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Gracias,


			mi amor, por inspirarme 


			y acompañarme a cumplir mis sueños.


		


	

		

			Tu recuerdo


			Siete años ya, con sus días y sus noches. Parece mentira.


			Cuando eres niña escuchas a los mayores hablar del tiempo, de lo lento que pasa a veces y lo rápido que se va en otras ocasiones. A mí me daba un poco igual porque estaba centrada en mi presente ya que el pasado y el futuro no existían, y así es como debería ser pero no lo es.


			Algo cambia al compás de ese tiempo que dicen, aunque no somos conscientes. De pronto un día te levantas y tienes la sensación de que todo ha pasado muy rápido. El tiempo acompañado de mis años ha volado y, sin embargo, cuando estoy en mi trabajo, a veces me da la sensación de que se ha parado gastándome una broma de mal gusto, pues se hace interminable en una situación que deseo pase rauda y veloz.


			Siete años ya desde que te fuiste y el tiempo imparable avanza como un río que parece tener prisa por dejar atrás el ayer. El ayer con tus recuerdos, mis recuerdos, antes de tu compañía, hoy de tu ausencia. Yo sigo mi día a día, madrugando, trabajando, comiendo, amando y sintiendo tu falta, que mitigo practicando lo que aprendí a tu lado. 


			El tiempo me trae de la mano el dolor de tu marcha, el suspiro de tu recuerdo, de tu protección y de tu apoyo. Aunque en mi mente parece disiparse, en mi corazón permanece agarrado con fuerza.


			Siete años ya desde que emprendiste tu viaje sin retorno, Abueli… y todavía permaneces en mi corazón.


		


	

		

			Prólogo


			Desde que escribo sobre el bienestar personal basándome en la experiencia que me proporcionan las consultas de psicoterapia he comprobado que determinados temas nos tocan especialmente en el corazón. Al mismo tiempo que busco información para ayudar a mis pacientes me planteo si también busco ayuda para entender y comprender el comportamiento humano, lo que nos lleva a morir de amor, a violentar al prójimo o a nosotros mismos, a vengarnos, a no respetar las normas y, en el menor de los casos, a aplaudir a quien las respeta.


			Un factor común en todos estos comportamientos es la gestión de los sentimientos y las emociones, que parece ser la asignatura pendiente del ser humano. ¿Vivimos o sobrevivimos? Creo que simplemente hacemos lo que podemos. No nos han enseñado a manejar las emociones de modo lógico y casi nunca se han tenido en cuenta como factor movilizador de esa persona que puede influir en nuestra vida. Lo que recuerdo es la experiencia que me han transmitido mis mayores de sus «golpes a lo largo de su vida» y cómo han tenido que aprender a «salir adelante» solos. Parece que ellos aprendían de las experiencias, pero ¿y nosotros?


			Hace relativamente pocos años se empezó a hablar del mundo de las emociones y cómo gestionarlas. A algunos expertos les parece algo magnífico y práctico y a otros les resulta banal o un tema calificado de «muy personal». A veces es un asunto del que no se habla pues las personas sienten que han salido adelante por sí mismas y no es necesario recibir ningún tipo de ayuda. Lo curioso es que se ha demostrado que desde que nacemos ya tenemos dos emociones o pulsiones principales que nombra Freud: la risa y el llanto. Estas emociones son los pilares básicos para el desarrollo del resto de sentimientos. Poco a poco, y con la ­torpeza que nos da la infancia, comenzamos a desarrollar las emociones que se nos permiten pues muchas de ellas son sancionadas por el entorno y otras limitadas o reprimidas, con toda su buena intención, por nuestros mayores, fruto de las creencias de su castrante educación. Por tanto, este aprendizaje va formando nuestras propias creencias uniendo lo que percibimos del exterior y tamizándolo después en el filtro de nuestra percepción, que, como respuesta, nos hace sentir unas emociones que nos llevan directamente a manifestar un comportamiento, siendo este adaptativo para la situación que estamos viviendo.


