

    
      
        
      
    

  

	
		
			

		



    
      
        
      
    

  

	

		


			ÍNDICE

			Las realidades del amor

			Tu relación: ¿viva, muerta o moribunda?

			¿Muere el amor si se acaba el sexo?

			Traición o infidelidad

			¿Sin dinero no hay amor?

			Lo que no se habla, no se sana

			¿La rutina te da paz o mata al amor?

			¿Los hijos unen o separan?

			Amores que nacen muertos

			Lo que no viste venir

			Y un día te das cuenta

			No alcanzó el amor

			Seguir sin ti o seguir contigo

			Sugerencias para apoyar a alguien que está pasando por un divorcio

			La vida después de la muerte del amor

			¿Cómo ayudar a alguien que está atravesando por un duelo por la muerte del amor?

			Violentómetro

			Exclusivamente Para ti

			Agradecimientos

			Acerca de la autora

			Créditos

			Planeta de libros

		


		












			Pero así no me basta: más allá de la vida, quiero decírtelo con la muerte; más allá del amor, quiero decírtelo con el olvido.

			LUIS CERNUDA

		

	
		
			Dedico este libro al amor; esa fuerza creadora, inspiradora y generadora de vida. Celebro su existencia en todas sus manifestaciones. Como decían los mayas, el amor es lo único que trasciende de lo terrestre a lo celeste. Justamente ha sido el amor de los míos lo que me ha impulsado siempre a seguir adelante. Un amor profundo y verdadero. Gracias por poner los conocimientos de cada uno al servicio de la familia.

			Luis, tu compañía hace toda la diferencia en mi vida.

			Paulina, gracias por sumar tu risa a esta familia.

			Lara, te adoro, aunque sé que tu amor no es desinteresado; ¡siempre quieres que te dé galletas!

			Luis Alberto, historia que tú hiciste.

			Eduardo, historia por hacer.

			Bernardo, porque nadie resiste tus ganas de vencer.

			¡Hala, familia! Y nada más, y nada más.

		

	
		
			 LAS REALIDADES DEL AMOR

			El amor nunca muere de manera natural. Muere porque no sabemos cómo reponer su fuente. Muere de ceguera y errores y traiciones. Muere de enfermedad y heridas; muere de cansancio, de marchitaciones, de deslustres.

			ANAÏS NIN

			Todo en la vida son ciclos. Celebramos los comienzos, sufrimos los finales. 

			Obviamente, si nos dieran a escoger, preferiríamos los buenos momentos. El triunfo, el aplauso, la fiesta y la celebración. Pero de ellos aprenderíamos muy poco. 

			En cambio, del dolor, del adiós, de la sensación de sabernos perdidos y del desencanto extraemos mucho más crecimiento y aprendizaje. Duele, es cierto, pero también es inevitable. 

			La expectativa de que algunas cosas deberían durar para siempre agrega dolor al final de una relación. Queremos creerlo; nos lo venden Hollywood, las historias de princesas y la sociedad. «Juntos, hasta que la muerte nos separe», dicen las parejas enamoradas, sin saber, que, en efecto, será la muerte, pero la muerte del amor lo que probablemente las lleve a caminar sendas distintas. 

			Nada más vivo que el amor, por eso cambia todo el tiempo y por ello muere. Todos morimos de vida; por haber estado vivos, morimos. No todas las muertes tienen un cadáver. A veces llevas al muerto contigo y no te has dado cuenta hasta que apesta. Puedes reconocer que el amor ha fallecido y enterrarlo, o seguirlo cargando. Tú decides. 

			Los demás suelen notarlo antes que tú, porque hay tres cosas en la vida que no pueden ocultarse: la tos, el dinero y la felicidad. La tos porque se escucha, el dinero porque se refleja en tu estilo de vida y la felicidad porque vibra en tus palabras, actitudes y comportamientos. Nada te roba más la dicha que saberte solo, no amado ni enamorado, o el tener esta horrible sensación de no ser suficiente para que alguien te escoja o se quede contigo. Cuando no estás bien con tu pareja se te nota, no lo dudes. 

