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A Sara, Silvia y Ramón, 


porque son mis puntos de guardado en la vida.









INTRODUCCIÓN


Hola, mi querido lector, es un placer saludarte en estas primeras páginas. Por si no me conocías, yo soy Lorena, @lapsicologajaputa en redes, y me dedico a divulgar sobre psicología utilizando el humor y el sarcasmo para hacerte reír y cuestionar tus posibles creencias regulinchis.


Supongo que si estás leyendo esto es porque ya te habrás dado cuenta de que la vida no son unicornios y arcoíris, ni todo depende de tu actitud, por mucho que algunos vendehúmos nos quieran convencer de ello. En la vida pasan verdaderas putadas y la mayoría de las veces ni son culpa nuestra ni podemos hacer un gran cambio respecto a ellas, a no ser que seamos millonarios o políticos. 


Parece que el mensaje que siempre se vende desde la autoayuda o la psicología barata es que todo depende de la persona y esto es una trola como una casa. Cuando el contexto es una mierda o cuando otras personas nos joden, lo peor que nos pueden decir es que todo depende de nosotros o que debemos tener buena actitud.


Lo que sí podemos hacer, aparte de implicarnos todo lo posible en mejorar nuestro contexto social y político, es hacer las paces con todo lo que sentimos y con todo lo que somos, es decir, responsabilizarnos de nuestras mierdas, pero teniendo muy claro que no somos culpables de aquellas que tienen que ver con el contexto y que no podemos cambiar.


¡Qué fácil de decir!, ¿verdad? Ya, ya sé que no lo es. Pero, al menos, podemos aprender herramientas para llevarlo lo mejor posible y, en cualquier caso, intentarlo es más agradable que estar pegándonos cabezazos una y otra vez con la misma pared.


En parte esto no es sencillo por la cantidad de mensajes que nos envuelven; estoy segura de que si pudiéramos medir la toxicidad en esos mensajes, serían más radiactivos que la pata de elefante de Chernóbil. 


Estoy harta de los libros, medios e influencers que se empeñan en negar o transformar el sufrimiento, los que dicen que hay que cambiar los pensamientos negativos por positivos, y los que transmiten la idea de que estar tristes, enfadados o con miedo está mal. Todo esto hace que vivamos inmersos en un delirio colectivo en el que supuestamente está mal sentirse mal y que acabemos sintiéndonos peor por no poder sentirnos mal. 


Ojo, que no es que yo te quiera tener hecho mierda ni hacerte sufrir, faltaría más. Pero esta forma de maquillar la realidad hace, entre otras cosas, que no nos sintamos capaces de lidiar con lo de­­sagradable. Y ya sé que no mola sentir esas emociones, pero, coño, que somos seres humanos, las tendremos por algo, ¿no?


Nos pasamos la vida huyendo de lo malo, anestesiando el dolor, evitando nuestras sensaciones desagradables, y ocurre que cuando necesitamos sentir todo eso para poder avanzar, somos como un caracol que se mete en su concha. 


Y que no cunda el pánico, no voy a obligarte a salir de tu concha. Si estás ahí, será porque te ha pasado algo muy jodido y no le encuentras sentido a salir. Pero, aun así, porfa, dame la oportunidad leyendo este libro, a ver si con algo de suerte te saco alguna sonrisa y te ayudo a entenderte un poco mejor. Si no, siempre puedes venderlo en Wallapop o usarlo para que deje de cojear la pata de la mesa [image: Emoji de cara amarilla sonriente con los ojos abiertos y la lengua fuera.] .


El libro que tienes entre manos está escrito con la intención de ayudarte a llevar mejor las situaciones jodidas de la vida, más concretamente, las pérdidas, para que puedas poco a poco ir lidiando con la realidad sin maquillajes. 


Mi objetivo es explicarte por qué te pasa lo que te pasa, para que puedas ser más amable contigo mismo, y darte ejercicios que te ayuden a sobrellevar lo que sientes. 


