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Prefacio
No temas vivir en la verdad





El nuevo y extraordinario libro de mi amigo, el Dr. César Lozano, presenta una serie de maravillosas formas de decir y aceptar el adiós; a través de su lectura, he tenido la dicha de reafirmar lo que creo desde hace tiempo: “Qué extraordinario es vivir en la verdad, superando con valor los temores que puedan existir”.


El temor a lo desconocido es una constante en nuestro peregrinar por este mundo. ¿Podría ser esto diferente? Desde que estamos en el vientre de nuestra madre somos receptivos tanto a sus emociones positivas como a las negativas. Entonces, la alegría por nuestra llegada se entremezcla con la natural incertidumbre por la salud, los cambios que se generarán y nuestro futuro, mismo que Dios planeó maravilloso.


Al recorrer los capítulos del libro, conoceremos los testimonios de quienes, directa o indirectamente, compartieron con el autor su experiencia sobre el adiós. Sin embargo, la mejor oportunidad que ofrecen estas páginas es la de conocer al autor con quien muchos nos hemos sentido identificados, guiados o acompañados por su labor de médico, instructor y conferencista. Me considero privilegiado de ser su amigo.


Por ello me atrevo a decir que este libro no es uno de tantos libros motivacionales que dan consejos prácticos para superar la adversidad, o el desastre emocional que transitamos (no niego que esos textos siempre serán bienvenidos); sin embargo, este libro va más allá, es una puerta que, al abrirla, nos adentrará a la vivencia de quien lo escribe; es decir, no se limita a presentar una compilación de vivencias, sino que comparte, además, la experiencia profunda del autor.


Como señala la bella reflexión citada en la Biblia: “Nadie da lo que no tiene”, y en las páginas de la presente obra encontraremos que César tiene mucho para compartir, comparte el “don” que le ha sido dado sin reparos, hacer lo contrario, es decir, mantenerlo guardado, sería un pecado muy grave. Esta experiencia tiene que ser plasmada, compartida, para que pueda dar a los lectores fortaleza y valor ante el adiós.


No temamos aceptar el reto de vivir nuestra existencia en la verdad. Dejemos de una vez por todas la burbuja en la que hemos permitido que crezca nuestra vida y la de quienes nos rodean; salgamos y enfrentemos la realidad. Este libro es una valiosa oportunidad que Dios pone en nuestras manos, para derrotar los sentimientos adversos que suelen acompañar al adiós.


Decir adiós es una forma de encaminar y encaminarnos hacia Aquél que nos ha creado en y para el amor.


Decir adiós es una forma de permitir que la verdadera felicidad sea disfrutada en plenitud.


Decir adiós es una forma de aprender a vivir y dejar vivir la libertad para la cual fuimos creados.


Decir adiós no es otra cosa que… bueno, mejor dejo que lo descubras, reflexiones y vivas.





Presbítero Juan José Martínez Segovia














Prólogo





La vida está armada por una constante: el cambio. En cada uno, peregrinamos entre lo que era y lo que comienza a ser… Puede tratarse de un cambio de etapa, de escuela, de trabajo, de relación, de casa o de ciudad, lo cierto es que cada cambio genera despedida, renuncia, dejar atrás.


En este nuevo libro, el Dr. César Lozano nos abre el corazón y nos comparte su experiencia de duelo y sufrimiento, así como sus aprendizajes para vivir más sanamente después de una dolorosa despedida; nos enseña “una buena forma para decir adiós”.


Sin dejar de lado su sentido del humor y su fresco estilo de diálogo, casi personal con el lector, presenta en esta ocasión, una valiosa combinación de principios tomados de las teorías psicológicas, el desarrollo humano, la tanatología, la logoterapia, los diez pasos de Alcohólicos Anónimos, así como conclusiones de estudios sobre de la felicidad, entre otros.


Además, profundiza en diversos elementos de nuestra cultura, misma que, ciertamente, no nos prepara ni nos enseña a enfrentar el dolor, a consolar a los demás, a identificar una relación dañina y a cómo alejarnos de ésta, y mucho menos a superar el adiós más doloroso: el de la muerte.


