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Mas de 5.000 personas han perdido a
un ser querido por suicidio en 15 anos

Desde el 2000, un total de 831 personas se han quitado la vida en Navarra

En la dltima década,

las victimas por suicidio
superan en un 28% a
los fallecidos en
accidente de trafico

GABRIEL GONZALEZ
Pamplona

Cecilia Borras perdié a un hijo
por suicidio. En las muchas char-
las que esta psicéloga catalana
imparte sobre como sobrevivir a
un episodio asi, siempre recurre
alamisma imagen para ilustrar
lamagnitud del shock que experi-
mento: las torres gemelas de-
rrumbadas en el 11-S. “Es una ver-
dadera zona cero en tu biografia”,
dice. En Navarra, méas de 5.000 se
sentirdn identificadas con esta

El duelo por suicidio es
mas intenso que el de
otras muertes, a lo que
hay que sumar el estigma
y la carga de culpa

imagen. Desde el afio 2000, seguin
datos forenses, un total de 831
personas han perdido la vida a
causadeun suicidio, entre 40y 60
por afio. Y tal como estiman los
estudios, por cada suicidio hay
unamedia de seis personas entre
familiares y amigos que se ven
afectados de formaintensa, porlo
que la cifra de supervivientes en
Navarra se situara en torno a las
5.000 personas solo en los ulti-
mos tres lustros.

Ayer se celebro el dia mundial
del superviviente del suicidio. Se

les llama supervivientes porque
el nivel de estrés que viven es
equivalente al que sufre alguien
que ha estado en un campo de
concentracion o que ha vivido un
conflicto, segiin la APPAC (Asso-
ciation of Psychology and Psy-
chiatry for Adults & Children).
Desde esta semana, los afectados
por el suicidio de un ser querido
se han constituido en asociacion,
una de las pocas de este tipo en
Espafia.

Un plan de prevencion

Elsuicidio esla principal causa de
muerte no natural en el mundo.
Enlatltima década hasuperadoa
lasvictimas por accidente de trafi-
co. En Navarra, desde el ano 2006
han fallecido en las carreteras na-
varras 395 personas, mientras
que los que han muerto por suici-

dio ascienden a 507, un 28% mas.
El cambio de tendencia se produ-
joen2006:1asmuertes en carrete-
ra empezaron a descender de for-
ma espectacular tras los cambios
legislativos y los suicidios se man-
tuvieron. Por eso, las asociaciones
yexpertos en lamateriareclaman
un plan nacional de prevencién
del suicidio, trabajar en su erradi-
cacion con la misma intensidad
que se hapuesto en el traficoy vio-
lencia de género, por ejemplo.
Pero el suicidio siempre ha si-
doun tabu, un problema silencio-
so, de ahi que el duelo por la pér-
dida de un ser querido por suici-
dio tenga componentes distintos.
Segun el manual La pérdida ines-
perada (recoge los consejos de la
parte inferior), el shock y el dolor
que experimenta una persona
por la pérdida de un ser querido
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por suicidio es més intenso que
por otras muertes. Ademds, hay
que afadir el estigma social que
rodea al suicidio, lo que lleva en
muchos casos a vivir un duelo en
soledad y hasta sentir verglienza
por lo que pueda pensar el entor-
no, segun refleja el libro, provo-
cando una doble victimizacién.
También esta la carga de culpay
la falta de respuestas que expli-
quen lo ocurrido (el suicidio nun-
ca obedece a una sola causa sino
avarios factores). “Los que sehan
idono tenian conciencia del dolor
que dejan aqui. A los que ahora
estdn inmersos en un sufrimien-
to, que no olviden de lo que se les
quiere; el dolor, destruccion y de-
solacion que dejan es imponen-
te”, destaca Elena Aisa, presiden-
ta de la asociacion de afectados
por el suicidio.

