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			PRÓLOGO

			Es un privilegio poder participar del prólogo de este libro. Bernardo es una de las personas que está dentro de mi corazón.

			Una de las cosas que tiene esta profesión es conocer gente que realmente vale la pena, y una de ellas es Bernardo. Una de las cosas por las cuales siento mucho orgullo es por mis padres, me han enseñado miles de cosas importantes, pero también me han criado con un montón de frases hechas, que a veces uno quisiera sacar de su vida personal, como por ejemplo: «Si no comes, el hombre del saco vendrá a llevarte», «No te puedes tirar a la piscina hasta dos horas después de haber comido, porque puedes tener un corte de digestión». Pero una de las frases que más me ha marcado fue esta: «A los amigos se los conoce en las malas.» Lo que quiere decir que a veces, en las buenas, estás muy solo.

			Por eso, es muy bueno que aparezca gente en tu misma sintonía y que entiende, se enorgullece y se llena de felicidad con tu éxito y te ayuda a que tu vida sea mejor. De esa gente quiero rodearme.

			Estaba en un momento de crisis personal, donde no sabía quién era mi amigo, y quién no lo era; en uno de esos momentos yo quería un cambio, porque realmente estaba cansado de tener «gente tóxica» a mi lado que provocaba «emociones tóxicas», por lo cual pensaba que mi vida estaba llena de «fracasos exitosos». A partir del momento en que conocí a Bernardo sentí que podía «quererme más», y disfrutar sin culpa de los «resultados extraordinarios».

			Estoy seguro de que la persona que lea, escuche, tome un café o comparta una cena como las que yo he podido compartir con Bernardo, es muy probable que jamás en su vida vuelva a tener «heridas emocionales».

			Diego Pérez

		

	


	
		
			INTRODUCCIÓN

			Todos tenemos un pasado y a todos nos han sucedido cosas hermosas y feas, tenemos recuerdos que nos sostienen emocionalmente y recuerdos que nos entristecen. Es por eso que en el presente trabajo queremos hacer un viaje al pasado para ir nuevamente a esas experiencias tristes que hemos vivido y así poder sanarlas. Alguien dijo que si no sanas tu pasado, estás condenado a repetirlo.

			El objetivo de este viaje no es deprimirnos, ni hundirnos emocionalmente. Tampoco es recordar obsesivamente todo nuestro pasado para quedarnos a vivir en él. La finalidad es resolverlo y avanzar.

			Robert Neimeyer, un excelente escritor, es autor de un libro acerca de la ansiedad que embarga a las personas frente al tema de la muerte. Él ha investigado por qué algunas personas «aceptan» la muerte de una manera mucho más tranquila que otras. Y ha descubierto que esas personas no tenían temas pendientes. No había nada abierto en su pasado, o casi nada. Esas personas, en su mayoría, se habían dedicado a alcanzar sus metas y proyectos.

			El hecho es que no necesitamos esperar una desgracia o una muerte para aprender a vivir disfrutando de la vida, de sus momentos buenos y no tan buenos. Necesitamos aprender a vivir cerrando los temas que tenemos pendientes con hechos y personas, a fin de que no nos queden deudas emocionales sin saldar.

			Lo que proponemos aquí, en este libro, son técnicas de ayuda, utilizadas en diferentes tipos de terapia, que se brindan a aquellas personas que han pasado por un hecho traumático o una circunstancia de dolor. Son técnicas y métodos utilizados por profesionales que aman su profesión y las aplican para el bien y la salud del paciente.

			Cuando sanamos los recuerdos de nuestra vida, el presente se ve de otra forma.

			Este libro bajo ningún concepto reemplaza a la psicoterapia individual o familiar, ni sustituye la ayuda profesional. Su objetivo es brindar algunas herramientas prácticas que nos puedan ayudar a cerrar esas historias abiertas que nos han quedado del pasado.

			El pasado fue co-construido entre nosotros y otras personas, pero el futuro es una construcción nuestra, porque somos los arquitectos de nuestro destino. Estoy convencido de que si logramos sanar el pasado, cerrarlo y hacer las paces con él, podremos activar una de las emociones más poderosas que existen, la esperanza: esperar algo que es el mañana.

			Como en todos mis libros, he tratado de ser muy práctico y sencillo, de brindar ideas conocidas que nos permitan hacer este recorrido y transformarnos, sanar el pasado en el presente.

			San Agustín decía que el pasado estaba en el presente, el presente en el presente y el futuro en el presente. Es el momento de sanar nuestro hoy y caminar hacia un mañana mejor.

			Nos vemos en la cima.