Lo primero que quiero hacer es ajustar tus expectativas, porque a mí no me gusta vender la moto. Hay algo que tienes que saber, y es que ni este libro ni ningún otro pueden sustituir la terapia psicológica, porque cada persona es un mundo y en ningún libro se puede uno ajustar a cada caso individual o a las necesidades concretas de una persona. No obstante, mi intención es poder llegar a personas que tal vez no puedan permitírsela y ayudarles a que se entiendan y se traten un poco mejor.


Otra cosa que necesitas saber es que tengo obsesión por las croquetas y los gatos. Te lo digo porque vas a encontrar bastantes alusiones a lo largo del libro. Si te molesta, puedes aprovecharlo para ir lidiando con lo desagradable, que si estás leyendo esto, igual te viene bien —je, je—.


También quiero decirte que este no es un libro con complicadas teorías, ni en el que voy a nombrar hormonas ni partes del cerebro que cuando pasen dos semanas, se te habrán olvidado. Alguna teoría hay, pero te la explico de forma divertida, que siempre es más motivante. La idea es que te ayude a entenderte y a sobrevivir a las putadas de la forma más sencilla y práctica posible. 


Por último, otra cosa que te quiero decir es que en él hay que currar, yo soy muy fan del «aprender haciendo» y aquí te propongo algunos ejercicios para que los hagas y te permita llevar mejor lo que te ha ocurrido.


Las tareas son optativas y puedes hacerlas o no. Quizás algunas te resulten útiles y otras no quieras ni planteártelas, eso está genial y significa que eres una persona normal con criterio, así que no te fuerces, coño.


Ahora bien, también te digo que si no haces ninguna de ellas, es posible que todo lo que leas, tal y como entra en tu cabecita se salga en un mes, por lo que lo ideal es probar alguna. No a todos nos funciona lo mismo y tú te conoces mejor que nadie, de modo que confío en que sabrás ir a tu ritmo y explorar lo que sientas que puede aportarte más en este momento de tu vida.


El primer capítulo es introductorio. En él te hablo sobre las pérdidas y sobre todo lo que necesitas saber para lidiar con ellas a nivel básico. 


Del segundo al quinto están estructurados según las tareas que propone Worden —psicólogo experto en duelo— para superar una pérdida. En ellos también te explico cómo las expectativas, las emociones, el apego y la construcción de la identidad influyen en cómo llevamos un duelo.


Cada capítulo comienza con un caso ficticio en el que me apoyo para explicar por qué nos pasa lo que nos pasa y finaliza con cuatro ejercicios, dos dirigidos a dejarnos sentir el dolor y dos para ayudarnos a continuar adelante. Al final hay un resumen y recursos para saber más sobre ese tema.


En el último capítulo, el sexto, te dejo la información más práctica en caso de que necesites ayuda. 


Mi humor cabrón te acompañará a lo largo del libro, ¿te vienes?
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LAS PUTADAS DE LA VIDA









La vida es como una caja de grageas de Harry Potter, nunca sabes si te va a tocar la que sabe a limón, la que sabe a moco o la que sabe a vómito.









​


Vamos a comenzar por el principio.


Las putadas son inherentes a la vida, si hay vida, hay putadas. Es posible que te hayan pasado tantas que incluso creas que las atraes o las mereces, pero no, créeme que esto no funciona así. Ni atraes abundancia ni atraes pérdidas, por mucho que a veces parezca que somos la persona del dibujo.


[image: Dibujo en blanco y negro de una persona atada a un gran imán que atrae a tres figuras caricaturescas bajo una flecha con la palabra «PUTADAS».]


Pero sí es posible que haya factores que no nos ayuden a la hora de atravesar las situaciones difíciles y que no sean nuestra culpa, como una vulnerabilidad psíquica, una forma de vincularnos complicada, unas condiciones socioeconómicas jodidas, unas vivencias traumáticas u otras mierdas.


