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    El libro que tienes en tus manos es una cuidadosa recopilación de prácticas y fragmentos extraídos de:




    Honoring Grief: Creating a Space to Let Yourself Heal, de Alexandra Kennedy, MA, LMFT.




    Trauma-Focused ACT: A Practitioner’s Guide to Working with Mind, Body, and Emotion Using Acceptance and Commitment Therapy, de Russ Harris.




    Grieving Mindfully: A Compassionate and Spiritual Guide to Coping with Loss, de Sameet M. Kumar, PhD.




    The PTSD Workbook, 3rd ed. Simple, Effective Techniques for Overcoming Traumatic Stress Symptoms, de Mary Beth Williams, PhD, LCSW, CTS y Soili Poijula, PhD.


  




  

    Introducción




    Los últimos años han sido una fuente enorme de estrés para todos. En particular, nuestras experiencias con la enfermedad, los conflictos y la muerte nos han acercado íntimamente a la pérdida. Quizá se tratase de un amigo, un padre, un familiar, un compañero de trabajo u otra persona cercana a ti. Lo cierto es que me costaría encontrar a alguien que no haya perdido recientemente una parte importante de su vida. Además, nuestra sociedad ha experimentado un cambio tan rápido en respuesta a la pandemia de COVID-19 que aún no hemos llorado adecuadamente no solo a los seres queridos que perdimos, sino también las formas de vida que considerábamos «normales», nuestros medios de vida, incluso nuestra noción de quiénes somos.




    El dolor, la pérdida y el duelo suelen ser experiencias complicadas de gestionar y procesar. Por un lado, el dolor emocional, la devastación, el vacío y la tristeza son vivencias normales por las que pasan todos los seres humanos; por otro, podemos sentirnos increíblemente aislados, solos y confusos. A veces cuesta saber cuál es la línea que separa el duelo por la pérdida significativa de alguien o algo y quedar atrapado en ciclos de silencio, evasión y problemas de salud mental.




    Por eso pensamos que sería útil reunir las herramientas psicológicas más eficaces de nuestros mejores libros sobre el duelo, para que puedas trabajar y asimilar tu pérdida de forma que te aporte claridad y paz emocional. Todos los ejercicios de este libro han sido bien investigados y ampliamente probados en cientos, si no miles, de personas que buscaban ayuda para sus sentimientos de aflicción, dolor y luto, y por ello podemos afirmar con seguridad que al menos una herramienta de este libro te funcionará. Las técnicas que aquí se exponen proceden de respetados enfoques terapéuticos de los que tal vez hayas oído hablar: terapia cognitivo-conductual, terapia de aceptación y compromiso, terapia dialéctico-conductual, terapia de duelo y activación conductual. Esperamos sinceramente que puedan brindarte apoyo en tu proceso de duelo.




    Algunos de los ejercicios abordan directamente determinados tipos de pérdida; otros son de naturaleza más holística. Las prácticas del principio del libro son las mejores para cuando tus sentimientos de ­duelo son recientes y están en carne viva. Sin embargo, esta obra no está pensada para ser leída de principio a fin. Todas las técnicas que contiene pueden utilizarse en un momento, según las necesidades y a la carta. De manera que puedes entrar y salir de ella como te plazca. Tal vez dejar el libro en la mesita del salón –o en otro lugar donde esté fácilmente disponible– te ayude a encontrar alivio cuando lo necesites. Ten en cuenta, asimismo, que habrá actividades que no te sirvan. No estás obligado a probarlo todo. Tampoco se espera que empieces a leer este libro inmediatamente después de experimentar tu pérdida. Los ejercicios de la tercera parte pueden serte útiles sea cual sea el punto del proceso en el que te encuentres. Por último, si te enfrentas a sentimientos intensos y angustia mental, en la cuarta parte hay herramientas para problemas comunes asociados a la pérdida; pruébalas primero.




    El proceso de duelo inevitablemente traerá consigo sentimientos difíciles. Es importante que enfrentes estas emociones con una actitud compasiva. La pérdida es una parte esencial de la vida y, si la abordamos con delicadeza, puede transformarse en una fuente de significado que nos ayude a entender cómo queremos vivir el resto de nuestros días. Por lo tanto, sé amable y considerado contigo mismo.


  




  

    Primera parte




    Estrategias para un alivio inmediato




    Incluso la pérdida más esperada llega rápidamente y sin previo aviso. La pérdida se convierte en una tormenta que hace que nuestra vida se desvíe de su curso, provocando vientos de intensa emoción y pensamientos perturbadores. Esto puede ocurrir de un momento a otro, incluso cuando la pérdida se experimentó hace muchos años. Es fundamental aprender herramientas para afrontar estos sentimientos y pensamientos antes de que se nos vayan de las manos, no solo para actuar en el día a día, sino también para colocarte en el espacio mental adecuado que te permita honrar tu duelo y encontrar sentido a tu vida.




    EL SUFRIMIENTO SE ASIENTA EN TU CORAZÓN Y EN TU VIENTRE; PARA ENCONTRAR LA SANACIÓN, DEJA QUE TU ATENCIÓN SE DESLICE CON DULZURA HACIA TU CUERPO.