			Como niños que somos observamos la reacción de nuestros mayores, y si vemos que ha sido la reacción esperada, que están contentos y percibimos que nos aceptan, tendemos a repetir este acto una y otra vez transformándolo en un hábito, en un comportamiento aprendido que nos acompañará el tiempo que queramos. Si somos personas afortunadas, un día nos damos cuenta de que esa misma actuación ya no se adapta a la aceptación que buscamos. A partir de ahí nos planteamos si, en general, las creencias con las que crecimos heredadas de los mayores se pueden cambiar o si, por el contrario, estamos condenados a repetir una y otra vez lo mismo como en el mito de Sísifo, obligado a cumplir su castigo en el inframundo al empujar por una montaña cuesta arriba una piedra que, antes de llegar a la cima, vuelve a rodar hacia abajo, repitiéndose una y otra vez el frustrante y absurdo proceso. Si optamos por la posibilidad de modificar las creencias, también nos plantearemos que las emociones provocadas por ellas se pueden gestionar a pesar de que nadie nos dijo cómo.


			Cuando somos conscientes de este descubrimiento, nos volvemos un poco extremistas, pues unos alentamos lo racional y otros lo pasional. ¿Dónde nos lleva todo esto? Sinceramente, a hacernos un lío tremendo entre lo que nos dice la cabeza y lo que sentimos en el corazón.


			He llegado a la conclusión de que la cabeza y el corazón han de ir en la misma dirección, aceptando las emociones fruto de los pensamientos que tenemos. Por ello es importante saber identificar y generar los pensamientos que me hacen sentir bien y mal, así como saber gestionar las emociones consecuencia de las situaciones que experimentamos en el día a día, a veces sentimientos desagradables o traumáticos. Pero para conseguirlo es fundamental ser resiliente y adaptarnos a las circunstancias de cada momento, aprendiendo métodos para identificar, ­aceptar y gestionar las emociones, pues en la vida vamos a tener alegrías, sufrimientos, aprendizajes, pérdidas y muertes, aunque reconozco que en Occidente no sabemos convivir con la pérdida y tenemos miedo, mucho miedo a la muerte.


			En este libro quiero darte herramientas para hacer frente a esos pensamientos y sentimientos tan molestos, insolentes y desadaptados que aparecen cuando se produce una pérdida, la cual como ya has experimentado, puede ser de muchos tipos: pérdida de la salud, de la libertad, de la juventud, del amor, de la posición socioeconómica y la más temida, odiada y desconocida pero aliviadora, la muerte. ¿Cuáles son esos métodos? Están la imaginación, la visualización, la reflexión sobre las creencias, los valores, la identificación de los pensamientos dañinos, la relajación y algunos más que irás encontrando si continúas leyendo. Estas herramientas están escritas para que las practiques, así te ayudarán a adaptarte a cualquier situación ya sea buena o menos buena. En cualquier caso estoy segura de que tu vida cobrará sentido desde un objetivo diferente, obtendrás una meta que te proporcionará mayor sensación de seguridad y podrás tener calidad de vida y disfrutar de cierta plenitud en tiempo de pérdidas. 


			Te voy a contar un secreto, las herramientas que vas a descubrir las he aplicado en los duelos de mis pacientes y en mis propios duelos. Algunas de ellas no nos han ayudado como esperábamos, pero con el paso del tiempo he visto que han cambiado algo o han influido en nuestras vidas. En el otro extremo, el resultado que he obtenido con otras técnicas ha sido increíble, doloroso pero liberador. No te quiero engañar, no ha sido fácil ni rápido, no hablamos de píldoras de la felicidad. Es un trabajo duro, constante y doloroso pero finalmente satisfactorio. Siento que todavía tengo que superar algunos recuerdos que me hacen romper a llorar, pero no voy a tirar la toalla. ¿Y tú? ¿Vas a renunciar a disfrutar tu presente? 


			Recuerda que donde no llega la memoria, llegan los sentimientos.