Puede haber diferentes tipos de putadas. Por ejemplo: que se acaben las croquetas, que tu gato prefiera a tu pareja, un pinchazo en plena autovía, que te diagnostiquen cáncer, etc. No nos afecta igual perder una prenda de ropa —por mucho cariño que le tengamos— que el fallecimiento de un ser querido.


La intensidad de cualquier putada siempre va a variar en función de las circunstancias en las que se produzca esa putada, de lo jodido que sea para nosotros lo que nos ha pasado y de las herramientas y apoyo que tengamos para lidiar con ello. Es como si las putadas fueran los enemigos a los que nos tenemos que enfrentar en un videojuego, las armas para combatirlos fueran las herramientas que tenemos y nuestro escudo fueran nuestras personas de apoyo —mitigan las hostias que nos dan las putadas—. 


[image: Dibujo en blanco y negro de un caballero con un escudo que pone «PERSONAS DE APOYO» y una espada con la palabra «HERRAMIENTAS» enfrentándose a figuras caricaturescas bajo una flecha que dice «PUTADAS».]


Tener o no tener estos recursos para afrontar dificultades no es nuestra culpa, depende de nuestra crianza, contexto, cultura y vivencias. Por ejemplo, no afronta las dificultades de igual modo una persona que ha sufrido bullying en el instituto y ha tenido parejas que la han maltratado que una que ha recibido afecto en casi todas sus relaciones. Y como te puedes imaginar, tampoco afronta las cosas igual una persona que se ha tenido que buscar la vida desde los dieciocho años que una a la que sus padres han sobreprotegido y mantenido hasta los cuarenta y cinco.


La buena noticia es que tengamos quince, cincuenta o setenta y cinco años, todos podemos levantar el culo del sofá y aprender nuevos recursos para afrontar mejor lo que nos ocurre y ojalá que este libro te sirva para eso.


¿Y cuáles son estos recursos o herramientas? Pues, entre muchas otras, vernos como seres humanos, saber por qué nos pasa lo que nos pasa, respetar nuestros tiempos, permitirnos sentir nuestras emociones, hablar sobre lo que nos ha pasado, asumir nuevos roles en caso de que sea necesario, encontrar formas de reengancharnos a la vida, etc.


Todo esto son cosas que te voy a explicar y que vas a poder comenzar a experimentar con los ejercicios que hay al final de cada capítulo. Mi objetivo al escribir este libro es que puedas crear nuevas conexiones que te hagan ver las putadas como cabronadas tremendas —esto no te lo quita nadie—, pero putadas que con el tiempo puedan llegar a ser compañeras de viaje.


No tienes la culpa de las mierdas que te pasan, pero si no las afrontas, van a seguir salpicando.


Otra cosa que nos puede ayudar a navegar en el mar de las putadas de la vida es el apoyo que tenemos, esas personas cercanas que están ahí cuando las necesitamos. Es como si esas personitas fueran en barcos y vinieran remando a sacarnos del agua cuando estamos a punto de ahogarnos. 


Pero espera un momento, que tal vez te estás imaginando que lo normal es estar rodeado de personas que cagan purpurina y existen solamente para cubrir nuestras necesidades y no, no me refiero a eso. Cada persona es responsable de sí misma —y de sus padres e hijos si son vulnerables o menores—, por lo que no podemos esperar que nadie se desviva por nosotros, a no ser que cocinemos genial y les manipulemos con croquetas.


Nadie tiene la obligación de cuidarnos, precisamente por eso es tan valioso si alguien libremente decide invertir atención y cuidado en nosotros cuando lo necesitamos. 


Y hablando de mitos en las relaciones, tal vez la autoayuda y los mensajes tóxicos te han hecho creer que tenemos que ser islas independientes y que no debemos pedir ayuda a nadie porque la dependencia es mala. No te culpo si crees eso, pero déjame que te diga algo. Cuando estamos jodidos, una de las cosas que garantiza nuestra recuperación es poder tener personas queridas apoyán­­donos.


