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			*El autor de este libro no ofrece asesoramiento médico ni recomienda el uso de ninguna técnica como tratamiento de problemas físicos o médicos sin el consejo de un profesional de la medicina, ya sea directa o indirectamente. Solo pretende ofrecer información de naturaleza general para ayudar en la búsqueda del bien- estar emocional y espiritual.


			Los personajes y hechos retratados en este libro son completamente ficticios. Cual- quier parecido con personas verdaderas, vivas o muertas, o con hechos reales es pura coincidencia.













  


  


  


  


  


  


			A los que en algún momento 


			se han sentido solos y perdidos: 


			caminemos juntos por el camino.


			Nadie se salva solo.
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			Prólogo


			Liberación, soltar pesos, dejar de aferrarse al dolor, de aferrarme a mi identidad de sufridor, de sufridora. ¿Cómo se hace?


			Con amor, atención, cariño. Y tal vez con la ayuda de un hermano mayor que conozca estos procesos y nos sepa guiar amorosamente a través de ellos. Así es como lo he vivido yo con Alberto.


			Hay magia en una terapia. Es un destapar antiguos vasos de pandora, en presencia de alguien que sabe enseñarnos a gestionar esos monstruos, y que nos dice: “tu libertad está en el descubrimiento y reconocimiento de aquello que no has querido ver hasta ahora, y en el proceso que te lleva a soltarlo”.


			Somos liberados por todo aquello que conseguimos ver. Y para que podamos ver lo que se esconde en las profundidades del subconsciente, tiene que salir a flote.


			Mirarme adentro, reconocer lo que siento, y descubrir que es mi atención consciente la que me libera de lo que ha generado el sufrimiento. ¿Y qué es lo que lo ha generado? Mi resistencia, mi rechazo de aquello que no quería que pasara.


			En estos procesos puede que descubramos tener también a una hermana mayor, sabia y amorosa: hermana nuestra Muerte corporal, como la llamaba San Francisco de Asís. O mejor dicho: el ser consciente de ella, el recuerdo vivo de ella. A la luz de lo inevitable, de la pérdida de aquello que tanto queríamos (un ser querido, una relación, nuestra salud), la vida humana puede adquirir una profundidad que no conocíamos hasta entonces. Ese es el milagro que puede ocurrir cuando atravesamos conscientemente el duelo. Estábamos dormidos y perdidos en el juego de la identidad y de sus caprichos, de la vida como función y objetivos, adquisición y defensa. La muerte, la pérdida, ha venido a invitarnos a despertar.


			Cada una de estas conversaciones entre terapeuta y paciente nos desvela ese momento íntimo en qué la terapia alcanza su objetivo, el de liberarnos de una parte de nuestro lastre, de devolvernos al fluir de la vida, entre lágrimas y sollozos, renacer.


			Agradezco profundamente a mi amigo Alberto una gran parte de mi camino personal de liberación y mucho lastre soltado, y deseo al lector, a la lectora, que sigan explorando y buscando aquello que se esconde detrás de cada pérdida, lo que queda cuando lo perdemos todo y que no podemos perder nunca.


  


  


			Rishikesh (India), 4 de marzo 2022


			Antonio Giuliodori













  


  


  





			Introducción


			Este libro es una antología de relatos inspirados en las conversaciones más emocionantes, profundas y transformadoras que he tenido el honor de presenciar, durante las sesiones que vengo haciendo desde hace más de trece años.


			Son historias duras, de pérdidas importantes y a menudo complicadas. Te invito a leerlas para que puedas reflexionar sobre como a menudo pensamos que la vida sea algo objetivo allí afuera, algo en el cual experimentamos alegrías y dolores. Casi siempre vivimos la vida de esta manera, olvidando que nuestras experiencias son fruto de nuestras percepciones, lo cual implica que si somos capaces de cambiar la manera de percibir lo que está afuera, automáticamente tenemos el poder de vivir la experiencia de una manera diferente. 


			Te invito a tomarte el tiempo que necesites para leerlos. Al final de cada historia tendrás un espacio para que puedas escribir tus sensaciones, tus reflexiones, para que no se pierdan en el tiempo.


			Te invito también a compartir con quien amas aquellas reflexiones.


			Porque compartir es un acto de amor que nos ayuda a sentirnos menos solos.


			Si tú también estás pasando por un proceso de duelo, de aceptación de una pérdida, aprovecho esta introducción para compartir contigo diez recomendaciones para que el proceso sea más fluido y natural.