		


	

		

			El duelo siempre está ahí


			Sinceramente no sé cómo era la vida antes de mi nacimiento porque no estaba allí, al menos de forma consciente, pero he leído que en épocas anteriores, cuando el hombre vivía pestes, guerras, hambrunas y su media de vida era un tercio de la actual, las pérdidas y la muerte eran algo habitual. Incluso en los géneros literarios se habla del arte de morir. Los intelectuales utilizaban la razón, la inteligencia y el ingenio para desentrañar los mismos misterios que abarcan este episodio de la vida. Con el tiempo apareció la fuerza de la espiritualidad, creencias tan fuertes que nos guían con efectos cambiantes para bien o para mal y que a veces tapan la boca a la mismísima razón.


			Pasan los años con defensores y detractores de la importancia de la espiritualidad en la vida del ser humano. Carl Gustav Jung señaló que las perturbaciones psíquicas del hombre tienen su origen en el desconocimiento de los psiquiatras de sus necesidades espirituales. Stanislav Grof, uno de los fundadores del movimiento transpersonal, añade que gracias a la muerte se derrumba la concepción materialista y se abre una puerta a la espiritualidad. Posteriormente aparecieron el movimiento hippy y científicos como Jaques Berguier y Fritjof Capra, que apuntan a la importancia de la espiritualidad y al concepto de que el hombre es algo más que materia física.


			La palabra dolor procede del inglés «pain», y esta a su vez del griego «poiné» que significa castigo y expiación. El duelo es una de las experiencias humanas más intensas y es primordial encontrarle sentido puesto que solo puede hacerse a través de la mente y el espíritu. Cuando de alguna forma hemos realizado la tarea que hemos venido a hacer en la Tierra, se nos permite abandonar el cuerpo que aprisiona nuestra alma de la misma forma que el capullo de seda deja salir a la futura ­mariposa. Llegado el momento podremos marcharnos y vernos libres del dolor, de los temores y preocupaciones, libres y aliviados regresando a nuestro hogar y a Dios. O no. 


			Sin embargo, el dolor y su tolerancia se ve influenciado por la cultura en la que nos hayamos educado. No nos adaptamos igual en Occidente que en Oriente. En el hinduismo se cree que la vida es algo pasajero que sucede durante nuestro viaje hacia el alma inmortal, y para superarlo se centran en el espíritu, que creen invulnerable al dolor. En Italia o España se busca consuelo en amigos y familiares. Los nepalíes superan su dolor considerando que es el camino hacia la espiritualidad. Los judíos, en cambio, poseen una alta tolerancia al dolor que parece ser debida a su condicionamiento social a lo largo de la historia, que les mostró cómo buscar resistencia al sufrimiento. En el cristianismo el dolor puede ser castigo pero también una oportunidad para la redención. Si se adopta una actitud negativa, esta ayuda a incrementar la percepción del dolor.


			Desde el punto de vista terapéutico es muy importante mantener una actitud que conlleve una labor de aceptación y búsqueda de dar sentido a lo que nos ha sucedido, ya que estas actitudes sirven para recuperarse más rápida y completamente. La proximidad de la muerte es una de las experiencias más grandiosas de la vida. En esos momentos uno puede quedarse en la negatividad y buscar a quién o a qué culpar o puede elegir sanar y continuar viviendo. Si has tenido pérdidas más o menos recientes y te paras a reflexionar y a analizar el duelo conmigo, podrás convertirlo en una experiencia integral que se puede estructurar. Se clasifica en seis niveles: psicológico, emotivo, mental, social, físico y espiritual. 


			La vida y el duelo


			La pérdida de un ser querido o la proximidad de la propia muerte o de cualquier pérdida ponen en marcha la expresión de emociones básicas como el miedo, la rabia o la tristeza. Estas pueden percibirse como culpa, irritabilidad o retraimiento. Aprende a identificarlas, comunicarlas, expresarlas y encauzarlas, pues son tareas que todas las personas implicadas se ven obligadas a afrontar. Sé que es doloroso, que a veces da pereza, otras veces nos preguntamos no solo el porqué, sino para qué, pues solo percibimos oscuridad y dolor. Estas acciones no son diferentes en los menores, a los que a veces tratamos con demasiada condescendencia y no les damos una explicación clara de lo que ha sucedido, quitándoles así la oportunidad de expresar sus sentimientos y pensamientos respecto a esa situación.