			En mi carrera como tanatóloga he escrito seis libros. En ellos he tratado diferentes tipos de muerte y duelo, pero me hacía falta uno. Un libro que abordara ese proceso complicado, incluso a veces más que la viudez, porque al menos en ella te queda el agridulce consuelo de que tu pareja no quería irse, se tuvo que ir. Pero ante la muerte del amor existe una decisión. Sabes que tu pareja quería dejarte o tú querías hacerlo y eso lo hace sumamente complejo. 

			Así que, en este libro, habrás de enfrentar una de las pérdidas más dolorosas y difíciles que hay: la muerte del amor. Ya sea por una parte de la pareja o por ambos, pero casi siempre es uno el que decide terminar y al otro no le queda más que aceptar la muerte. Esto aplica a todo tipo de parejas: noviazgos, aquellos que viven juntos, matrimonios —con hijos o no— los que llevan años de unión y los que acaban de empezar una relación. Lo siento, nadie está a salvo.

			El amor no muere en abstracto, muere en mí o muere en ti. 

			Te compartiré casos reales que he atendido en mi consultorio, pero por respeto a su privacidad, he cam­biado los nombres a las personas involucradas. Con su autorización contaré sus historias, ya que creo que, aunque nadie escarmienta en cabeza ajena, sí podemos aprender de las pérdidas de otros y, para mí, eso les da un sentido de ser en sí mismas. 

			Nos negamos al final del amor, aunque lo tengamos en frente, porque nos creímos esa promesa de eternidad de la que hablaba al comienzo. Y cuando llega ese momento, muchas veces nos falta el valor para tomar la decisión de terminar o hacer cambios estructurales y seguir adelante. La muerte del amor duele también porque arrastra con ella todas nuestras ilusiones y planes a futuro. Desprende de la pared esa foto que colgaste y con la que tanto te has identificado: la casita y la familia feliz. 

			Conlleva dolor en tres tiempos verbales. En pasado, por lo que se ha vivido: los recuerdos, las fotos, los videos, la familia y las relaciones. En presente, porque requiere la toma de muchas decisiones: templanza, valor para no quedarse en lo conocido o cotidiano. Es tan sencillo acostumbrarse y conformarse con una rutina, si bien no tan mala, pero que tampoco es buena ni mucho menos corresponde a lo que eran tus sueños. Y fi­nalmente, en futuro: el fin de una relación duele por lo que ya no habrá por delante. Los viajes que no se harán, los hijos que no se tendrán, los aniversarios que no se cumplirán, los eventos importantes del uno y del otro a los que no se asistirán, las fechas significativas para ambos también se terminan. Todas ellas, promesas que no te hizo la vida, sino que te hiciste tú en tu gran negociación con la existencia. 

			¿Has escuchado alguna vez que el amor es gratis? Pues no lo es. Se paga con el dolor de la ausencia una vez que la persona muere, decide irse o deja de querernos. De que se va a pagar un precio, se va a pagar. 

			Si no estás listo para sacudirte algunas certezas de encima y liberarte de creencias limitantes, jamás tendrás relaciones sanas ni una vida plena o satisfactoria. Solamente te limitarás a repetir patrones e ideas preconcebidas por la sociedad y tu familia de origen. 

			Este libro no quiere acabar con tus esperanzas; quiere abrirte los ojos a las realidades del amor. No busco hablar acerca de lo que es el amor, solo quiero que entiendas que el amor también muere. Saber que el amor puede acabarse nos hará cuidarlo más. Ese cono­cimiento nos convierte en curadores de las relaciones que tenemos. Nos invita a estar atentos a las señales de que algo está empezando a fallar, alertar los sentidos para no solo conservar una relación, sino mejorarla. Ahora bien, si el amor en una pareja se ha terminado, tampoco es el fin del mundo, aunque así se sienta al principio. Se vale que te dejen de querer, pero no se vale que te dejes de querer. 

			Por eso este texto está escrito por una tanatóloga, porque el amor se muere, pero a diferencia de la otra muerte —irreversible, definitiva y absoluta— el amor puede sembrarse de nuevo o reverdecer, podarse y madurar. El amor puede volverse más profundo después de un desengaño y, sobre todo, el amor puede virar de objetivo. A una tanatóloga le corresponde trabajar con finales y de eso estarán llenas estas páginas, para dar pie a nuevos comienzos que también habremos de atestiguar. Todo final, absolutamente todo, es en sí un comienzo. 