Recupera con acierto el valor de reconocer y aceptar el cariño que nos brinda la familia y los amigos. Explica cómo nos ayuda la decisión y el deseo de promover la felicidad en nosotros para trascender el cuestionamiento de quien se siente víctima y se pregunta: “¿Por qué a mí?”.


La felicidad y la adaptación al cambio son acompañadas por una reflexión en torno a los hábitos nocivos. En ese apartado, el autor, aborda las adicciones y la dependencia, —en sí nos brinda la ayuda para romper con la esclavitud que generan.


Por último, nos invita a ser conscientes de las preocupaciones y de cómo empañan nuestra vida. Al preocuparmos, dejamos de ocuparnos: no disfrutamos el presente por vivir centrados en el pasado o soñando con un futuro incierto.


En este libro, el Dr. César Lozano, da ejemplo de los frutos que surgen del amor y la comprensión, al tiempo que nos invita a reconciliarnos con Dios, con nosotros mismos, con la vida y con los demás.





Cecilia Segovia














Introducción





Al escribir este libro que tienes en las manos, redescubrí y reviví las más bellas sensaciones. Ciertamente, decir adiós es doloroso, es un acto, incluso, capaz de marcar nuestra vida. No volvemos a ser los mismos tras despedirnos de quien significa mucho, ya sea por su cercanía o por el afecto que le prodigamos. Duele la ausencia, duele que alguien o algo que consideramos parte de nosotros no está más.


No sé si cuando alguien se va lloramos en sí por la persona o lloramos por nosotros mismos y por lo que dicha ausencia significa. Al escribir Una buena forma para decir adiós recordé pasajes de mi vida donde, a pesar del inmenso dolor, pude salir a flote y victorioso. También, vinieron a mi mente, hábitos nocivos que pude eliminar, hacerlo me ayudó a convertirme en una persona mejor y diferente.


Recordé a seres muy allegados, su cercanía me permitió ser testigo de su entereza y valor para evitar que el dolor se convirtiera en un sufrimiento constante. Admiré y aprendí de esa capacidad de amor tan grande que tiene mi querida esposa Alma al compartir durante la elaboración del libro, todo lo que vivimos juntos ante sus pérdidas: su mamá, su papá, su hermana y su hermano. Un dolor tras otro. Sin embargo, ella decidió transformar el dolor en amor, alegría y servicio a los demás, tres ingredientes que son parte de su vida y que, al mismo tiempo, dan sentido a su existencia. Güerita, cómo agradecerte todo lo que has hecho por mí, tu apoyo para escribir este libro y darle esperanza a lo inevitable.


Agradezco cada uno de los testimonios de amigos y conocidos, personas que han perdido seres tan fundamentales como amados: padres, hijos, hermanos, mejores amigos.


Gracias a quienes me acompañaron en momentos de adversidad, gracias a sus consejos pude utilizar las cenizas del dolor para crear una nueva forma de ver y asumir la vida. También a quienes compartieron conmigo su experiencia del adiós en rompimientos amorosos, donde el dolor fue tan intenso que pensaron que nunca podrían recuperarse y, sin embargo, lo superaron, volvieron a amar y a ser amados.


Gracias a quienes dejé de ver hace tiempo por diversos motivos, a quienes cruzaron por mi vida como estrellas fugaces y dejaron una estela de sensaciones y aprendizajes que influyeron y determinaron mi destino. No cabe duda, hay gente que aparece en nuestra existencia con una misión específica y trascendente, tras cumplirla, se va.


Mi agradecimiento a mi adorada madre, pues con su partida me enfrenté al doloroso proceso del adiós y me permitió comprender lo importante que es decir y expresar con palabras y hechos lo que sentimos por quienes nos rodean. Gracias a que lo hice, su partida no dejó huellas dolorosas en mi vida, pues mi madre tenía una risa contagiosa, expresaba constantemente su amor a quienes quería; fue su forma de ser lo que me permitió, y en homenaje a ella, llevar su ausencia con alegría y ser más expresivo en mis afectos. Decidí cómo vivir mi duelo.


Por supuesto que decir adiós no es, ni lo será, pero es nuestra fe, la actitud que asumimos ante la adversidad y el amor de quienes nos rodean, lo que hará la diferencia. Ese amor que manifestamos con hechos y palabras a quienes están y estarán siempre con nosotros.