No sabes, de verdad, lo importante que es tener a alguien al lado que no nos juzgue y comprenda nuestro dolor cuando estamos mal. Es tan fundamental que, cuando estamos en una situación que nos puede romper por dentro, la diferencia entre que se convierta en un trauma y que sea una situación difícil pero manejable es tener a alguien al lado que nos haga sentir seguros.


[image: Dibujo en blanco y negro: a la izquierda, figura humana apresada por una serpiente sonriente bajo el texto «TRAUMA»; a la derecha, la misma serpiente parcialmente enrollada y otra figura acompañando, bajo el texto «SITUACIÓN DIFÍCIL PERO MANEJABLE».]


Los seres humanos somos seres sociales y necesitamos de los demás para estar bien. Nuestro cerebro no ha evolucionado mucho desde que cazábamos en manada y para él sigue siendo una cuestión de supervivencia el hecho de ser aceptados y queridos por otros seres humanos. 


Aunque ahora no nos morimos si alguien no nos quiere, necesitamos granjeros, panaderos, médicos, psicólogos, amigos, etc., para poder vivir en el día a día. Por lo que, a no ser que seas un millonario psicópata rodeado de robots inteligentes que cubren todas tus necesidades, no puedes ser una isla. 


Además, por cómo funciona el cerebro, necesitamos de otros seres humanos para poder expresar lo que sentimos y digerir y asimilar lo que nos pasa, así que si tenías pensado mandar a todos a la mierda y hacerte ermitaño, no sabes cuánto te entiendo, pero necesito que sigas leyendo.


Los vínculos son como puntos de guardado en un videojuego, nos permiten reescribir lo que nos ha pasado y nos dan energía para seguir adelante.


¿Y qué hacemos cuando no tenemos personas que nos apoyan? Pues sé que no es fácil, y más cuando hemos sufrido rechazo y traiciones en la vida, pero aunque sea poco a poco y a nuestro debido tiempo, estaría genial poner límites a quienes no nos apoyan y abrirnos a conocer nuevas personas que puedan ayudarnos a sentir que no estamos solos y a ver las cosas de otra forma.


Podemos conocer gente nueva participando en actividades en grupo como deportes de equipo, artes marciales, yendo a excursiones, quedando para salir a correr en grupo, haciendo senderismo, yendo a clubes de lectura, etc. Cualquier cosa que incluya una actividad que nos guste y la presencia de otras personas es una buena oportunidad para conocer a alguien que comparta al menos alguno de nuestros intereses.


[image: Dibujo en blanco y negro de una lavadora abollada y rota con brazos musculosos, cara sonriente y un bocadillo que dice «¡PUEDO CON TODO!».]


Nos han vendido la idea de que si hacemos las cosas solos somos más fuertes, pero este ideal solo promueve la autoexigencia y el perfeccionismo hasta el punto de causarnos ansiedad y depresión. ¿Te parece fuerte una lavadora que está destrozada por fuera, pero sigue funcionando porque su programa todavía no ha acabado? 


Pues no me seas lavadora, ¡coño!


Como explica mi querida amiga, Silvia Vidal, de @queridaneurona en su libro Abraza tus miedos, nuestra fuerza no está en creer que podemos solos, sino en reconocer que somos seres humanos vulnerables y que otras personas nos pueden aportar. 


Sé que no es fácil reconocer nuestra vulnerabilidad, pero igual que Frodo necesita a la compañía del anillo e igual que Rick necesita a Morty —aunque sea para putearlo—, tú necesitas a otras personas.


Si para poder con todo el párpado te perrea, es que no puedes con todo.


Aunque en la vida hay putadas muy chungas, como que te roben o aguantar a tu jefa, nos vamos a centrar en las que conllevan sufrir pérdidas, entre otras razones porque son las que todos tarde o temprano vamos a tener que vivir sí o sí, por mucho que queramos huir de ellas.