			Seguro has escuchado también la frase: «Y vivieron felices para siempre». Nada más falso; el «para siempre» no existe. Ese es uno de los grandes mitos acerca del amor. Por eso quiero presentarte las realidades que hay que conocer: el modelo de pareja en el que ambos se necesitan para sentirse completos es fallido. Hay que ser personas independientes, autosuficientes y maduras para tener algo bueno que ofrecer. La pareja no es un sinónimo de adopción; uno no tiene que hacerse cargo del otro. Tampoco debe necesitar reafirmaciones excesivas del acuerdo para tranquilizar una mente ansiosa e insegura. Eso enferma y acaba por matar las relaciones. Nadie está exento de que se le acabe el amor, se le enfermen las ganas de estar con su pareja o dejen de quererlo. Es parte del riesgo que hay que tomar cuando uno se enamora y puede parecer lo más cursi que hayas escuchado, pero si no estabas dispuesto a lidiar con las espinas, nunca debiste aceptar las rosas. 

			Por eso creo que en los cursos prematrimoniales deberían de preguntarte si estás dispuesto a considerar que tu amor puede morir un día. Si la respuesta es no, no te cases. La única manera de mantener vivo un amor es con la clara conciencia de que puede acabarse. Porque el matrimonio, o decidirte a vivir con alguien, no es la meta, es el inicio de la carrera.

			Nadie se llevará tu capacidad de amar, esa la traes puesta. Cuando alguien se va, podrá llevarse su persona y con ella su presencia en tu vida, pero no lo que viviste a su lado. Eso ya es parte de ti y nadie puede quitártelo. Es parte de tu acervo de vida.

			En ello radica la esperanza, en entender que el corazón puede sanar si se elabora bien el duelo por la muerte de un amor.

			Si hoy estás leyendo este libro puede ser que hayas llegado a ese despertar, o bien, que estés luchando para que el final no llegue. En ambos casos, agradezco que me permitas compartirte mi experiencia. En mi consultorio he trabajado con muchísimas personas que han llegado tristes, sintiéndose rotas, sin esperanza, porque no saben cómo seguir sin él o sin ella, y se quedan sin rumbo por la vida. Sienten que se quedaron sin presente, sin pasado y sin futuro, y que ya no encuentran su lugar en el mundo sin su pareja.

			Incluso puede ser que sigamos amando a alguien, pero que ya no lo queramos en nuestra vida por diferentes razones: por aquello a lo que se dedica, por las personas de las que se rodea, porque no es una buena influencia para tus hijos, porque no es fiel, te lastima de alguna forma, etcétera.

			La muerte del amor es una realidad tan tangible y absoluta como su existencia. No es lo mismo el amor romántico, que depende de un enamoramiento con plazo fijo, que el amor de compromiso y entrega. Pero este último, en el que estarías dispuesto a cuidar a la persona si se enfermara o cuando envejezca, también puede morir. 

			Así que vamos juntos a descubrir cómo, cuándo y por qué sucede esto. ¿Por qué a nosotros?, ¿por qué ahora?, y ¿qué respuesta le damos a la vida? Yo siempre he prefe­rido moverme en las respuestas más que en las preguntas, porque en ellas encuentro paz y certezas mientras que las preguntas son solo un punto de partida; me planteo las interrogantes y trato de responderlas. 

			Bienvenido, lector, y gracias por tu gran corazón, ese que a veces se rompe, pero que sin duda se ha usado y para eso te fue dado, para que se estrene, se comparta y se reparare las veces que sea necesario. 

			Escucha siempre el sonido de tu propio latir en lugar del silencio de la ausencia de alguien en tu vida. 

			 Quiero musicalizar cada uno de estos capítulos, ponerles un soundtrack especial, y con ello posicionar tu ánimo lector en sintonía, para meterte de lleno en la realidad que enfrentas o que probablemente aún no vives, pero que existe y de la cual tienes que estar consciente y alerta. Busca la playlist escaneando el código qr que aquí aparece. Escanéalo y escúchala antes, después o durante la lectura de cada capítulo.