			1. Sal a la naturaleza y camina mucho. 


			El contacto con lo natural nos devuelve a la verdad del ser, del ser parte de este planeta, del universo, de la experiencia de la vida. La naturaleza es perfecta tal como es y si nosotros estamos en ella sentiremos que, por cuanto duela, la vida también es perfecta por el simple hecho de que es vida. Caminar implica poner el cuerpo en movimiento y la vida es movimiento. Hasta las montañas se mueven, a pesar de que parezca que no.


			2. Permítete silencio, apaga el móvil. 


			El silencio es un espacio sagrado que últimamente hemos regalado -a cambio de estrés y malestar- a los aparatos electrónicos. El miedo a perdernos algo importante (cuando en realidad nada lo es, fuera de nuestra vida en el presente) nos ha a menudo convertido en auténticos esclavos tecnológicos. Apaga el wifi y disfruta de otro tipo de conexión: con tu interior.


			Con lo que es real en este momento, con tu vivencia ahora, con tus percepciones auténticas.


			3. Siente gratitud por lo que pudiste vivir. 


			La gratitud es un medicamento maravilloso porque es gratuito y porque podemos tomarlo todas las veces que queramos. No hay contraindicaciones y una sobredosis no puede afectar de ninguna manera. La gratitud equivale a un poderoso “Sí” que cantamos a la vida. Sí, gracias. Y nada ni nadie podrá quitarte este poderoso sentimiento de gratitud.


			4. Personas tóxicas: ¡fuera!


			Tienes derecho a cuidarte, a mimarte, a nutrirte. Y parte de ese nutrimiento procede de las relaciones con los demás. Puede que no sea para siempre, pero durante el duelo no tengas miedo a alejar de ti las personas que te absorben energía, que no te escuchan, que te usan como un cubo de basura para sus temas personales no resueltos, que se quejan de todo y que hablan mal de los demás. ¡Fuera! Necesitas espacio y silencio para procesar tu propia pérdida. ¡Ellas que se busquen un terapeuta!


			5. Evita televisión, redes sociales y videojuegos.


			No es solamente el móvil. Reduce lo máximo que puedas el tiempo que pasas absorbiendo imágenes prefabricadas. Evita todo lo que sea violento. Si quieres ver algo bonito, vete a contemplar la montaña, el mar, el campo, los árboles y las flores, el sol y las demás estrellas.


			6. Sí a las personas que te escuchan en silencio.


			Saber escuchar es un don divino. Si necesitas hablar, quédate con quien tiene este don y sabe escucharte. Si necesitas compañía silenciosa, quédate con quien sabe estar a tu lado en silencio. Es la escucha de la presencia y es un regalo para ambos.


			7. Sentimientos de culpa: ¡a la basura!


			Si se presentan y son de ayuda para que tomemos consciencia de nuestros errores, vale. ¡Y que luego se vayan! Pero si llegan para quedarse y transformar nuestra vida en una tortura, entonces les hablaremos claramente: no son bienvenidos, que se vayan.


			8. Confía en ti y en tu capacidad de recuperación.


			Tener una pérdida importante equivale a morir, de alguna manera. El proceso a través del cual aprendemos a aceptar la nueva realidad es como un renacer. Hace falta tiempo y hace falta cierta magia. Y casi siempre tenemos ambas cosas. Hemos sido creados para sobrevivir. Confía en tu poder interior.


			9. Pide ayuda: quien te quiere será feliz de ayudarte.


			A menudo pensamos que deberíamos hacerlo todo en soledad. Que somos pesados si pedimos ayuda. Que los demás no tienen tiempo ni ganas para ayudarnos. Quien te quiere encontrará tiempo y ganas, no lo dudes.


			10. Recuerda que es normal tener altibajos. Somos personas, no robots. Pasamos a través de varias estaciones, tenemos día de sol, de lluvia, de viento, de granizo, de nieve y de tormenta.


			Nada es estable, porque todo está en movimiento. Aceptemos nuestros altibajos, porque son lo más natural que nos puede pasar.


			Al final del libro podrás encontrar un listado en el cual te enseñaré las diez principales pérdidas y las demás pérdidas que se esconden detrás de ellas. Te servirá para entender lo mucho que se puede perder, que va mucho más allá de la pérdida en sí.













  


  


  





			DUELO #1


			Duelo doble pausado


			Nunca es tarde para llorar una pérdida. E incluso dos. En esta historia veremos como a distancia de muchos años es posible volver a conectar con un dolor que pide ser escuchado, reconocido, llorado. 


			—


			Alberto: Cuéntame, Isa


			Isa: Estoy aquí porque tengo la sensación que necesito hacer la paz con una parte de mi pasado.


