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			Dedico este libro a mis propias pérdidas, a los tránsitos dolorosos de mi vida que han sido, sin duda, 
los momentos en que más he aprendido de lo que estoy hecha y en donde ha aflorado mi vocación de ser feliz.

			Honro la presencia en mi vida de mi familia y amigos; 
los mejores que alguien pudiera tener. Gracias por acompañarme a cada paso del camino. 

			Y a Luis, mi cómplice de vida, maestro en paciencia 
y tolerancia: quiero seguir aprendiendo de ti.
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			 Notas para la edición de décimo aniversario

			El título de este libro fue premonitorio de lo que como sociedad vivimos en 2020, con la aparición de la pandemia de COVID-19 que aterrorizó al mundo entero. Se requirió mucha entereza y sabiduría emocional para enfrentar la amenaza de muerte, la desesperación e incertidumbre que llevaron a muchas personas a quitarse la vida. En México, se incrementaron los suicidios 20%; a este dolor se suma la dificultad para atravesar el proceso de duelo de muertes por COVID, ya que se tuvieron que cambiar los rituales funerarios sin que las personas pudieran ver a sus familiares.

			El estudio de la suicidología nos ha llevado a conocer que la clave para tener un sentido de vida es mantener la esperanza, vencer los miedos y pedir ayuda. 

			Doctor Alejandro Águila Tejeda

			Febrero de 2023

			Celebrar diez años de la publicación de un libro es siempre un motivo de alegría. Significa dos cosas: que el libro ha tenido vida y circulación, es decir, que fue útil y ha gustado entre sus lectores; y, además, que las personas seguimos recurriendo a los libros como fuente no solo de instrucción o esparcimiento, sino también como guía, consuelo e inspiración en momentos de dolor. 

			Decidí escribir este libro hace diez años porque simplemente no podía incluir la muerte de un hijo en un índice de pérdidas, ese dolor merece un libro aparte. Fue entonces como comencé a recibir historias de mis lectores que, al haber terminado de leer Cómo curar un corazón roto, me escribían: «El libro me ayudó mucho, pero no hablas de la muerte de un hijo». Ellos creían que evadía el tema, pero, la verdad, lo reservaba para estas páginas como un acto de homenaje y respeto a los padres dolientes. 

			Los hijos mueren por distintas causas, todas profundamente dolorosas, pero en el momento en el que se publicó esta obra surgieron los siguientes dos temas principales, dos capítulos: suicidio y secuestro. Quién iba a decir que precisamente por esos temas y por el valor de los testimoniales Elige no tener miedo se convertiría en un verdadero tanatólogo de buró. No siempre fue tan socorrido, algunos consideraban que abordaba temas demasiado fuertes o, simplemente, decidían saltarse algunos capítulos al leerlo. Desgraciadamente, en la vida no podemos saltarnos páginas y algunas están escritas con muchas lágrimas. Los dolores y los males de una sociedad cambian.

			Años después llegaron la pandemia y el confinamiento. 

			Los días se llenaron de miedo, de una terrible incertidumbre ante el riesgo de enfermarnos y un terror indescriptible a contagiar a un ser querido con un virus que podía ser mortal para él.

			La muerte tocó a la puerta de muchos hogares, el miedo se coló a todas las casas por la televisión, la radio y, sobre todo, las redes sociales. Nos quedamos en casa viviendo el guion de una película de terror en las noticias. 

			Tres años después (que parecieron una eternidad), ya con las aguas un poco más en calma, debemos enfrentar una nueva realidad llena de secuelas físicas, para algunos, y emocionales, para todos. El aumento en los casos de ansiedad, depresión e intentos de suicidio en el mundo entero es un signo muy claro de que debemos hablar de estos temas, ponerlos sobre la mesa y aumentar nuestra resiliencia y empatía.