LUGARES Y
TELEFONOS PARA
PEDIR AYUDA

Ante sefales de alarmao
situaciones de riesgo, se
puede solicitar ayudaen
los centros de salud, en
lared de Salud Mental,
en los servicios sociales,
en el centro educativo, en
el teléfono de emergen-
cias del 112-SOS Navarra
yenel Teléfono de laEs-
peranza (948 2430400
902500 002). Paralos
allegados que hayan per-
dido aun ser querido, se
ha constituido la asocia-
cién Besarkada-abrazo
(teléfono 622 207 743y
http://besarkada-abra-
z0.0rg)

COMO AYUDAR A ALGUIEN QUE HA PERDIDO A UN SER QUERIDO POR SUICIDIO

Que ayuda

EdEscuchar con el corazén. Es lo
gue mas puede ayudar.

H Estar dispuesto a sentarse en si-
lencio junto a la persona cuando no
tenga fuerzas o ganas de hablar.

K Aceptar la intensidad de su dolor
y todos los sentimientos que experi-
menta sin tratar de cambiarlos.

M Tolerary aceptar lainterminable
busqueda del ‘porqué’. Tomar con-
ciencia de que la persona necesita
buscar una explicacion. Comenta-
rios como “deja ya de atormentar-
te”, “no conduce a nada que sigas
preguntandote por qué” o “nunca
vas aencontrar larespuesta” no

suelen ayudar mucho.

ENombrar a su ser querido. Ala
mayoria de las personas en duelo
les reconforta que los demas lo
nombren, porque si nadie habla de
su ser querido parece como sitodo
el mundo quisieraolvidar que esa
persona existié. Muchas personas
del entorno no suelen hacerlo por-
que piensan que les va a provocar
mas dolor. Si el superviviente no
quiere hablar de su ser querido en
ese momento, lo expresara.
[AEvitar preguntar detalles sobre
las circunstancias de lamuerte.

EdNo juzgar ni dar opiniones sobre
la posible causa del suicidio.

Bl Ayuda més decir "no sé qué decir”
gue evitar hablar de lo ocurrido.

ElEvitar que la propiaimpotencia
impida acercarse al superviviente.
EI0] Tomar lainiciativa, llamarle, no
esperar aque pida ayuda.

E3EA Ofrecerse a echar unamanoen
las tareas cotidianas.

HIH Es importante que laayuda se
prolongue en el tiempo, a veces es
mas necesaria cuando ha transcu-
rrido un tiempo y la mayoria de las
personas haido desapareciendo.
EIEI Tener presentes fechas espe-
ciales: aniversario, cumpleafos....

No ayuda

El Presionar para que se deshaga de
las cosas del fallecido o quite la ha-

bitacién enseguida.

H Decirle cémo debe sentirse.

Ed Animar a la persona a “ser fuerte”.
Odecir: “Eres fuerte, lo vas a supe-
rar”. Estos comentarios le obligana
mantener las apariencias y ocultar
sus verdaderos sentimientos.

A Hacer comentarios como “fue su
decisién”, “una persona tiene dere-
cho a elegir si quiere vivir o quiere
morir”. Las personas que se suicidan
generalmente no ven otra salidaa
su sufrimiento, por lo que dificilmen-
te el suicidio es una opcion libre.

H Decir “sé como te sientes”. Ame-
nos que se haya sufrido una pérdida
por suicidio, nadie puede saber co-
mo se siente esa persona.

[HHacer comparaciones con las

pérdidas de otras personas.

Tratar de encontrar algo positivo
en lamuerte de su ser querido:
“Ahora estais mas unidos".
EPresionar para que haga cosas
paralas que aun no esta preparada,
para que se recupere lo antes posi-
ble. Frases como “tienes que seguir
adelante” no ayudan.

ElDecir “el tiempo lo cura todo”.
HI[ Tratar de mantener siempre
ocupada o distraida alapersonaen
duelo. Hay momentos en los que
viene bien distraerse, pero también
se necesita un tiempo para estar so-
loy poder conectar con los senti-
mientos que van emergiendo.