Tal vez, si te preguntara qué es una pérdida para ti, me dirías que es el guantazo emocional que sientes cuando te das cuenta de que dejas de tener algo que tenías y valorabas, y que puede ser una pérdida de algo material, una pérdida de una relación, de un ser querido o incluso una pérdida de algo que eras, y estarías en lo correctísimo.


Es posible que no seas consciente de que hoy por hoy has lidiado con mogollón de pérdidas. Desde la pérdida de la relación con algunos de tus amigos del cole, la de tus pantalones o camiseta favoritos de la adolescencia, hasta la de la casa que te gustaba cuando te mudaste, de tu trabajo, de la relación que te partió el corazón, etc. Cada paso que damos en la vida, si requiere cualquier tipo de cambio, por narices conlleva una pérdida. Por ejemplo: ser padres puede ser un cambio maravilloso que puede aportar muchas cosas buenas, pero también conlleva la pérdida de libertad, de intimidad en la pareja y de tiempo para invertirlo en otras cosas. Por lo que, como seres humanos en constante cambio, todos hemos tenido que vivir pérdidas y, por tanto, contamos con más recursos de los que creemos para afrontarlas. 


[image: Dibujo en blanco y negro de dos figuras haciendo un pulso, una etiquetada como «TÚ» y otra como «PÉRDIDA», sentadas frente a una mesa.]


Has vivido muchas pérdidas y, aunque no seas consciente día a día, tan mal no lo has hecho, o no estarías aquí leyendo esto.


Podemos sufrir pérdidas de diferentes tipos. Te cuento las que más veo en terapia:




	
Pérdidas de expectativas. Son las que sentimos cuando algo que esperamos nunca llega a ocurrir. Es decir, perdemos algo que nunca hemos llegado a tener, pero ya sentíamos que íbamos a tener. Por ejemplo: cuando nuestro casi-algo nos dice que se está enamorando de nosotros, pero acaba desapareciendo y nosotros ya habíamos comprado el anillo.


	
Pérdidas materiales o económicas. Aquí se engloban las pérdidas de objetos materiales como el coche, la casa, el móvil, el PC, objetos con significado emocional, la pérdida del trabajo que nos permitía salir con nuestros colegas, la pérdida por mudanza, pérdida de la estabilidad económica, etc.


	
Pérdidas relacionales. En este grupo se incluyen las rupturas o distanciamiento en las relaciones de pareja, de amistad o familiares. Los «ya no somos nada», que tanto duelen.


	
Pérdidas de seres queridos. Aquí tendríamos en cuenta los fallecimientos de las personas que queremos y de nuestros animales de compañía, que nos dejan el corazoncito hecho un puzle al que le faltan piezas.


	
Pérdida de salud o funcionalidad. Son las pérdidas por cambios en nuestro aspecto, pérdida de las capacidades sensoriales, cognitivas, o motoras, o pérdida de la capacidad de hacer cosas que antes hacíamos; por ejemplo, cuando envejecemos o nos jubilamos. 





Aunque te las explique así por separado, las hostias no suelen venir solas y a veces la vida nos regala diferentes pérdidas a la vez. 


[image: Dibujo en blanco y negro: figura sonriente con la palabra «VIDA» en la cabeza saca una bola de bingo que pone «PÉRDIDAS», mientras tres figuras celebran levantando los brazos y gritan «¡BINGO!». ]


Puede ocurrir que una pérdida relacional se mezcle con una de expectativas y también con otra material. Por ejemplo, si vivíamos con nuestra pareja y la relación se acaba, probablemente nos sentiremos mal por perder nuestra pareja —pérdida de la relación—, por perder todo el futuro que nos habíamos imaginado —pérdida de expectativas— y por los objetos materiales que ya no podremos disfrutar: esa casa, ese coche, etc. —pérdidas materiales—.


Así que esto de las pérdidas es más complicado de lo que pa­­rece.


Las pérdidas son como las muñecas rusas, se abre una y aparecen tres, cuatro o más.