			Bernardo Stamateas

		

	


	
		
			1

			TRANSFORMANDO «EL RECUERDO DE UNA HERIDA» EN UNA CICATRIZ DE VICTORIA

			1. Bajo en la próxima estación

			A lo largo de nuestra vida todos nosotros tendremos que pasar por cuatro etapas. Cada una de ellas es como un viaje en tren y al llegar a determinada estación, el viaje termina. Entonces hay que bajar, tomar otro tren y llegar a la próxima estación. ¿Cuáles son esas cuatro estaciones?

			La primera es la estación de la niñez. Cuando termina la niñez, nos tenemos que bajar y tomar el tren que nos va a llevar a la segunda estación de la vida, que es la adolescencia. Una vez que atravesamos la adolescencia, nos bajamos del tren y entramos en otra etapa, que es la juventud y la adultez. Y al final de esa etapa, nos bajamos y tenemos que tomar otro tren que se llama vejez.

			Todos tendremos que pasar por esas etapas y estaciones. Sin embargo, a veces las personas no quieren bajar en la estación que corresponde, por comodidad, o porque donde están encuentran mayor placer o privilegio. Por ejemplo, quieren quedarse en la niñez y se dicen: «De aquí no me muevo, me encanta esta etapa en la que todos se ocupan de mí.» O eligen permanecer para siempre en la adolescencia porque «Ser adolescente es lo mejor que me pudo pasar». Pero eso les causará algunos inconvenientes, la vida es un continuo pasar de una estación a la otra.

			
			Vive cada etapa de tu vida intensamente porque el pasado, pasado es, para no sufrir por lo que pudo ser. Por eso disfruta tu vida con energía.

			Ivelisse Guerrero

            

			¿Qué pasa cuando alguien no quiere bajar en una estación? Puede ser, por ejemplo, uno de esos eternos adolescentes que, con cuarenta años o más, siguen dependiendo para vivir de los ahorros de sus padres o de la oportunidad que alguien de su familia pueda darles.

			Otras personas se han saltado estaciones. Por ejemplo, aquel que no tuvo infancia porque durante sus primeros años de vida sufrió abusos, no fue valorado o porque en el tiempo en que tenía que jugar, ir al parque o disfrutar de sus juguetes, tuvo la obligación de cuidar a sus hermanos menores y de pronto se encontró en el mundo de la juventud. O aquel que estando a punto de terminar su niñez y entrar en la etapa de la adolescencia, no pudo hacerlo porque tuvo que salir a trabajar, a luchar por la vida, y de pronto se encontró en la etapa de la juventud-adultez.

			Cuando nos quedamos demasiado en una etapa o cuando saltamos una etapa porque no la vivimos o la vivimos mal, la mayoría de las veces queda en nuestra historia de vida una herida que necesitamos cicatrizar. Si tenemos heridas abiertas, carencias en nuestra historia, no podremos seguir creciendo y construir un futuro.

			La tercera etapa de la vida abarca la juventud y la adultez. ¿Cuándo una persona se convierte en un joven? Cuando deja la adolescencia e incorpora el mañana. Cuando dice: «Quiero proyectarme en algo.» Es decir que la juventud-adultez es la etapa de la conquista, de los proyectos, de los sueños. Durante esa etapa queremos prosperar, queremos soñar, queremos avanzar y lograr cosas: tenemos metas. Pero, ¿qué pasa cuando estás lastimado en esta etapa? Entras en depresión, ya no tienes sueños, nada de lo que está por delante parece tener sentido, simplemente esperas que la vida pase. Sin embargo, esta es una etapa en la que necesitas afianzarte, sanar tus heridas, para seguir proyectándote a todo lo que está por llegar a tu vida. Precisamente, durante la etapa en que la herida pareciera estar más abierta es cuando necesitas cicatrizarla para que puedas volver a luchar.

			
			La juventud es el momento de estudiar la sabiduría; la vejez, el de practicarla.

			Jean Jacques Rousseau

            

			Y luego nos encontramos con la cuarta etapa, la vejez. Podemos considerar que es simplemente «el último tren», o podemos hacer algo mucho mejor: descubrir que tiene un sentido y un valor único, que es la etapa de la sabiduría.

			La vejez tiene mala prensa. En los cuentos, ¿la bruja es joven o vieja? Es vieja. Y el hombre del saco, ¿es joven o viejo? Es viejo. Pero, como se suele decir, viejos son los trapos.

			¿Cuándo te sentiste viejo por primera vez?

			• Cuando te trataron de usted.

			• Cuando le guiñaste el ojo a una mujer, y ella te dio el pañuelo para que te sacaras la mota del ojo.

			• Cuando los regalos de tu cumpleaños se convirtieron en crema antiarrugas, pegamento para dentaduras postizas, tinte para el pelo o un bastón de madera importada.

			• Cuando te dijeron un piropo y allí mismo levantaste un monumento y pasas cada tanto para recordarlo.