EIEl Cambiar de tema cuando nom-
bra o habla de su ser querido.
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ELENA AISA LUSAR PERDIO A UN HIJO POR SUICIDIO

“La carga de culpa es un cuchillo
que te remueve todo el cuerpo”

Ha fundado una asociacion de afectados por la
muerte de un ser querido por suicidio para
ayudar en el duelo y prevenir. Ella perdid a un hijo
hace tres afios y medio. Ya ha salido del tunel.

GABRIEL GONZALEZ
Pamplona

Dice que hay que hablar. Hablar
del suicidio, delamuerte, del sufri-
miento. Que asi se podra ayudar a
las personas que puedan tener al-
guna ideacién y también a los que
han perdido a un ser querido. Ella
perdié a su hijo, Markel, de 20
afios,elllmayode2013. Hoyhabla
dellargoy oscuro tunel por el que
ha transitado su vida en estos tres
afios y medio. Lo hace con sereni-
dad, en paz, y feliz por estar viva.
Elena Aisa Lusar, pamplonesa de
55 afios, trabajadora social, ha
fundado la asociacién Besarkada-
abrazo paravisibilizar el suicidioy
ayudar alos supervivientes.

¢Como era su hijo?

Qué te voy a decir... si es que ya se
me pone la sonrisa en la cara.
Markel era un cielo. Fue una per-
sona muy inquieta, buscaba acti-
vidades por aqui, por alli, necesi-
taba sentirse valida. Yo he apren-
dido mucho después, pero no
expresaba sus emociones. Era
muy duro consigo mismo pero no
lo dejaba traslucir. No soportaba
el sufrimiento ajeno y era increi-
blemente conciliador, era muy fa-
cil estar con él. Era una persona
muy buena, muy integrada y muy
querida, tanto por su cuadrilla co-
mo por el grupo de la universidad.
¢Qué pasé ese dia?

El se habia quedado en casa enfa-
dado, habia un hecho que senti-
mentalmente le afectaba.Y yo
siempre que me voy les doy un be-
so,peroesediaestabaenlabutaca
y dije, buf, sile doy un beso... Me
despediyme fuiaacompaiiarami
padre a misa. Después quedé en
Pamplona con unas amigas y
cuanto estdbamos juntas el psicé-
logo de Markel llamé a una amiga
yle dijo que me llevaran a un lu-
gar. Yo no podia imaginarme na-
da. Entramos dentro y fue cuando
me dio la noticia. “Markel ha
muerto”. ; T entiendes lo que es
oir eso? Eso es terrible. Y fue el no
poder abrazarlo, no poder ser lo
ultimo que mirara él... Fue durisi-
mo. El shock no te deja tomar con-
tacto con lo que ha pasado, hay
una especie de anestesia emocio-
nal para que puedas soportarlo. A
veces me echaba a llorar como lo-
ca, descargaba y me quedaba
tranquila... Siempre estaré muy
agradecida al psic6logo y a quie-
nes me acompafiaron, porque es-
tuvieron horas a mi disposicion.
¢Cuantas veces ha repasado las
horas previas, los dias...?

No se puede contar. La anestesia
me mantuvo mucho, lloré mucho,
y grité, pero luego me venia como
elvacio. Estas en tierra de nadie, a
veces estas eneldoloryavecesno.
Y poco a poco, cada vez a peor, a
peor... Te acuerdas de tantas co-
sas,de tantos detalles... Yo soy ma-

dre,y para mi es algo visceral, es
parte de ti, es una identidad. Y co-
mo los pensamientos estan vesti-
dos de emociones, cada vez que
piensaslaemocion te vainvadien-
do, y cada vez el remolino tiene
mas y mas fuerzay es muy dificil
sustraerte. Y ahi cai delleno.
¢Qué leayudd?

