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			SINOPSIS 




			 




			¿Quieres dejar de sufrir por amor y volver a sentirte vivo? ¿Te gustaría conseguirlo de una manera sencilla y sin resentimientos? Gio Zararri, autor del bestseller El fin de la ansiedad y coach experto en problemas emocionales, te ayudará con este libro a abrir los ojos, pasar página, y aprender a quererte. 




			Gio Zararri te ayuda a comprender todo el sentido de ese sinsentido que rodea tu vida cuando te sientes hundido tras una ruptura. En estas páginas comprenderás que en tu vida no hay nadie más importante que tú y aprenderás a atraer aquello que realmente necesitas: situaciones, elementos y personas que tienen mucho más que ver con quién eres. Porque no se trata de buscar culpables, sino de encontrar respuestas, y no existe mejor momento para pasar página que AHORA. 
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         Cómo mejorar tu vida 


         tras una ruptura
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			A mi hermana María.  




			Gracias por ser esa luz que ilumina mi camino. 




			Te quiero 




			

	 


	 	

	 

   




			
INTRODUCCIÓN 
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La mejor manera de sacar provecho de este libro 




			 




			El amor de pareja tiene un fuerte impacto emocional en nuestra vida. Cuando es recíproco nos sentimos las personas más felices del mundo, pero cuando se produce el abandono, el desamor o el duelo nos hace sufrir, en ocasiones con una intensidad que jamás habíamos imaginado. Así me ocurrió a mí y por ello decidí escribir este libro, una especie de manual en el que, a través de mi experiencia, poder ayudar a otros a entender lo que ocurre en nuestro cerebro y lo que nos sucede por dentro, para conseguir encontrar una respuesta al dolor sincera y duradera. 




			 




			Sé que te resultará complicado aceptar muchas de las ideas que encontrarás en estas páginas. Al igual que tú, yo también he sufrido este dolor, y sé que intentarás aferrarte con todas tus fuerzas a cuanto crees haber vivido, intentando no defraudar a eso que para ti ha sido amor verdadero. 




			 




			Te costará aceptar que esa persona a quien tal vez idealizas no era realmente como tú pensabas, o que aquello que sientes como el más increíble de los romances seguramente tampoco lo fue tanto. Quizá intentarás aferrarte al pasado, a su recuerdo y a todo lo que viviste a su lado, y de esta manera sabotearás muchas veces cualquier esfuerzo por recuperar la ilusión y la alegría que tanto necesitas. 




			 




			Este no será un viaje fácil y entiendo que serán muchas tus excusas y autoengaños, algunos de las cuales te costará un tiempo descubrir. Pero para eso ha llegado este libro, para intentar abrirte los ojos poco a poco, explicándote cuáles son los motivos de este bloqueante e innecesario sufrimiento y cómo ponerle fin. 




			 




			Es viviendo como descubriría el camino, la única solución con la que tratar toda esa pena que parecía intentar alejarme de la vida. Viviendo conseguiría aceptar mi situación y finalmente pasar página hasta superar el dolor. En ese camino no intentaría dejar de sentir ni buscaría engañarme con olvidos inútiles, odios irracionales o nuevas e indeseadas relaciones. La vida me demostraría que solo existía una manera para afrontar el dolor y que de nada servía esconderlo; en caso de intentarlo, volvería con más fuerza. 




			 




			Si has amado y la relación ha terminado de una manera que no deseabas ni esperabas, te será inevitable sufrir. Así somos y así estamos programados los seres humanos, una necesidad que, como pronto entenderás, tiene mucho sentido. 




			 




			Este sufrimiento se conoce como aflicción, y la única manera de superarlo supone, en última instancia, conseguir aceptarlo. Es normal intentar evitar esa angustia, ansiedad o ira que toca sentir en alguna de estas etapas del duelo. Es por ello que muchas personas se obsesionan con el trabajo o el deporte, se dan a los excesos o se arrojan de rebote a los brazos de otra persona. Les costará darse cuenta de que, por mucho que intenten liberarse de esa aflicción, esta va a seguir ahí, en lo más profundo, y acabará por regresar. 




			 




			Intentar escapar del dolor es algo muy parecido a intentar sujetar una pelota bajo el agua. Si lo has intentado alguna vez, ya sabes que permanecerá sumergida mientras empujes con fuerza, pero en cuanto se te canse el brazo saldrá disparada con más fuerza todavía. 