			• Cuando tu mesita de noche se llenó de medicamentos, medicamentos, medicamentos...

			• Cuando tu agenda empezó con Dr., Dr., Dr...

			• Cuando comenzaste a cuidar de tu jardín porque es la parte más importante de tu vida.

			El fin de la vida no es la vejez; el fin de la vida

			es la muerte. La vejez es solo una etapa.

			Empezamos la vida corriendo y la terminamos caminando; arrancamos con fuerzas en la infancia, pero terminamos la vida a paso lento para disfrutar del paisaje. En esta etapa puedes seguir soñando, aconsejando, tu experiencia vale y mucho, puedes compartir tu historia con tus hijos y tus nietos. Pero lo más importante es que estás a tiempo de restaurar tu historia, de sanarla por completo, de no dejar ninguna puerta del dolor abierta sino cerrar todas aquellas que aún hoy duelen. Cuando sean solo una cicatriz, tendrás una vejez extraordinaria, llena de gozos, llena de sueños y de amistades, y plena de sabiduría, porque cada estación va acumulando todas las estaciones anteriores.

			Por todo esto te propongo no seguir con ninguna herida abierta. No dejes «puertas abiertas». Te ofrezco técnicas que te ayudarán a cerrarlas, a cicatrizar todas esas etapas que tuviste que saltar por las circunstancias que te tocaron vivir.

			¿Cuál de las etapas de tu historia está lastimada?

			• Tu infancia, y aún te duele no haber podido jugar.

			• Tu adolescencia, esa etapa en la que soñabas que tocabas el cielo con las manos, y lamentas no haber tenido amigos para compartirla.

			• La juventud-adultez, cuando no pudiste conseguir algo y te quitaron las ganas de poner en marcha lo que una vez soñaste.

			• La vejez, porque quisieron robarte la sabiduría, y te dicen, te señalan, te remarcan que a tu edad ya no puedes hablar, que no tiene sentido nada de lo que dices.

			Quiero decirte que todas esas heridas, esas puertas que aún están abiertas, pueden hacerse cicatriz y ser la marca de que todo lo que has vivido te ha ayudado, para bien, para seguir creciendo y para seguir adelante; pueden ser la muestra de que si lo has superado es porque estás totalmente sano. ¡Ya no sangras por la herida!

			2. Ejercicios que sanan

			Ejercicio 1: Escribir y renunciar

			Te propongo hacer un ejercicio: escribe y luego renuncia. Renuncia a ese recuerdo triste, a ese recuerdo que aún no te deja avanzar ni te permite sanar esa herida.

			Coge un papel y anota los diez recuerdos más tristes de tu vida:

			1 ……………

			2 ……………

			3 …………… y así sucesivamente hasta llegar a diez.

			Una vez que los hayas escrito, lee en voz alta cada uno de ellos y renuncia ante Dios a cada recuerdo.

			Por ejemplo, si tu dolor fue no haber recibido de tu padre o de tu madre un abrazo en tu infancia, di:

			«Hoy renuncio al dolor que sentí al no haber sido abrazado por mi madre / mi padre cada vez que los necesitaba. Hoy renuncio a ese recuerdo porque sé que a partir de hoy yo seré una persona que abrazará a los demás, que demostrará afecto y recibirá amor.»

			La técnica de escribir los recuerdos te permitirá:

			• Objetivar las preocupaciones que no te sirven, dándoles un carácter más concreto.

			• No distraerte con tus pensamientos; hay un tiempo preciso para recordar.

			• Pensar en otras cosas, ya que los pensamientos malos están prohibidos.

			• Comprender que tienes cosas más importantes para hacer.

			Cuantas más cosas consigas poner en el papel, menos se quedarán en tu mente.

			Ejercicio 2: La carta para los días malos1

			Si tienes que cerrar una herida, si sientes que esta marca, este dolor, está en su fase más aguda, te invito a que cuando tengas un mal día, en un momento en que te sientas capaz de hacerlo, escribas una carta para ti mismo. En la carta puedes expresar tu apoyo, tu solidaridad con tu propia persona, y también darte algunos buenos consejos sobre qué puedes hacer para sobrellevar ese mal día, o incluso convertirlo en uno bueno; recordar qué acciones has llevado a cabo en situaciones similares y te han ayudado a sobrellevar las heridas y a cerrarlas.

			Esta técnica, «la carta para los días malos», es adecuada si sientes que ya has mejorado y estás en condiciones de identificar qué cosas te ayudan en los malos momentos.

			3. Preguntas frecuentes

			• No comprendo por qué la gente me busca para que yo sea su paño de lágrimas, ¿eso habla bien de mí?

