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			Introducción

			Gracias a la vida por tanto y por lo que sigue…

			Abigaíl Arrevillaga

			Si te afectan en lo hondo de tu ser, entonces podrás trascenderte a ti mismo y comprender tus problemas de una manera profunda.

			Eva Pierrakos 

			Este libro se enfoca en el divorcio, en el cual está implícita, por un lado, la separación legal y, por otro, la desvinculación amorosa. Por los efectos que este tiene en quienes se separan, también incluye aquellas relaciones de pareja que convivieron en unión libre y de pronto sobrevino el desenlace. Cuando los amantes dejan de entenderse y la relación termina, el quebranto que se vive por la ruptura conlleva transitar por los mismos sentimientos de desilusión y dolor.

			En el camino que nos vemos impulsados a recorrer cuando padecemos un duelo debido a un menoscabo amoroso —porque nos damos cuenta de las consecuencias que este tiene—, hay que tener presente que todos los esquemas para el tratamiento de esta pérdida tienen la misma finalidad, tanto física, como mental y emocional. No hay uno mejor que otro, todos están al alcance del que los necesite, todo depende de lo que a cada quien le funcione de acuerdo con el tipo de personalidad, sus circunstancias y las necesidades que presente para elaborar su propio duelo.

			Parte del argumento de esta obra es resultado de la investigación que realicé en el Centro de Investigación y Entrenamiento en Psicoterapia Gestalt Fritz Perls, S.C., con sede en la ciudad de Monterrey, Nuevo León, para concluir mis estudios de doctorado en psicoterapia, en 2016, con el tema Intervención psicoterapéutica Gestalt en mujeres divorciadas, en proceso de duelo, con síntoma de depresión. Otra parte emana de mi formación y experiencia profesional como facilitadora en el área del desarrollo humano y como psicoterapeuta de la disciplina tanatológica, de la metodología psicoespiritual Pathwork, el enfoque sistémico transgeneracional y la psicoterapia corporal y bioenergética, práctica que he realizado durante algunos años en la consulta particular en el Centro de Desarrollo Humano y Atención Psicológica Casa Sheetla, así como en las instituciones en las que he prestado mis servicios profesionales. Asimismo, se basa en el interés permanente de seguir aprendiendo y evolucionar como persona, para comprender mejor, todos los días, la naturaleza de las emociones.

			En el contexto social de México, para los casados divorciarse implica pasar por un procedimiento legal, cuya finalidad es disolver el vínculo matrimonial que contrajeron ante una juez, que puede ser promovido por uno de los contrayentes o por ambos. El divorcio es una solución para quienes ya no desean vivir bajo el régimen del matrimonio, lo cual equivale a llegar a un arreglo para poner fin al acuerdo que se firmó ante una autoridad competente con consentimiento mutuo. Además, implica una pérdida emocional para quienes viven este proceso, la cual merece ser atendida con el mismo rigor ético e interés que se le dispensa a la tramitación jurídica 

			La disolución de la unión conyugal no concluye del todo por el hecho de que la ley la dé por aprobada. Queda resolver e integrar la parte emocional, sin la cual no es posible acomodar las experiencias que se vivieron de manera mancomunada. Eso significa afrontar la búsqueda de lo que les impidió coincidir sin resultado y las que fueron satisfactorias —mientras duró la relación— y en las que estaban depositadas las expectativas de salvarla.

			Para cerrar un círculo de vida en el que hubo de todo: encanto y desencanto, encuentros y desencuentros, acuerdos y desacuerdos, momentos gratos y desagradables, proyectos que se concluyeron y los que quedaron en espera de realizarse, es necesario totalizar las experiencias, ya que solo trabajándolas en conjunto es posible generar la fuerza necesaria para lograrlo y salir bien librado del desenlace.

			Es natural que no resulte sencillo lidiar con las emociones que surgen en este proceso. La mayoría de las parejas no se preparan para vivir la realidad de ser divorciados, sino como personas casadas, para las cuales el divorcio resulta una experiencia abrumadora debido a todos los convenios legales que, por ende, se derivan: desde la liquidación de los bienes matrimoniales cuando el régimen por el que se unieron fue el de bienes mancomunados, o bien lo referente a las pensiones alimenticias, cuando se procrearon hijos y estos son aún pequeños, así como los acuerdos necesarios para darle seguimiento al mantenimiento sano del vínculo parental.

