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Alguna vez te has preguntado ¿porqué la mayoría de las personas ven a la muerte como algo malo, como el término de la felicidad? Esto sucede debido a que la muerte significa el final físico de una persona que ha formado parte importante en nuestra vida y que sin querer a lo largo de sus días nos fuimos aferrando a su presencia pensando que el día en que nos “abandonaría” estaría muy lejano. 
Perder a un ser querido es una de las pruebas más duras de la vida. Es necesario saber manejar el dolor del duelo mediante su conocimiento y aceptación.

A veces nos preguntamos el por qué rechazamos tanto la idea de la muerte, siendo un hecho consustancial a la vida. A esa actitud algunos la denominan La gran negación y supone rechazar la única verdad que sabemos con certeza: que todos nos moriremos algún día. Las razones son diversas y muy diferentes. Creemos que pensar en la muerte nos perjudica para disfrutar de la vida. Por otra parte, cada vez somos más intolerantes ante la desgracia y tememos más al dolor insoportable y a la degradación. Además, los progresos de la ciencia y el aumento de la expectativa de vida nos llevan a creer en la fantasía de la inmortalidad. Y, por último, tememos enfrentarnos a la gran angustia existencial de perder al propio y amado yo y de separarnos de los seres más queridos.

Ciertamente, es muy fuerte la pérdida de un ser querido, y dejando a un lado el término “muerte” (que se refiere a la pérdida física), hablaremos de perder a una persona en toda la extensión de la palabra, la pérdida emocional, espiritual, física, por ejemplo cuando terminas una relación de noviazgo o cuando algún amigo se va lejos, y sientes ese vacío que empieza a formar parte de ti y no sabes cómo empezar a trabajar en ello para dejar de sentirlo.

El proceso de superación y de sanar este tipo de heridas, se le llama duelo. Este proceso es diferente en cada persona, ya que depende mucho de tu carácter, tu estado de ánimo, de tus pensamientos y sentimientos, de tu autoestima y de cómo te atreves a enfrentar la realidad.  Sí, obviamente cualquier tipo de pérdida duele, algunas más que otras, pero al final de cuentas son sucesos que van a ir formándote como persona. Sin embargo, se recomienda que cuando sufres la pérdida de un ser querido, hables de él y de la relación que tenías. Esto puede parecerte extraño, pero al final de cuentas es una actividad que va a estimular tus sentimientos y pensamientos moviendo cada uno de los instantes que viviste con esa persona y dejándolos fluir para que la herida sane más pronto. 
Se llama elaboración del duelo al esfuerzo personal y gasto mental y afectivo que, para reequilibrarse psíquicamente, realiza una persona quien ha perdido un ser querido. Este persigue tres metas:

· La readaptación al medio, a la vida, sin la persona querida.

· La renuncia a todos los proyectos, reales o imaginarios, que el doliente tenía asociados a la existencia de la persona que ya no esta..

· El desligamiento progresivo del apego y de la memoria vinculados a dicha persona, para liberar esa energía y ponerla al servicio de nuevas relaciones.

Existen tres pasos decisivos para aliviar el dolor:

1. Asumir la pérdida. Durante un tiempo, el deudo no puede ni quiere aceptar la realidad, ya sea rebelándose contra ella o negándola.

2. Interiorizar la relación. Para poder reconstruirla internamente como recuerdo espiritual enriquecedor.

3. Objetivar los sentimientos de culpa acumulados respecto a él. Tanto por el mal que creemos que le hicimos como por la agresividad que sentimos por habernos abandonado.

El pensar y hablar de esta persona no significa estarlo recordando como alguien que se fue o que me abandonó, si no como una persona con la que viví una parte importante de mi vida y de la cual debiste aprender algo, por que lo más seguro es que si se cruzó por tu camino es por una buena razón.

Me parece increíble todo lo que envuelve esta frase: “tantos siglos, tantos mundos, tanto espacio y coincidir…” ,  es por eso que, aunque a veces no podemos luchar contra la pérdida de alguien importante en nuestra vida, al final de cuentas estas personas nos llenaron de momentos maravillosos que enriquecieron nuestro ser y dieron luz a cada día.  Es por esto, que vivir cada minuto y disfrutarlo al máximo, es la mejor clave que puede existir, para llenar tu tiempo de buenos momentos; y de los momentos no tan buenos, aprender. 
Aprovechar a las personas que te rodean al máximo, no sólo vivir con ellos, si no convivir, platicar, reír, soñar, llorar, va a permitirte conocerlos y conocerte más, saber que eres capaz de dar y ofrecer lo mejor que tienes de ti. Todo esto te va a colmar de momentos inolvidables, y si tomamos en cuenta que recordar es vivir, te encontrarás llenando de vida todos tus días.
Uno nunca sabe cuando va a llegar el amor o la amistad, y menos cuando se va a terminar alguna relación, lo que si te puedo decir es que el tiempo que duran es el tiempo exacto para aprender lo mejor de ellos y poder continuar cada quien su camino. 
Y recuerda: “Amar al otro es renunciar a poseerlo, incluso muerto; renunciar a que vuelva, descubrir que sigue estando ahí, en un silencio que ya no nos causa pavor, en un desierto que se hace acogedor de lo más valioso que tenemos, lo esencial de lo que permanece cuando ya no se puede nada.” Jean-Yves Leloup