Deseo de corazón que este libro te acompañe durante el proceso del adiós. Espero que lo obsequies a un ser querido cuando lo necesite y no tengas las palabras necesarias para darle consuelo, para que no se consuma en el dolor de vivir una pérdida.


Una buena forma para decir adiós es un mensaje de esperanza, de fortaleza ante la despedida, a la que nos hemos enfrentado en diferentes momentos y de diversas maneras, o a la que sucederá en el futuro. Sé que este libro te ayudará a sobrellevar el momento de crisis, pero también proveerá crecimiento personal y espiritual.


Ponte cómodo y disfruta el “placer de leer”.














Decir adiós duele







Todo tiene su tiempo, y todo tiene su hora.
Tiempo para nacer, tiempo para vivir y hora de morir.





Eclesiastés 3:1-2








¡Pero por supuesto que un adiós duele! No sólo porque extrañaremos a la persona que se fue, sino por todo lo que se queda y nos la recuerda. Duele, incluso si no existió un vínculo personal con ella, pero sí con sus cercanos, duele al ver el sufrimiento de quienes verdaderamente la amaron y la extrañarán.


El dolor es inherente a la naturaleza humana; es inevitable, por ejemplo: al vivir un cambio que nos afecta; si alguien se separa de nosotros temporal o definitivamente; o si quien ocupaba un lugar en nuestros afectos muere. El adiós será doloroso. Lo mismo ocurrirá si nosotros nos vamos, quienes nos aman sentirán dolor. Si alguien que fue un gran amigo o un compañero de estudios o de trabajo muy querido se fue para siempre, lo extrañaremos y nos dolerá su partida.


Un adiós duele mucho, pero también duele a quienes nos aman, el ver cómo nos consumimos. Es necesario vivir el dolor; el sufrimiento es opcional. Tendemos a llamarle duelo al sentimiento de pérdida por la muerte de un ser querido, sin embargo, el rompimiento amoroso también conlleva un duelo.


Tarde o temprano todos vivimos el dolor por la pérdida de algo o de alguien. Desde que somos niños lo experimentamos de una u otra forma, y la manera de reaccionar es tan variada como personas en el mundo. Los bebés, por ejemplo, al detectar la ausencia de su madre lloran por instinto.


Nadie olvida su primer contacto con la muerte. No podemos subestimar ese primer encuentro. ¡Claro que yo lo recuerdo! Sucedió con un animalito con el cual me encariñé, a pesar de su poca expresividad: un pollo amarillo que me regalaron en una feria de la iglesia a la que asistíamos, y que después de alimentarlo, cuidarlo y quererlo un día desapareció sin más. Fue una extraña desaparición que, a los cinco años de edad, me generó angustia y estrés. Digo “desaparición” porque mi madre al ver que amaneció muerto y en el afán de “protegerme” de la tristeza que me provocaría, ocultó su muerte diciendo que el pollito se había ido. ¡Peor! “¿Dónde está? ¿Se lo robaron? ¿Lo habrán atropellado? ¿Estará sufriendo?”, y toda una serie de preguntas que un niño de esa edad puede formular. Posteriormente, mi madre no tuvo más remedio que decirme que el animalito había muerto. Me lo entregó, lo metí en una caja de zapatos, le lloré y le di “cristiana sepultura” en el jardín. Te imaginarás la escena trágica donde mi madre, mi padre y mis hermanos me acompañaron en mi dolor. Hoy agradezco que me hayan permitido vivirla, ese primer contacto con la muerte me ayudó a empezar a entenderla como algo natural.


La segunda parte de la historia no me la dijeron sino hasta mucho tiempo después: un gato desenterró a mi pollo ¡y se lo comió! ¡Claro que eso hubiera sido muy difícil de asimilar! Mi primer encuentro con una pérdida. Al saber que murió, las preguntas cambiaron: “¿A dónde fue su alma? ¿Existe el cielo de los pollos? ¿Estará con otros pollitos? ¿Existe un dios de los pollos?” Pensaba que de existir un dios de los pollos debía ser muy emplumado y grande.