			 




			Si te esfuerzas por huir del dolor, notarás que te agotas tanto física como emocionalmente, y, lo que es peor, ese esfuerzo solo hará que el problema sea cada vez más grande, duradero y complicado… 




			 




			Así funciona el ser humano y para esto sirven las emociones, una realidad que se compone de las conocidas como «fases del duelo» que necesariamente vas a tener que atravesar; aquí te ayudaré a conocerlas y a comprender mejor ese camino por el que vas a transitar. 




			 




			En estas páginas te ayudaré a dar esos necesarios pasos de un modo consecuente e inteligente, y a comprender que, lejos de perder, tienes mucho que mejorar y aprender; a ver que, una vez que hayas recorrido todo el camino, seguramente te convertirás en una persona que tiene mucho más que ver con quien realmente deseas ser. 




			 




			Ante el duelo por desamor tienes dos opciones: evitar tu aflicción e intentar esconder el dolor, o aceptar esta etapa como un período muy duro emocionalmente, pero que lejos de alejarte de tu esencia y de tu felicidad, te ayudará a acercarte cada vez más a estas. Puedo asegurarte, y así me lo ha demostrado la vida, que de nada sirve escapar de este dolor. Todo aquel que lo ha intentado solo ha conseguido mantenerlo, convirtiéndose en alguien que no deseaba ser; yendo en busca de situaciones, personas o cosas que realmente no quería y que incluso le hacían daño; dándose cabezazos contra un muro durante mucho más tiempo del necesario. Es por eso que en este libro no vas a encontrar atajos, falsos remedios ni ritos extraños para reconquistar a tu ex o echarle el mal de ojo. En este libro vas a descubrirte a ti mismo, a conocerte a ti mismo, para así ir en busca de ese amor que realmente necesitas. Un amor que debe empezar por la persona más importante de tu vida, que, aunque ahora te cueste verlo, eres y serás siempre tú. 




			 




			En mi experiencia, acabé por darme cuenta de que era imposible evadir la necesidad de atravesar ese dolor en solitario, a no ser que quisiera vivir una vida acompañada del odio y el resentimiento, manteniendo abierta una herida que no solo me provocaría sufrimiento a mí, sino también a todas aquellas personas que quisieran entrar en ella. Reconocí que solo existía una fórmula para superar el dolor. Una fórmula que te voy a revelar en este libro y que espero que te ayude a cambiar tu vida, transformando esa falsa idealización de tu pasado para mostrarte un presente y un futuro mucho más prometedores, mágicos y llenos de posibilidades de cuanto seguramente ahora puedas creer posible. 




			 




			Así pues, me tocaría afrontar el duelo y atravesar todas sus fases. Acompañado de este dolor me adentraría en un viaje interior que me ayudaría a entenderlo y aceptarlo, hasta adoptar y mantener en mi vida todas las lecciones que este duelo me iba a enseñar. De esta manera, comprendiendo mejor no solo la vida, sino también a mí mismo, conseguiría eliminar muchos de esos obstáculos que siempre me habían alejado de la felicidad. 




			 




			Te recomiendo, para que puedas descubrir también todas estas verdades que van a transformar tu vida, que procures dejar a un lado el pasado para centrarte en esta nueva aventura. Un camino que espero que te ayude a comprender que superar el desamor puede ser mucho más sencillo y agradable de lo que creías posible. Yo te ayudaré con información, consejos, ideas e incluso ejercicios, pero la acción debe de ser única y exclusivamente tuya. 




			 




			No pretendo darte ahora razones que desmonten todo aquello que te empeñas en creer y sentir; prefiero que seas tú mismo quien lo vaya haciendo, paso a paso. Espero que pronto puedas demostrarte a ti mismo el engaño en que has vivido al mantener este dolor durante mucho más tiempo del necesario. 




			 




			Pronto te demostrarás que eres mucho más de lo que crees, y que la vida también puede traerte muchas y mejores muestras de amor y de cariño. Para conseguirlo antes, sería genial que, cuando leas estas páginas, intentes trabajar en muchas de las acciones o consejos que vas a conocer, para que puedas aceptar si es cierto, o no, aquello que te cuento. 




