: pérdida que implica dejar de tener objetos y posesiones materiales y/o ser despojados de ellos (por robo, por extravío accidental, por catástrofes naturales, etc.) Por ejemplo, perder una casa al irse a vivir a otro país, o tener que vender un coche que daba ciertas comodidades y pasar a vivir a un país en el cual no se tiene uno, perder tu departamento en un terremoto o en un incendio o tu auto en un accidente de tráfico, etc.

			Todas las situaciones anteriores generan un duelo, pues es una respuesta emocional de adaptación ante ese «soltar y dejar de tener» en cualquier nivel o bajo cualquier circunstancia. Nosotras/os nos enfocaremos en el duelo migratorio, las diversas pérdidas —en distintos niveles— que las personas experimentan al irse a vivir a otro país. Por ello, a continuación, y con base en lo anterior, quiero detallar las particularidades del duelo.
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			2.3 FASES O ETAPAS DEL DUELO

			Considero importante hablar sobre la forma en la que transcurre o sucede el duelo, es decir, las diferentes fases por las cuales la mayoría de las personas elaboramos, procesamos y experimentamos el hecho de no sentirnos ni de aquí, ni de allá...

			


			Existen varios modelos y teorías sobre el duelo y sobre sus fases y etapas. Mencionaré brevemente los modelos y autores más representativos.

			


			El modelo de duelo de Kübler-Ross

			Elisabeth Kübler-Ross fue una psiquiatra suizo-americana experta en muerte, duelo y cuidados paliativos. En su libro Sobre la muerte y el morir, propone su modelo de duelo, mundialmente reconocido. Está basado sobre todo en el duelo por pérdida del bienestar físico (enfermedad) y el fallecimiento.

			


			El modelo de Kübler-Ross se enfoca sobre todo en los diferentes niveles de vivencias emocionales que la persona puede tener a lo largo de su proceso, hasta llegar a la aceptación o la resolución del duelo.

			


			
					Negación: en esta etapa, la persona no ha procesado la realidad de la pérdida. «Me siento bien», «Esto no está pasando», «Esto no me puede estar pasando a mí», «No tengo ningún problema». Al igual que en el modelo de Freud, la negación es una defensa temporal para la persona, para lidiar con el shock. Después de esta etapa de adormecimiento emocional, la persona comienza a reemplazar esta reacción por una sensibilidad que va en aumento.

					Ira: en esta etapa, la persona vive la pérdida como una injusticia y, por lo tanto, se siente agredida y responde desde el enojo y un comportamiento defensivo. «¿Por qué a mí?», «¡No es justo!», «La vida/Dios tiene algo en contra de mí».

					Negociación: «Haré lo que sea por regresar el tiempo», «Todo puede volver atrás», «Si hago esto, las cosas volverán a ser como antes». Esta etapa es una etapa en donde la esperanza juega un papel importante y de cierta manera la persona la utiliza como una manera de posponer o retrasar la pérdida. La persona promete hacer cambios con tal de no vivir o experimentar la pérdida, por ejemplo: «Si me das más tiempo de vida, haré cualquier cosa por esos años más».

					Depresión: en esta fase, la persona se da cuenta y entiende la pérdida. Debido a esto, la persona cae en un estado de tristeza, melancolía o depresión. «¿Para qué seguir o intentar hacer algo?». Las personas se aíslan en esta etapa y pueden tener episodios de extrema sensibilidad, llorar mucho y/o desconectarse de su vida cotidiana y sus responsabilidades. Esta etapa es necesaria, pues solo permitiéndose sentir el dolor que les genera la pérdida podrán realmente procesar y aceptar esa vivencia. Si la persona no vive la tristeza, no resolverá el duelo. Muchas personas postergan sentir y no afrontar estos sentimientos por miedo a sentirse vulnerables o por miedo a sentir demasiado dolor, que el malestar se desborde y no saber cómo manejarlo o afrontarlo. Es por ello que postergar esta etapa genera que muchas personas no logren una total aceptación y que carguen un proceso de duelo por años.

					Aceptación: esta etapa es la comprensión de que la pérdida es una realidad. Las personas dejamos de luchar y empezamos a asimilar desde la tranquilidad, la aceptación y armonía lo que sucedió o está por suceder. Los sentimientos de dolor desaparecen y comienzan a aparecer ideas o comportamientos que permiten que las personas sigamos adelante, sigamos viviendo y existiendo sin aquello que perdimos o estamos por perder.