			Muchas canciones que se venden como si fueran de amor, en realidad son de codependencia. De ahí que sean responsables de muchas noches de lágrimas y soledad. Algunas letras son hermosas para cantarse, pero terribles para vivirse. Seguro que caí en grandes omisiones en esta lista de reproducción, ya que el tema del amor es una fuente inagotable para la música. Te invito a que, después de escuchar la mía, hagas tu propia selección. Me encantará conocerla, al igual que leer tus comentarios. Házmelos llegar a mi Instagram @gabytanatologa.

			Comenzamos, ponle play…

			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			 TU RELACIÓN: ¿VIVA, MUERTA O MORIBUNDA?

			Al final del día no importa mucho quién se va o quién se queda. Lo importante es que no te pierdas en las despedidas.

			JUÁREZ IBARRA A.

			No es fácil saber si una relación es un enfermo terminal o un paciente por el que podemos seguir luchando.

			Hay películas con una trama muy sencilla en la que claramente sabes cuando es el principio, cuando es el nudo o conflicto, y cuando este se resuelve y llega el final. Hay otras con tramas infinitamente más complejas, que no son lineales y que cuando llegan a los créditos no puedes creer que ese haya sido el final. Te quedas atónito preguntándote: «¿De verdad ya se acabó?». Pues con las relaciones pasa lo mismo. 

			También sucede como la analogía de la rana hervida, que no se da cuenta de que se está cocinando porque le suben poco a poco la temperatura al agua donde se encuentra. Si hubiera llegado a una olla de agua hirviendo hubiera saltado enseguida, pero si se sumergió en un líquido templado y este fue calentándose tan paulatinamente que la rana no lo notó, no querrá huir hasta que sea demasiado tarde. Algunas relaciones van enfermándose poco a poco y encerrándonos en una jaula de malos tratos e inconformidad. Se siente horrible, porque es una situación muy triste de vivir. 

			Así como sabemos que alguien ha fallecido porque tenemos muestras claras de que esto ha ocurrido: ausencia de signos vitales, cese de la respiración, latidos o reflejos; debemos buscar señales evidentes de que la relación ha llegado a un punto de deterioro tal que no es sano continuar en ella. Por eso hablamos de muerte en el amor. No es tan sencillo, repito, porque hay muchos sentimientos involucrados y porque nuestro ego nos impide ver con claridad que no somos queridos, tratados con respeto, deseados o cuidados. Nuestro cerebro siempre querrá nuestro bien, aunque a veces los pensamientos quieran boicotearnos; por eso él nos protege de ver la realidad. Es difícil, entonces, determinar la hora exacta de la muerte.

			Tampoco se tira un amor a la primera de cambio. Cuando algo ya no salió como querías o cuando se acabaron las flores y los detalles. Estar en pareja es una tarea que, si bien no tiene que vivirse como un sacrificio, sí requiere esfuerzo y voluntad para lograr el objetivo de disfrutar una vida juntos.

			Te invito a que contestes el siguiente cuestionario para saber si vale la pena seguir luchando por tu relación o si es momento de dejarla ir. De entrada, piensa que si te lo estás preguntando ya hay duda, así que no todo anda bien. Date la oportunidad de explorar la situación; no tengas miedo. Tal vez no dudas y lo que tienes, en realidad, es una certeza disfrazada.

			Decidas lo que decidas habrá consecuencias, siempre las hay, así que sopesa por escrito los pros y contras de tu decisión. No albergues la fantasía de la «no consecuencia». Al decidir estás tomando las riendas de tu vida, no va a pasar un milagro que arregle todo mágicamente. Está en ti porque es tu vida de la que estamos hablando. 




			Vale la pena seguir intentando si:





			
				
				

			

			1.No puedes, ni quieres imaginar el resto de tu vida sin esa persona. 

			
				
				

			

			2.Estás aburrido, pero ese aburrimiento puede deberse a muchos motivos, incluso personales, y no solo a la relación de pareja.

			
				
				

			

			3.Todavía conversan de cosas importantes: se ve la voluntad en ambos de arreglar los problemas cuando los hay.