Las pérdidas siguieron, pero con diferentes matices. Crecí y sentí el dolor del primer día de clases, que aunque para muchos no significó gran cosa ¡para mí sí! Dolió dejar las vacaciones en casa y me dolió enfrentar a nuevos profesores y compañeros. Durante la primaria viví la muerte de mis abuelos; del director del colegio a quien apreciaba y respetaba mucho; la muerte del perro que era la mascota de la casa; el fin de cursos y, más adelante, cerrar ciclos de estudio y trabajo.


Pero sin duda, el dolor que más hondo caló en mi corazón fue la muerte de mi madre. Dolió infinitamente su ausencia en forma tan repentina. Resignarme a mi nueva situación y a reconocer que no estaba más; a perder el hábito de llamarle y encontrarla; al escuchar su risa contagiosa, su buen humor y sus quejas en contra de ciertos gobernantes y personajes de la vida pública que, a su ver, hacían mal las cosas. Extraño su forma peculiar de ver la vida. Decirle adiós fue doloroso y por momentos creí que no podría sobrellevarlo. Debo aclarar que no tuve lo que coloquialmente llamamos “mamitis”, ni ella “hijitis”, sino que nuestra relación se solidificó por fuertes lazos de amor y gratitud. Una relación fundamentada en la confianza continua y en el amor incondicional de ella hacia mi esposa y mis hijos. Su vida es una hermosa lección de amor.


Cuando nos enfrentamos a la muerte de un ser amado, contamos con tres aliados que nos ayudan a transitar el proceso: vivir el duelo, tiempo y decisión personal. Vivir el duelo es evitar la negación. Los niños tienen edad suficiente para sufrir la pérdida de un ser querido cuando tienen la edad necesaria para amar. Sin embargo, los adultos preferimos, erróneamente, distraerlos cuando alguien cercano muere. Les pedimos inclusive que no lloren, que estén como si nada hubiera pasado; esta evasión de la realidad contribuye, con el paso del tiempo, a acumular tristeza y resentimiento, que se transmutan en transtornos de conducta, cambios en la alimentación y bajas calificaciones. La muerte es una consecuencia natural de la vida, y todos en algún momento sufriremos esa experiencia.


Siempre he expresado y sugerido que la mejor forma para ser felices es creer que estamos felices. Experimenté en carne propia y escribí lo dañino que es evadir un sentimiento. Y ahora, con el paso del tiempo, he aprendido que si tenemos la necesidad de llorar, hay que llorar. Así que al vivir una pena, es necesario hacer, expresar, sacar todo aquello que sentimos. Vivir el duelo, sentir la ausencia y, con el paso del tiempo, asimilar la nueva realidad que vivimos. Es decir, que la persona que tanto amamos ya no está, a quien le dimos tanto amor decidió o tuvo que seguir otro camino; la pérdida está y no es nada bueno evadirla. Vivir el duelo con sus momentos, aceptar la pérdida, con mucho dolor, pero aceptarla. No nos queda otro remedio más que reconocer la realidad, saber que aunque lo neguemos las cosas no cambiarán. Necesitamos, además, aprender a reconocer los sentimientos, tras hacerlos conscientes vendrá la etapa de adaptación.


El tiempo es un aliado porque, efectivamente, ayuda a ver las cosas con más tranquilidad, desde otros puntos de vista, y nos permite tomar decisiones más certeras. Es también determinante en el proceso de cicatrización de heridas emocionales. Lo vivimos cuando nuestro primer amor se fue. Creíamos que nunca superaríamos esa pérdida, que jamás nos volveríamos a enamorar, pero el tiempo pasó y ese adiós y su huella perdieron intensidad. Posteriormente (qué raro es el amor), veíamos hasta los beneficios de que esa persona siguiera por otro camino. El tiempo siempre ayuda a ver las cosas de otra forma. No es bueno tomar decisiones precipitadas en momentos donde las emociones están a flor de piel. No es bueno decir todo lo que sentimos cuando alguien nos lastima, es mejor esperar a que se calmen los ánimos, dejar que pasen los minutos o las horas y, con la mente fría, hablar. Por cierto, no es recomendable enviar un mensaje o escribir una carta a alguien cuando estamos enfadados, más de 80 por ciento de quienes lo hacen, se arrepienten del contenido.