			No todas las personas tienen la capacidad de ponerse en el lugar del otro para ayudarlo a revertir y a sanar su dolor. Si eres una persona que sabe acercar al otro a una solución es porque en tus manos, metafóricamente hablando, hay una sábana blanca que sabe cubrir las heridas de los demás. Sabe decir: «Yo te voy a tapar. Yo te voy a cubrir. Nadie va a ver las heridas que tienes.» Seguramente sabes tapar las heridas del otro y sabes cómo abrazarlo.

			• ¿Cómo puedo ayudar a alguien que está herido?

			Nunca hables mal de alguien que está herido, porque mañana puede darte trabajo, y ser quien te ayude a sanar esa herida tuya que aún está abierta. Lo que tenemos que hacer es usar una túnica blanca. Cuando lo hagamos siempre vendrá alguien a abrazarte y bendecirte.

			• ¿Qué puedo hacer cuando siento que tengo una herida abierta que no logro cerrar?

			Todos necesitamos prepararnos para que, cuando vengan los días malos, sepamos qué hacer. En primer lugar, podemos llorar, no hay que reprimirse, hay que gastar el dolor. Llorar es la expresión emocional que aparece en momentos de dificultad. Llorar.

			Cuando miras el telar, ves que tiene nudos; pero cuando el trabajo está terminado tienes un bonito jersey. Las crisis te están formando; hoy estás llorando, pero por la mañana todas las cosas cambiarán para bien, porque «crisis es prueba» y «testimonio es prueba superada». Todo lo malo que la vida nos depara, se termina transformando en un testimonio que será de ayuda a los demás. Has pasado por el valle de la dificultad, pero ya lo has atravesado.

			Las crisis van a quitar de tu vida todas las cosas que no sirven, la mente estrecha, los miedos, la derrota, la tristeza... Porque todas las pruebas que hoy estás pasando serán transformadas en tu experiencia de victoria, porque cuando las circunstancias o las personas que te causaron esa herida intentan tirar de ti, lo único que logran es quitar de tu vida aquello que ya no te sirve.

			En 1498 Miguel Ángel esculpió la Piedad, la escultura de mármol que está en la basílica de San Pedro, en Roma. En la Piedad María tiene en sus brazos el cuerpo de Jesús recién bajado de la cruz. En 1972 un loco la golpeó con una maza. La estatua se quebró en distintas partes, pero gracias al trabajo de los restauradores, la gente puede seguir contemplando esa obra, y se alegra por dos motivos: primero, por la belleza de la creación, y segundo, por la belleza de la restauración. Cuando la vida te dé un golpe y algo tuyo se quiebre, alguien vendrá a restaurarte. Aunque pienses que estás viviendo el peor día de tu vida, tiene solución y saldrás ganando.

			• ¿Qué puedo hacer cuando alguien me lastima?

			Cuando el enojo dura mucho tiempo, es muy intenso y se dispara por cualquier motivo, entonces tenemos que tener cuidado, porque el enojo en cantidades excesivas es nocivo, y puede acarrear enfermedades muy graves.

			En estos casos, es aconsejable utilizar la técnica que llamamos el «tiempo afuera»: salir de la situación, dar una vuelta, caminar, salir de la habitación donde nos encontramos, salir de la casa. O sea, tomar un poco de distancia, ya que es bueno expresar el enojo, es bueno poner límites, pero no tenemos que dejar que se nos acumule, porque cuando dura mucho tiempo, y es muy potente, y empieza a acelerarse por cualquier tontería, puede hacernos enfermar.

			• ¿Qué hay que hacer en el día malo, el día en que nada parece alcanzar para que me sienta bien?

			Ese día no revivas amarguras pasadas ni alimentes rencor por lo que estás viviendo.

			La gente busca echarle las culpas a alguien, muchas veces a su familia, pero tú no le tienes que echar la culpa a nadie, ni siquiera en el peor día de tu vida, porque cuando echas la culpa al otro, te amargas, y un espíritu amargado nunca te va a sacar de tu peor día, te va a fijar ahí.

			No te amargues, al contrario, aprende que hay gente que no sabe lo que dice, hay gente que no sabe lo que hace, y a ti te toca perdonarlos.

			Jesús dijo: «Perdónalos, no saben lo que hacen.» ¿Por qué? ¿No sabían? Si lo colgaron desnudo y rifaron su ropa, sí que sabían. Con esa frase Jesús expresó: yo no voy a dejar que nadie amargue mi corazón, porque si quiero resucitar tengo que generar una atmósfera de perdón. Por eso, si te han criticado, si te han lastimado, si han abierto una herida, una vez que puedas perdonar, se va a cerrar. Hará una cicatriz tan poderosa que nunca más lo que te hagan te colocará debajo de los que te dañan. Y así sabrás que puedes llorar, enojarte, para después perdonar a fin de seguir con tu vida.