Las personas cercanas. Mifamilia
estuvo ahi de forma incondicio-
nal. Ytengoun grupode gente que
somos una pifia. Soy afortunadisi-
ma, todos los dias cogia el teléfono
yllamaba a una amiga, y todos los
dias estaban esperando la llama-
da. Tenia que hablar, hablar, ha-
blar... Me gustaria trasmitir la im-
portancia de tener a una persona
de forma incondicional. Que no te
juzguen nada de lo que digas, que
no te digan ni siquiera que ya es
horade empezar alevantar, que la
vida sigue... Eso duele. Siempre
estaré agradecida a mi médico de
atencién primaria, porque no me
cuestion6 nunca. Yo le decia: ‘No
puedo con la culpa’,y él me res-
pondia: ‘Todos tenemos culpa’.
¢Qué pesotiene lacargadeculpa?
La carga de culpa es como un cu-
chillo que te meten en el cuerpo
(hace el gesto de clavarselo en el
pechoy empieza a dibujar circu-
los) y estas continuamente mo-
viendo todos los 6rganos internos.
Y eso no cicatriza, es continuo. No
esunpeso,laculpaesdesgarro. Es
un dolor horroroso, porque tam-
bién es fisico. El “y si hubiera..., y
si..” es terrible. Y siaquel dia, y si
hubiera incidido en aquello... Yo
repaso hastala concepcion.

¢Se aprende a vivir sin respuesta?
Esun proceso. No hay respuesta,
vale, pero yo la sigo buscando. Es
parte del proceso y la forma de vi-
virlo es inica; yo tengo lamia pero
no tiene nada que ver con la de
otrapersona. Amimehaayudado
la bisqueda de la trascendencia,
irmaés alld delo que veo, qué senti-
do tiene vivir... Yo si creo en Dios,
de una forma sui géneris, mia, pe-
ro buscar que tiene que haber un
sentido a todo esto me he ayuda-
do. Yo he meditado mucho y es
una herramienta muy potente.
Durante el proceso, ¢se dirigen
culpas hacia otras personas?
Enmi casoyo asumi toda la culpa.
Si que pienso que lo que hicieron
otras personas también le pudo
afectar, pero culparles, no. Esto
(unsuicidio) eslaconsecuenciade
un abanico de causas muy rico,y
alfinal el trabajo que vas haciendo
contigo misma te ayuda a enten-
der que esa persona que tomé una
decision tenia su edad, que no era
un bebé, y que ha tenido su parte
de responsabilidad. Pero eso
cuesta, hastallegar ahi...

¢Llegé a sentir enfado hacia su hi-
jo por haberlo hecho?

A mime supera el sentimiento del
amor. Perorecuerdoque undiaen
mi casa si que me enfadé: jcomo
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me has podido hacer esto,nomelo
puedo creer! Senti que era un acto
de violencia hacia a mi, el mayor
acto de violencia que me podia ha-
cer, con lo que mi hijo me queria.
¢Y como se llega a esta sensacion
actual en la que lo recuerda con
una sonrisay en paz?

Hay que trabajar. Para mi el pro-
blema es la aceptacion. Es muy di-
ficil aceptar la realidad. Para po-
der aceptarlo te toca poder com-
prenderte como madre, poder
perdonarte... te toca hacer mucho
trabajo personal parapoder acep-
taryviviren paz. Amiesomeloha
dado la meditaciéon y el apoyo de
los seres queridos. Y la busqueda
de un sentido a todo esto, y vivirlo.
¢Qué impacto tiene un suicidio en
una familia?

Muy grande. En cuanto me enteré
llamé a mi otro hijo, queria decir-
seloyo, porquelanoticia corrié en-
seguida. Se lo dije, lo abracé y me

Eleﬁa Aisa Lusar, presidenta de Besarkada-abfazo.
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acuerdo que le dije: ‘¢ No te hundi-
ras ahora tu, verdad?’ Tenia un
afomasyestaban muyunidos. Te-
nia panico a que le sobrepasara el
suicidio de su hermano y también
se suicidara. Después de algo asi
sientes que dejasalosdemasdela-
do,y eso me hizo sentir mucha im-
potencia, porque no lo pude evitar
ysupuso un importante dolor afia-
dido. Pero él se convirtié en misos-
tén. Siempre selo agradeceré.
¢Ha sentido el estigma social que
rodea la pérdida de alguien por
suicidio?, ¢ ha llegado a mentir so-
bre la causa de la muerte?