			Para lograr esos cambios, para intentar comprender el dolor propio y el de otros, aquí está de nuevo Elige no tener miedo, un libro al que le tengo un cariño muy especial. Suele ser el más vendido en mis conferencias en Estados Unidos y al norte de México, ya que el valor de los testimoniales aquí presentados es invaluable. Lo considero inspiración pura para decirle no al miedo y sí a la vida siempre. 

			Además, hay una anécdota preciosa que quiero compartirte. En 2015, dos años después de haber presentado el libro, volví a la Feria del Libro de Guadalajara, esta vez con un título nuevo: Viajar por la vida. Como buena compradora compulsiva de libros que soy, paseaba por el stand de mi editorial cuando, en un librero, vi en oferta Elige no tener miedo. Enseguida llamé a mi editor para saber a qué se debía el precio de remate y me contó que cambiaría de formato, así que esos ejemplares dejarían de circular. Algo común en la industria, pero yo sentí tan feo de ver a un hijo mío de tinta y papel en promoción que decidí comprarlos todos. No todos los de la feria, todos los del almacén. Eran ochocientos ejemplares, lo recuerdo perfectamente. Cuando mi esposo vio el pedido que recibimos me dijo: «¿Qué vas a hacer con tanto libro?». Y yo le respondí: «Venderlos en mis conferencias». Ese fue el inicio de un hermoso recorrido por toda la República Mexicana dando pláticas y, por supuesto, vendiendo y dedicando libros. No podía dejar un libro mío morir, mucho menos uno que me ha dado vida y lectores al por mayor. Hoy por hoy, el texto no solo no se descontinuó, lleva 22 reimpresiones y se ha convertido en uno de los favoritos de mis lectores y colegas.

			Estoy feliz de que me acompañen en esta nueva mirada a los temas que nos ocupan. He actualizado cifras y estadísticas, he hecho ajustes y adiciones a esta nueva edición, pero mantengo la misma misión de aliviar con mis palabras y apoyar a mi comunidad en los tránsitos más dolorosos de su vida. 

			Gracias, lectores, pacientes y colegas que utilizan este libro para apoyar a los dolientes. Es un privilegio voltear a ver estos diez años y saber que mucho ha cambiado desde entonces, que mucho hemos crecido, pero que seguimos juntos para ver de frente a la vida y volver a sonreír. 

			Que esa sonrisa y nuestra lectura activa sean un homenaje para aquellos que han partido, su muerte no ha sido en vano. Todos aprendemos del dolor, que siempre nos demuestra que, contra el amor, pierde en cualquier batalla.

			Gaby Pérez Islas

			Febrero de 2023
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			Antes que todo, agradezco enormemente a Gaby por darme la oportunidad de escribir el prólogo para este libro, cuyo título, Elige no tener miedo, es ya una invitación a la superación y al conocimiento de las situaciones a las cuales, con mayor frecuencia, les tememos.

			Al explorarlo, el miedo mismo se desvanece para que triunfe la lógica, la razón y la verdad, ya que muchos temores están mal infundados, carecen de sustento o son tan añejos que desconocemos su origen.

			A lo largo de esta obra, Gaby proporciona varias definiciones y descripciones del miedo, pero la que más me agrada porque más se acerca a la connotación del término —lo he podido constatar con mis pacientes— es la que lo califica como «falta de fe y la ausencia de amor», ya que para todos los que cuentan con una gran fortaleza de fe y una buena dosis de amor no hay miedos ni temores difíciles de vencer.

			Cuando Gaby habla sobre el miedo a la muerte, nos introduce en el camino de la reflexión respecto de lo que podemos considerar como no realizado, y por ende la muerte sería una frustración, al imposibilitarnos concretar nuestros deseos del futuro.

			Sigmund Freud aseguraba que las personas no podemos tener miedo a la muerte por el simple hecho de que es un concepto abstracto que no hemos conocido; por tal razón, lo que sería correcto decir es que se tiene un miedo a la propia idea sobre la muerte.