			

			


			Kübler-Ross afirmaba que estas etapas no se experimentaban en todos los casos en ese orden, es decir, cada persona vive un proceso de duelo único y ante cada pérdida las personas podemos reaccionar de maneras diferentes a como reaccionamos en duelos anteriores. Sin embargo, Kübler-Ross asegura que las personas procesamos el duelo atravesando por al menos dos de estas etapas. A menudo, también refería que algunas personas podrían experimentar un duelo con «efecto montaña rusa», es decir, volviendo a vivir dichas etapas una o varias veces antes de finalizar y llegar a una plena aceptación de la pérdida. Kübler-Ross afirmaba que el proceso de duelo es altamente subjetivo y personal, y no debe ser acelerado ni alargado, ya que cada persona tiene un ritmo diferente para superar, procesar y aceptar una pérdida.

			


			Por otro lado, el Dr. Joseba Achotegui, psiquiatra especialista en el estudio del duelo migratorio y las dificultades a nivel emocional de los inmigrantes y refugiados, describe las fases del duelo migratorio basándose en el modelo de duelo del psicoanalista John Bowlby.

			


			Bowlby, en su teoría del apego —un modelo con un enfoque multidisciplinario e integrativo—, refiere que los seres humanos estamos biológicamente programados para construir vínculos y que dichos vínculos son esenciales para nuestra supervivencia y el bienestar en diferentes áreas de nuestra vida. Con base en lo anterior, cuando los seres humanos perdemos o vemos en riesgo algún vínculo importante, nuestro cerebro se activa en modo de supervivencia, ya que el sentido de estabilidad, continuidad y bienestar se ve amenazado y experimentamos malestar psicológico. Es entendible desde esta perspectiva la vulnerabilidad que viven muchas personas inmigrantes. Bowlby creó un modelo que consta de 4 etapas para explicar la elaboración de un duelo normal.

			


			Etapas del duelo según el modelo de Bowlby (1985)

			1) Fase de aturdimiento o de shock: en esta fase, la persona tiene una reacción de confusión, incredulidad, o de dificultad de entender, procesar y aceptar lo que está sucediendo. Esta fase puede durar desde horas a días. Es frecuente que las personas verbalicen expresiones como: «No lo puedo creer, no es posible, debe haber un error, se equivocaron…». Bowlby refiere que, en esta etapa, el proceso de duelo todavía no se experimenta, sino que las personas se encuentran más bien en un estado emocional y mental de reorganización de la información.

			


			2) Fase de anhelo y negación: esta etapa puede durar de semanas a varios meses y en ella las personas experimentan sentimientos intensos de extrañar, de nostalgia, ataques de angustia y/o ansiedad, llanto, miedo, sensación de abandono y desprotección y un intenso deseo de reunión con el ser querido o el objeto-situación perdido con el cual se tenía un vínculo. Las personas solemos sentirnos agitadas, temerosas, dolidas y enojadas. En nuestra mente existe un recuerdo fresco acerca de lo que se tenía y, por lo tanto, se repasan memorias de lo que fue. Las personas buscamos señales en nuestro entorno que indiquen el retorno de la figura de apego o del objeto de apego que hemos perdido, por ejemplo: el sonido de la llave en la puerta, del ascensor, de un timbre, del teléfono, característico a una hora determinada. Muchas personas, cuando un ser querido fallece o terminan una relación con su pareja, dicen escuchar su voz durante el día o soñar a esa persona. El anhelo y la búsqueda se presentan tanto en estados de consciencia o inconsciencia (recuerdos, flashbacks, sueños, etc.).

			


			El deseo de mantener esa relación o al objeto perdido explica la esperanza, el anhelo, la búsqueda y el enojo prevalente en esta segunda fase, la cual finaliza cuando la persona ve de frente la realidad, reconoce la imposibilidad de revertir la pérdida y experimenta la desilusión.

			


			3) Fase de desorganización y desesperación: en esta etapa, las personas tomamos clara conciencia de que la pérdida ha ocurrido, que el ser querido ya no va a volver, o que aquello que perdimos ya no es más y que no tiene sentido seguir buscándolo. Junto con esta conciencia sobrevienen la tristeza, la depresión y la apatía. En esta fase, las personas sentimos una sensación de soledad y abandono, pues hay un reconocimiento de la falta de la persona perdida o la situación en nuestra vida. Al término de esta fase nos reorganizamos, es decir, integramos la pérdida a nuestra realidad, a pesar de que el ser querido o la situación de pérdida siga presente en nuestro mundo interno en forma de recuerdos o memorias.