Todas las pérdidas que sufrimos —no solo las de nuestros seres queridos—, cuando son respecto a algo que valoramos mucho, conllevan un duelo, es decir, lo vamos a tener que pasar como el culo para asimilar lo que ha sucedido y seguir adelante. 


¿Y de verdad esto es necesario? ¿De verdad hay que pasar por aquí?


Pues, por desgracia, sí, aunque parezca que el duelo solo viene a darnos un guantazo tremendo, este tiene una función. El duelo es el proceso de adaptación a una nueva realidad que el cerebrito necesita hacer cuando sufrimos una pérdida de algo que queremos.


[image: Dibujo en blanco y negro: figura con el texto «DUELO», una caja de pañuelos y un saco de boxeo se presenta en la puerta a otra figura sorprendida.]


Y tal vez te apetezca preguntarme: «¿No podríamos adaptarnos a una pérdida siendo felices?». Estaría brutal, pero piensa esto: ¿qué te apetece hacer cuando estás feliz? Normalmente, si estamos felices, queremos hacer cosas sin parar, estar con otras personas, compartir nuestra alegría, etc. ¿Crees que eso puede ayudar a tu cerebro a asimilar algo de lo que te ha pasado? No, ¿verdad?


Cuando hemos sufrido una pérdida, tenemos que sentir dolor y tristeza porque necesitamos darnos cuenta del hostión que nos hemos llevado. La tristeza nos permite ser conscientes de lo mucho que nos importa lo que hemos perdido, nos ayuda a tomarnos ese tiempo con nosotros mismos que favorece la introspección y nos da pie a ser más conscientes de nuestras emociones. Es decir, nos permite estar p’adentro, que es lo que nos hace falta. 


Eso ayuda a que vayamos elaborando ese dolor de la pérdida para así ir poco a poco integrando en nuestra cabecita lo que ha pasado.


Pero en los duelos más jodidos normalmente no podemos estar en contacto continuo con el dolor, duele demasiado, por lo que el cerebrito tiene sus estrategias para protegernos negando lo que ha pasado o evitando que sintamos lo que necesitamos sentir. 


En caso de que ahora mismo estés evitando o negando una pérdida, quiero decirte que eso también es parte del proceso, y no solo no es malo, sino que es normal que te pase y también te puede ayudar a seguir adelante. Solo hay que tener en cuenta que no podemos vivir en la negación y evitación; porque si lo hiciéramos, no tendríamos contacto con el dolor, y sin el dolor, no podríamos procesar la pérdida.


Un duelo no es nada fácil y si ahora mismo lo estás viviendo, déjame decirte que sé que duele horrores, pero aunque creas que siempre te vas a sentir igual, no suele ocurrir así. La mente poseída por la tristeza nos hace creer eso, pero aunque pensemos que este dolor es imposible que disminuya, con el tiempo, créeme, ­disminuirá.


Ya sé que si estás pasando por un proceso jodido, esto ahora tal vez te dé igual, pero el hecho de saberlo puede ayudarte a ver las cosas con cierta perspectiva, incluso a ver algo de luz al final del túnel. Esto no significa que vayas a olvidarte de lo que has perdido o que deje de doler, porque hay pérdidas que pueden doler toda la vida, pero va a ser un dolor más llevadero.


Cuando no quieras estar mal o triste, acuérdate de que es como si le pusieras un tapón a tu cerebro.


[image: Dibujo en blanco y negro de un cerebro con un tapón en la boca junto a una señal de prohibido con una figura triste y la palabra «TRISTEZA».]


¿Y qué es normal sentir cuando estás viviendo un duelo? Pues seguramente ya lo sepas si has experimentado alguno y no te voy a engañar, lo normal es que estés bien jodido, pero hay diferentes formas de estar jodido.