			Sin embargo, podemos aprovechar el dolor que nos permite penetrar en nuestro ser más profundo y conectar con nuestra capacidad de compasión para cambiar nuestro punto de referencia y darle un sentido, aplacando la intensidad del mismo. En definitiva, el duelo es un trabajo, un proceso psicológico de transformación interior para recuperar el equilibrio emocional. Elaborarlo significa ponerse en contacto con el vacío que ha dejado la pérdida de lo que no está, valorar su importancia y soportar el sufrimiento y la frustración que comporta su ausencia. Las emociones y sentimientos que se producen como consecuencia de la pérdida de un ser querido son muy similares a las emociones y sentimientos que podemos tener ante una pérdida consecuencia de un divorcio o de una relación laboral. Es por ello que, generalmente, los sentimos igual, dependiendo de la situación y el apego que el doliente tenga respecto a lo perdido.


			A lo largo de la vida atravesamos ciclos de duelo: «pérdidas continuas», como señala Arnaldo Pangrazzi en su decálogo de pérdidas:


			

					Nacimiento: primera y más dolorosa separación.


					Pérdida que conlleva el propio crecimiento.


					Pérdida de la propia cultura: emigrar.


					Pérdida de los bienes materiales: robo, desastres naturales, etc.


					Pérdida de vínculos afectivos: divorcio, amistad, etc.


					La pérdida de la identidad personal (fracaso profesional, rechazos afectivos, falta de autoestima, etc.)


					Pérdida de bienes humanos y espirituales: actos terroristas, ­secuestro, violencias.


					Pérdida de la salud: enfermedad, accidente, envejecimiento.


					Pérdida de lo que no se tuvo pero se ha soñado y deseado: ­estudios, hijo no nacido.


					  Pérdida más temida: muerte.


			


			Como ves, desde que nacemos hasta que nos llega la hora estamos viviendo pérdidas continuas. A veces les damos importancia y nos ­afectan y otras parece que pasan de puntillas por nuestra vida, afectándonos en menor medida. Vamos a concluir este capítulo haciendo una reflexión sobre las pérdidas que nos han afectado en nuestra vida.


			Ahora vamos a verlo. ¿Tienes preparado tu cuaderno de trabajo? 


			Haz memoria y escribe tus sentimientos, emociones y pensamientos de pérdidas sufridas relacionadas con:


			

					Fallecimiento, ya sea este por causas naturales o traumáticas.


					Vitales (menopausia, nido vacío, jubilación). 


					Materiales (despidos, desahucios, fracaso empresarial).


					Sentimentales (rupturas de pareja, relaciones familiares, ­amistades).


			


			No guardes el cuaderno. Vamos a seguir añadiendo más información a medida que avancemos en la lectura. Hay más cosas que has de tener en cuenta. Hemos dicho que el duelo es un proceso y que somatizamos esas emociones en el cuerpo. Algunas de las sensaciones corporales que se experimentan en el duelo son:


			

				

					

					

				

				

					

							

							náuseas


						

							

							palpitaciones


						

					


					

							

							opresión en la garganta


						

							

							dolor en la nuca


						

					


					

							

							nudo en el estómago


						

							

							dolor de cabeza


						

					


					

							

							pérdida de apetito


						

							

							insomnio


						

					


					

							

							fatiga


						

							

							sensación de falta de aire


						

					


					

							

							punzadas en el pecho


						

							

							pérdida de fuerza


						

					


					

							

							dolor de espalda


						

							

							temblores


						

					


					

							

							hipersensibilidad al ruido


						

							

							oleadas de calor


						

					


					

							

							visión borrosa


						

							

							dificultad para tragar


						

					


				

			


		


	

		

			Y algunas de las conductas más habituales después de una pérdida importante:


			

				

					

					

				

				

					

							

							llorar


						

							

							suspirar


						

					


					

							

							buscar y llamar al ser querido que no está


						