			


			4) Fase de reorganización: en esta fase, las personas reorganizamos nuestros esquemas, modificando nuestros pensamientos, comportamientos y emociones a la nueva realidad, incluyendo la pérdida. Logramos la aceptación, recuperamos nuestras habilidades y fortalezas para afrontar dificultades y los ponemos en práctica para reorganizar nuestra vida nuevamente. Resurgen nuevos objetivos y motivaciones para seguir siendo, haciendo y estando. En esta fase se recupera la capacidad de disfrutar y sentir placer, se retoman actividades, relaciones y dejamos de sentirnos culpables de seguir viviendo y de seguir adelante.

			


			Este proceso de adaptación a las nuevas circunstancias puede llevar varios meses e incluso años, con idas y venidas.

			


			Además de las fases de duelo que propone Bowlby (1980), describe 2 tipos de duelo patológico.

			
					 Duelo crónico. El duelo crónico se caracteriza por respuestas emocionales extremadamente intensas y prolongadas. La persona se siente sumamente deprimida y/o ansiosa. Se diagnostica duelo crónico cuando no hay una mejoría de los síntomas en un periodo largo de tiempo.La persona puede experimentar sentimientos de culpa ante la pérdida o una falta de sentido y significado a partir de la misma, lo cual puede generar ideación e intento suicida. En general, hay una gran dificultad para procesar la pérdida y reorganizar la vida.




					 Ausencia prolongada de duelo consciente. En este caso no se pone en marcha un proceso de duelo observable. Hay una evitación del trabajo de duelo y de los sentimientos dolorosos que este conlleva. Se niega la realidad y la persona actúa como si no hubiera pasado nada. Sin embargo, Bowlby menciona que muchas personas con ausencia de duelo consciente sufren síntomas físicos, psicológicos o psicosomáticos recurrentes, que aparecen emocionalmente y cognitivamente desconectados de la pérdida que los provocó.2.4 CONCEPTO DE DUELO MIGRATORIO
El inmigrante es como un árbol que ha sido arrancado de sus raíces para ser trasplantado en otro territorio.
El duelo migratorio es un proceso natural de reorganización de la personalidad ante la pérdida que vive una persona que decide o se ve forzada a cambiar de residencia a otra ciudad o a otro país. Al igual que cualquier otro tipo de duelo, este proceso es personal y subjetivo, pues, como anteriormente he mencionado, tiene estrecha relación con lo que cada persona deja en su país de origen: su familia, sus amigos, su situación social, su historia de vida, sus costumbres y tradiciones, sus pertenencias, etc. Joseba Achotegui, psiquiatra y director del Servicio de Atención Psicopatológica y Psicosocial a Inmigrantes y Refugiados en España (SAPPIR), explica que: «El duelo migratorio es un duelo por muchas cosas, ya que posiblemente ninguna otra situación en la vida de una persona, incluso la pérdida de un ser querido, supone tantos cambios como la migración. Todo lo que hay alrededor de la persona cambia, tanto más, cuanto más lejana y distante culturalmente sea la migración». De manera más poética, podemos decir que un duelo migratorio «es cuando la naturaleza humana se encarga de curar un corazón roto que está lejos de su tierra y de los suyos», es decir, es un proceso de autosanación.
Tal y como lo dice el Dr. Achotegui y basándonos en los tipos de pérdidas mencionados anteriormente, el inmigrante no vive un único tipo de pérdida, vive varios tipos de pérdidas simultáneamente, y es por eso que el duelo migratorio puede resultar muy abrumador.


Mientras que una persona que vive una pérdida relacional, por ejemplo, por un divorcio o el fallecimiento de un ser querido, cuenta con que los demás aspectos en su vida continúan intactos (claro que esta pérdida influye indirectamente en otras áreas, por ejemplo, esta persona tendrá que enfrentarse a ciertos cambios en su vida social como soltero/a o como viudo, al igual que cambios en el proyecto de vida); la persona puede sostenerse y valerse de esas otras fuentes de seguridad y de estabilidad para salir adelante. En el caso del inmigrante, la persona vive pérdidas en la mayoría o en todos los niveles: 1. pérdida a nivel personal e interno al tener que reconstruir y reestructurar la visión de sí mismo/a, así como también su proyecto de vida en el extranjero; 2. pérdida a nivel relacional, al tener que distanciarse de las personas con las que hasta ahora se había relacionado y rodeado, desde familiares, seres queridos, hasta compañeros de trabajo o escuela, vecinos, conocidos, etc.; 3. pérdidas socioculturales, al tener que dejar ir la cultura y las normas sociales bajo las cuales entiende el mundo y funcionar a través de nuevas formas de socializar, comportarse y formar parte de una comunidad; y 4. pérdidas materiales al tener que dejar propiedades, ciertos objetos de valor o simplemente tener que deshacerse de algunas cosas al mudarse.


