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La culpa en el duelo animal:

cuando el amor se convierte en jucio

Rosario Peird

www.nevadosiempresonrie.com

Hay una parte del duelo animal de la que se habla  No es Unicamente la tristeza.

poco y, sin embargo, atraviesa a muchisimas personas.
Es la culpa.
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Una culpa que no siempre se expresa en voz alta, pero
que se repite infernamente como una pelicula que no se
puede detener. Escenas concretas. Gestos. Palabras.
Instantes que, vistos desde el presente, parecen
imperdonables.

Y lo mds desconcertante es que esa culpa no suele
aparecer porque haya habido negligencia real. Aparece,
en la mayoria de los casos, cuando ha habido un amor
profundo y un cuidado sostenido en el tiempo.

La culpa en el duelo animal no suele ser la sefial de que
algo se hizo mal.
Suele ser la sefal de que el vinculo fue enorme.

Por qué la culpa duele tanto en el duelo animal

Cuando convivimos con un animal durante afos, ese
vinculo no es superficial. Desde la psicologia del apego
sabemos que los vinculos significativos se convierten en
base de seguridad. Regulamos nuestras emociones con
su presencia. Su rutina estructura la nuestra. Su mirada
calma nuestro sistema nervioso.

Cuando esa figura desaparece, no solo perdemos a un
compafero. Se activa en el cuerpo una sensacién
profunda de amenaza. No porque exista peligro real,
sino porque el sistema nervioso detecta que la base
segura ya no estd.

En ese contexto, el dolor es inmenso. Y el cerebro
intenta hacer algo con él.

La mente humana necesita sentido. Necesita explicacién.
Necesita encontrar una narrativa que haga soportable la
impotencia.

Y cuando no puede cambiar el desenlace, busca un lugar
donde depositar esa sensacion de “podria haber sido
diferente”.

Muchas veces ese lugar somos nosotros mismos.
Qué ocurre en el cerebro durante el duelo

El duelo no es solo un proceso emocional. Es también
un proceso neurobiolégico.

Cuando perdemos fisicamente a un ser significativo:

1. Se activa el sistema de amenaza. La amigdala
cerebral aumenta la vigilancia y el cuerpo puede
mantenerse en un estado de alerta prolongado.

2. Aumenta la rumiacién. La mente repasa escenas
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una y otra vez, como si al analizarlas pudiera

encontrar una solucién retroactiva.

3. Aparece el sesgo retrospectivo. Con la
informacién que ahora tenemos, creemos que
“deberiamos haber sabido” algo que, en aquel

momento, no era tan evidente.

4. Se intensifica la necesidad de control. Pensar
“fue mi error” resulta paradéjicamente mds
tolerable que aceptar “habia limites que no podia
traspasar”.

La culpa, en este contexto, funciona como un intento de
recuperar control frente a la impotencia absoluta.

Es mds soportable pensar que fallamos que aceptar que,
aun haciendo todo lo posible, no podiamos evitar el
desenlace.

La culpa del cuidador agotado

Hay una dimensién que casi nunca se explica con
claridad: el duelo anticipado del cuidador.

Cuando un animal enferma, especialmente en procesos
largos, quien cuida entra en un estado de alerta
sostenida. Se adaptan horarios, espacios, rutinas. Se
duerme peor o a veces ni eso. Se reorganiza la vida. Se
cancelan planes. Se postergan necesidades propias.

El cuerpo acumula estrés. El sistema nervioso
permanece activado durante semanas o meses, incluso
afos. Y en ese contexto pueden aparecer momentos de

desborde.

Un tono de voz mds alto de lo habitual.

Un gesto menos delicado de lo que hubiéramos querido.
Un instante de impaciencia cuando el cansancio ya es
extremo.

Humanamente comprensibles.

Sin embargo, cuando el animal ya no estd, la mente
puede fijarse exclusivamente en esos segundos y
convertirlos en sentencia moral.