							

							querer estar solo, evitar a la gente


						

					


					

							

							dormir poco o en exceso


						

							

							distracciones, olvidos, falta de concentración


						

					


					

							

							soñar o tener pesadillas


						

							

							falta de interés por el sexo


						

					


					

							

							hiperactividad o apatía


						

							

							episodios de irritabilidad


						

					


				

			


			¿Has reconocido alguna de estas conductas? Si es así, perfecto, pronto vas a saber cómo aliviar el dolor. Si la respuesta es no, tranquilo, sigue leyendo y seguro que algo de lo que leas te va a ayudar a recordar, a revivir y te voy a decir cómo lo puedes superar. 


		


	

		

			Vivir en tiempo de negación


			«Estamos haciendo una reestructuración de plantilla, y tenemos que prescindir de tus servicios. Es duro, pero lo siento»; «Hemos hecho lo que hemos podido, lo siento»; «No eres tú soy yo, te mereces algo mejor»; «Lo siento, pero tu enfermedad no tiene tratamiento»; «Oye, cualquiera diría que ya tienes cincuenta y cuatro años, te conservas muy bien». ¿Te ha pasado a ti también? Al vivir estas u otras situaciones de pérdida puede que las hayas llevado más o menos bien, sin embargo permíteme que te acompañe por los diferentes sentimientos y emociones que surgen en los tiempos o etapas que se dan en las pérdidas para que aprendas a gestionarlas y a superarlas.


			Soy consciente de que vivimos desde nuestro nacimiento en constante tiempo de pérdidas. Aun así a veces no sabemos gestionarlas o no queremos superarlas por diversas razones, seguro que cada uno tiene la suya, y yo lo respeto. Te invito a que reflexiones si esa elección te hace sentir bien y te permite seguir con tu vida o, por el contrario, ya estás empezando a somatizar esa culpa, esa ira o una profunda tristeza. 


			Por supuesto que cada uno vivimos nuestras pérdidas de forma muy personal, y no siempre se empieza por la primera etapa: la conmoción y negación. Cuando alguien llega a mi consulta puede estar en cualquier etapa que podemos leer en los libros, pero para mí lo importante es saber qué es lo que siente, cómo lo siente, y si la persona lo manifiesta o no. ¿Qué puedo hacer para ayudar? Empiezo a investigar, a identificar pensamientos, sentimientos, conductas, a intentar comprender y a aceptar sus sentimientos acompañándolo.


			Es importante señalar que, a pesar de las diferencias individuales influidas por variables: tipo de personalidad, género, edad, estadio del desarrollo, temperamento, personalidad —y en caso de pérdidas por fallecimiento: la relación con la persona fallecida, circunstancia y causa de la muerte, experiencias previas de muerte de seres queridos, estilos familiares de comunicación y afrontamiento, reestructuración afectiva y material de la familia, relaciones con otros familiares o amigos—, todos los duelos coinciden en una serie de puntos en común aunque se vivan con más o menos intensidad: 


			

					Sensación, en un primer momento, de aturdimiento, incredulidad o negación en el que la persona puede llegar a poner en duda o no aceptar la triste realidad. 


					Estancamiento en una serie de estadios intermedios (una, dos o tres fases según autores) en los que hay desorganización, desesperanza, depresión y sentimientos de cólera, ira generalizada dirigida contra los que se considera responsables de la muerte o en algunos casos incluso contra uno mismo.


					Por último la etapa final, en la que aparecen la reorganización y la aceptación de la pérdida.


			


			En este libro vas a ver los sentimientos que afloran en cada etapa o momento del proceso del duelo, y te voy a proponer las herramientas para aliviarlos y disminuir su intensidad. 


			Mitos


			Tengo que decirte algo sobre el duelo y sus mitos pues he comprobado que hay personas temerosas o muy supersticiosas que piensan que hablar de la muerte trae mala suerte. Te dejo una lista de axiomas para que reflexiones y tomes tus propias conclusiones:


			

					Hablar de la muerte no la precipita.


