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			Introducción

			«El duelo es el precio

			que pagamos por amar».

			C. S. Lewis

			Si has abierto este libro, imagino que estás atravesando las consecuencias de una ruptura amorosa. Lo primero que quiero decirte es que tu experiencia no es una exageración ni un fallo personal. El malestar que aparece tras perder un vínculo forma parte de cómo los seres humanos respondemos ante aquello que daba sentido y cuidado a nuestra vida. No se trata de borrar lo vivido ni de buscar una vía rápida para dejar de sentir, sino de aprender a relacionarte con lo que duele sin quedarte atrapado en ello. Una ruptura suele poner tu vida patas arriba, de repente aparecen sensaciones intensas, recuerdos insistentes y formas de pensar que se activan sin pedir permiso. Cuando alguien que un día fue hogar deja de estar, parte de tu mundo también deja de funcionar: cambian tus gustos, tus rutinas, lo que hacías casi sin pensar. Es comprensible que ese momento despierte una profunda tristeza, confusión o un vacío enorme y difícil de nombrar.

			Este libro te acompañará a mirar las rupturas desde los principios de la terapia de aceptación y compromiso (en adelante, ACT, por sus siglas en inglés), con la que trabajo cada día. Este enfoque psicológico propone una manera más flexible de relacionarte con tus experiencias: te invita a dejar de luchar contra lo que sientes y a reconectar con lo que realmente da sentido a tu vida. En lugar de invertir la energía en evitar o suprimir el malestar, aprenderás a hacerle espacio, para que puedas orientar los pasos hacia los vínculos, actividades y valores que sostienen tu vida. Como psicoterapeuta experto en duelos y rupturas, he reunido aquí lo que puede ayudarte a transitar este proceso con más compasión y compromiso. Vamos a explorar:

			[image: ] Por qué una ruptura puede generar tanto dolor.

			[image: ] Los mitos culturales que mantienen los ciclos de evitación.

			[image: ] Las trampas que te pone tu propia mente.

			[image: ] La rumiación y la necesidad de tener respuestas que nunca llegan.

			[image: ] El papel del miedo en la evitación de experiencias dolorosas.

			[image: ] Cómo puedes reconstruirte sin olvidar tu historia.

			[image: ] Cómo avanzar desde la autocompasión.

			

			Quiero que tengas claro que este no es un manual para olvidar rápidamente ni una lista de instrucciones para «superar» una ruptura en diez pasos. Es una invitación a atravesar el duelo y aprender a relacionarte de forma distinta con este momento de la vida. Puede que hoy tu experiencia resulte abrumadora y que el futuro parezca incierto. Aun así, es posible aprender formas de avanzar que no dependan de que el dolor desaparezca. 

			No se trata de esperar a que el tiempo haga el trabajo por ti, sino de volver a comprometerte con lo que realmente importa, incluso ahora. 

			No estás solo en el proceso. Deseo que este libro te acompañe como un faro de esperanza.
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			Cuando el amor

			se rompe

			[image: ]

			«Yo soy yo y mis circunstancias,

			y si no las salvo a ellas no me salvo a mí».

			José Ortega y Gasset

		

	
		
			El dolor de perder: una experiencia profundamente humana

			Durante miles de años, vivir fue una cuestión de refugio, no había romanticismo en ello, había frío, hambre, depredadores y noches largas. Estar junto a otros, caminar en grupo y dormir cerca del fuego no era una elección, era una forma de seguir con vida. Quedarse solo significaba estar expuesto. Aprendimos ahí algo que el cuerpo no ha olvidado: lejos del vínculo, hay riesgo. El amor nació en ese contexto, no como promesa de felicidad, sino como abrigo. Como una forma de acercarnos, de cuidarnos mutuamente para resistir la intemperie, y cuando ese abrigo desaparecía, el cuerpo reaccionaba con rabia, miedo y tristeza. El amor, entendido así, no es únicamente una experiencia emocional, sino un patrón de conducta adaptativo profundamente vinculado a nuestra historia evolutiva. A lo largo del tiempo, el hecho de aprender a acercarnos, a coordinarnos con otros, a cuidar y dejarnos cuidar aumentó nuestras posibilidades de sobrevivir; mantenernos cerca de quienes ofrecían protección tuvo una función en contextos de amenaza.