			 




			Para conseguir sacar el mayor provecho a estas páginas, te tocará responsabilizarte de tu vida y luchar por estar aquí y ahora, sin empeñarte en desmontar esta realidad con cualquier otra idea, suposición o recuerdo. Tienes que ser tú quien pruebe, sienta y decida, y así serás tú quien cambie poco a poco tu mentalidad y, con ello, tu realidad. 




			 




			Ha llegado el momento de pasar página y descubrir esa nueva versión que siempre te ha estado esperando. 




			 




			



				No existe mejor momento que ahora para cambiar de emisora y sintonizar con todo aquello que te acerque a esa vida que realmente deseas y necesitas… 




			




			 




			Yo después de ti está basado en la historia real de un duelo tan doloroso como inesperado, que puso mi vida contra las cuerdas, pero que también me ayudaría a cambiarla y mejorarla por completo. 




			

	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 1 




			 




			
EL VACÍO 




			Def. vacío, vacía 




			[recipiente, espacio] Que no contiene nada. 




			Y, de repente, vacío estaría yo... 
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EL INICIO DE TODO 




			



				 




				«Es tan corto el amor y tan largo el olvido...»  




				PABLO NERUDA 




			




			 




			Hacía semanas que mi mente se había convertido en una especie de lavadora que centrifugaba pensamientos sin orden ni sentido, y lo peor de todo era que, aunque no dejase de dar vueltas y vueltas, no sacaba nada en claro. 




			 




			Mi relación había terminado. Tras sus últimas palabras, empecé a vivir un duelo que no esperaba y que me sumiría en la experiencia más complicada y amarga de cuantas había vivido. Una lucha que, en aquellos momentos todavía en la primera de sus fases, la de la negación, no aceptaba. 




			 




			Pero existía un recuerdo, una realidad, que pronto aceleraría esas primeras etapas del duelo, una situación que me alejaría de la vida y que haría del temor y la angustia mis más fieles compañeros. 




			 




			Recordar la indiferencia de sus ojos conseguía darle sentido a todo. De nada servía negarlo, como tampoco seguir hablando o negociando con ella: aquella mirada reflejaba lo que sentía su alma, un alma, la de mi ex, que hacía ya mucho tiempo que había dejado de sentir algo por mí. Las palabras podían llevar a engaños, pero difícilmente la mirada. Yo sabía que quería seguir disfrutando de aquello que consideraba amor verdadero, pero podía reconocer que todo había terminado. El dolor de esa verdad que había reconocido en sus ojos haría que mi mente rebobinase una y otra vez, durante días, aquellos instantes. 




			 




			Un recuerdo que me hacía descubrir una única cosa, la total indiferencia a la que acompañaba una frase que desgarraba mi corazón, esas palabras que consiguieron pronunciar aquello que revelaba su alma: «Ya no te quiero». A partir de entonces este recuerdo se convertiría en la peor de mis técnicas de tortura y masoquismo. Creo que fue justo al darme cuenta de ello cuando mi vida dio un giro inesperado que me sumiría en la más indeseada y desconocida de las penas. 




			 




			Aquellos primeros días, en uno de mis intentos por descubrir una idea inspiradora que me ayudase a dejar de sufrir tanto, me acerqué a casa de mi amigo Sammy, cuya voluntad de hierro lo convertía en una persona capaz de sobreponerse a cualquier dificultad. Yo buscaba respuestas, soluciones, y sentía que tal vez en él podía encontrar aquello que tanto necesitaba. 




			 




			Esperaba respuestas, pero parecía que mi amigo o no las tenía o no las consideraba necesarias. Seguramente comprendía también que mi cabeza hacía tiempo que había dejado de utilizar la lógica, y no le faltaba razón... 




			 




			Mi mente se limitaba a rebobinar una y otra vez el recuerdo de aquellos ojos y aquellas últimas palabras, y todo ello daba forma a un sentimiento que me acercaba a una realidad que no quería ni sabía cómo aceptar, y mucho menos expresar en palabras. 




			 




			Aquella relación se había convertido desde hacía tiempo en la cuestión más importante de mi vida, hasta el punto de haber apoyado en ella todo su sentido. Y ese sentido se había perdido para siempre: por mucho que intentase engañar a mi razón con el corazón, sabía que no iba a conseguirlo. 