Desprenderse de tantas certezas, inevitablemente genera que el duelo migratorio sea un proceso complejo de comprender y complejo de responder, tanto por parte del inmigrante y sus familiares, como por parte de los profesionales que nos enfrentamos a trabajar, desde cualquier ciencia o profesión, con personas que se encuentran en este limbo existencial. Por ello, es sumamente importante que unamos nuestros esfuerzos y demos continuidad al entendimiento de sus implicaciones. Un entendimiento más allá de conceptos, un entendimiento más humano de lo que es soltarlo todo y estar un tiempo con las «manos vacías», o no vacías, pero solo llenas de esperanza y al mismo tiempo, llenas de temor.


Entre sus características, el duelo migratorio tiene que es parcial, esto quiere decir que, a diferencia del —por ejemplo— duelo por fallecimiento, la pérdida no es total. Cuando alguien muere, desaparece, ya sabemos que no va a volver y no hay un retorno; en el caso del inmigrante hay una separación, no una desaparición, es decir, lo que perdemos está ahí, pero está lejos en tiempo y espacio.
Otra característica es que el duelo migratorio es un duelo recurrente; esto quiere decir que va y viene, se reexperimenta cada vez que la persona vuelve a su país y/o cada vez que toma contacto con sus raíces o con su gente.


Igualmente, el duelo migratorio genera un cambio de identidad; una muerte también puede hacerlo, pero no al nivel y amplitud que lo genera un proceso migratorio. No hay manera de seguir siendo la misma persona cuando vivimos y experimentamos cambios en todas las áreas de la vida. Como refiere Joseba Achotegui, «Nadie permanece igual tras emigrar».


Por otro lado, puede generar sentimientos de ambivalencia. Cuando alguien muere duele, pero un proceso migratorio genera emociones ambivalentes: por un lado, se experimenta nostalgia, tristeza y dolor, pero al mismo tiempo se experimenta esperanza e ilusión ante la novedad y expectativas y deseo hacia las nuevas posibilidades.


Finalmente, el duelo migratorio también lo experimentan las personas locales o nativas y quienes se quedan en el país de origen de la persona que emigró. Achotegui menciona en su libro que la migración es un fenómeno social, que no solo afecta a los que emigran, sino también a los que reciben a los inmigrantes (que ven cambiar su entorno) y a los que se quedan, porque se separan de su ser querido.
2.5 TIPOS DE DUELO MIGRATORIO
Ya que entendimos cuáles son las características principales de un duelo, las fases y las particularidades del duelo migratorio, me gustaría explicar los diferentes tipos de duelo que un o una inmigrante pueden experimentar.


Duelo complicado. La quinta y más reciente versión del DSM (Manual Diagnóstico y Estadístico de la Asociación Psiquiátrica Americana), refiere que el duelo complicado consiste en la intensificación del duelo a un nivel en que la persona está desbordada, recurre a conductas desadaptativas o permanece en este estado sin avanzar en el proceso del duelo hacia su elaboración y resolución. En general, podemos hablar de un duelo complicado, cuando el/la expatriado/a se ve invalidado/a en su vida diaria, por el hecho de tener un rol pasivo y desadaptativo en el cual hay un sobreenfoque en lamentar la pérdida de su vida pasada y sufrir estar en el nuevo lugar de residencia. Es decir, son personas que se aíslan, que no actúan para lograr o dar continuidad a su objetivo y proyecto migratorio.


Duelo anticipado. En este caso, el duelo no comienza en el momento de la migración, ni en la llegada al nuevo país de residencia, sino mucho tiempo antes. En mi caso, recuerdo cómo unas semanas antes de irme a España, llegué a tener ataques de pánico y dudé de si estaba tomando la decisión correcta. Me sentí triste de dejar a mis amigos y a mi familia, me ilusionaba hacer mi maestría en otro lugar, pero a diferencia de cuando me fui a vivir a Argentina, una parte de mí esta vez se sentía triste, preocupada y ansiosa. Por un lado, el beneficio de vivir la consciencia de la pérdida antes de irnos nos ofrece la oportunidad de compartir nuestros sentimientos, prepararnos para la despedida y lograr hacer un cierre. Sin embargo, en exceso puede ser paralizante y contraproducente, ya que la persona está llorando por lo que va a perder en vez de aprovechar que en el presente aún puede disfrutar de sus amigos, de su país, su cultura, su comida, etc.


