Una mirada gestaltica al duelo

por ruptura de pareja

Marta O’ Kelly (con la colaboracion de Leyre Monreal)

La ruptura de una pareja pone en marcha una etapa, mds o menos extensa,
en la que se movilizan un sinfin de emociones generalmente ambivalentes.
Estas emociones tienen que ver no solo con el duelo por la disolucion
del vinculo amoroso, sino también con la sensacion de vacio o crisis de
autoconcepto que experimenta la persona al afrontar este tipo de pérdida.
En este articulo se presentan algunas caracteristicas que definen el duelo
por la ruptura de pareja y lo diferencian de otros tipos de duelo, y se delinean
los aspectos principales del enfoque de acompafiamiento gestdltico
por la pérdida de la pareja.

Introduccion

Elduelo es una experiencia vital dolorosa por
la que en algin momento de nuestra vida to-
das las personas transitamos. Y, de hecho,
como seres humanos, estamos mas familiari-
zados de lo que creemos con los procesos de
pérdida, pues continuamente estamos vi-
viendo despedidasy atravesando duelos (Ne-
vado y Gonzélez, 2018).

La palabra duelo proviene del latin dolus
(«dolor») y duellum («batalla, desafio»). Apa-
rece como una respuesta natural ante la
pérdida o separacidn de un ser querido y
permite a la persona reaccionar y adaptarse
psicolégicamente a la nueva situacion. La
manera de realizar el duelo depende de los

Palabras clave

Duelo, separacion, acompafiamiento al
duelo, enfoque gestdltico de elaboracion
del duelo, Terapia Gestalt de duelo.
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recursosy el estilo de afrontamiento de cada
persona (Lopez Garcia de Madinabeitia,
2010), pero, en general, se vive como un pe-
riodo de afliccidn, dolor y diversa sintoma-
tologia a nivel fisico, emocional, cognitivo y
conductual (Berenguer-Pérez et al., 2018).
Seglin Worden (1997), la mayor o menor difi-
cultad de la persona para resolver el proceso
de duelo esta determinada por una serie de
factores que pueden complicarlo y de los
cuales cabe destacar la intensidad y ambiva-
lencia en la relacién, los conflictos, el tipo de
ruptura (esperada, inesperada, traumatica,
amistosa, conflictiva, etc.), los antecedentes
de la persona, las variables de personalidad
y sociales y la coexistencia con otras crisis
simultaneas.

Asimismo, desde la teoria del apego de
Bowlby (1986, citado en Payas, 2010) se han
encontrado evidencias relevantes sobre la in-
fluencia del tipo de apego en el afrontamien-
to del duelo. El apego ansioso es un posible
predictor de complicaciones en la elabora-
cion del duelo o en el desarrollo de duelo
crénico, porque la pérdida es vivida con gran



ansiedad, ira y dolor, y hay mucha dificultad
para aceptarla. En cambio, en el apego inse-
guro evitativo, la persona tiende a inhibir el
dolory la tristeza, minimizando la importan-
ciade la pérdiday ocultando el malestar, por
lo que el riesgo es mas bien el poder desarro-
llar un tipo de duelo inhibido (Berenguer,
Barreto y Pérez, 2018).

En los casos en que la elaboracion del due-
lo se complica, es usual solicitar algin tipo
de acompafiamiento terapéutico. En cual-
quier caso, sea cual sea el tiempo, la manera
y los recursos que la persona necesite para
poder afrontar la pérdida, el proceso de due-
lo tiene «efectos constructivos para aque-
llos/as que lo padecen, pues una vez supera-
do, permite generar nuevos significados que
favorecen tanto el crecimiento como el
afrontamiento de nuevos retos con mayor
seguridad» (citado en Sanchez y Martinez,
2014, p. 1333).