			 




			Así llegó aquel instante en el que comencé a observarme a mí mismo desde fuera. Me veía caer, e incluso podía sentirlo: una especie de remolino me arrastraba lentamente a su interior, perdía el control mientras notaba cómo algo se estaba desconectando en mi interior. Complicadas sensaciones recorrían mi cuerpo, y mientras sentía cómo la angustia me llenaba de dolor, comenzaba a comprender que existía algo que me alejaba de la vida... Perdía el equilibrio, e instintivamente tuve que apoyarme en la pared. Pero aun así seguía cayendo, y sentí que el más absoluto y enorme de los vacíos llegaba a mi vida para quedarse. Quería gritar, pedir ayuda, llorar o buscar consuelo, pero allí no había nada ni nadie. En aquella dimensión ni siquiera estaba yo. 




			 




			Mi vida había cambiado y, por desgracia, largo y doloroso sería el camino hasta conseguir salir de aquel duelo en el que me sumergía. 




			 




			El infierno del desamor me abría sus puertas y, lo quisiera o no, me tocaba descubrir cómo salir de allí. Para empezar, debía entender mejor de qué estaba hecho este dolor... 




			

	 


	 	

	 

   




			
EL DESAMOR 




			



				 




				«Cuanto más vacío está el corazón, tanto más me pesa.» 




				AMIEL-LAPEYRE 




			




			 




			Tal vez el motivo que nos hace sentir tan vacíos cuando esa persona que considerábamos «nuestra otra mitad» decide tomar un camino distinto al nuestro sea más la manera en que hemos vivido la relación que la realidad en sí. 




			 




			En mi caso, esta realidad se presentó cuando mi corazón hizo admitir a mi razón que la batalla estaba perdida. La indiferencia en su mirada no dejaba lugar a dudas, no había vuelta atrás y empeñarme en creer lo contrario solo alargaría el sufrimiento... 




			 




			Tanto dolor e incomprensión me hacían sentir como si una parte de mí mismo se hubiera ido para no volver jamás, y lo peor de todo era que, si algo de mí había desaparecido aquel día, esa era mi parte buena. No me daba cuenta, pero había idealizado tanto a mi ex que me había dejado a mí mismo por el camino. Sin ella, y ahora también sin mí, la sensación de abandono era tan grande que el mundo entero parecía caérseme encima. No quería esta situación, y menos aún tener que afrontarla solo... 




			 




			Era difícil aceptar que aquello estuviera sucediendo. Maldecía al mundo, a la vida y a mi ex casi a diario. Después, al darme cuenta de que nada cambiaba, intentaba negociar con ella y con la vida, pero nuevamente la indiferencia lo dejaba todo claro. Poco a poco aquel infierno no solo se haría más oscuro, sino también más peligroso y complicado. 




			 




			Pero el paso del tiempo y el descubrimiento de otro amor más importante, aunque totalmente nuevo y desconocido, me harían comprender muchas de las armas con las que contaba para, tras cuantiosas y complicadas batallas, terminar el ciclo y conseguir quitarme esa venda que me había mantenido engañado. 




			 




			El duelo de la ruptura puede tomar diversas formas, y a mí me había tocado sufrir la más complicada, en la que el amor deja de ser recíproco y te sientes abandonado. Yo seguía empeñándome en el que consideraba el más hermoso de los romances, pero ella parecía haber dejado de creer hacía tiempo. Yo empezaba de cero y sin querer empezar, mientras que esa otra parte que tanto amaba había llegado al final de este camino hacía mucho tiempo. 




			 




			Muy duros serían mis despertares a partir de entonces, pero el dolor también me recordaría que mía era la responsabilidad de superar cada una de las batallas que me tocaría enfrentar, las conocidas como fases del desamor, las «etapas del duelo». 




			 




			
Las fases del desamor, las etapas del duelo 




			 




			Dado que estás leyendo este libro, es bastante probable que ya te encuentres en una de las fases del duelo. También puede que, como me ocurrió a mí, ni las comprendas ni las desees, y que tampoco sepas ponerles nombre. Pero te puedo asegurar que ayuda muchísimo conocerlas, y comprender dónde y cómo te encuentras, para saber lo que todavía te tocará afrontar, qué vas a sentir, y cómo, también, podrás acelerar este viaje en el que el dolor y la pena serán tus fieles compañeros. 




			 




			



				La vida demuestra que unas veces se gana y otras se aprende, y esta es una de las segundas enseñanzas, por lo que de nada va a servirte intentar correr o buscar atajos. 