					Hablar de la muerte no es morirse. Debemos romper los muros del silencio respecto a la muerte y hablar y hablar. Hablar de la muerte nos prepara para vivir mejor esa experiencia, ya que nos aproxima a los hechos y eso nos permite experimentarlos antes de que sucedan. Las palabras de dolor compartidas abren nuestros corazones y los unen, entonces nuestro duelo duele menos.


					El tiempo lo cura todo. Esta parte no es del todo correcta. Un duelo no se cura solo con el tiempo y depende de lo que tú hagas con ese tiempo.


					Expresar tu dolor te hace daño. Suspirar, llorar o gemir no son actos autolesivos sino la manera natural de expresar nuestra pena. ­El ­sufrimiento reprimido por una pérdida hace mucho más daño.


					Expresar tu dolor hace daño a los demás. Las lágrimas contienen prolactina, hormona del estrés, cuya función es preparar al organismo ante una situación de amenaza para focalizar los recursos pensados de forma eficaz. El llanto tiene una función fisiológica, social y emocional.


					Expresar tu dolor es señal de inadecuación. La persona valiente es la que tiene el valor de compartir su dolor.


					El dolor hay que expresarlo en la intimidad. El duelo es una vivencia relacional que necesitamos expresar a los demás para aliviar el sufrimiento y darle sentido. El apoyo de la familia, de los amigos, de un grupo de apoyo o del terapeuta nos ayuda a recuperamos mejor del duelo.


					Mostrar tu dolor en público es de personas débiles. Debemos expresar nuestros sentimientos y no avergonzarnos de compartirlos en situación de duelo.


			


			Negación


			Todavía recuerdo la noticia que mi padre me dio por teléfono un viernes a la una y media de la tarde cuando me disponía a salir de la oficina para ir a la residencia a ver a mi Abueli. «Hija, no es necesario que vengas», me dijo. Y un frío helador paralizó mi pensamiento. 


			Es interesante observar cómo nos funciona la mente para que una situación así no duela tanto. No entendía o no quería entender el mensaje, parecía que mi padre me estaba hablando en idioma Klingon. Ante mi bloqueo atroz, durante unos minutos miraba el NOKIA como si fuera una pequeña tele que me estaba hablando y no tenia muy claro que se dirigiera a mi y que fuera una noticia real. Ahora sé que simplemente no podía entender, no podía aceptar que mi Abueli acabara de morir. ¡Era imposible!, pero solo en mi cabeza. Con ella en ese momento se desvanecía la posibilidad de verla, de besarla, de hablarle, de decirle que se quedase conmigo pues era yo la que no estaba preparada para dejarla partir.


			La negación es como una explosión sorda interna. El cerebro se conmociona como un disco rayado y molesto, aparecen la parálisis, la incredulidad y la confusión. La situación es difícil de aceptar y no ­estamos preparados, así que el cerebro nos protege disimulando la verdad. Nuestra conciencia permanece incrédula cuando la realidad se impone, por lo que se acciona la «protección psíquica», que nos permite asumir la realidad de que hemos perdido algo o a alguien a quien queríamos y que necesitábamos. La negación se produce cuando sabemos, en el aspecto lógico de nuestra mente, que esa persona murió, pero esa toma de conciencia no alcanza los niveles viscerales donde asumiríamos, junto con el estómago, que la hemos perdido. Con el tiempo nos ayuda a reconocer que esa pérdida es definitiva. Días después del fallecimiento de mi Abueli recordé algo que mi cerebro había bloqueado: no había querido escucharla tres días antes cuando me miró fijamente a los ojos, con esa dulce mirada de ojos verdes que tenía y me dijo: «Esthercita, me voy a casa». Todavía me duele y es por ello por lo que sigo practicando los ejercicios.


