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Dedicatoria




Dedicado a mi familia y a todas las personas que me brindaron su apoyo incondicional en los momentos en los que más lo necesitaba. 










Sobre mí




Mi nombre es Santiago y soy un terapeuta, psicoterapeuta e hipnoterapeuta certificado. Trabajo en el sector privado como profesional de la salud mental. El duelo es una de mis especialidades.  

Mi historia

Mi historia de duelo comenzó en la niñez cuando perdí a dos amigos de la escuela que murieron por accidente al inhalar un solvente. Ambos tenían 12 años. Perdí a otro amigo, que fue atropellado por un conductor ebrio. Tenía tan solo 14 años.

A medida que fuí creciendo, sufrí más pérdidas. Un amigo íntimo murió de un linfoma de Hodgkin a los 22 años, también, perdí a otro amigo que se quitó la vida con tan solo 25 años. Con el tiempo, perdí a mis abuelos, el cáncer se llevó a dos tíos y a un buen amigo y la adicción al alcohol se llevó a un cuñado. Asimismo, mi padre tuvo una muerte lenta, prolongada y dolorosa a causa de una parálisis supranuclear progresiva. Además, perdí a mi esposa y a mis dos hijos pequeños en un asesinato.

Lamenté profundamente cada muerte y traté, de alguna manera, de seguir adelante, llevando las profundas heridas emocionales que dejó cada pérdida. 

Mi experiencia profesional 

Tengo un doble grado en psicología y filosofía, una maestría en filosofía de la mente y diplomas profesionales en psicoterapia, terapia de duelo e hipnoterapia. Durante más de veinte años de práctica profesional, me he especializado en terapia de duelo, ansiedad y depresión, terapia familiar y de parejas y dependencia del alcohol.  

Terapia de duelo 

A lo largo de los años, he ayudado a personas de todas las edades. Personas que han perdido a sus padres, abuelos, hermanos, tíos, primos, hijos, nietos, amigos cercanos y amigos lejanos. Algunas de estas pérdidas fueron por una enfermedad, otras por accidentes, una adicción, violencia, suicidio o vejez. Algunas muertes fueron repentinas e inesperadas, mientras que otras fueron esperadas. A pesar de haber experimentado más dolor del que me corresponde, he aprendido bastante de otras personas que compartieron su dolor y angustia conmigo mientras trabajaba con ellos, para poder controlar las emociones devastadoras que trae el duelo y la pérdida.

¿Por qué escribir un libro? 

Con demasiada frecuencia, veo que hay poco apoyo disponible para las personas afectadas por la muerte de un ser querido. Una vez que se ha emitido el certificado de defunción, el funeral termina y los amigos y la familia regresan a sus vidas, se espera que los dolientes continúen con su vida. Pero, ¿cómo se puede continuar con una rutina diaria tras una pérdida? ¿Qué ocurre si la vida ya no tiene sentido ni propósito porque tu amada pareja ha fallecido? ¿Qué pasa si ahora el trabajo parece completamente inútil, ya que tu hija murió recientemente en un accidente automovilístico, o si tu hijo se quitó la vida? 

La terrible realidad para muchas personas en duelo, es que no hay nadie con quien hablar sobre los sentimientos que genera la pérdida en los dolientes, los cuales, si no se resuelven, pueden causar graves problemas de salud. 

Al trabajar con personas en duelo, descubrí que ayuda mucho si entienden qué es, por qué ocurre, qué podemos esperar al estar en este proceso y qué podemos hacer para mitigar sus efectos. Además, es importante reconocer que nuestras reacciones ante la pérdida son “normales” y ayuda si podemos aclarar el significado de nuestros sentimientos. Con ese fin, escribí este libro, para incluir lo que yo considero lo más importante para las personas que han perdido a un ser querido.

Por último, me gustaría aclarar que soy un psicoterapeuta, no un escritor, así que espero sinceramente tener éxito en este intento.
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Introducción




La pérdida de un ser querido es una de las vivencias más difíciles y angustiosas que se pueden tener.  

Actualmente, en nuestra sociedad no se suele hablar sobre la muerte, ya que es una ocurrencia que no solemos ver, a diferencia de nuestros antepasados, cuya esperanza de vida era mucho menor y para quienes la muerte era un hecho más común. 

Gracias a los avances de la medicina moderna, la muerte ocurre con menos frecuencia, también suele ocurrir más tarde en nuestras vidas. En consecuencia, nos sentimos inseguros sobre cómo reaccionar cuando sufrimos una pérdida. 

Sin embargo, lamentablemente, todos tendremos que afrontar la pérdida de un ser querido en un momento de nuestras vidas.  

El duelo provocará respuestas emocionales, físicas, conductuales, sociales y espirituales similares, tanto si se trata de la pérdida de un padre, un hermano, un cónyuge, un amigo o un colega, una mascota, como de la desgarradora pérdida de un hijo.