			Y la muerte en este texto se diversifica en varios tipos de pérdidas; es decir, refiere duelos para los cuales no estamos preparados. La angustia puede apoderarse de nosotros tan solo de pensar en nuestra muerte, en la de los demás, así como en sus efectos.

			 Gaby señala diversas formas de muerte: desde la propia, pasando por la de los padres y los hijos, hasta las trágicas y sorpresivas como el homicidio y el suicidio; todas con un elemento común: no son deseadas. Pero como bien lo describe Gaby, evadirlas no es la solución.

			El capítulo que especialmente llamó mi atención, por la experiencia de 25 años como investigador de esa conducta, es el que aborda el tema del suicidio, pues considero un acierto de la autora mencionarlo con tanta claridad y certeza. La frase «El suicidio no se contagia, se aprende» es una realidad que he podido constatar a través de algunas familias en las cuales se presenta con frecuencia hasta por generaciones.

			La definición es necesaria para entender que es un acto autogestivo, y las opiniones y los juicios que las personas pudieran externar sobran porque no son acertadas y tampoco sirven de bálsamo para el profundo dolor de perder a un ser querido por esa circunstancia.

			El suicidio es un fenómeno complejo y multicausal. Con cifras, la autora nos muestra la terrible realidad por la enorme incidencia de suicidios en nuestros jóvenes, lo cual ya constituye la segunda causa de muerte en este sector poblacional en México. También el mal manejo de esta muerte autoinfligida lleva al desconcierto, la confusión y, sobre todo, a que se alargue el dolor por la pérdida. 

			Lo que más agradezco a Gaby es haber incluido las preguntas clave que debemos hacer a alguien que sospechamos que ha pensado en quitarse la vida. Esta pequeña guía será muy útil a los lectores, pues —como lo menciono en todas mis conferencias— «nadie es inmune al suicidio», y saber cómo reaccionar ante esta inquietud puede salvar una vida.

			El lector encontrará un nuevo término que hábilmente nos describe la autora: suicidología, ciencia referida a comportamientos y sentimientos autodestructivos. Además, nos regala los diez elementos para el trabajo con los pacientes suicidas, y por ser esta una nueva disciplina, hay mucho por investigar y descubrir. El trabajo directo que realizó con sus pacientes es el camino que le permitió conocer la importancia de la labor suicidológica. 

			Finalmente, Gaby Pérez Islas menciona el tan temido acto del secuestro, que por desgracia se ha incrementado en las últimas décadas, y se ha sumado a los miedos de la gente, pues se siente vulnerable y susceptible de convertirse en víctima de este delito, el cual cada vez es más frecuente y se ha diversificado en modalidades como secuestro exprés.

			El resultado de un plagio puede ser la muerte, la desaparición o la incertidumbre, y en cualquiera de esas circunstancias representa una muerte temporal, por la angustia y la impotencia que experimentan quienes lo han sufrido. Como lo mencionan muchos otros especialistas, el secuestrado no es la única persona privada de su libertad, también la familia, los seres queridos y los amigos padecen este atroz cautiverio. Y por supuesto toda la población, que indignada escucha y conoce que los secuestros cada vez son más frecuentes y se realizan con mayor impunidad.

			Gaby nos comparte de manera magistral casos que ha tratado en su noble labor como tanatóloga; eso facilita la comprensión de nuestros miedos.

			Doctor Alejandro Águila Tejeda 

			DIRECTOR GENERAL DEL INSTITUTO 
HISPANOAMERICANO DE SUICIDOLOGÍA, A.C.
www.suicidologia.com.mx
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			La vida es maravillosa, tal vez no es justa, pero es maravillosa. Esto puede sonar a campana rota en este momento de nuestra vida, pero entender premisas básicas como la que nos daba Harold Kushner: «a la gente buena también pueden pasarle cosas malas», nos ayuda a salirnos de la victimización y movernos dentro del marco de la responsabilidad. Hay situaciones en la vida que solo de visualizarlas nos ponen la piel de gallina. Las consideramos las peores pesadillas imaginables y pensar en ellas hace que nos sintamos vulnerables y expuestos. 