Especificidades del duelo
por ruptura de la pareja

A diferencia de la vasta atencién que recibe
el duelo por la muerte de un familiar en la li-
teratura, aquel que se produce ante la sepa-
racion de pareja recibe menos atencion en
los documentos que abordan los aspectos
esenciales relacionados con las pérdidas
afectivas. A esto se suma que la investigacion
cientifica especifica sobre este tipo duelo no
es muy abundante y que el analisis y la apli-
cacién de los diversos modelos de acompa-
fiamiento o tratamiento del duelo estan ge-
neralmente enfocados a superar la muerte
de un ser querido. Raramente encontramos
autores que dediquen una mirada concreta
al duelo por separacion o divorcio.
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Sin embargo, la realidad nos muestra que
las personas enfrentan de manera cada vez
mas frecuente el cambio de pareja, la pérdi-
da de la relacién amorosa y sucesivos proce-
sos de duelo. Y si bien el duelo de pareja guar-
da muchas similitudes con el que se produce
ante la muerte de un ser querido, también
tiene sus particularidades.

En cuanto a intensidad del proceso emo-
cional, ambos fenémenos son bastante simi-
lares, pero, en muchas ocasiones, el duelo
por ruptura de pareja resulta mas complica-
do de elaborar que el duelo por muerte (Pe-
reira, 2002). Algunos estudios, de hecho, han
concluido que la duracién del duelo en el
caso de pérdida del conyuge por muerte es
de unos 18 meses, mientras que en el caso de
divorcio se eleva a entre dos y cuatro anos
(Pereira, 2002).

Uno de los motivos que explican esta cir-
cunstancia tiene que ver con el hecho de que,
mientras la muerte de nuestra pareja es irre-
versible y esa persona desaparece fisicamen-
te, en las rupturas amorosas no ocurre asi. Es
probable que haya que seguir manteniendo
contacto con la expareja por hijos o bienes en
comun, o que este se busque simplemente
por la necesidad de volver a ver a esa perso-
na, lo cual puede tener varios efectos posi-
bles: reavivar el dolory las emociones negati-
vas, o alimentar la fantasia de reversibilidad
(Ibidem, 2002). Otro motivo relacionado con
esto tiene que ver con la ambivalencia con la
que se suelen vivir este tipo de rupturas, don-
de coexisten tanto la necesidad de romper la
relacidn con la de mantenerla, lo cual dificul-
ta el proceso de cierre.

Por otro lado, una separacion conlleva
siempre la necesidad de dividir una vida que
antes era comun, hecho que puede implicar
otras pérdidas colaterales (familia politica,
amistades, hijos/as). Ademas, las dos partes
de la relacion estan expuestas a que una de
las personas o incluso ambas puedan rehacer
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su vida con otra persona, lo cual también
conlleva implicaciones emocionales especi-
ficas en este tipo de duelo. Como sefiala Yar-
nozy Comino (2012), a propodsito de las dife-
renciasentre elduelo porviudedad o por sepa-
racion:

A diferencia de la viudedad, el divorcio
es un proceso voluntario, plagado de
sentimientos ambivalentes. La omni-
presencia del conflicto en un divorcio
no solo es consecuencia del choque de
intereses y de las multiples batallas ma-
teriales que se libran en torno a él —eco-
noémicas, custodia de los hijos, objetos
concretos, etc.—, sino también de la
respuesta psicoldgica al sentirse dolido,
humillado o avergonzado por el divor-
cio y su valor simbdlico. Reencontrar
significado a la desintegracion de la pa-
reja, perdonar a la expareja (o perdo-
narse a si mismo) por el fallo en el man-
tenimiento de la relacién, constituye
una labor mas a afladir al, ya de por si
complicado, proceso de duelo que su-
pone un divorcio. (p. 51)

Segln estas autoras, salvo excepciones
como el suicidio o la muerte causada por el
superviviente, los sentimientos de culpa son
mas volatiles en el caso del duelo por muerte
y mas persistentes en el caso de separacion
o divorcio, lo cual prolonga la duracién del
proceso de cierre en el caso de este Ultimo
tipo de pérdidas.