			

			Por eso, cuando un vínculo se rompe, el cuerpo responde como si una fuente de seguridad hubiera desaparecido. No es una reacción exagerada ni un fallo interno, sino una respuesta aprendida ante la pérdida de un contexto que antes sostenía determinadas formas de vivir. Si miramos esta experiencia desde una perspectiva antropológica, es comprensible que en otros momentos las rupturas, tal como hoy las entendemos, fueran poco frecuentes. Los vínculos se sostenían porque de ellos no solo dependía la supervivencia física, sino también la pertenencia al grupo; romperlos podía implicar quedar fuera de la comunidad, perder apoyo y enfrentarse a la intemperie sin resguardo.

			Aunque el entorno haya cambiado, ciertos patrones de respuesta siguen activándose ante la pérdida amorosa, como si se tratara de una amenaza a la integridad física; la memoria biológica no ha desaparecido. Sin embargo, la forma en que hoy convivimos con esas respuestas está mediada por la cultura y por las narrativas que aprendimos sobre el sufrimiento. Buscamos explicaciones definitivas, promesas de alivio rápido, instrucciones que nos libren cuanto antes del dolor.

			Se fue consolidando un marco cultural en el que se asume que la vida debería ofrecernos cada vez más confort, libertad y estabilidad. Ese marco, transmitido de generación en generación, ha ido estrechando nuestra disposición a convivir con el malestar. O sea, frente a la pérdida, solemos buscar atajos para no sentir, distracciones constantes, explicaciones rápidas o incluso intervenciones psicológicas usadas como anestesia, no como acompañamiento.

			Sin embargo, la evitación experiencial termina por generar el efecto opuesto, convierte el dolor en un enemigo que hay que eliminar y nos mantiene atrapados en una lucha que amplifica el sufrimiento, en lugar de reconocerlo como parte inevitable de una vida en la que nos vinculamos. El dolor tras una ruptura no es un capricho emocional ni una reacción disfuncional, sino parte de una experiencia profundamente humana. Por eso, cuando un vínculo se rompe, la experiencia suele vivirse de manera aversiva, aumenta la activación corporal, aparecen señales de alerta y se intensifican aquellos pensamientos que intentan dar sentido a lo ocurrido.

			Si estás sintiendo algo así, es que tu sistema nervioso responde de forma natural ante la pérdida de alguien que un día fue tu hogar. Ahora bien, el sufrimiento no surge únicamente del dolor relacionado con la ruptura, se intensifica por la forma en que nos relacionamos con esa experiencia. Vivimos en una cultura que nos expone constantemente a versiones editadas de la vida de los demás, donde el bienestar parece lo habitual, y el malestar, una excepción. En ese escenario, sufrir se interpreta fácilmente como un fracaso personal: 

			«Si todos están bien y yo no, algo anda mal en mí». 

			

			Se le suma la dificultad para tolerar la frustración cuando los planes y expectativas no se cumplen, lo que favorece respuestas de negación o huida, y la necesidad aprendida de control: la urgencia por predecir, explicar y dominar lo que ocurre. Cuando el control se pierde, aparece la desorientación y, con ella, la sensación de vacío o deses­peranza.