			Como todo en nuestra existencia, estos miedos están más en nuestra cabeza que en la realidad, pero cuando por algún motivo se tornan verdaderos y tangibles no es momento de paralizarnos ni caer desplomados. Debemos tomar una decisión; esto no nos va a destruir. Por el contrario, nos va a construir como mejores personas.

			Viktor E. Frankl —psiquiatra judío, padre de la logoterapia, quien fue aprehendido y recluido en un campo de concentración— señalaba que había que decirle sí a la vida bajo cualquier circunstancia, y que tener un para qué te hacía soportar casi cualquier cómo.

			Yo sé que esto es difícil, especialmente cuando sentimos tanto miedo. El miedo ocupa un lugar que en realidad debería pertenecer a la fe y al amor.

			Lo que sea que estemos viviendo en determinado momento debemos afrontarlo como nuestro muy personal campo de concentración y decidir que saldremos vivos de él: vivos y fortalecidos, más empáticos, más asertivos y sabios. No escogimos que nos pasara esto y seguramente tampoco es justo, pero ya pasó y ahora solo podemos ejercer nuestro derecho a la última de las libertades humanas: la actitud con la que nos enfrentamos a lo ocurrido.

			De esta manera, elijamos no tener miedo, elijamos enfrentar lo que nos pasa con absoluto protagonismo y responsabilidad, elijamos vivir y esas serán las elecciones más importantes ante lo dado no pedido.

			Mientras trabajaba en mi primer libro, Cómo curar un corazón roto, intencionalmente dejé algunos temas en el tintero —las ligas mayores de la tanatología, diría yo— para darles espacio en este segundo tomo, el cual constituye una reflexión y una herramienta de construcción personal para quien tiene miedo a morir o ser abandonado, para quien ha perdido un hijo o una hija, quien ha sido víctima de un secuestro, ya sea en su persona o en la de un ser querido, y finalmente para quien el suicidio ha tocado a su familia, cambiándola para siempre.

			Agradezco profundamente todos sus correos contándome sus historias y queriendo participar en este segundo título; he seleccionado algunas y otras las atesoraré para futuras publicaciones, pero de cada una de ellas he aprendido y parte de mi corazón permanece con los protagonistas. Todos los casos que aquí aparecen son reales, sucedidos en México, alrededor de toda la República, y solo algunos nombres han sido cambiados a petición de los involucrados.

			Pienso que quien se atreve a tocar la parte más vulnerable del ser humano —que es su dolor— debe estar dispuesto a darle contención, estar ahí, y por ello les dejo mi perfil en redes sociales: @gabytanatologa, y página web: www. gabytanatologa. com. mx, para que de esa manera podamos permanecer cercanos y los acompañe en la lectura de este libro y los sentimientos que de él puedan generarse.

			Revisemos juntos entonces lo más temido; hagámoslo con templanza, esta virtud moral que nos procura el equilibrio, la moderación de carácter, y nos hace reaccionar de manera equilibrada. 

			Sin miramientos, enfrentemos de una vez y para siempre estos temores que cuando vienen detrás de nosotros como en película de terror son todavía más atemorizantes que cuando nos detenemos, volteamos y los miramos frente a frente. «¿Qué quieren de mí?», podríamos preguntarles. Aquí estamos para darle una respuesta a la vida, a lo que nos está apelando.

			Con inmenso respeto los acompaño en esta decisión. Elige no tener miedo…

			Gaby
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			Eugenio se despertó otra vez sudando y 

			agitado, es justo a mitad de la noche cuando 

			su corazón se acelera y le recuerda que 

			todo esto ha sido real. Ya no le funciona 

			evadirse o entregarse al sueño, su dolor no 

			tiene tregua y lo vive 24/7.