			
				
				

			

			4.No estás feliz, pero quién dice que es la combinación de esa persona contigo lo que te tiene infeliz. ¿Y si fuera un tema personal?, ¿con cualquier otra pareja llegarías a sentirte igual? Antes de tomar una decisión, échales un ojo a tus relaciones pasadas para ver si es la dinámica de llevar una relación o es tu pareja actual lo que te tira para abajo.

			
				
				

			

			5.Se llevan bien cuando están juntos y cuando no lo están se extrañan. No porque tengas miedo a estar solo sino porque eliges a esa persona. No extrañas quién eres tú a su lado, sino realmente a la otra persona. 

			
				
				

			

			6.Ambos quieren seguir intentando. Una relación es de dos, tú solo no puedes ser la llanta trasera, la delantera, la carreta y el camino. 

			
				
				

			

			7.Los dos son capaces de reconocer sus errores o actos para haber llegado a este punto de la relación en el que necesitan hacer cambios. 

			
				
				

			

			8.Sientes que tu pareja te hace ser una mejor persona porque saca lo mejor de ti y no lo peor. Te motiva a lograr tus objetivos y sientes que de verdad quiere tu bien. 

			
				
				

			

			9.Has pensado en irte (casi todas las parejas coquetean con esta idea alguna vez), pero solamente un par de veces porque pasan también por muy buenas temporadas que te hacen olvidar la idea de dejarla.

			
				
				

			

			10.Sientes flojera con respecto a la relación, pero esto puede deberse a que estás deprimido, has tenido una pérdida reciente o estás frustrado por tu vida profesional. La pareja no debe ser nuestra única fuente de autoestima, pero sí es un espejo de ella. 

			
				
				

			

			11.No has buscado ayuda profesional aún. Una buena terapia, tanto de pareja como individual, puede hacer una enorme diferencia en la dinámica de una relación. El simple hecho de darte cuenta de que estás vaciando tus carencias en la relación puede moverte al cambio. 

			
				
				

			

			12.No hay agresión ni conductas violentas activa o pasivamente. Te recomiendo consultar el violentómetro creado por el Instituto Politécnico Nacional de México (puedes consultarlo en la página 222), para que identifiques claramente lo que es violencia. No necesita haber golpes para estar en una relación violenta, con comentarios agresivos, sobrenombres, contacto físico no deseado: nalgadas, pellizcos, manazos, etc., ya se habla de violencia en la relación. 

			
				
				

			

			13.El motivo por el que pensaste en irte es porque alguien «te calentó la cabeza». Cualquiera puede darte consejos, buenos o malos, pero la decisión debe de ser tuya. Para los demás es muy fácil opinar porque no están dentro de la relación, pero solamente tú puedes saber qué pierdes si te vas y qué ganas si te quedas. 

			
				
				

			

			14.Estás decidido a hacer algo para mejorar la relación y no solo conservarla.

			
				
				

			

						15.La admiración se conserva. Reconoces el mérito de tu pareja en muchas cosas y no la consideras una mala influencia para tus hijos (si los hay). Recuerda que todo hombre busca ser admirado por su pareja, mientras que toda mujer quiere ser reconocida. 












			No vale la pena seguir esforzándote si:





			
				
				

			

			1.Te condicionan el amor. Solo si haces algo o dejas de hacerlo se quedará contigo. ¿Qué tiene que hacer un cachorrito para que lo quieras? Absolutamente nada, nada más ser él. Así deberá ser el amor en pareja: «Te amo por ser tú, sin estar esperando que renuncies a tu trabajo, tu familia o tus amigos. No necesitas hacer nada para ser querido». 

			
				
				

			

			2.Hay violencia verbal, física o financiera. No te dan dinero para tus cosas, a menos que esté de acuerdo con el gasto a efectuar, aunque el patrimonio sea de ambos. Te castiga limitándote los gastos. El abuso se da cuando uno toma el control de las finanzas para evitar que el otro lo abandone. Los hijos, testigos de cómo se maltratan los padres, acabarán maltratando o permitiendo que los maltraten, de una u otra forma, en sus relaciones futuras.