Otro aspecto que diferencia el duelo por
separacion del duelo por muerte es la ausen-
cia de ritos sociales y culturales que puedan
ayudar a realizar la despedida de la relacidn
pareja (Pereira, 2002). Mientras la unidn
amorosa se celebra, en nuestra cultura no
contamos con ritos comunitarios para pérdi-
das como el divorcio o la ruptura de la rela-
cion de pareja y, ademas, a diferencia de lo



que sucede en el caso de un fallecimiento,
«quienes las sufren se quedan sin el apoyo de
los rituales que podrian dar forma y legitimi-
dad a su duelo, facilitando su resolucién»
(Niemeyer, 2002, p. 107).

A estos aspectos ya nombrados pode-
mos afiadir que el duelo por ruptura de
pareja conlleva efectos menos tangi-
bles que tienen que ver con las emocio-
nes y sentimientos que se movilizan en
ambas partes de la pareja (culpa, ira,
frustracién), y con la pérdida de la defi-
nicién que la persona tiene de si mis-
ma. En palabras de Neimeyer (2002),
esto ocurre porque tras la separacidn,
dejamos de definirnos como miembros
de una pareja, como alguien que «per-
tenece» a alguien, y pasamos a definir-
nos como personas independientes.
(...) Esta transicién no sélo requiere un
cambio significativo en la propia visién
de uno mismo, (...) también hace nece-
sario que las personas que forman par-
te de nuestro mundo social asuman este
cambio. Todo esto puede ser un proceso
devastador si tenemos en cuenta el he-
cho de que las rupturas raramente son
«limpias», lo cual suele complicar ain
mas la transicidn. (p. 54)

Las heridas provocadas por una separa-
cién pueden tocar aspectos tan profundos de
las personas que muchas no se imaginan a si
mismas confiando de nuevo en alguien tras
la vivencia de una ruptura muy trumatica o
decepcionante.

En este sentido, vivir un proceso de duelo
consciente y cerrar la relacién es clave para
continuar adelante con confianza y apertu-
ra a nuevas relaciones. Por ejemplo, una mu-
jer ala que acompaiié en su proceso de due-
lo y entrevisté sobre su experiencia, me lo
expresd con estas palabras:

Llevaba mucho tiempo intentando ce-
rrar esa relaciéon, me di cuenta de que
esa relacion me impedia querer a nin-
guna otra persona, tener otra relaciéon
de pareja. Lo que habia hecho era in-
tentar enterrar aquella experiencia po-
niendo capas de hormigén encima de
mis sentimientos y de lo que habia ocu-
rrido, y el taller fue la forma de acabar,
de que aquello aflorase y poderlo resol-
ver (L. C., Comunicacién personal, 4 de
diciembre de 2019, citado en O’ Kelly
M., 2020).

Si, ademas, hay hijos en comun...

La necesidad de elaborar el duelo por la rup-
tura de una relacidn de pareja es especial-
mente relevante en el caso de parejas con
hijos, fundamentalmente para evitar que
estos acaben cargando con los problemas de
los padres.

Datos publicados por el Instituto Nacio-
nal de Estadistica (2024) muestran que en
2023 se produjeron 80.065 casos de separa-
cién y divorcio, lo que supuso una disminu-
cion del 5,3 % respecto al afio anteriory una
tasa de 1,7 por cada 1.000 habitantes. La cus-
todia compartida fue otorgada en el 48,4 %
de los casos de divorcio de parejas con hijos,
2,9 puntos mas que el afio anterior. De acuer-
do con Migdyrai (2010), se deben tener en
cuenta a los hijos como participantes de una
situacidn que siempre va a implicar senti-
mientos de tristeza, al perder la vida junto a
los padres en unidad y tener que vivir diver-
sos cambios a nivel de estructura familiar.

Ademas de servir para favorecer la pre-
sencia y capacidad de los progenitores para
acompaniar a sus hijos e hijas en el proceso
de aceptacion de la separacidn, la elabora-
cion del duelo de la relacidn anterior resulta
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primordial para el buen funcionamiento de
las parejas reconstituidas. Un estudio de Ga-
latsopoulou, Sanchezy Pérez-Carceles (2018)
muestra que, en un elevado porcentaje de
familias reconstituidas, el adulto que se en-
cuentra en una nueva relacién de pareja no
ha asimilado todavia la pérdida de la pareja
anterior y no se ha desvinculado adecuada-
mente de ella. Esta falta de elaboracion del
duelo mantiene activo el conflicto con la ex-
pareja, afectando a la solidez de la nueva re-
lacién y teniendo como consecuencia una
coparentalidad bioldgica conflictiva por par-
te de los progenitores.