			
			Si tomamos a los hombres tal como son, los haremos peores de lo que son, pero si los tratamos como si fueran lo que deberían ser los llevaremos a donde nunca fueron.

			Goethe

            

			Las personas suelen quedarse en el pasado, en el dolor, ocupadas en señalar con el dedo el fracaso, el error. No dejes que esa amargura venga a ti, ponla a un costado y fortalécete en Dios. Si sabes mirar, verás a tu lado gente que te dará ánimo, que tendrá tu mismo espíritu, gente que a pesar de todo pudo seguir adelante. Y si ellos pudieron, tú también podrás. Mira tu mañana con una nueva visión. Y del día malo, no te acuerdes, no le prestes atención, dedícate a construir ese mañana, y mañana tendrás todo nuevamente, lo que perdiste o te quitaron. Mañana será mejor.

			Y así, lo que antes fue un dolor ahora es un don. Aquel abuso, aquella crisis afectiva, aquel maltrato, aquel intento de suicidio que tuviste, aquel llanto, hoy sanado será tu don para que ahora puedas ayudar a otros. Estás listo para decirle al que está atravesando tu misma situación: «Si yo lo superé, tú también lo vas a superar, lo vas a lograr.»

			4. Recursos espirituales

			Existen personas que no tienen ganas de nada, como si hubieran castrado «la pasión», las ganas de vivir, de luchar por más. Ya no tienen ganas de prosperar, de viajar, de vestirse mejor, de crecer, de cambiar de casa, ni de conocer gente nueva. Han perdido las ganas, todas las ganas que antes tenían.

			Es necesario restaurar esas ganas de vivir, esa pasión por levantarte cada mañana. Y para eso necesitas estar sano, haber curado esa herida, verla transformada en una cicatriz, una marca que te ayudará a saber que si la pasaste, si esa herida ya cerró, estás listo para avanzar. Esa herida, hoy cicatriz, es la prueba de la capacidad que tuviste para transformar toda situación difícil o dolorosa en una medalla de éxito, de triunfo, de ganancia.

			
			El arte de vivir está en saber ver lo favorable.

			Doménico Cieri Estrada

            

			Recuerda que cada etapa tiene su encanto y que puedes disfrutar de cada una de ellas. No es cierto que la adolescencia es la mejor etapa de la vida, tampoco la más conflictiva. Todas tienen sus cosas buenas; aprendamos a descubrirlas y a disfrutarlas. Proponte recuperar sabiamente las cosas que no has vivido en las etapas anteriores.

			Si no has jugado mucho en tu infancia, vuelve a jugar, recupéralo, tienes que poner tus ganas. Si no has tenido amistades, proponte revisar tu actitud frente a los demás y soñar, como dice aquella canción de Roberto Carlos, con «tener un millón de amigos». Si no has tenido sueños, vuelve a soñar, recupera esa pasión y conquista lo que aún no has alcanzado. Y sé sabio. ¿Cómo? Sigue creciendo, siempre.

			La gente no te va a reconocer pero tú los vas a reconocer a ellos, porque los que pusieron un pie en tu vida estarán igual que antes, y tú vas a crecer. Y cuando te vean van a decir: «¡No puede ser! ¿Eres ese que antes lloraba por los rincones, el que tenía miles de heridas abiertas por todos lados?»

			Todo aquello que piensas que no has tenido, Dios lo va a poner en tu vida. Si sientes que te faltó un padre, pondrá otro padre sustituto que te va a dar lo que no recibiste; si fue una madre, pondrá a tu lado una mujer que te dé cariño de madre. Y cuando resurjan los pensamientos del pasado, esa herida que parece que se abre otra vez, estarás listo para decir: «Pensar que ese recuerdo antes me hacía llorar, pero ahora me hace reír.»

			Ese recuerdo te encontrará sano y en paz.

		

	


	
		
			2

			TRANSFORMANDO «LOS DUELOS

			Y LAS PÉRDIDAS» EN UN HOMENAJE

			1. ¿Por qué a mí?

			La muerte es un tema que nadie quisiera tocar, del que nadie desearía tener que hablar. Sin embargo, en algún momento de la vida todos tendremos que afrontar la pérdida de un ser querido.

			Los seres humanos somos los únicos de la creación que sabemos que vamos a morir. No importan los liftings ni el gimnasio; a todos nos llegará la hora de morir. La muerte es igualitaria y universal para todos los seres humanos. Cuando vemos la muerte en televisión pensamos que le ocurre a otros, pero no a nosotros. Cuando nos toca, cuando estamos en peligro de muerte, nos decimos: «Yo nunca pensé que me podía pasar a mí», aunque sabemos que somos seres finitos. Y tal vez por eso mismo, la muerte es algo que siempre proyectamos y ponemos en el otro. Quizá por la angustia que muchas veces nos genera el tema de la muerte, en los velatorios suele haber quienes hacen chistes o bromas y quienes comen, porque hacerlo es una manera de decirnos que estamos con vida.