    -ALEXANDRA KENNEDY


  




  

    Construye un santuario




    Alexandra Kennedy




    Lo que hay que saber




    El santuario es una estrategia poderosa y sencilla que nos permite sobrellevar nuestro duelo sin sentirnos abrumados. Si creamos en nuestro interior un espacio sagrado que nos acoja gentilmente cuando nos adentramos en nosotros mismos, esto nos ayudará a avanzar por las etapas del duelo. Y, además, nos permitirá honrar nuestro dolor cada día durante un tiempo limitado, en medio de nuestras ajetreadas vidas. Quienes utilizan el santuario descubren que, en lugar de sentirse abrumados, disponen de mucha más concentración y energía para dedicarla al trabajo, los estudios, los amigos y la familia.




    ¿Por qué es tan eficaz el santuario? ¿Qué lo hace tan transformador?




    

      	Crea un espacio seguro, aislado y contenido. Este contenedor mantiene y acumula la energía necesaria para la transformación y la curación de la psique.




      	Tiene una duración limitada. Cuando existe un límite temporal claro, muchas personas están dispuestas a aceptar estados incómodos del ser, como la aflicción.




      	Nos permite profundizar lo suficiente para ­sanar.




      	Su uso es fortalecedor: cualquier persona, incluidos los niños, puede utilizarlo. Quienes lo utilizan descubren que los estados emocionales que antes eran aterradores o problemáticos pueden aceptarse mejor en pequeñas dosis.




      	Emplear el santuario con regularidad genera una sensación de paz en medio del dolor. Esto proporciona el incentivo para usarlo a diario.


    




    Lo que hay que hacer




    Elige un espacio físico en tu hogar, como un rincón, un armario o un banco en el jardín. Lo importante es que ese lugar esté dedicado exclusivamente a ser un santuario.




    Sé creativo,* reflexivo y valiente al crear tu santuario. Haz de él un lugar que te inspire, te brinde consuelo y te acompañe en tu duelo. Es importante que sea un espacio sin interrupciones. Lejos de las presiones y distracciones del día a día, el santuario es un refugio pensado para brindarte calma y ayudarte a sanar. Si no te sientes a gusto en un lugar, traslada el santuario a otro sitio. La mayoría de las personas necesitan probar distintos emplazamientos hasta que se deciden por el que les resulta adecuado. Por ejemplo, puede que no te sientas a gusto en una habitación pequeña y cerrada; en su lugar, podrías elegir como santuario un rincón resguardado de tu jardín.




    Después de encontrar el lugar para tu santuario, crea una zona específica para concentrarte en ella cuando estés allí. Considéralo un pequeño altar personal dedicado a honrar tu aflicción. Coloca fotos, flores, piedras, conchas, joyas, velas, trozos de tela, cuencos, pequeñas estatuas o cualquier objeto que sientas que te conecta con tu pérdida. No dudes en reorganizar tu altar con regularidad; puede que descubras que lo que quieres en tu santuario cambia a medida que atraviesas tu duelo.




    Una vez organizado el santuario, fija una hora para utilizarlo a diario. Prueba hasta que encuentres el momento del día más adecuado para ti. Lo esencial es usarlo diariamente para crear un momento de introspección antes de regresar a tu vida cotidiana.




    Si utilizar el santuario te genera ansiedad, empieza con diez minutos o menos. Tiempos más breves y concentrados pueden funcionar mejor que periodos más largos, que podrían abrumarte emocionalmente, al menos al principio. Pero en última instancia, sea cual sea el tiempo que practiques, la clave está en dirigir tu atención hacia tu interior y profundizar en lo que esté ocurriendo dentro de ti durante esa sesión. Es la profundidad a la que accedemos cuando contactamos con el dolor lo que cura la psique, no la duración de la estancia en el santuario.




    Cada día, cuando entres en el santuario, asegúrate de que nadie te moleste. Pon una nota en la puerta; apaga el teléfono. Ahora estás entrando en un espacio sagrado de duelo. Imagínate que el santuario es un capullo que te contiene y te protege mientras te encuentras en un estado vulnerable de transformación y cambio, del mismo modo que el capullo protege a la oruga cuando se transforma en mariposa.




    Siéntate y respira profundamente un par de veces; relaja el vientre y acomódate en tu santuario. Dedica unos minutos a recorrer con la mirada las imágenes y los objetos que has colocado en tu altar. Mientras observas, permite que la realidad de tu pérdida se asiente; asimilarla por completo llevará tiempo. Si te enfrentas a múltiples pérdidas, el miedo a sentirte abrumado se magnifica. Dedica cada sesión en el santuario a una pérdida. Coloca fotos y objetos relacionados con la pérdida en la que te estás centrando ese día. Quédate con cada pérdida el tiempo necesario para sentir algún cambio interior o curación. Luego pasa a la siguiente.


    




    

      

        * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el masculino genérico en la traducción del libro. La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información de la manera más clara y directa posible.
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