Acompanamiento del duelo por la
ruptura de una relacion desde un
enfoque gestaltico

Tanimportante es lamanera en que empieza
una relacién como la forma en que acaba.
Por ello, uno de los fines del acompaiamien-
to en procesos de duelo tras una ruptura de
pareja es facilitar un cierre consciente donde
la persona pueda manifestar su dolor y su
enfado, asi como reconocer el dafio que hizo
alaotra persona, para poder perdonarse, re-
cuperar y agradecer lo que recibid, decir
adios en paz, y recuperar el aprendizaje que
se puede llevar de esa relacion para ponerlo
al servicio de nuevas y futuras relaciones.

El duelo desde la mirada gestaltica

Dentro de los enfoques humanistas, la Tera-
pia Gestalt conceptualiza la pérdida como un
desequilibrio en la autorregulacion del cam-
po organismo-entorno, y el duelo como el
camino hacia la restauracién de dicho equili-
brio a través de varias fases: negacién y ais-
lamiento, regateo y ritual, ira, tristeza y acep-
tacion (Vazquez, 2020). Cuando la vida nos
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arrebata a un ser querido, sea por falleci-
miento o por una ruptura de pareja, se pro-
duce una situacion de privacion, frustracion,
y desequilibrio personal, que, si no es posible
transitar, puede quedar enquistada en forma
de unasituacion inconclusa que tarde o tem-
prano reaparece para ser resuelta.

Como seiialan Greenberg y cols. (1996),
los asuntos que no se han cerrado con una
persona significativa se almacenan como re-
cuerdos esquematicos emocionales que se
activan en determinadas situaciones, por
ejemplo, cuando la personaimagina o piensa
en esa persona (Greenberg et al., 1996). Por
ello, el acompafiamiento psicoterapéutico
gestaltico en el proceso de duelo esta enfo-
cado a evitar que esa Gestalt quede en el fon-
do, inconclusa, y a que la persona cierre la
relacién para seguir adelante con su vida de
forma plena (Vazquez, 2020).

Hay muchas formas de trabajar el duelo
dentro de la perspectiva gestaltica, pero, en
general, en este y otros enfoques se admite
que la despedida consciente es un aspecto
clave para la resolucién de este, en tanto
que permite que la persona pueda poner fin
internamente a la relacion emocional, sepa-
rarsey cerrar (Greenberg et al., 1996). Poder
conectar, sentiry expresar el pesar del dafio
recibido del otro y provocado al otro, y po-
der estar con ello sin juicio, facilita que la
persona doliente pueda asumir la libertad,
la responsabilidad y la posibilidad de acep-
tar perdonar al otro y perdonarse a uno mis-
mo (Gabriel, 2015; Odriozola, 1999; Yonteff,
2005).

Como terapeutas, nosotros podemos
aportar acompafiamiento a las personas que
necesiten un otro con quien elaborar su due-
lo por la finalizacion de la relacidn de pareja.
Al principio, la persona que vive la ruptura
cuenta con el apoyo social de amigos y fami-
liares, pero si pasados unos meses no se su-
pera la situacion, pueden recibir juicios del



estilo «no le des mas vueltas y pasa pagina»,
«si tenfa que acabar, mejor cuanto antes»,
«tienes que seguir adelante» o «el/ella ya
esta en otra cosa». De esta forma, la persona
doliente siente que si habla de lo que le ocu-
rre, molesta a los demas, y comienza a aislar-
se, ala par que se enjuicia mas a si misma por
no ser capaz de superar la pérdida. En esos
casos se genera bastante reproche interno
por no poder avanzar, lo cual al mismo tiem-
po ralentiza la posibilidad de superar el due-
lo. Asi lo expresaba una mujer a la que acom-
pafié en su proceso:

Habia otras personas trabajando la
muerte de personas queridas y me dio
verglienza, pensé que la gente se iba a
reir de mi, que me iban a decir ;para
esto has venido?, pues chica, pasa pa-
gina y aprende. Y no fue asi, a ellos les
parecié dura también mi situacién y
les tocé también mi trabajo y de eso
aprendi que lo que me pasa también es
importante (M. N., Comunicacién per-
sonal, 7 de diciembre de 2019, citado en
0’ Kelly M., 2020).