			




			 




			Necesitas aprender y volver a levantarte, y, si quieres recuperarte, te tocará aceptar tu realidad y aprender de ella hasta convertirte en alguien mejor y más fuerte. Por eso estás aquí y por eso en las próximas páginas vas a comprender mejor cómo funciona este duelo. 




			 




			Volveré atrás en el recuerdo para explicarte cómo pude darme cuenta de que el duelo había comenzado... 




			 




			Había vivido situaciones semejantes en el pasado, pero esta vez me sentía más herido que nunca. Pasaban los días y los meses y nada mejoraba, sino todo lo contrario. Terminaba una historia de mi vida, pero no era una cualquiera, sino esa en la que había decidido apostar todas mis fichas. Como ante la muerte de un ser querido, sabía que nunca más volverían las sonrisas, las ilusiones o esperanzas, y también terminaban los abrazos y esas miradas de complicidad o de deseo que hubiera querido que fueran eternas. Comprendía también, y eso dolía aún más, que no solo había muerto para mí, sino que podía estar llenando de ilusión la vida de otra persona... 




			 




			Y, por extraño que pudiera parecer, lo peor no era el dolor, sino reconocer que nada cambiaría con el tiempo. Por mucho que me costase aceptarlo, solo parecía existir una solución: recuperar esa ilusión por mi vida que ahora parecía perdida. Entendía que si lo hacía bien, todo podría cambiar, aunque todavía me costaría mucho volver a desearlo. 




			 




			Muchos libros y manuales hablaban de ese proceso que ahora me tocaba vivir, «el duelo del desamor», una lucha en la que el objetivo final sería trabajar para volver la vista al frente y dejar de vivir en un pasado que me alejaba de la vida. 




			 




			Simple y rápida sería mi primera reacción ante aquella ruptura: empeñarme en negarlo todo. 




			 




			
La fase de negación 




			 




			Tardaría un tiempo en conocer en profundidad la teoría que escondía cada una de las etapas por las que me iba a adentrar. De todas ellas, la de la negación era la más rápida, y también una de las más prácticas. Y es que la primera respuesta del ser humano ante el dolor y la pérdida es bien conocida: negar y considerar inconcebible aquello que nos ha sucedido. Una manera de protegernos y evitar el dolor de la ruptura o la pérdida. 




			 




			Mi caso, en el que entraré en detalle más adelante, era el de un joven que vivía a miles de kilómetros de casa y a quien la edad le hacía creer que había llegado el momento de sentar la cabeza; alguien que había puesto toda la carne en el asador para descubrir finalmente que era yo mismo quien, con mis muchas ideas equivocadas, acabaría quemándome. 




			 




			Reconocer la indiferencia de mi ex hizo que en mi duelo particular esta etapa durara bastante poco. Aun así, los primeros días intenté convencerme por todos los medios de que pronto todo volvería a ser como antes. Esos primeros días, recién llegado a «la casa del desamor», despertaba creyendo que aquello no podía ser real y que menos aún podía estar pasándome a mí. Era tal mi autoengaño que una de mis primeras acciones en esos tiempos era buscar constantemente en mi móvil sus insistentes llamadas y mensajes. Mi mente jugaba conmigo para intentar demostrarme que se había dado cuenta de su tremenda equivocación... Pero avanzaban los días y no sucedía nada de cuanto yo esperaba. Pasaban las semanas y no tenía noticias suyas, una situación que me hacía enloquecer. 




			 




			Así, pronto llegarían momentos para la ira o para intentar negociar esta situación con ella. Este sería el modo en que cruzaría alguna de las diferentes etapas del duelo. Recordando esos momentos me doy cuenta de cómo la tristeza aún no se hacía del todo insoportable, ya que durante estas primeras fases intentaba que la negación o el autoengaño, la rabia o la confianza en mis dotes de persuasión, me ayudasen a conseguir mi ansiado objetivo. Pero me daba cuenta de que no conseguía nada y poco a poco la rabia se apoderaba de mí, hasta envolverlo todo... 




			 




			
La fase de ira 




			 




			Para que volvamos al presente y nos demos cuenta de cuál es nuestra realidad, te recomiendo que, mientras te sumerges en el ejemplo de mi experiencia, intentes reflejarte en ella y pruebes a identificar con ella tu realidad. Intenta pensar en tu caso particular y pregúntate: «¿En qué fase del duelo me encuentro? ¿Puedo darme cuenta de cómo se suceden y cómo se comunican entre ellas también algunas de estas etapas?». 