En mi caso, hubo momentos durante la enfermedad de
mi compafero de vida en los que me desbordé. Mi
pensamiento repetido era claro y duro: “Cuando él
estaba peor, yo debia estar mejor”. Me resultaba
insoportable la idea de no haber sido emocionalmente
impecable en cada instante de su vulnerabilidad.

Pero al ampliar la mirada, también aparecia otra verdad.
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La casa se adapté completamente. Los horarios
cambiaron. Las madrugadas fueron incontables. Los
planes se cancelaron. El descanso dejé de existir como
prioridad. Hubo una entrega constante, sostenida y
consciente.

La mente se quedaba con segundos.
El amor habia ocupado afos.

Tipos de culpa frecuentes en el duelo animal

En consulta y en conversaciones fintimas,

aparecen patrones que se repiten:

e Culpa por no haber detectado antes los sintomas.

e Culpa por decisiones médicas tomadas o no

tomadas.
e Culpa relacionada con la eutanasia.
e Culpa por haberse sentido saturado.
e Culpa por haber salido un dia puntual.
e Culpa por no haber hecho una prueba mas.

e Culpa por haber perdido la paciencia en

momentos concretos.

e Culpa por sentir alivio o momentos de paz
después de la despedida.

Detréds de todas ellas suele haber un denominador
comun: una autoexigencia exirema en un contexto de
enorme vulnerabilidad emocional.

En el duelo animal es muy frecuente la culpa imposible:
aquella que exige perfeccion emocional en un escenario
traumdtico.

La culpa imposible ignora el contexto.
Ignora el agotamiento.

Ignora el duelo anticipado.

Ignora la humanidad.

Evaluar una conducta aislada sin tener en cuenta el
estado fisiolégico y emocional en el que ocurrié es una
distorsién frecuente.

Una pregunta 0til puede ser:

éEstoy juzgando aquel momento desde la
informacién y la estabilidad que tengo hoy, o desde
la realidad emocional que vivia entonces?
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En aquel momento actudbamos con las herramientas que
tenfiamos. Con el conocimiento disponible. Con el sistema
nervioso que podiamos sostener.

Eso no elimina la responsabilidad de esos ciertos
momentos, pero si la coloca en su contexto real.

¢Es productivo seguir castigdndonos?

La culpa puede dar la sensacién de que estamos
honrando el vinculo a través del sufrimiento. Como si
soltarla implicara minimizar el amor.

Pero el castigo sostenido no repara el pasado. No mejora
la memoria. No honra el vinculo. No aporta aprendizaje
si se convierte en repeticién obsesiva.

Puede ser necesario atravesar la culpa, comprenderla y
escuchar lo que intenta decir. Pero quedarse atrapado en
ella impide ver algo esencial: el conjunto de la historia, el
amor.

El vinculo no se define por segundos imperfectos. Se
construye en la permanencia, en el no abandono, en la
decisién reiterada de cuidar incluso cuando duele.

Cémo empezar a trabajar la culpa

El abordaje debe ser integral, porque el duelo impacta
en mente, cuerpo y dimensién espiritual.

Algunas vias iniciales pueden ser:

1. Escritura terapéutica estructurada. No solo
describir la escena que duele, sino también
detallar todo lo que si se hizo durante el proceso.

2. Trabajo con partes internas. Identificar la parte
que juzga y la parte que ama, permitiendo que
dialoguen en lugar de enfrentarse.

3. Regulacién somdtica. El cuerpo necesita
descargar el estrés acumulado durante la
enfermedad. Respiracién consciente, movimiento
suave y técnicas corporales ayudan a reducir la

activacién del sistema nervioso.

4. Meditacién compasiva. Aprender a mirarse con
la misma ternura con la que mirariamos a ofra

persona en la misma situacién.