Cuando sufres una pérdida puedes sentir:




	
Físicamente. Que te está dando un jamacuco. Sensaciones como nudo en la garganta, sequedad de boca, náuseas, trastornos digestivos, presión en el pecho, taquicardias, falta de energía…


	
Emocionalmente. Que no quieres saber nada de nadie. Puedes experimentar emociones como tristeza, miedo, enfado, envidia, culpa, ansiedad, desesperanza, bloqueo emocional, soledad, etc. Pero también sentir calma, alivio e incluso alegría, y no eres ningún bicho raro por ello (en el capítulo 3 te lo explico mejor).


	
Cognitivamente. Que no hay nadie al volante. Puedes notar falta de interés por las cosas, incredulidad, confusión, alucinaciones fugaces relacionadas con lo perdido, dificultad de concentración, bucles mentales…


	
Respecto al comportamiento. Que no quieres salir de tu coraza. Puedes experimentar aislamiento social, evitación de cosas y lugares que recuerdan a la pérdida, que vas a tope, que vas a medio gas, alteraciones del sueño o de la comida, etc.


	
Respecto a las creencias. Que se te ha roto todo en lo que creías. Puedes tener cambios drásticos en la forma de ver las cosas, puedes replantearte el sentido de la vida, de tu religión, etc.





Y todo esto es normal, es una mierda sentirlo, pero es normal.


Es como si fueras una croqueta que ha perdido su rebozado, sigues siendo una croqueta, pero por dentro sabes que has perdido algo que te hacía sentir tú.


[image: Dibujo en blanco y negro de una croqueta con cara sorprendida y partes del rebozado caídas a sus pies.]


A pesar de que algunas teorías del duelo defienden que este se resuelve cuando ocurre un crecimiento personal, en este libro no te voy a decir que las pérdidas pueden ser buenas o que son oportunidades de crecimiento porque me parece una barbaridad decirle eso a alguien que está destrozado por haber vivido el peor momento de su vida. Me parece tremendamente chungo decir algo así. Es como si la persona que sufre tuviera que sentirse casi agradecida por lo malo que le ha pasado, o culpable si no le saca el lado bueno. 


¿Significa esto que no tiene nada de bueno vivir circunstancias difíciles? Para nada, es muy común que las personas salgan con más confianza y recursos de las situaciones jodidas, incluso que se reconstruyan y encuentren un sentido más profundo en la vida. Pero de ahí a decir que las putadas siempre son oportunidades me parece que hay tres carriles de autovía. 


Estoy segura de que muchas personas si pudieran elegirían no haber aprendido recursos ni ganar resiliencia a cambio de no vivir la putada que les ha tocado vivir. 


[image: Dibujo en blanco y negro de una figura pensativa entre dos caminos: uno recto con el texto «no ganar resiliencia» y un laberinto con el texto «ganar resiliencia».]


Por eso, al menos en este libro, vamos a dejar los mensajitos de unicornios a un lado y a quedarnos con la idea de que en efecto en la vida pasan cosas que joden, que la mayoría de ellas vamos a poder manejarlas sin ayuda, pero que tal vez haya algunas para las que necesitaremos recursos y apoyo y que seguramente nos conviertan en una persona distinta de la que somos ahora, ni mejor ni peor. 


Si toda crisis fuera una oportunidad, los psicólogos nos habríamos extinguido.


Antes de seguir profundizando, vamos a desmentir de forma rápida algunos mitos sobre las pérdidas y los duelos que están muy extendidos en la cultura popular, así como en medios de comunicación y algunos manuales sobre duelo. 



1. TODAS LAS PERSONAS PASAN POR UNAS ETAPAS FIJAS Y ORDENADAS EN EL DUELO.



No todo el mundo pasa por las mismas etapas ni en el mismo orden y puede estar viviendo el duelo de forma sana.



2. EL DUELO TIENE SIEMPRE UN FINAL Y SUELE SER AL AÑO DE SUFRIR LA PÉRDIDA



Cada persona necesita un tiempo para integrar la pérdida, incluso a veces no deja de doler nunca. Algunas pueden necesitar un año, otras dos o tres y no significa que lo estén haciendo mal.