			 




			Superar el desamor no significa intentar escapar rápidamente de este desafío, sino hacerlo bien, dando tiempo al tiempo y comprendiendo muchos de esos motivos que nos llevan a despreciar el presente e incluso a cometer el error de valorar más a nuestra expareja que a nosotros mismos. Por todo ello, reconociendo tu realidad, tus verdaderas intenciones y sentimientos, podrás encontrar esas herramientas que te ayudarán a convertirte en una persona más fuerte y así sacar provecho a todo este dolor que ahora sientes. 




			 




			Si te encuentras en la primera etapa, la de la negación, una buena manera de afrontarla sería asumir que, lo quieras o no, muchas veces intentarás negar la realidad. Si lo reconoces, podrás comprender los intentos de autoengaño que te abordarán en esta fase. Lo mismo podrás hacer cuando veas que tu rabia es más fuerte que tú, y comprenderás que te encuentres en la fase de ira. Cuando esto suceda, no temas estar volviéndote loco: estás empezando a reconocer que negar la realidad no sirve de nada, cambiarás de fase e intentarás conseguir tu objetivo de esta otra manera, del mismo modo que una vez que pase la ira lo intentarás negociando. Lo quieras o no, eres un ser humano y vas a tener que pasar por todo esto. Pero créeme, si lo haces bien, va a mejorar tu vida, y mucho. 




			 




			En mi caso, veía que no conseguía nada negando la realidad, comenzaba a sentirme frustrado, y el enfado y la incomprensión se hacían cada vez más fuertes. Seguramente existieron momentos en que perdí los papeles e incluso llegué a despreciar todo cuanto me rodeaba... Cuanto más real se hacía la situación y la idea de negación iba perdiendo fuelle, más usaba la ira para seguir creyendo que, de una manera u otra, todo aquel sinsentido terminaría. 




			 




			Creía que esta rabia me ayudaría a hacer justicia y que lo conseguiría rápidamente. En esos momentos pensaba que el odio se podría convertir en un buen aliado para hacer el trance más fácil, o que la cólera podía ayudarme a luchar por mi propia justicia consiguiendo terminar el ciclo del desamor más rápidamente. 




			 




			Pero antes de terminar con todo, siempre pensaba que merecía hacer un último intento, y llegaba el momento de intentar negociar... 




			 




			
La fase de negociación 




			 




			Quizá sea también tu caso y, al igual que hice yo por creer tan mágico, sincero y verdadero aquel amor, puedas creer en algún momento que tu ex ha perdido la cabeza e intentes por todos los medios hacerle entrar en razón. Puede parecer lógico y hasta bonito intentarlo, pero, si no conseguimos ningún tipo de acercamiento por la otra parte y todo nos indica que la batalla está perdida, es nuestro deber alejarnos de obsesiones sin sentido y luchar por nosotros mismos, aceptando que será la vida y no nuestras dotes de negociación la que finalmente ponga las cosas en su sitio. 




			 




			Cuando entraba en esta etapa de negociación creía ser más racional y objetivo, aunque después la realidad me demostraba que estaba siendo todo lo contrario. Me convencía a mí mismo que mi expareja no veía las cosas con claridad, con lo que insistentemente le pedía volver a pensarlo y recapacitar... 




			 




			Los mensajes, las llamadas, los intentos y las intenciones se hacían infinitos, y todo se convertía en una obsesión en la que el miedo y las prisas no hacían sino empeorarlo todo. Llegaban así temores y malos pensamientos, como esos que me susurraban que podían ser otros los brazos que la consolaban, una situación que me hacía temer enloquecer... Todo había terminado, era real, no había vuelta atrás ni podía negociarse y, aunque ni imaginaba ni quería una vida como la que formaba aquel presente, la ira se convertiría en fiel compañera de este periodo. Y hacía más potente y complicada la más angustiosa de las etapas, la de la depresión, realidad a la que acababa de llegar para quedarme... 