En algunos casos, la culpa puede estar asociada a
experiencias traumdticas previas o a patrones de
autoexigencia arraigados. Por eso, cuando la culpa es
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intensa y persistente, el acompafamiento profesional
puede marcar una diferencia profunda.

Acompaniar la culpa desde un enfoque integral

A lo largo de los afios acompanando procesos de duelo
animal, he comprobado algo importante: la culpa no
se resuelve Unicamente entendiendo lo que pasé.

Comprender ayuda.
Pero no siempre es suficiente.

La culpa tiene una dimensién cognitiva, si. Pero también
corporal y emocional profunda.

Se instala en el pensamiento, pero también en el pecho,
en la garganta, en el estémago. A veces se convierte en
tensién, en insomnio, en rumiacién constante, en

dificultad para recordar sin dolor.

Por eso mi manera de trabajar el duelo animal no se
limita a reencuadrar pensamientos. Trabajo desde una
mirada integradora que incluye mente, cuerpo y
alma.

La mente, comprendiendo qué ocurre en el cerebro en
duelo y desmontando las distorsiones que alimentan la
culpa.

El cuerpo, regulando el sistema nervioso que ha estado
en alerta durante meses de cuidado y pérdida.

El alma, dando espacio al vinculo, al significado y a la
continuidad del amor.

Porque el duelo animal no es solo un proceso
psicolégico. Es un proceso profundamente humano que
toca identidad, propésito, historia personal y sentido de
vida.

En muchas ocasiones, la culpa es la puerta de entrada a
algo més profundo: patrones de autoexigencia, heridas
antiguas, miedo a no haber sido suficiente. Y cuando se
trabaja con cuidado, esa misma culpa puede
transformarse en autocompasién, integracién y paz.

No se trata de olvidar.
Se trata de recordar sin castigo.

No se trata de justificarlo todo.
Se trata de comprender el contexto y permitir que el
amor pese mds que el juicio.

El vinculo continta
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Aunque pueda parecer una frase sencilla, es una
experiencia profundamente vivida: el vinculo no
desaparece con la muerte fisica. Cambia la forma.

El amor no se mide por la ausencia de errores, sino por
la presencia sostenida.

Es humano desbordarse cuando se esté viendo sufrir
al amor de tu vida. Es humano agotarse cuando el
cuidado es constante. Es humano no ser perfecto.

Quizé la pregunta mds honesta no sea:
“%Por qué fallé en ese instante?”

Sino:
“2Qué peso tiene ese instante frente a toda nuestra
historia de amor?2”

La culpa puede nublar la mirada. Pero cuando
ampliamos el foco, muchas veces descubrimos algo més
grande: no abandonamos. Sostuvimos. Amamos.

Y eso, en el balance profundo del vinculo, tiene un peso
inmenso.

Si estés atravesando culpa en tu duelo animal, quiero que
sepas algo: lo que sientes es humano. Es frecuente. Tiene
sentido.

Y también puede transformarse.

La culpa no define la historia completa.

Un instante no define un vinculo.

Y el amor sostenido durante afios no queda invalidado
por segundos de desborde.

Trabajar la culpa de forma consciente, profunda y
respetuosa puede marcar una diferencia enorme en tu
proceso de duelo. No tienes que hacerlo sola o solo.

Si sientes que la culpa te estd atrapando, que no te deja
recordar con paz o que te impide avanzar, puedo
acompanarte desde un enfoque integrador que
trabaja mente, cuerpo y alma, respetando tu
historia, tu vinculo y tu ritmo.

El vinculo continda.

El amor permanece.

Y también puedes empezar a mirarte con la misma
compasién con la que cuidaste.

A través de nuestro blog Nevado siempre sonrie y
nuestra asociacién AECYP, trabajomos en el
acompafamiento del duelo animal, si necesitas ayuda y
profundizar mds en este tema, puedes ponerte en
contacto con nosoftros.
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Puedes contactarnos a través de: www.nevadosiempresonrie.com

www.aecyp.es
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