			La muerte del otro nos recuerda nuestra propia finitud. Cuando lloramos a otro, también lloramos por nosotros mismos, porque sabemos que vamos a morir.

			2. Qué no hacer o decir frente a la pérdida de un ser querido

			La muerte despierta dos grandes miedos: el miedo al cómo nos vamos a morir y el miedo al «después de la muerte».

			Muchas personas dicen: «No tengo miedo a morir, pero me da miedo perder la lucidez, no quiero depender de otros, no quiero sufrir», porque todos tenemos miedo al cómo. Y también está el miedo al qué va a pasar después...

			Pero, a pesar de los miedos y de las preguntas que nos planteemos, todos nos hemos encontrado, nos encontramos o nos vamos a encontrar frente al tema del dolor que produce la pérdida de un ser que amamos: un hijo, un hermano, un padre o una madre, un familiar, un amigo. Ahí nos encontramos con el desgarro de la muerte, una situación que nos enfrenta directamente con el dolor.

			En medio de ese dolor, sentimos que nuestro corazón no da más, que está desmayando. Nos sentimos quebrados, angustiados, pareciera que nunca más podremos volver a sentirnos felices, que nunca más recuperaremos lo bueno que pasamos en aquellas épocas que podíamos compartir con quienes ya no están a nuestro lado.

			Queremos encontrarle una respuesta a ese dolor, una explicación, pero nada nos tranquiliza, nada parece ser suficiente. En medio de un duelo, «no hay consuelo».

			Al afrontar esa situación, algunas personas se dicen: «Bueno, tengo que tratar de no pensar, tengo que tratar de olvidarme.» Sin embargo, tenemos que hacer justamente todo lo contrario, permitirnos sentir y elaborar todos esos recuerdos de la persona que partió y que llevamos dentro.

			Solo cuando podemos expresar el dolor,

			cuando lo gastamos, cuando lo reconocemos,

			es cuando el dolor va a sanarse.

			Solo cuando lo atravesamos es cuando lo curamos.

			Es razonable que al pasar por un duelo busquemos la compañía y el consuelo de otros. Sin embargo, las personas que nos rodean también sufren, quizá no tanto por el que no está sino por la persona que ha perdido a su ser querido, y tratando de decirnos algo que nos traiga alivio suelen aconsejar: «Piensa en otra cosa», «Dios se lo ha llevado», «No llores, ten fe», o «Va a pasar, ya verás». Y si les queremos contar algún recuerdo que viene a nuestra memoria, dicen: «Mejor hablemos de otra cosa, no te va a hacer bien», y una cantidad de frases similares, que muchas veces suelen entristecer más a la persona que está soltando su dolor. En la mayoría de los casos, acompañar en silencio al que está pasando por esa situación de dolor es mucho más beneficioso que hablar.

			
			Lo que una vez disfrutamos, nunca lo perdemos. Todo lo que amamos profundamente se convierte en parte de nosotros mismos.

			Helen Keller

            

			A través de los años he visto familias completascurarse, sanarse del dolor, solamente por reunirse todas las noches para llorar juntos, para poder hablar una o dos horas, para poder decirse lo que sienten. Es necesario conectarse con la gente correcta, de confianza, en un lugar donde podamos sentirnos cómodos, tranquilos, para gastar el dolor, para atravesarlo, para sanarlo.

			Algunas personas, frente a la pérdida de un ser querido empiezan a pensar: «Yo estoy vivo, y tú no.» Entonces, generan en su interior un gran sentimiento de culpa, lo que se denomina «la culpa del sobreviviente»: ¿por qué has muerto tú y no yo? Especialmente cuando se trata de padres que lloran la pérdida de sus hijos, las personas que están atravesando este momento comienzan a lastimarse con culpas profundas.

			Surgen ideas como: «A ti te mató la muerte, pero a mí me va a matar la culpa.» El sobreviviente piensa: «Yo estoy vivo, pero no estoy mejor que tú; si tú no mereciste la vida, yo tampoco merezco vivir.»

			Un historiador muy conocido sostiene que durante años la religión llenó nuestra mente con culpa, convirtiéndonos así en personas que no podíamos disfrutar de lo bueno que teníamos por delante o de todo aquello que estábamos viviendo.

			Es por eso que, frente a la muerte de una persona amada, solemos pensar que nosotros gozamos del privilegio de estar vivos, de poder seguir viviendo, y sentimos que le hemos quitado algo a la persona que partió.

			
			El dolor es, en sí mismo, una medicina.