Duelo inhibido o negado. En este tipo de duelo hay un bloqueo tanto a nivel cognitivo, como a nivel emocional. La persona no afronta la realidad de su pérdida, incluso puede presentar una aparente euforia o distraerse para evadir aceptar y procesar emocionalmente la pérdida. Se pueden observar ciertas actitudes de activación en exceso, por ejemplo: salir, trabajar, ejercitarse en demasía, etc., para no experimentar la pérdida, la soledad, la lejanía, el peso de la distancia o el iniciar una rutina real. Por ejemplo, en el caso del duelo migratorio inhibido o negado, hay personas que refieren estar en muchas actividades, pero sin disfrute o placer alguno; sus días y agendas están llenas, pero no terminan de estar presentes o de disfrutar por completo. Aun así, refieren no tener ningún problema y no estar afectadas emocionalmente. Muchas veces, el temor a lo que se pueda sentir es tan grande que la gente prefiere mantenerse a salvo no sintiendo.


Duelo crónico. Este tipo de duelo se caracteriza por tener una duración más larga de lo normal y en donde, además, parece que la persona no logra recuperarse y restablecer su vida por completo después de la pérdida. En este caso, las personas no son capaces de poder establecerse y adaptarse en el nuevo país de residencia. Un duelo crónico puede llegar a ocupar toda una vida, como Carlos Cobo Medina refiere: «existen personas estructuradas existencialmente por el duelo»; es decir, personas cuyo duelo se vuelve el núcleo constitutivo de su existencia.


Por otro lado, Joseba Achotegui establece solamente tres tipos de duelo migratorio: el simple, el complicado y el extremo. Los cuales describo y explico a continuación.


Duelo simple
Este tipo de duelo es aquel que se experimenta bajo buenas condiciones migratorias, es decir, la migración es voluntaria, la sociedad de destino acoge al inmigrante sin problemas y las circunstancias y herramientas psicológicas de la o el inmigrante son adecuadas y le permiten adaptarse. Podríamos decir que hablamos de un duelo simple cuando las ventajas ante el proceso migratorio superan a las pérdidas y los logros opacan la nostalgia y el sufrimiento (Achotegui, 2017). Normalmente, las personas jóvenes adultas que no dejan hijos o dependientes o familiares enfermos en sus países de origen, que tienen la libertad de retornar cuando desean y que pueden visitar fácilmente, experimentan este tipo de duelo.


Duelo complicado
Achotegui denomina duelo complicado cuando la persona presenta dificultades para la elaboración del duelo, es decir, cuando hay circunstancias que lo hacen más complejo: la decisión de migrar no necesariamente fue voluntaria y/o la sociedad de acogida es hostil frente a la migración y la diversidad y/o las circunstancias o habilidades emocionales y psicológicas de la persona migrante no le permiten realizar una adaptación sutil y sin obstáculos. Por ejemplo, personas que han sufrido o que se encuentran en un estado de ansiedad, depresión; o personas que han vivido otros duelos recientemente o que no los han elaborado; personas que se han visto obligadas a dejar su país para sobrevivir y/o que han roto lazos familiares al hacerlo, etc. En general, un duelo complicado se establece cuando las pérdidas y desventajas que vive la persona son mayores a los beneficios que percibe y que obtiene al migrar. Este tipo de duelo lo viven más comúnmente familias o parejas que viven una separación temporal indefinida.


Esto me recuerda a Najya, una paciente de origen saharaui que de niña no eligió emigrar. Najya viajó a España con la idea de pasar un verano y su familia no le informó previamente de que no regresaría al campamento en el desierto. Esta experiencia generó repercusiones importantes en su adaptación: 
Yo nací en los campamentos saharauis y a los 6 años me vine aquí, como muchos otros niños, a pasar el verano con familias de acogida; fue el primer verano que vine para acá. Después, volví al Sahara. La segunda vez, estando ya aquí, me dijeron que me tenía que quedar, mi mundo era el Sahara, era mi vida, yo no quería dejarlo. No pude ni despedirme de mi abuela.
					