			
				
				

			

			3.Ya no hay respeto: se gritan, se insultan, se mienten, se burlan el uno del otro.

			
				
				

			

			4.Ya no puedes intentar nada porque descalifica todo lo que propones: «Yo no creo en la terapia», «Eso no sirve para nada», «No me gusta ir a cursos», «Para qué voy a escuchar un pódcast», «No me gusta leer», etcétera. 

			
				
				

			

			5.Tu pareja comete delitos o es amoral, no siente culpa por lo que hace y te arrastra a ti en sus malas decisiones. 

			
				
				

			

			6.No se puede hablar sobre la relación, se evaden todos los temas que pudieran llevar a una reconciliación o terminación de un conflicto: «¿Ya vas a empezar otra vez?», «Ahí vas con lo mismo», «Pareces disco rayado».

			
				
				

			

			7.El otro no reconoce nada de su participación para que las cosas hayan llegado a este punto. Te culpa por todo. 

			
				
				

			

			8.Solo te quedas por costumbre, por miedo o porque el otro no se quiere ir. 

			
				
				

			

			9.Estás decidido a irte, pero no quieres tú ser «el malo» y estás esperando que el otro tome la decisión. 

			
				
				

			

			10.Ya intentaron muchas cosas y nada ha funcionado. Constantemente estás con la duda de irte o no.

			
				
				

			

			11.Hay desprecio entre ustedes. Se remedan, se critican, hay ironía o crueldad.

			
				
				

			

			12.Solo te quedas por los hijos. Recuerda que ellos padecen más en un hogar donde hay pleitos y padres infelices que pasando tiempo con ambas partes, viéndolos felices, en paz y con nuevos proyectos, aunque estén separados. Cuando los hijos crezcan, te reclamarán haberte quedado. Como dice el dicho: «Es mejor provenir de un hogar roto que vivir en él». Es recomendable un asesoramiento terapéutico para los niños y jóvenes cuando los padres se separan. 

			
				
				

			

			13.Son los hijos los que te piden que no se separen. Tienen miedo y quieren tener su familia completa porque piensan que así van a estar más seguros. Los menores de edad no son capaces de decidir muchas cosas, no podemos confiarles ni responsabilizarlos de las decisiones que debemos de tomar los adultos. No les cargues el muerto a tus hijos. 

			
				
				

			

			14.Tienes miedo de irte por cuestiones económicas. Sientes que no vas a poder sostener a tus hijos o mantenerte a ti mismo. Trabajar, ser independiente o prepararte te dará mucha más seguridad y dinero, soportar a alguien solo por interés te saldrá más caro.

			
				
				

			

			15.Si ya no ríen juntos. No que uno se ría del otro, sino que juntos puedan soltar una carcajada sana y compartida. 

			
				
				

			

			16.Tu pareja tiene problemas de salud mental. Sus comportamientos rayan en patologías, celotipias o narcisismos que lo hacen girar en torno a sí misma y no en el proyecto común que se supone deben de tener. 










			Palomear uno o dos puntos puede no darte un panorama muy claro, pero si te identificaste con varios de ellos, creo que ahora sí sabes hacia dónde hay que nadar. ¿En qué parte tuviste más palomitas? ¿En vale la pena luchar o en irte?

			Analiza detalladamente cada inciso. Cada relación es distinta. Todas comienzan con un enamoramiento y de ahí cada quien le va dando forma. 

			No es mi intención hacer un boquete en la pared para que salgas huyendo de tu relación, solamente te estoy mostrando dónde está la puerta por si requieres de ella. Únicamente tú puedes saber si ha llegado ese momento. Repito, nada es el fin del mundo.

			En cada uno de los capítulos encontrarás recomendaciones para ambos escenarios. Si estás dispuesto a recorrer caminos nuevos para que la relación marche, lee el apartado ¿Qué puedes hacer para salvar la relación? Este inciso solo es para las parejas que buscan mejorar o salvar su relación. 