			Alberto: Vale, sigue.


			Isa: Ha muerto una tía que quería mucho. Tenía casi noventa años. Era la hermana de mi madre, la que me cuidó cuando mi madre falleció.


			Alberto: ¿Cuándo pasó, esto?


			Isa: Tenía ocho años, o sea que fue hace cuarenta años.


			Mi madre murió por un error médico durante una cirugía que debía de ser sencilla. Yo la estaba esperando en la sala de espera. No recuerdo mucho. Lo que sí recuerdo es que improvisamente hubo jaleo, enfermeras corriendo y gritando. Después recuerdo que estaba allí mi padre. Y más tarde ya en casa con mi tía.


			Yo era la pequeña de cuatro hermanas.


			Cuando mi madre murió, mi padre se quedó en casa con mis tres hermanas y yo fui a vivir con mi tía y con mi abuela, hasta los dieciocho años.


			Alberto: ¿Por qué dividiros?


			Isa: Mi padre trabajaba mucho y no tenía tiempo para cuidar de una niña de ocho años. Las demás tenían 12, 13 y 16, eran ya mujercitas.


			Alberto: Y tú, ¿cómo lo viviste?


			Isa: Creo que bien. Mi tía y mi abuela me cuidaron mucho. Mi tía fue para mi una segunda madre. Tengo más recuerdos con ella que con mi madre. Imagino porque mi madre murió cuando era todavía pequeña. Y realmente pasé más tiempo con mi tía que con ella. 


			Alberto: Debe de haber sido un poco raro, tanto cambio en pocos días. 


			Isa: Imagino que sí. Tengo imágenes rápidas y aisladas de lo que pasó en aquel entonces.


			Alberto:¿Cuándo veías a tu padre y a tus hermanas?


			Isa: Los veía todos los fines de semana. Venían a comer el sábado o el domingo en casa de la abuela.


			Alberto: Y ¿cómo eran estos reencuentros familiares?


			Isa: Eran bonitos, los recuerdo con alegría.


			Alberto: ¿Tienes recuerdos de ti llorando la pérdida de mamá?


			Isa: No. tengo imágenes de mi tía y de mi abuela llorando, pero en seguida se hacían fuerza y todo seguía adelante. “Hay que ser fuerte”, me decían. “Hay que ser fuerte.”


			Alberto: Si te pregunto cuales tipos de pérdidas has vivido tú en aquel entonces, ¿qué me contestas? 


			Isa: La pérdida de mi madre.


			Alberto: ¿Algo más?


			Isa: ¿Tal vez mi padre y mis hermanas? Por lo menos en el cotidiano, en el día a día. Pero estoy consciente que solo más tarde pude verlo. En aquel entonces recuerdo mucho amor y mucha alegría en casa con la tía y la abuela.


			Alberto: Entiendo. ¿Qué sientes ahora que la tía ha muerto?


			Isa: Siento algo raro. Cuando murió mi abuela, hace años, sentí tristeza y nada más.


			Ahora siento tristeza y algo allí de desesperación.


			Alberto: Por lo que cuentas, Isa, viviste dos pérdidas (mamá y familia) que de alguna manera fueron silenciadas con amor, con la mejor intención, para que no sufrieras y para que vivieras una infancia feliz. La infancia que deseamos para cualquier niño.


			Tu abuela siguió siendo la abuela. Pero tu tía ya no era la tía, era la hermana de la madre que no tenías, era la nueva madre.


			Te cuidó, educó, acompañó durante los diez años siguientes. Creciste con ella, bajo su protección, nutrida por su amor.


			Entonces por cuanto sigas llamándola “tía”, quien ha muerto es mucho más. Y esta pérdida destapa dos pérdidas que en su momento, hace cuarenta años, no fueron lloradas.


			Isa: ¿Y qué puedo hacer?


			Alberto: Permitir a la pequeña Isa que está contigo llorar la muerte de mamá. Y luego permitirle llorar también la separación familiar, la nueva distancia de su padre y de las hermanas.


			Isa: Duele.


			Alberto: El dolor que sientes ahora, Isa, hace muchos años que está en pausa. Ahora ha llegado el momento de dejarlo libre.


			…


			Isa lloró. Lloró mucho. Lloró aquellas lágrimas que la pequeña de ocho años no lloró. Reconoció el dolor por la muerte de la madre, por la separación de las hermanas y del padre. Y finalmente pudo ir al funeral de la tía con cierta paz, consciente de que iba a despedirse de una gran mujer, una tía formidable, una madre valiente.
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