			Hace tres meses su hijo fue a una fiesta, ese día él no quiso desvelarse pues a la mañana siguiente corría una carrera y por ello le prestó el automóvil para no tener que salir a recogerlo a medianoche. Fermín se fue con otros amigos; todo bien, un viernes como cualquier otro, hasta que dejó de serlo… Se acabó lo normal, se acabó para siempre.

			El peor de los miedos de Eugenio se concretó con una llamada telefónica, a través de la cual le avisaban que su hijo se hallaba involucrado en un accidente automovilístico y solicitaban su presencia en el Ministerio Público. Primero enojo, claro: «¡Ahora qué hizo este idiota!», pero en el fondo miedo, un miedo enorme y la falta de costumbre para poder rezar. Después todo cayó en cascada, nadie tuvo tacto ni consideración, en pocos minutos ya estaba identificando un cuerpo y rindiendo declaración. «No me dejes», pensaba. «No me dejes, por favor». 





			 De todos los miedos que puede llegar a sentir el ser humano, solo tres son realmente innatos: miedo a caer (al vacío), miedo a los ruidos fuertes y miedo al abandono. Son miedos útiles para la sobrevivencia del individuo; el tema subyacente en todos ellos es miedo a morir, a dejar de existir. Todos los demás temores son construcciones mentales de lo que sentimos. 

			Jorge Bucay, psicoanalista y escritor argentino, aclara lo que es un susto:
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			El susto es la sorpresa desagradable que te llevas y miedo es la costrucción mental de ese susto; pasar de una emoción a un sentimiento prolongado.

			Entre los miedos psicológicos reales está el del abandono. Es por ello que un niño pequeño sufre al vivir sus primeros días de escuela. Piensa que su mamá no va a regresar por él, que lo dejará ahí para siempre. Cómo pueden pensar esto si los amamos y creemos que saben que son lo más importante para nosotras; sin embargo, el niño no cesa su llanto hasta que se le deja un reloj o un accesorio de su madre. «Ahora sí que volverá por mí, no se va a quedar sin su reloj». Por irracional que pueda parecernos, este miedo se vive como real y se reactiva desde aquella etapa de angustia de separación por la que pasan los bebés entre los ocho y los nueve meses de nacidos. Si no tienen a su madre a la vista significa que literalmente desapareció y sufren por ello.

			Es indudable que nos cuesta mucho separarnos de las personas que queremos, que necesitamos —o ambas cosas—, pero lo que yace en el fondo no es que no estés, es que me dejaste.

			Tiene una connotación totalmente diferente. Pareciera, aunque no haya sido así, que había voluntad suya de partir, de dejarme aquí cumpliendo una misión que era nuestra y hoy solo me corresponde a mí.

			Seguir con la crianza de los hijos cuando se trata de un divorcio, continuar su legado si se trata de la muerte de un padre, permanecer y cuidar a nuestros padres si se trata de un hermano o proseguir con un proyecto de vida cuando se trata de un hijo.

			El enemigo a vencer es la depresión. Y es que caer en una depresión profunda sin atendernos, sin tratar de evitar la caída, constituye el mayor de los abandonos, ya que inhabilita la vida. La única persona que realmente necesitamos para vivir es uno mismo. Deprimirme es abandonarme, es la traición mayor. 

			Abandono no significa fin de un ciclo, significa renuncia, alejamiento, dejar sin concluir, y pocas cosas angustian tanto como pensar: y ahora ¿cómo le voy a hacer sin ti?

			Edgardo, por ejemplo, cuya esposa tiene una enfermedad degenerativa, jamás esperó que el que muriera primero fuera su hijo de 16 años. «Él era mi compañero; su mamá ya no podía salir y él me acompañaba al cine y al futbol. No sé qué voy a hacer sin él».

			Surgen la rabia y la tristeza tomadas de la mano, es casi imposible
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