A pesar de las respuestas similares que el duelo genera, ninguna persona sentirá el mismo dolor exactamente de la misma manera o con la misma intensidad que otra. También, es preocupante la falta de servicios de apoyo profesional para ayudar a los dolientes en este momento tan difícil, los cuales les pueda ayudar a procesar su dolor, aceptar su pérdida y reconstruir sus vidas. 

Asimismo, siempre hay tópicos y clichés que pueden producir más dolor y sufrimiento. Si encuentras apoyo en la familia y los amigos, a menudo te darás cuenta de que intentarán arreglarte. Sin embargo, no necesitas que te arreglen. Lo que necesitas es un mayor entendimiento del duelo, de lo que te está ocurriendo y qué puedes hacer para sobrellevarlo.

Esta guía práctica tiene el objetivo de proporcionarte información que te ayudará a comprender lo que te está sucediendo y qué puedes hacer para afrontarlo. Además, las personas que quieran saber más sobre el duelo y cómo ayudar a otra persona a afrontarlo pueden usar esta guía.   

En este libro veremos el impacto que tiene el duelo sobre nuestro cuerpo, por otra parte, veremos cómo responde. 

Por último, tras leer este libro, conocerás estrategias eficaces y probadas que te ayudarán a afrontar la pérdida y a empezar a reconstruir tu vida para que vuelvas a disfrutar de ella.
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¿Qué es el duelo?





El duelo es una reacción natural e involuntaria que sufrimos cuando ocurre una pérdida de cualquier tipo. Abarca una gran variedad de emociones distintas. Puedes sentir: dolor, ira, amargura, ira, soledad, arrepentimiento, alivio... Las emociones que sentirás y su intensidad dependen mucho de cómo ocurrió el fallecimiento y de quién se ha perdido.  

Además, se puede describir el duelo como el tiempo que pasamos en un estado de aflicción cuando sufrimos una pérdida. 

Suele ser un proceso largo, complejo e intenso, el cual nos golpea con mucha fuerza al principio, y que después va y viene en oleadas, el cual llegará a una especie de resolución. Por lo general, se aprende a vivir con él. Cambiará tu identidad personal y tus relaciones interpersonales.

Freud escribió en una carta a su amigo Ludwig Binswanger, cuyo hijo había fallecido:  

"Sabemos que el dolor agudo que sentimos después de una pérdida seguirá su curso, pero también permanecerá inconsolable y nunca encontraremos un sustituto. No importa lo que suceda, no importa lo que hagamos, el dolor siempre está ahí. Y así es como debería ser. Es la única forma de perpetuar un amor que no queremos abandonar". 

La pérdida puede ser la muerte de un ser querido, la ruptura de un matrimonio, perder un trabajo, la jubilación, tener una enfermedad o la muerte de una mascota muy querida. Independientemente de cual hayas sufrido, si era importante para ti, sentirás dolor. Tampoco tiene una duración fija. Para algunas personas puede durar unas semanas o meses y para otras puede ser un año, dos años o más.  

Puede ser muy estresante asistir al funeral de un ser amado, pero permite despedirse y ser testigo de lo sucedido.  

A menudo sentimos la necesidad de tener que ver alguna prueba de que una persona ha fallecido, antes de que podamos comenzar el proceso de duelo adecuadamente.  

Tampoco es una enfermedad, es una reacción natural a la pérdida, pero puede compararse con una lesión física, provoca una herida mental que necesita tiempo para sanar y recuperarse.  

No hay una manera correcta o incorrecta de afligirse

Dependiendo de nuestra personalidad, tendremos una forma distinta de afrontar el duelo. Las personas extrovertidas expresarán sus sentimientos, mientras que las personas introvertidas harán lo contrario. Sin embargo, los demás te incitarán a afrontarlo de la misma manera que ellos. 

Finalmente, creo que es importante recalcar las siguientes ideas: 

1. Es normal y saludable que sientas y expreses emociones intensas y dolorosas.  

2. Expresar el dolor te ayudará a vivir con la pérdida. 

3. Es normal sentir una amplia variedad de emociones: conmoción, tristeza, anhelo, soledad, ira, angustia, culpa, desesperación, alivio, esperanza…  

4. Aunque te digan que lo es, el duelo no es un proceso lineal.

5. El dolor disminuirá con el tiempo si recibes el apoyo adecuado.   

6. Si la intensidad de tus sentimientos no disminuye con el tiempo, o si retienes tu dolor y te resulta difícil expresarlo, podría ser una señal de que necesitas ayuda profesional.  

7. Las personas que no han sido capaces de expresar su dolor, por lo general, son más vulnerables a las enfermedades físicas y psicológicas a largo plazo.