La decisión es una herramienta poderosa porque determina el daño del trance. Decide cómo llevar el duelo; decide qué quieres hacer con tu vida y cuál es la forma más correcta de sobrellevar la pena; decide la importancia de luchar por tus objetivos a pesar de la ausencia de alguien que incidió en ellos; decide, incluso, si vives el dolor o sufres la pena. El dolor está, pero sufrimos cuando se involucran una serie de emociones que pueden ser destructivas para uno mismo o para quienes nos rodean. La decisión es fundamental en la pérdida, pues marca la pauta a seguir.














Nadie nos enseña
a vivir el dolor







No me dejes pedir protección ante los peligros,


sino valor para afrontarlos.


No me dejes suplicar que se calme mi dolor,


sino que tenga ánimo para dominarlo.


No me dejes buscar aliados en el campo de batalla de la vida,


como no sea mi propia fuerza.


No me dejes anhelar la salvación lleno de miedo e inquietud,


sino desear la paciencia necesaria para conquistar mi libertad.


Concédeme no ser cobarde,


experimentar tu misericordia sólo en mi éxito;


pero déjame sentir que tu mano me sostiene en mi fracaso.





Rabindranath Tagore





Hay quien niega la aflicción,


señalando al sol.


Hay quien niega al sol,


señalando la aflicción.





Franz Kafka








En Occidente nos han enseñado a no sufrir las consecuencias del dolor ocasionadas por alguna pérdida. Para nuestra cultura, el bienestar, el buen vivir y los anhelos por alcanzar las metas son los elementos principales. Se nos exige recuperarnos de forma casi inmediata ante la pérdida de algo o alguien. No se nos permite externar lo que sentimos porque ello habla de poca madurez. ¿No crees que es injusto?


El dolor ante la pérdida y sus manifestaciones


¿Qué es el dolor? ¿Por qué hay quienes se hacen prácticamente inmunes a ese sentimiento y superan la ausencia con mayor rapidez? ¿Y por qué hay quienes con una pérdida caen en depresiones profundas y quedan sin luz en su vida?


El dolor se manifiesta de muchas formas. Los padres de familia y los maestros han tenido mucho que ver en cómo reaccionamos. Desde pequeños nos enseñaron a expresar o a no demostrar lo que sentimos; nos motivaron a hacerlo o nos reprendieron cuando lo hacíamos: “¡No me gustan los niños llorones!”, decían. “¡No chilles! ¡Pareces vieja!”. “¡Que se haya reventado el balón no es motivo de drama!”. Y a las niñas: “¡Muñecas tienes muchas! ¡No llores!”.


Sé que ningún padre que ama a sus hijos deliberadamente quiere causarles un daño, pero generalmente los educamos como nos educaron a nosotros. Nos inclinamos a repetir aciertos y errores. Y es precisamente durante la infancia cuando se dan las herramientas necesarias para sobrellevar las penas que habrán de sentir en la vida.


Los padres que permiten a sus hijos expresarse, les dan, además de una buena formación, las herramientas para forjar un carácter positivo. El trato y la atención que se les dé a los hijos constituyen los cimientos de su futuro. Veamos algunas diferencias; por ejemplo, si un niño quiere expresar su dolor por la pérdida de su pelota, un padre autoritario dirá: “No me molestes ahora. ¡No llores! No es para tanto”, mientras que uno comprensivo tratará de mitigar la pena diciendo: “Qué lástima, hijo. Vamos a ver cómo lo arreglamos”. Ese niño sentirá que fue comprendido y aprenderá a manejar sus emociones.


Vayamos al otro extremo, seguramente hemos conocido casos donde una persona siente que se acerca el final de su vida, en consecuencia, expresa a sus seres cercanos su deseo de poner en orden asuntos pendientes, ya sean económicos, personales o morales; para prepararse para una despedida tranquila. ¿Qué es lo primero que le dicen? “¡Cállate, no digas eso! Tú no te vas a morir nunca. ¡Tú nos vas a enterrar a todos!”. “¡Ni una palabra más! Tú no te vas a morir”. Aunque la persona esté en fase terminal, los familiares evitan hablar al respecto para no enfrentar la pena, pero con su actitud le quitan a esa persona el derecho de marcharse de este mundo con la conciencia tranquila. Sé que el objetivo de esas frases es evitar que quien está en tal situación sienta temor ante la proximidad de la muerte, pero quien va a morir presiente su partida y, mientras tenga lucidez y aliento, querrá expresar su pensamiento y deseo, mismos que deben ser escuchados por quienes están a su lado. Es más, dada la ocasión, será conveniente sugerirle, con la debida prudencia, tratar el tema.