Duelo extremo o síndrome de Ulises
Achotegui dice que hay veces en las que el duelo es tan caótico que no es elaborable para la persona. Este tipo de duelo se da cuando las situaciones y el contexto de la persona y al que llega la persona superan sus capacidades de adaptación. Es el caso de las y los que migraron forzosamente, casi siempre de forma irregular y/o de quienes llegan a sociedades cerradas y xenófobas que no les acogen; y/o de quienes su calidad de inmigrantes los pone en situaciones de vulnerabilidad y quienes por la situación en la que vivían o viven, no están emocionalmente preparados para pasar por este proceso de forma adecuada. En estos casos son tantas las pérdidas y el sufrimiento —debido a, por ejemplo, la separación con figuras de apego, la desesperanza o el fracaso en el proyecto migratorio, la dificultad para cubrir necesidades básicas de supervivencia, los traumas vividos en el desplazamiento migratorio o las amenazas experimentadas en la llegada—, que es difícil continuar con el proyecto migratorio. Este tipo de duelo es crónico y, de no tratarse, puede producir ansiedad, depresión, estrés postraumático, psicosis y/o síndromes disociativos, intento de suicidio, hasta el suicidio o la muerte.
					
Aunque lo hablaremos en profundidad en el capítulo de la familia y relaciones a distancia, es importante mencionar que no solamente la persona que emigra es la que experimenta un proceso de duelo migratorio y adaptación; los que se quedan, sus familiares y amigos, quienes acogen, también lo experimentan. Quienes se quedan pierden la presencia de un ser querido, aunque sigan en contacto con él a través de los diversos medios que ahora tenemos disponibles para hacerlo. Y quienes acogen comparten las dificultades que dicha persona atraviesa para poder integrarse en un nuevo país, una nueva cultura y una nueva vida.


Y sí, con pasaporte y —desgraciadamente— muchas veces sin él, con sueños y con expectativas o muchas veces sin ellas, tenemos que hacer frente y lidiar con el hecho de que en una maleta jamás cabrá una vida entera y el proceso de entenderlo y aceptarlo muchas veces no es sencillo.


Me costó mucho aceptar estar triste, siempre pensé que debería estar 
completamente feliz de vivir en el extranjero.


La mayoría de los expatriados compartimos el hecho de experimentar cierta incomprensión a nuestro propio estado emocional. Esto es debido a que se tiene la expectativa de que vivir en el extranjero debería de ser increíble. Esta expectativa hace que muchas personas no entiendan que lo que les pasa es normal y que sientan que son las únicas que se sienten así y se avergüencen de sus pensamientos y sus sentimientos y, por lo tanto, que los invaliden y no hablen con otras personas por miedo a no ser comprendidas y/o ser juzgadas. Por ello, la importancia de normalizar la experiencia y los procesos de las personas inmigrantes.
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J. Montoya Carrasquilla (1998) 
En ninguna otra situación como en el duelo, el dolor producido es total. Es un dolor biológico (duele el cuerpo), es un dolor psicológico (duele la personalidad y los pensamientos), social (duele el contexto en el que se vive), familiar (duele el dolor de los otros) y espiritual (duele el alma).
2.6 PRINCIPALES REACCIONES DE LOS INMIGRANTES Y EXPATRIADOS EN EL DUELO
1. Sentimientos de tristeza y nostalgia


La nostalgia es uno de los sentimientos más comunes en las personas que dejan su país. La tristeza es natural ante la pérdida de las tradiciones, la cultura y la rutina que se tenían en el país de origen: el idioma, la comida, la forma de vida, etc.
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cas, Politicas, Sociales, Relacionales, Profesionales, Tras-

cendentales/Existenciales, Espirituales, etc.
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Reflexion sobre tipo de duelo migratorio

,Qué tipo de duelo migratorio experimentas o ex-
perimentaste? ;En qué fase del duelo te encuentras?
,Qué pensamientos experimentas? ;Qué recuerdos tie-
nes de la vida en tu pais? ;Qué recuerdos tienes de tus
seres queridos? ;Qué emociones sientes ultimamente?

-Recuerda una situacion pasada en la que también
hayas experimentado una pérdida e identifica qué ha-
bilidades y estrategias personales te ayudaron a sobre-
llevarla y elaborarla. Reflexiona como podrias moldear
0 adecuar dichas herramientas y habilidades para pro-

cesar y elaborar tu duelo migratorio actual.
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