Otra mujer a la que acompafié en una
ruptura inesperada de su relacidn de pareja
también compartia como se exigia pasar pa-
gina, muy alentada por su entorno, y se auto-
enjuiciaba negativamente por no poder ha-
cerlo y seguir deseando que la otra persona
volviera, aunque hubiera pasado ya un tiem-
po. En estos casos, es preciso integrar estas
dos partes para que la persona pueda acep-
tary respetar su propio ritmo interno.

Trabajar las emociones no integradas y los
asuntos inconclusos

Dentro de las emociones que se movilizan
mas frecuentemente en los casos de ruptura
de pareja, encontramos fundamentalmente

el resentimiento y la culpa, ambas manifes-
taciones de la existencia de un asunto no re-
suelto (Greenberg et al. 1996). Como sostiene
Payas (2010), «la agresividad y el enfado no
dejan de ser una expresion de afecto frustra-
da» (p. 252), por lo que generalmente estan
presentes en cualquier ruptura. Poder expre-
sar, validar e integrar estos sentimientos es
necesario para que la persona pueda poner-
se en contacto con otros aspectos de la rela-
cién. Una mujer a la que acompafié en su
proceso lo manifestaba asi:

La parte de trabajo con el enfado para
mi fue muy importante, porque soy una
persona a la que le cuesta muchisimo
sacarlo. Poderlo sacar asi, con todas las
letras, fue muy sanador, muy liberador,
lo necesitaba muchisimo. Para mi sacar
el enfado como tal fue salud, y una vez
que salid, ya estd, hasta luego, no me
quedé enganchada tampoco en eso (C.
M., Comunicacién personal, 8 de di-
ciembre de 2019, citado en O’ Kelly M.,
2020).

En cuanto a la culpa, habra que prestar
atencion a los sentimientos de haber hecho
algo a la persona querida que va en contra de
los valores propios de la persona doliente, y
habra que confrontar aquella culpa que Uni-
camente sirve para que la persona se infrinja
un autocastigo por lo que hizo mal, sin atre-
verse a contactar realmente con las conse-
cuencias que sus actos tuvieron para el otro.

La culpa profunda muchas veces no es
reconocida por la persona en primera instan-
cia; sin embargo, en mi experiencia, siempre
esta presente, aunque pueda resultar dificil
identificarla. El trabajo del duelo conlleva, en
ciertaforma, la posibilidad de transformar la
culpa enresponsabilidad, entendida en Ges-
talt como la capacidad de decidir sobre nues-
travida, nuestras accionesy lo que somos, ya
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sea que lo aceptemos conscientemente o no.
En este sentido, es fundamental que la per-
sona doliente pueda asumir los actos agresi-
vos realizados contra la pareja: los olvidos,
las faltas de aprecio, la ausencia, entre otros.

En definitiva, y con salvedades por su-
puesto, la aceptacién del fin de una relacion
de pareja pasa por asumir también que se ha
podido hacer dafo a la persona que se ama-
ba, ya sea de forma consciente o inconscien-
te. Abandonar la defensa del sentimiento de
culpabilidad es pasar de la culpa neurdtica a
la culpa sana donde realmente podemos mi-
rar nuestra parte de responsabilidad y dejar
de estar Unicamente en la parte agraviada
(Gabriel, 2015). Una mujer de 40 afios comen-
taba a propdsito de esto que para ella fue un
aspecto sumamente revelador de su proceso
de duelo:

Para mi fue un antes y un después. Me
habia quedado enganchada en ciertas
cosas con él y el trabajo fue como dar
luz a todo, también a mi parte, la que
hacia u omitia, pero que estaba ahi.
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Todo el foco de la culpa era sobre él y
ver la relacién en global me sirvié
mucho. Y ver mi parte, claro (C. M., Co-
municacion personal, 8 de diciembre
de 2019, citado en O’ Kelly, M. 2020).