			William Cowper

            

			Estas emociones permanecerán durante un tiempo, el que sea necesario, hasta que podamos estar listos para comenzar de nuevo con nuestra vida, para volver a ocuparnos de nosotros y de aquello que dejamos por un tiempo en espera.

			3. Sobreponiéndonos al dolor para empezar de nuevo

			La muerte arrebata al ser amado, pero nunca los recuerdos. El amor y los recuerdos son eternos. Dice un autor: «La muerte termina una vida, pero nunca una relación.» Y cuando una persona pierde a un ser querido, tiene que transformarse en historiador de esa persona que ha partido. Una forma de comenzar a elaborar ese dolor es pedir a las personas que lo conocieron que nos cuenten todo lo referente al ausente: sus anécdotas, cómo era, qué cosas le gustaba hacer, cuál era el rasgo más notorio que lo identificaba, qué prefería comer. Es decir, reunir la mayor cantidad de información posible sobre el ser que tanto amamos.

			¿Has jugado alguna vez al caleidoscopio?

			Recuerdo que, cuando estaba en el colegio, solía jugar con ese cilindro con espejitos en su interior. Al girarlo y mirarlo a la luz, se iban creando distintas formas.

			
			No se recuerdan los días, se recuerdan los momentos.

			Cesare Pavese

            

			Cuando recolectamos o reunimos la historia de la persona que ha partido, vamos viendo que cada uno de los seres que lo conocieron, que formaron parte de su vida, cuenta su historia de una determinada manera. Cada uno le da una forma distinta y la va recreando de una manera nueva, diferente. Porque cada historia lleva consigo una emoción; al contarla no solo decimos palabras sino que todos nuestros sentimientos están puestos de manifiesto en el relato que nos acerca a esa vida que estamos recordando.

			La muerte termina con la persona, pero nunca termina con la relación que hemos tenido con ella ni con la huella que ha dejado en nosotros. Por eso necesitamos conservar un álbum con los recuerdos que nos ligaron a esa persona.

			¿Cómo hacer para borrar de nuestra mente ese momento, esas imágenes que se repiten una y otra vez?

			En una ocasión, recibí una carta de una persona que había perdido a un ser querido y que no podía borrar de su mente la imagen del momento en que tuvo que reconocer que esa persona fallecida era su madre.

			Pareciera ser que los recuerdos feos quedan grabados en nuestra mente, marcados a fuego, regresan una y otra vez para causarnos más dolor del que ya tenemos.

			La mayoría de los seres humanos tienen algún recuerdo triste o muy profundo de dolor, que viene a su vida reiteradamente sin pedir permiso, que parece haber decidido quedarse a vivir en su interior. El hecho es que cuando una persona tiene un recuerdo triste, el cerebro comienza a generar sustancias que hacen que ese recuerdo quede marcado a fuego. Y cuando una persona tiene un recuerdo triste, que queda marcado, a este le sigue otro recuerdo triste, y luego otro, y otro, y así verá su propia vida llena de dolor y de momentos que ya no quisiera volver a recordar más, los cuales afirmarán que toda su vida ha sido un calvario.

			Con los recuerdos agradables, con los buenos momentos, no sucede lo mismo. Ellos quedan marcados en nuestra mente, pero no se repiten intensamente, somos nosotros mismos quienes decidimos traerlos a nuestro presente. El hecho es que el cerebro en estos casos no genera tantas sustancias como necesita para asimilar los recuerdos tristes o dolorosos.

			Teniendo en cuenta el dolor y la causa que dificulta elaborar un duelo, escribí a esta persona que me había enviado la carta y le propuse hacer un ejercicio:

			—Cada vez que ese recuerdo triste que quedó marcado en tu memoria regrese, quiero que pienses en un recuerdo agradable, que hagas un esfuerzo desde la voluntad y recuerdes algo agradable.

			—Cuando mi madre me abrazaba —respondió.

			Entonces le sugerí hacer la segunda parte del ejercicio:

			—Cada vez que ese recuerdo triste, marcado a fuego, venga a tu mente, sin negarlo, recuerda también cuando tu madre te abrazaba.

			
			Un buen momento es sentirse feliz de nuevo.

			Gabriela Mistral

            

			¿Qué significa esto? Que a cada dolor, a cada tristeza, necesitamos añadirle una foto agradable, un recuerdo feliz. Esto no quiere decir que debamos negar el dolor ni repetirnos: «No me tengo que acordar, no me tengo que acordar más», sino que nos permitamos el dolor, el recuerdo triste. Pero a ese momento que vuelve a la mente, a esa visión que recordamos una y otra vez, podemos agregarle la foto de aquel momento feliz que pasamos con esa persona que hoy ya no está, podemos sumarle ese recuerdo alegre.