			Si mientras lees estas líneas has sufrido una pérdida, permítete estar de duelo, sentirte mal, necesitado, vulnerable, hecho un trapo o totalmente perdido. Puede que te sientas vacío, agitado o inhibido, puedes estar negando la situación o empezar a buscar culpables. A veces es posible que pienses que es mejor no sentir el dolor, o evitarlo con distracciones y ocupaciones llenando tu agenda con actividades que a lo mejor ni siquiera te interesan, solo para no pensar. No te engañes, ese sentimiento te estará esperando cuando se descongele. La angustia puede durar días, meses, años y está buscando una puerta de salida, de expresión, y si tú no lo haces, la encontrará a través de tu cuerpo somatizando aquellos pensamientos y sentimientos que se han quedado en el «no puede ser»: preocupaciones, ideas de culpabilidad, tristeza, miedo y expresiones de irritabilidad. El periodo de resolución puede tardar meses en presentarse de forma estable pero, de todas maneras, con el tiempo lo más probable es que el dolor salga a la superficie. 


			Te animo a que hables de lo que sientes cuando vives esta situación. Puedes pensar que no sientes nada, que estás anestesiado, pero el abatimiento y la tristeza están ahí. Gracias a nuestros mecanismos de defensa actúa una ausencia emocional que es solo aparente. Este aliado te permite no sentir un dolor demasiado intenso para que puedas continuar el proceso del duelo. Tranquilo, disminuirá cuando estés preparado para hacerle frente. 


			Cuando vemos la imagen del difunto, se activa en nuestra mente una sensación de soledad devastadora que a veces nos acompaña durante largo tiempo. Pero cuando no se ha visto el cuerpo, la mente se niega a aceptarlo, pues no hay pruebas físicas. Si no hay nada físico que identifique al fallecido, la pérdida como gran señora reivindica ser encarnada para que pueda ser aceptada. Se organizan rituales religiosos o de otro tipo que proporcionarán un elemento tangible al que aferrarse. Es casi condición esencial para una buena progresión en el trabajo del duelo ver el cuerpo; esto ayuda a que los vínculos que nos unían se corten para siempre. También es importante el rito del velatorio a los fallecidos a las 24 horas, momento de descanso de la angustia y recogimiento para tomar fuerzas. Este ritual no solo tiene significado psicológico sino también social, pues en ese momento se nos reconoce como portadores del duelo y se nos identifica como tal y, por lo tanto, se nos acepta como persona que tiene derecho al duelo y a sus comportamientos.


			Si por algún motivo no pudiste estar presente en el velatorio y entierro de un ser querido, puedes preparar una despedida y realizar un rito específico para él o ella. Recopila fotos, recuerdos agradables, escribe o cuenta anécdotas, revive experiencias conjuntas, puedes dar las gracias por todo lo que aprendiste de esa persona que ya no está, escribir una carta de despedida, poner un altar con fotos, velas, flores, música, etc. Seguro que sientes alivio.


			Ahora toca ser prácticos, la vida sigue, mientras soporto un dolor sordo en el corazón que me ha dejado aturdida, a veces paralizada y un poco incrédula, tengo que resolver algunas situaciones que nunca, por lo menos yo, me había encontrado antes, como por ejemplo ir a la funeraria, elegir el ataúd, decidir si permanecerá abierto o cerrado, elegir el tipo de ceremonia, de entierro, de velatorio nocturno o diurno como si fuera un menú, de pronto otra vez en mi cabeza aparecen el idioma Klingon y la negación. Esto no va conmigo, pienso, además de atender a los familiares y resolver el papeleo. Cuando pasa el alboroto, respiro exhausta y hago frente al silencio y a la ausencia. Ausencia que hace su aparición cuando regresamos a casa a la situación que dejamos y nos damos cuenta de que el intercambio de energías, gestos, conversaciones, bromas y discusiones ya no está. Esta es la primera confrontación real con la pérdida. Se nos cae la casa encima. Es un dolor intenso que va en aumento al igual que el sufrimiento, y pensamos que nada se puede salvar, no se encuentra alivio, sentimos un puñal en el corazón y es en este momento cuando surgen los pensamientos de suicidio. Es necesario canalizar ese dolor, generalmente reconociendo y expresando las emociones que nos invaden, soltándolas a través de la conversación, de la escritura, de la meditación o el rezo. Por todo ello acompaño estas acciones con ejercicios que vas a encontrar al final del capítulo. 
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