La culminacion del proceso

Como se comentaba anteriormente, distin-
tos enfoques y maneras de abordar el duelo
en Gestalt suelen considerar que, ademas de
trabajar las emociones presentes, el siguien-
te paso a abordar es el de la despedida. Este
es un aspecto que refuerza el compromiso de
la persona con su necesidad de elaborar el
duelo, y también constituye un espacio espe-
cifico para decir adios a la expareja.
Contactar con el agradecimiento permite
a la persona darse cuenta de que hubo algo
mas que decepcidn y dolor, asi como recoger
todo lo recibido durante la relacién. De esta
manera, se logra conectar con el amory el
aprecio que se ha sentido hacia la otra per-



sonay se pasa a tener una vivencia mas inte-
grada de la relacién, con una mirada mas
comprensivay compasiva que permite man-
tener los limites y cerrar el capitulo. Una de
las personas que he acompafado en su pro-
ceso de duelo comentaba a este respecto:

nal, 8 de diciembre de 2019, citado en
O’ Kelly M., 2020).

En general, cuando una persona realiza el
duelo implicandose por entero en cada eta-
pa del proceso, suele llegar a completar el

circuloy a sentir que realmente ha cerrado y
se ha despedido de la expareja. Sin embargo,
siempre hay casos en los que llegar a este
punto es mucho mas complicado, sobre todo
en aquellas situaciones en las que la persona
no quiere terminar de soltar para mantener
las ganancias secundarias, o cuando la pér-
dida es reciente o ha sido repentina, inespe-
rada, y, por tanto, muy dificil de asimilar. En
aquellas experiencias en que el dafio recibi-
do o infligido sea demasiado grande, la repa-
racion también sera mas dificil de alcanzar.

Con el trabajo grupal de duelo encontré
paz interior, aunque €l siga en su dina-
mica. La paz que faltaba en mi vida me
lo aportd eso, pude hacer un cierre.
Ahora sé que tengo ese recurso, este
lugar de paz para mi siempre esta ahi,
se me mostr6 un universo nuevo para
mi, y a mi me ha sanado sobre todo a
nivel de salud, porque me hacia mucho
dafio. Estaba enganchada, y fue una li-
beracién (C. M., Comunicacién perso-

Conclusiones

Los procesos de pérdida de la pareja amorosa, ademds de estar cada vez mds presentes en la
vida cotidiana de las personas, movilizan una serie de caracteristicas singulares que los dife-
rencian de los relacionados con la muerte de un ser querido. Como profesionales, nos ayuda
conocer informacion especifica sobre la complejidad de la crisis que se produce tras una ruptu-
ra de pareja, asi como manejar criterios y herramientas en los que podamos apoyar nuestra
intervencion.

Desde la psicoterapia Gestalt, es posible acompafiar este tipo de duelos para favorecer una
despedida consciente que facilite a la persona poder cerrar las situaciones inconclusas en el
vinculo y poner fin internamente a la relacién emocional. Esto implica, entre otras cosas, hacer
una reconstruccion de la historia de la relacion, limpiar el vinculo a través de la expresion de
los resentimientos, transformar la culpa en responsabilidad, expresar el dolor por la pérdida y
conectar con el agradecimiento y el sentimiento compasivo. De esta manera se puede integrar el
aprendizaje que se extrae de la experiencia de la relacién que se despide para poder invertirlo en
el presente y en nuevas relaciones.

Desde el respeto a la vocacion eminentemente fenomenoldgica que caracteriza a la Gestalt,
vale la pena en un futuro inmediato entrar a valorar de manera mds exhaustiva como lograr
visibilizar en el dmbito académico y cientifico aquello que hacemos para acompafiar a las per-
sonas en sus vivencias de ruptura y separacion, de forma que podamos favorecer su conoci-
miento a través de otros profesionales y su aplicacion en otros recursos de salud.
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