			Frente a esos recuerdos tristes que sentimos que nos aprisionan, que nunca van a dejar de doler, tratamos de enmarcarlos. ¿Qué significa «enmarcar» el recuerdo triste? Es buscar algo bueno que dije, hice o pensé en medio del momento difícil, o después de ese momento difícil. Cuando lo encuentre, ese será el marco que le pondré a ese recuerdo. No significa negar el recuerdo triste, no significa: «No voy a pensar», sino «Voy a pensar en ese recuerdo triste, pero también voy a ver ser capaz de ver algo bueno en medio de ese momento tan difícil».

			Es también frecuente que ante la muerte por una enfermedad que la ciencia aún no ha logrado curar, surja la pregunta: ¿por qué murió él? ¿Por qué no yo?

			En una oportunidad, una abuela me envió un correo electrónico para pedirme ayuda en esta situación:

			Mi nieta de cinco años falleció hace un mes de cáncer, me siento desconsolada, era todo lo hermoso que como abuela se puede sentir... hoy que no la tengo lloro mucho y la extraño mucho más. ¿Qué consejo me daría?

			Mi respuesta fue:

			Estás pasando por un proceso de duelo, permítete expresar el dolor, recuérdala en tu mente con los mejores recuerdos. El dolor es un momento que atravesamos para unirnos con los seres humanos que amamos, para hablar, para compartir tiempo y para darnos permiso para poder estar mal.

			Una investigación acerca de personas que habían perdido seres queridos, que habían sufrido experiencias tristes, a través de sus respuestas reveló que su vida había dado un giro de 180 grados. Estas personas comenzaron a comunicarse mucho más a menudo con los seres que amaban y a apreciar las cosas más importantes de la vida.

			A todos los que pasaron por una pérdida fuerte dejó de importarles la opinión de los demás. Después de ver partir a alguien, o de haber pasado por algo grave, ¡qué importa lo que dicen los demás! En esa nueva etapa de la vida, después de atravesar un proceso de dolor tan intenso, las personas se animan a arriesgarse mucho más: se dan cuenta de que uno se arrepiente más por aquello que no hizo que por lo que hizo.

			Ahora te animo a realizar algunos de estos ejercicios que te ayudarán a atravesar este período de duelo, sabiendo que el dolor no desaparece de un día para el otro, ni solo por hacer un ejercicio, sino que es un camino hacia la restauración y la sanidad de nuestras emociones.

			4. Ejercicios que sanan

			Ejercicio 1: El álbum de los recuerdos

			Te propongo hacer este ejercicio: haz un álbum de recuerdos que te traigan felicidad, de momentos placenteros, de disfrute, que hayas compartido con esa persona que hoy ya no está.

			
			Si no está en tus manos cambiar una situación que te produce dolor, siempre podrás escoger la actitud con la que afrontes ese sufrimiento.

			Viktor Frankl

            

			Es necesario que aprendas una nueva manera de relacionarte con la persona que ha partido. Esta persona, este amigo, este hermano, ya no está de la manera en que quieres que esté, nunca más vas a poder tocarlo y mirarlo, pero va a estar siempre dentro de ti. Va a estar en tus recuerdos. Conserva este álbum y míralo cuando quieras recordar a ese ser querido.

			Ejercicio 2: Hacer un homenaje

			Lo mejor que puedes hacer en días de dolor y duelo es rendir un homenaje, hacer algo que honre la memoria de quienes han partido.

			Si la persona fallecida es tu hijo, busca un hijo, otro chico de la misma edad que tenía ese hijo, y siembra en él una bendición, un acto de amor, lo que esté necesitando esa persona. De esta forma, estarás bendiciendo a alguien y honrando la memoria de ese hijo tuyo que ha partido.

			Honremos la memoria de los que partieron.

			En una ocasión asistí a una mujer que había pasado por la muerte de su hijo. Esta madre había entrado en una depresión tan profunda que no quería trabajar, no quería hacer nada. Por lo cual, le dije: «Tu hijo ahora está dentro de ti, no está más en el afuera; pero Dios te ha dado el regalo de llevar dentro su imagen, y esa imagen te va a fortalecer, te va a acompañar toda la vida hasta que vuelvas a encontrarte con él. Ahora que tu hijo se ha ido al cielo le tienes que sacar una sonrisa, hacer algo que honre su memoria.» Ella me respondió: «Mi hijo siempre quiso ayudar a la gente pobre.»

			Con el tiempo esta madre comenzó a estudiar, se puso a trabajar, a ganar dinero y a ayudar a los niños pobres. No solamente salió de la depresión, sino que empezó a bendecir a los demás y terminó levantando una honra a la persona que partió.

			Un hombre tenía varios globos de colores, los iba soltando y volaban. Le quedaba uno verde, uno blanco y uno rojo. Una niña se le acercó y le preguntó:
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