			Una de las preguntas que más oigo en consulta es: «¿Cuándo dejará de doler?». Esta pregunta suele aparecer con la esperanza de que alguien pueda ponerle una fecha de caducidad al sufrimiento, como si el dolor viniera con una etiqueta de vencimiento. Sin embargo, el dolor emocional no funciona así, no responde a plazos ni se deja domesticar por la fuerza. De hecho, la insistencia de eliminarlo suele producir el efecto opuesto. Cuanto más tratamos de empujarlo afuera de nuestra experiencia, más espacio acaba ocupando. Imagina que intentas hundir una pelota bajo el agua: cuanto más esfuerzo haces, con más fuerza vuelve a la superficie. En ese punto, el problema ya no es solo el dolor que acompaña a la pérdida, sino la lucha constante que se fija contra él. ACT propone un giro distinto. No se trata de resignarse ni de rendirse ante el sufrimiento, sino de aprender a estar con esa experiencia sin convertirla en el centro que gobierna la vida. Darle espacio no implica dejar que lo devore todo, sino permitir que esté presente mientras tú sigues caminando hacia lo que importa. 

			El dolor no es tu enemigo, es el testigo de tu capacidad de amar y ser amado.

			Desmontando mitos sobre el duelo amoroso

			Cuando atravesamos una ruptura, suele aparecer el deseo de encontrar un mapa claro: etapas predecibles, un itinerario que garantice que, en algún punto, el malestar terminará. Sin embargo, el duelo amoroso no funciona de ese modo, no sigue una línea recta, no responde a plazos y tampoco permanece igual para siempre. Es un

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			 
			
			
			
			
			
			
			
            

		

	
      
         

		  ¿Sigues dándole vueltas a lo que pasó como si fueras un disco rayado que toca siempre la misma canción? ¿Te sorprendes imaginando conversaciones que ya no van a ocurrir? ¿Sientes que una parte de ti se quedó aferrada al pasado y te cuesta avanzar?
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         Cuando una relación se rompe, no solo pierdes a una persona. Pierdes también las rutinas y los roles que sostenías. Entonces aparecen un sinfín de preguntas sin respuesta, la necesidad de entenderlo todo y el deseo desesperado de dejar de sentir.

		   

         Pero ¿y si para sanar no tuvieras que olvidar?

		   

         Marcelo Junior te propone una forma diferente de atravesar una ruptura: dejar de luchar contra el dolor para poder caminar con él. Gracias a la terapia de aceptación y compromiso (ATC) descubrirás que el dolor no es tu enemigo, sino el testigo de tu capacidad de amar, y que puedes reconstruir tu vida al lado del dolor, sin que sea él quien lleve el timón.

		   

         En este libro aprenderás a:

		   

         • Entender por qué una ruptura duele tanto y por qué ese dolor no significa que estés roto.

		   

         • Reconocer las trampas de tu mente: la rumiación, la culpa y la búsqueda de explicaciones que nunca llegan.

		   

         • Salir del laberinto de los «si hubiera…» sin pelearte con tus pensamientos.

		   

         • Dejar de organizar tu vida alrededor de no sentir, y descubrir las puertas que se abren cuando paras de huir.

		   

         • Reconstruir tu identidad más allá de un «nosotros».

          

         • Volver al presente cuando tu mente vive atrapada entre el pasado y el futuro.

          

         • Tratarte como tratarías a quien más quieres, especialmente en los días difíciles.

          

         • Dar pasos concretos hacia la vida que te importa, incluso con el dolor presente.

          

         • Volver a amar desde la libertad, no desde la necesidad.

      

      
         

         
            Marcelo Junior es psicoterapeuta, sexólogo y terapeuta de parejas, con un máster en Psicología Clínica, en Terapias de Tercera Generación, y en Sexología y Terapia de Pareja. Es miembro de la >Association for Contextual Behavioral Science (ACBS) y de la Asociación Española de Psicología Sanitaria (AEPSIS). Divide su vida y el trabajo entre Brasil y España, donde utiliza enfoques de tercera generación —terapia de aceptación y compromiso (ACT), terapia dialéctico conductual (DBT) y terapia focalizada en la compasión (TFC)— para acompañar a personas que atraviesan duelos y rupturas. Como divulgador en redes sociales (@marcelojrpsi), comparte con más de 320.000 personas una mirada humana y rigurosa sobre el dolor, los vínculos y la salud emocional. Es padre de Olivia y esposo de Bia. Nadie duele para siempre es su primer libro.
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