Sucede como cuando una empresa despide a un empleado, bien sea por incompetencia o porque su comportamiento “no es compatible con sus políticas”, y utiliza un procedimiento donde, el mismo día del despido, el empleado es informado de la suspensión de actividades y se le solicita abandonar las instalaciones de forma inmediata. Con ello este tipo de empleadores argumenta que se evitan las despedidas “dolorosas e innecesarias”; sin embargo, el hecho desconcierta a quien se va, y genera incertidumbre en quienes permanecen.


Una vez leí que hay dos tipos de sufrimiento: el que se crea en el presente y el que surgió en el pasado, pero que sobrevive en la mente y las emociones. Obviamente ninguna vida está libre de dolor y tristeza, y más cuando el adiós se ha manifestado de alguna forma. Lo más trascendente es que la mayor parte del sufrimiento humano es innecesario, porque es creado por nosotros mismos cuando la mente da rienda suelta a su imaginación. No “observamos” ni los pensamientos ni las emociones creadas por nuestras ideas.


El dolor que creamos es siempre una forma de no aceptación, una forma de resistirnos ante lo que es, a lo que sucede. Cuando nos resistimos a aceptar que algo pasó, surge el sufrimiento, su intensidad depende del grado de resistencia al presente.


Eckhart Tolle, en su libro El poder del ahora, dice que la mente siempre busca negar el ahora y escapar de él. En otras palabras, cuanto más capaz eres de aceptar el ahora, más libre estarás del dolor y del sufrimiento. En este momento analizo sucesos de mi vida y encuentro que cuanto más me resistía a no aceptar lo que sucedía, más dolor sentía. Conforme acepto que no puedo cambiar ciertas circunstancias, menos dolor siento. La mente, para asegurar el control, traslada el pasado y el futuro sobre el presente. Vivir y aceptar el momento es la mejor forma para asimilar y disipar el dolor; entre más nos resistimos, más dolor se crea.


Además, tendemos a acumular residuos de dolor por experiencias pasadas en alguna parte de nuestro ser; el dolor acumulado es un campo de energía que ocupa espacio en cuerpo y mente, se conoce como “cuerpo del dolor”. Tiene dos formas de ser: latente y activo. En algunas personas permanece latente en 90 por ciento, en otras, que sufren continuamente, está activo a su tope, es decir, al cien por ciento. No falta quienes deciden que su dolor sea activo.


Existen momentos donde el dolor latente surge: una canción, un lugar, un recuerdo ligado al pasado, incluso una palabra puede estimularlo. Lo ideal es ser consciente de ello. No juzgar y “observar” qué lo activa, qué emoción emana al estar en contacto con el detonante. Cuando no nos resistimos, disipamos el dolor. Así como el amor se activa con amor, el dolor se activa con dolor.


Muchas personas activan continuamente en su cuerpo el dolor, albergando episodios tristes o desagradables, recreando las escenas una y otra vez, sin ser conscientes de que evocarlas no cambiará en nada su presente. Es precisamente en esos momentos cuando se hace necesario “observar” los pensamientos y, reitero, no juzgarlos, sólo observarlos. Constatar la serie de emociones negativas que éstos generan, y detectar su origen. Al fundirnos con el centro de dolor, sin repelerlo, le quitaremos fuerza, poder.


Piensa en los acontecimientos, que sin haber ocurrido, te causan sufrimiento. Te sorprenderás. La mente nos domina si la dejamos. Es necesario conocer las diferentes manifestaciones del dolor para poder identificarlas en nosotros mismos y en quienes amamos, porque muchas veces yacen ocultas tras una apariencia de “tranquilidad”. Veamos algunos tipos de dolor.


Dolor expresivo


Se detecta a simple vista, más aún, quien lo sufre expresa lo que siente. Son quienes ante la pérdida hablan de lo que viven, entonces es más fácil sobrellevar el proceso; el hecho de comunicarse inicia la recuperación. No hay peor obstáculo para cualquier adversidad que no reconocer lo que se vive, pero si al experimentar una pérdida se acepta y se habla al respecto, se avanza más de 50 por ciento en el tratamiento.