			 




			
La fase de depresión 




			 




			Si estás leyendo este libro, es muy probable que estés pasando por esta etapa o que la pena sea tanta que te cueste sobrellevarla. Seguramente te des cuenta de que, aunque hayas tenido anteriores parejas o hayas sufrido otros duelos, esta vez es diferente, y tanto la negación como la rabia, la negociación, y sobre todo la tristeza, son mucho más fuertes que cuanto conocías. 




			 




			Si es así, no temas. No eres ni serás la única persona que ha sufrido un abandono, y pronto podrás darte cuenta de que seguramente tu relación no fue tan mágica, ni tu ex, alguien tan maravilloso, ya que de ser así ni la realidad del desamor ni esta historia que ahora lees existirían. 




			 




			Somos muchos los que hemos sufrido este dolor y seguramente la mayoría podemos asegurarte que, una vez que pase todo esto, te darás cuenta de que mucho de este sufrimiento realmente no merecía la pena. Aunque se alargue este sentimiento tan amargo, puedo asegurarte que pronto lo habrás superado. 




			 




			Leer este libro te demuestra que estás trabajando en ello. Estás intentando poner en orden tu vida y tus sentimientos, y pronto podrás descubrir cuál es el mensaje y la lección que este duelo va a traer a tu puerta. 




			 




			



				Podemos llegar a esta etapa y aceptar que ese amor no era tan maravilloso como creíamos y así pasar página o, por el contrario, empeñarnos en no olvidar aquel pasado que consideramos mágico, y atascarnos en esta fase. 




			




			 




			Desgraciadamente, el poder que daba a aquellos sentimientos, y mi deseo de mantener con vida algo que ya había terminado, no me permitieron pasar página y aceptar la situación hasta mucho más tarde. Creo que no querer odiar ni olvidar aquello que consideraba amor verdadero fue una decisión personal. Necesitaba descubrir el motivo por el que mi vida parecía haber perdido su sentido. 




			 




			Esta necesidad de respuestas me mostraría que existían enemigos que hasta entonces desconocía, pero que poco a poco irían cobrando forma. Pronto comprendería cómo funcionaba el amor romántico y cómo mucho de todo aquel dolor se debía a nuestra propia química, a esos genes y hormonas que nos hacen ser y actuar como lo hacemos, aunque muchas veces no nos demos cuenta de ello. También entendería que existía un centro, un espacio en el que debía aprender a cuidar a la persona más importante de mi vida, un lugar que debía ocupar yo, pero que tan equivocadamente había entregado a mi ex... 




			 




			Para terminar con este sufrimiento debía dejar atrás ese pasado que no quería olvidar. Revivía una y otra vez aquel amor en mi memoria, sin darme cuenta de que para volver era imposible regresar al presente desde el tiempo de mis recuerdos. 




			 




			Mi camino de superación fue duro y complicado, pero, paso a paso, y me ayudó a aceptar que la vida es algo mucho más grande y bonito de cuanto seguramente hubiera sido de haber seguido en aquella relación. 




			 




			
La fase de aceptación 




			 




			La aceptación llega cuando empiezas a comprender la realidad, no solo de aquel pasado, sino también de tu vida. Lecciones en forma de virtudes que únicamente aprendes viviendo y que te ayudan a reconocer lo que realmente se esconde tras el «amor verdadero». Porque cuando la ilusión vuelva a tu presente te darás cuenta de que muchas cosas jamás fueron como las imaginabas en su momento... 




			 




			Para llegar a esta aceptación, de nada sirve engañarse con nuevas relaciones, culpar a tu expareja o realizar lavados cerebrales. De nada sirve engañarse y solo una deberá ser tu misión: trabajar en ti mismo para saborear la vida más y mejor que nunca, hasta recuperar buena parte de ese amor que siempre te ha estado esperando. Cuando aceptes y degustes de nuevo tu presente seguramente te arrepentirás de tanto tiempo perdido, pero será el mismo tiempo el que te enseñe que nada has perdido, sino que mucho has aprendido... 




			 




			Si lo haces bien, una vez que llegues a esta fase sabrás mucho más de ti, de la vida y del amor, e incluso disfrutarás de un presente mucho más pleno, feliz y consciente de cuanto conocías. 




			 




			El único viaje que te ayudará a descubrir esa luz al final del túnel será ese que te lleve a ti. En mi caso, la aventura comenzó caminando en busca de esas respuestas que pudiesen devolverme la ilusión. Una necesidad que nacía al sentir que ese dolor me estaba desconectado de la vida... 
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