En mi caso, no. Vergiienza, para
nada, no me importa nada decirlo.
Pero sique es verdad que antes te-
nia la idea de que el suicidio le pa-
saba a cuatro personas que esta-
ban en un estado de superlocura o
en familias desestructuradas.Y te
pasa a ti, que no eres ni mejor que
nadie, pero alguien mas o menos

normal, y es un shock. En lo que si
se nota el estigma es en el miedo
de la gente a acercarse; hay miedo
aacercarse al que sufre, perosien-
cima hay un suicidio... La asocia-
cién nos llamamos abrazo porque
agradecemos mucho los abrazos.
¢Cree que visibilizar este proble-
ma ayudaria a prevenir?

Si. Markel se avergonzaba de su
sufrimiento. He visto ese sufri-
miento en personas que no quie-
ren que se note fuera. Y ahi pode-
mos hacerunalabor: sufriresnor-
mal, es parte de vivir. Siyo hubiera
oidohablar de estarealidad antes,
si hubiera sabido cosas, que hay
sitios alos que se puede pedir ayu-
da... habria asociado y me habria
movilizado en su dia. En mi caso
ya no tiene sentido, pero eso es lo
que quiero que se vaya hablando,
que hayunrecurso aquiy otro alli.
¢Ante qué senales tenemos que
estar alerta?

Allenguaje verbal. Si alguien dice
que no tiene ganas de vivir, no qui-
tarle importancia y darle espacio,
seguir hablando, ;qué quieres de-
cir con esto? Crear esa puerta de
comunicacién y sujetarla. Hay se-
fiales en una persona que ves que
estd sufriendo y si sabes que exis-
ten factores estresantes, que hay
picos que pueden desencadenar
algo.... Es facil identificar las sefia-
les a toro pasado, pero qué dificil
sinotelashan ensefiado.
Ustedes resaltan la importancia
de ensefiar en colegios a conocer,
manejar y expresar emociones.
La educacién emocional es basi-
ca. Yo con 55 anos he estado
aprendiendo a nivel emocional lo
que no se imagina, y he sido una
persona que ha leido, inquieta...
No sabemos ni qué sentimos, no
sabemos identificar las emocio-
nes. La OMS (Organizacién Mun-
dialdelaSalud)yadice queunode
los pilares de la prevencion es la
educacién de nifios y jévenes.
Aprender el respeto, que cada
persona es diferente, a convivir
con otra persona en otro estado...
y saber que hay momentos en los
que las emociones son tan extre-
mas, tan extremas, que no se pue-
den manejar. Saber ahi que existe
un proceso esunaherramientade
contencién buenisima.

¢Qué supone para un supervivien-
te hablar con otro superviviente?
Todo. Yo conoci a Aurora (la teso-
rera de la asociacién) y pasamos
horas y horas hablando, dias y di-
as,ydecimoslomismo, ynos pasa
esto, mira este libro... Para mi es
fundamental. No solo te reconfor-
ta, te ayuda a superarlo. Cuando
ves a otras madresy las oyes ha-
blar de su sentimiento de culpa
descubres que estan como tu. In-
cluso te quita peso a la culpabili-
dad. Empiezas a entender que es
un proceso psicoldgico, que la cul-
pa se da con una serie de circuns-
tancias que se juntan.

Tres afos y medio después, ¢cé-
mo esta?

Lo he pasado muy mal hasta hace
poquito. No puedo decir ya est4,
pero creo que se puede hacer algo
paraqueestole pase estoal menor
nuimero de personas posibles. El
escuchary ponerme en consonan-
cia con esto ha hecho que viva en
paz.Devez en cuando veo la culpa,
perolaveo de otra forma; me emo-
ciono a veces, pero he aprendido a
vivir con la emocién. Me siento fe-
liz de estar viva, he estado muy al
limite y me siento muy afortunada
de haber pasado ese tunel, que pa-
rece que no lo vas a poder pasar.
Ahora es como si me sintiera una
nifa, siento la luz del sol mucho
mas intensa que antes.