3. LA PERSONA QUE NO LLORA ESTÁ HACIENDO MAL EL DUELO



No hay una única forma de lidiar con un duelo. Algunas personas necesitan llorar, otras enfadarse, otras están confundidas, o lidian con las pérdidas enfocándose en seguir adelante y no por ello lo están haciendo mal.



4. LAS PÉRDIDAS SE SUPERAN CUANDO SE OLVIDA LO PERDIDO



Las pérdidas no se superan, se integran y lo perdido no se olvida, el vínculo puede continuar toda la vida.



5. HAY QUE DESHACERSE DE TODO LO RELACIONADO CON LO PERDIDO 



No tienes por qué deshacerte de todo lo relacionado con lo perdido, puedes quedarte algún objeto que para ti represente la relación que tienes con lo perdido y eso te puede ayudar a seguir adelante.



6. SI TE CUESTA SEGUIR ADELANTE, ES PORQUE ERES DÉBIL



Que te cueste seguir adelante no dice nada de tu fortaleza o debilidad, dice que eres humano, y que tal vez no tengas herramientas o apoyo para afrontar la putada que te ha pasado.



7. EL TIEMPO LO CURA TODO



Si el tiempo curara todo, no tendríamos que hacer nada más que dejar el tiempo pasar. Para integrar una pérdida, hay que hacer una serie de tareas, que luego veremos.



8. SI TE DIVIERTES O TIENES SENSACIONES AGRADABLES, ESTÁS SIENDO IRRESPETUOSO



Es normal que en algún momento tengamos sensaciones agradables después de una pérdida y no le estamos faltando el respeto a nadie. Forma parte de ser humanos, tenemos emociones que necesitamos expresar.



9. HABLAR DE LA PÉRDIDA SOLO HACE QUE SUFRAS MÁS



Hablar de la pérdida no solo no nos hace sufrir más, sino que es necesario hacerlo para elaborar el dolor. Hablar sobre ella nos ayuda a integrarla y a darle un sentido en nuestras cabecitas.



10. SI HABLAS CON LA PERSONA O SER QUE PERDISTE, NO ACEPTARÁS LA PÉRDIDA



Puedes seguir hablando con la persona o animalito que has perdido y aceptar lo que ha ocurrido. Es una forma de mantener el vínculo con lo perdido que puede darte ganas de vivir y ayudarte a seguir adelante.


Estas diez afirmaciones me parecen peligrosas porque pueden hacer sentir a las personas que están haciendo mal el proceso de duelo cuando realmente no es así y, además, les están generando culpa, lo cual añade una dificultad más a la hora de lidiar con una pérdida.


[image: Ilustración en blanco y negro de dos casas: la de la izquierda simple y vacía, la de la derecha llena de plantas, detalles y escaleras. Texto debajo de cada casa.]


Bastante jodido es vivir una pérdida como para que encima te digan cómo tienes que vivirla.


Ahora vamos a hacer un recorrido por los modelos que explican las pérdidas y los duelos, quedándonos con lo mejor de cada uno.


¿Te suenan las cinco fases del duelo de la psiquiatra Elisabeth Kübler-Ross? Me refiero a las fases de negación, ira, negociación, depresión y aceptación. Por si no las conocías, te las explico aquí con un ejemplo croquetero. Imagínate que ayer cenaste croquetas caseras y te dejaste dos en la nevera para comértelas hoy, pero cuando vas solo encuentras un plato vacío.



FASES DEL DUELO POR LAS QUE PODRÍAS PASAR 
CON LA AUSENCIA DE TUS CROQUETAS



1. Negación


No puedes creerte lo que te ha pasado, estás en shock. Tu cerebro te protege poniéndote en pausa para que te duela menos lo que te ha ocurrido. En el ejemplo, sigues abriendo y cerrando la nevera a ver si a la próxima las croquetas aparecen, pero solo hay un plato vacío.
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