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¿Por qué el amor es tan complicado, caótico, enigmático, mágico, épico? ¿Por qué es tan importante en la vida de los seres humanos? Y ¿por qué, si es tan importante, no nos enseñan a amar?


A todas las personas que me enseñaron a querer a alguien más que a mí, que me enseñaron que el amor sin libertad no es amor.



Prólogo


Cuando tenemos una ruptura amorosa es imperante preguntarse: ¿qué tan normal es afligirse ante dicha situación? ¿Está bien o está mal ese sentimiento de vacío que nos queda?

Precisamente ese sentimiento, o mejor dicho esa mezcla de sentimientos, es una experiencia necesaria ante la pérdida de la persona amada. Es un tránsito doloroso que debemos afrontar, pero no necesariamente hacerlo solas o solos, porque todas las personas hemos vivido una pérdida amorosa, y es más llevadera si la compartimos.

Cuando se habla del amor, casi siempre se expone el momento mágico de su nacimiento, la sensación agradable que nos brinda el enamoramiento, lo maravillosa que puede llegar a ser una relación recíproca.

Por otro lado, nos manifiestan la capacidad de los seres humanos para sobreponernos a una relación fallida, encontramos información sobre la superación y de un nuevo renacer.

Pero poco se habla de lo que sucede «mientras tanto», qué pasa en el tiempo de transición de un amor a otro, que sentimos o pensamos «mientras tanto» pasamos de amar a alguien hasta llegar a su olvido, hasta llegar a sanar y tener la ilusión de vivir nuevamente.

Entonces, ¿qué pasa mientras tanto? ¿Qué pasa en esos días de negación, de dolor, de pena, de




apego, de enfado, melancolía y desasosiego, para poder llegar a una aceptación de la ruptura, para poder entender que así es mejor?

Todas las personas hemos atravesado las fases de una pérdida, aunque las experimentamos de maneras diferentes, todas y todos hemos vivido ese «mientras tanto», muchas veces lo atravesamos solas y solos, en silencio, porque nadie puede entender el dolor tan profundo que sentimos; otras veces lo compartimos para que pese menos.

Espero que a través de estas páginas se puedan sentir identificadas e identificados con esas emociones y pensamientos que nos invaden «mientras tanto» nos sobreponemos a una relación, que bien o mal nos cuesta dejar.






El duelo


¿Qué es el duelo?

El duelo es una experiencia, es un estado, es una reacción totalmente normal ante la pérdida (cualquier tipo de pérdida), acompañada de diferentes sentimientos, especialmente por el dolor.

Cualquiera que sea la pérdida, causa un profundo dolor en la persona y este es experimentado, expresado y vivido de maneras particulares, ya que, ligado a la historia sociocultural de la persona, de sus formas de afrontamiento y de sus características personológicas, en cuanto a esto Bermejo en sus investigaciones sobre el duelo, expresa que las creencias culturales que las personas tienen sobre la muerte son relevantes al momento de afrontar un duelo.

Lo anterior quiere decir que, no existe una forma ideal o mejor que otras para enfrentar un duelo, cada persona lo va a vivir de manera diferente. Lo que sí se debe tener en cuenta es que nuestros conceptos y creencias alrededor del duelo pueden ser más saludables, más racionales, más científicos, y eso nos ayudará a sobrellevar la pérdida.

Otro punto importante que considerar sobre el duelo, es que no existe un duelo más importante que otro, el minimizar el dolor que la personas están experimentando ante un duelo, pueden llevar al aislamiento, y es necesario que la persona que ha experimentado una pérdida




pueda compartir su dolor, ser escuchada desde el respeto y la comprensión.

Existen diferentes tipos de pérdidas, las diferentes investigaciones psicológicas sobre el proceso del duelo han manifestado algunas (y también la manera en cómo estas afectan a las personas): la pérdida de la vida (como la más conocida), la pérdida de objetos materiales, las pérdidas emocionales, entre otras. Esta última es en la cual nos vamos a centrar.

La pérdida emocional está caracterizada por la ruptura de relaciones, como de pareja, amigas y amigos o familiares. Dichas pérdidas, como ya lo habíamos mencionado, son igual de importantes y dolorosas como cualquier otra. O, díganme ustedes, ¿quién no ha sentido que se muere de amor?

Para mí en particular, las pérdidas emocionales tienen un gran impacto en las personas que las sufren porque nunca nos preparan para perder, al contrario, nos enseñan a aferrarnos a relaciones insanas, tóxicas, cuando en muchas de las ocasiones lo mejor es soltar.






Etapas del duelo


El duelo tiene diferentes etapas, estas van a depender de los diferentes autores, en este caso nos vamos a centrar en el duelo de 5 etapas: la negación, la ira, la negociación, la depresión y la aceptación.

La negación representa la primera etapa del duelo, pero no la más difícil. Se caracteriza por un estado de incapacidad de la persona de manifestar sus emociones, la persona está atónita ante la noticia de la pérdida, se encuentra en estado de shock. No acepta la pérdida, no lo puede creer, no lo entiende, por ende, busca hablar, solucionar las cosas y no puede procesar lo que está sucediendo.

La ira es la segunda etapa, una vez logramos entender que la relación se ha acabado, nos enojamos al ver que ninguno de los intentos por solucionar las cosas funciona, nos indignamos, no frustramos, no podemos hacer nada. Entonces, comenzamos a buscar culpables, no sólo en la otra persona, sino también en nosotros y nosotras mismas.

La negociación es la tercera etapa y se distingue por algo muy especial y poderoso en la sociedad, la esperanza. La esperanza en que las relaciones de pareja, y específicamente en las rupturas amorosas, nos condena. En esta etapa las personas tienden a creer o a buscar formas de continuar, a anclarse al pasado y se anhela que la relación no hubiera terminado nunca.




La depresión es la cuarta etapa y una de las más dolorosas y peligrosas a la vez, ya que las personas pueden desarrollar un trastorno depresivo y hacer del duelo algo realmente peligroso para la salud mental. La depresión es una etapa importante porque las personas comienzan a aceptar la pérdida, se comienza a asumir que todo ha terminado, pero está enmarcada por sentimientos desfavorables y pensamientos de minusvalía, de soledad, de la carencia de sentido o importancia a todo lo que no se relacione a la expareja.

La aceptación es la quinta y última etapa, se identifica con un sentimiento de calma en la persona, tranquilidad después de la tormenta, las personas comienzan a retomar actividades que habían dejado de lado, comienzan a tener una interacción social más constante, a disfrutar cosas, a encontrar motivación, es aquí donde la persona acepta la pérdida, siente que va a estar bien después de todo lo sucedido. Y justamente es aquí donde entendemos que «de amor, nadie se muere».




Este libro no es un manual, no te dirá cómo sobrellevar o no un duelo, no te dará pautas de qué hacer o qué no hacer, este libro contiene emociones, sentimientos, el dolor, la tristeza, la desesperación, la ira, la decepción, el profundo vacío que se siente cuando perdemos una relación de pareja y no sabemos qué hacer. Todas y todos hemos estado en esa situación, todas y todos hemos sentido por todo
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