Cuando conocí uno de los pasos de la terapia que utilizan en Alcohólicos Anónimos constaté la fuerza que representan las afirmaciones en un tratamiento. El poder compartir un testimonio de dolor y de crecimiento frente a un grupo es sin duda uno de los pasos más importantes para controlar la enfermedad. Hombres y mujeres valientes que hablan del infierno que han vivido, de las pérdidas que han tenido y de los avances logrados. Esto, sin duda, es terapéutico.


Cuando alguien expresa su dolor aporta mucho en su beneficio. Tener en quien confiar, con quien desahogar y compartir nuestro sentimiento, ayuda a conseguir más pronto el alivio. Aunque en el fondo se piense: “Nadie entiende mi dolor”; “De nada sirve platicarlo porque nadie puede sentir lo que yo”; o “Nadie me puede ayudar”. Siempre es benéfico hablar, expresar y confiar en otro.


Dolor inexpresivo


Aparentemente todo está bien, las cosas marchan normalmente, pero en el fondo de quien vive la pérdida, todo es confusión y desconcierto. Su temor a expresar o a mostrarse vulnerable lo hace actuar así. No exterioriza su sentir y se convierte en una olla de presión que puede estallar de diferentes formas.


Hay quienes afirman que no llorar en las horas posteriores a la pérdida es perjudicial, que es la semilla para un problema mayor. Lo cierto es que cada quien vive el duelo a su manera y no precisamente tiene que llorar para expresarlo. Quien no exterioriza verbalmente lo que siente corre el riesgo de sufrir alguna complicación física o emocional por ello.


El papel que desempeña la familia y los amigos es fundamental para ayudar a quien sufre el dolor inexpresivo; para ayudar, es necesario plantearte preguntas asertivas en los momentos correctos, esto facilitará que se exprese. Este tipo de dolor es, sin duda, más común entre los hombres que entre las mujeres, pues culturalmente se nos enseñó que llorar no es propio de nuestro género, “quien llora es maricón”, “sólo las niñas lo hacen” decían. Puede ser tanta la influencia para quienes aceptan esta sentencia que se tragan su llanto y no desahogan su dolor.


Dolor disfrazado


Quienes sufren la pérdida interpretan un personaje con el fin de no expresar lo que les afecta. Es la típica adolescente o joven que cuando sienten un dolor por una ausencia prefieren mostrar indiferencia, es posible reconocerlos porque expresan frases como: “¿Hombres? ¡Hay muchos!”; “¡Si algo sobra en este mundo son viejas!”; “¡No lloraré por alguien como ella!”, “Además, en el fondo, ¡nunca me quiso!”. Al ser tan enfáticos en su indiferencia, gritan el dolor callado.


Están, además, quienes se entregan al trabajo excesivo o a pasatiempos que les permitan evitar el dolor. El tiempo y las personas que verdaderamente conocen a quien sufre son quienes pueden ayudar a superar este tipo de dolor. Podremos engañar a todo el mundo, menos a nosotros mismos. Una careta de felicidad puede no perjudicar, siempre y cuando exista alguien con quien poder expresar los verdaderos sentimientos.


Como en el caso de Nancy, un caso representativo y común, el cual llegó entre las cartas que recibo en mi programa de radio. Nancy es madre de familia y por veinte años amó profundamente a su esposo, el cual de la noche a la mañana, la abandonó a su suerte con tres hijos menores de edad para “rehacer” su vida con otra mujer. Con el fin de no agudizar el sufrimiento de sus hijos, Nancy aparentó una estabilidad que no sentía. Siempre contó con el apoyo incondicional de Martha, su hermana, con quien diariamente se desahogaba, eso le servía de catarsis para sobrellevar el suceso más triste de su vida.


Casos como éste pueden ser benéficos si no se cae en “sobreactuar” el personaje. El dolor existe y es necesario manifestarlo. La intensidad puede aminorarse al adoptar una actitud positiva y con esperanza. Esto lo he dicho en libros anteriores, pero siempre es necesario contar con alguien a quien podamos confiar nuestros sentimientos.
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