			Si, por el contrario, ya estás decidido a terminar o ya lo hicieron, lee el apartado Recomendaciones para vivir tu duelo, el cual te ayudará muchísimo a trabajar con el dolor de un final y a reagrupar ejércitos para un nuevo comienzo. Esto es para aquellos casos que estén frente a ese cadáver del que hablamos al principio. Aferrarse por conservar algo que ya no es para ti solo te dañará y te estancará en la legítima búsqueda de tu felicidad. 

			Tus decisiones tienen un precio y consecuencias, asúmelas.

			Mi sugerencia es que leas el libro completo, recuerda que cada cierre puede ser en sí mismo la semilla de un inicio y conviene saber qué hacer para conservar y mejorar una relación cada día. Además, nadie vive un duelo puro, a una pérdida se suman y acumulan otras, estas recomendaciones también te servirán para esos otros procesos dolorosos que estés pasando.

			¿Cómo saber si estás atorado en una etapa del duelo?

			El duelo es una ruta para transitar, no para quedarte a vivir en ella. Si te has quedado atrapado en una etapa del duelo, puedes presentar alguno de estos síntomas:



			1.Repentina pérdida o ganancia de peso

			2.Adicción al alcohol o a las drogas

			3.Rabia no resuelta

			4.Inhabilidad para formar o comprometerte con una nueva relación

			5.Perder tu propósito en la vida y la dirección en la que te mueves

			6.Dejarte consumir por el dolor





			Digamos que en este tipo de duelo la negación dura demasiado y tardas en darte cuenta de que tu pareja no es lo que quieres. La rabia suele ser muy intensa en el momento de la revelación; cuando ves las cosas como son y no queda lugar para dónde hacerse, así que la decepción hace las veces de la depresión reactiva. Se llega a la aceptación con mucha claridad de que vivir esa separación es algo necesario porque lo contrario sería conformarte con algo que te queda chico. 

			No todo el mundo da el paso hacia la separación. Muchas personas se dejan dominar por el miedo a quedarse solas, a no volver a encontrar pareja o a arrepentirse cuando sea demasiado tarde. 

			El duelo es complicado porque sentimos que tenemos que dar muchas explicaciones sobre la separación. Cuando la explosión ocurre, sorprende a todos porque ellos veían esa aparente calma y felicidad en pareja. Nadie lo anticipaba, pero tú no estás obligado a dar pormenores. Jamás el dolor de uno debe volverse el comentario o chisme de otro. No trates de darles gusto a todos; no lo conseguirás. Tú eres el protagonista de tu historia. Con que tú estés tranquilo basta. 

			La duración del duelo depende de muchos factores: el carácter del doliente, su resistencia, inercia, red de apoyo (quién está ahí para él) y humildad para pedir ayuda. La verdadera autoestima es «Yo lo puedo todo, pero no lo puedo solo». Darte cuenta de que lo que estás viviendo te rebasa y necesitas ayuda es asertividad pura. 

			La dificultad en este tipo de duelo es darte cuenta de que has vivido una vida satelital que giraba en torno a otra persona, a quien le pusiste atributos que no tenía y que elegiste ver así porque iban mejor con la fantasía que te habías vendido a ti mismo del príncipe azul o la princesa caramelo.

			Necesitas retirar tus ejércitos de ese territorio, redirecciona tu energía hacia ti y sigue adelante un día a la vez. El duelo se parece mucho al trabajo de recuperación en una adicción: solo por hoy, «No lo busco, no lo stalkeo, no me arranco la costra de su ausencia» y, cuando te das cuenta, estás viviendo nuevamente con más paz que dolor en tu corazón.

			Si hoy te reprochas haber sido la reina de las justificaciones o el rey de la negación, ya no veas para atrás. Te mentiste porque quisiste dejar pasar esos detalles que a la larga resultaron no ser tan pequeños. No sabías lo que vendría, sé compasivo contigo mismo. 

			La ruptura amorosa es un trance muy duro, pero hay otros momentos terribles en la vida, sin duda. Aunque hoy creas que acaba de pasarte lo peor del mundo, mañana verás las cosas de otra forma. Sabes que la vida se va a acabar algún día y por ello no querrás vivirla mal.

			Dejar solo a alguien en la forma correcta no es un rechazo, sino simplemente definir los límites de la situación y las necesidades de uno mismo.

			DAVID COOPER
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