			Sumado a todo lo anterior, en algunos casos, durante el proceso de la separación se necesita realizar ajustes en las relaciones familiares y sociales contraídas, ya que muchas veces estas se ven fracturadas o se rompen abruptamente. Esto también aplica para aquellas parejas no casadas, pero que viven un proceso similar al separarse. Por lo tanto, el tema de las pérdidas se aborda a partir de un enfoque psicológico basado en la disciplina tanatológica, para incursionar en la comprensión del duelo por divorcio, su significado y los efectos que tiene en quienes lo viven. El objetivo es subrayar la importancia que tiene afrontar y conocer lo que se deriva de esta experiencia y reconocer los alcances (nocivos) que puede tener en la vida cuando no se hace un alto para darles espacio a las emociones, identificarlas, revisarlas y resolverlas. 

			La experiencia nos dice que, de no hacerlo, los individuos suelen quedarse atorados en alguna de las etapas y no concluir el duelo, lo cual puede reflejarse en una sintomatología física y afectar la salud en general o provocar un debilitamiento en el sentimiento y percepción del sentido de la vida. 

			A lo largo de este proceso se hace hincapié en la necesidad de afrontar la realidad con el propósito de contribuir al equilibrio de la salud emocional y física de quienes transitan por este tipo de pérdida. En la actualidad, por fortuna, se ha logrado fomentar la importancia de esta tarea y se ha generado, progresivamente y de manera profesional, una vasta cultura de acompañamiento relativa al duelo.

			En este libro se exponen algunos de los modelos de acompañamiento que existen, para quienes están en proceso de separación o divorcio, o para los que ya lo hicieron. Dichos modelos formaron parte de la investigación mencionada, y su propósito es servir de apoyo, de manera interactiva, para las tareas que se han de realizar por aquellos que deciden elaborar su duelo, para alcanzar la recuperación de su estabilidad emocional que, por un lapso, se ha visto afectada.

			Algunos contenidos que el lector encontrará reflejan mi propio divorcio y la experiencia ganada al haber transitado por el mismo sendero, porque al final del camino pude confirmar y darme cuenta de que cada quien hizo lo que le fue posible, que ninguno de los dos fue mejor que el otro y que nadie salió derrotado o triunfador, ya que ambos cumplimos la misión de permanecer juntos por un tiempo; aunque de pronto la visión de la vida de cada uno empezó a ser diferente y fue necesario que cada quién tomara un rumbo distinto.

			Lo más valioso, sin embargo, es lo que pude resolver y transformar en mí misma, aquello que, al vivir en pareja, no era factible realizar; se hizo realidad, una vez que empecé a tomar la responsabilidad de lo sucedido, lo que dio paso a integrar lo aprendido de esta experiencia.

			Y como dice el murmullo del tao:

			Si yo cambio, lo notará mi familia… y en ella habrá cambios.

			Si cambia mi familia, lo notará mi comunidad y en ella habrá cambios.

			Si cambia mi comunidad, lo notará mi país y en él habrá cambios.

			Si cambia el país, lo notará el mundo y en él habrá cambios.

			Si cambia el mundo, lo notará el universo y entonces,

			Todo el mundo escuchará el murmullo de mi cambio.

			Lao-Tse

			1. Divorciarse

			No soy lo que me ha pasado, soy lo que decido ser.

			Carl Gustav Jung

			¿Qué significa?

			El divorcio es un procedimiento jurídico que realizan aquellas personas que decidieron contraer el compromiso de unirse en matrimonio de manera legal y que, por razones diversas, perdieron el interés de seguir viviendo en pareja y desean anular el contrato que formalizaron ante la ley y la sociedad.

			Una de las razones por las cuales las personas buscan contraer nupcias es el deseo de compartir una ruta y espacio en donde exista la coincidencia de valores e intereses en aspectos fundamentales de su vida, con el propósito de constituirse como pareja y acompañarse en la realización de objetivos personales y comunes. 

			En México, el divorcio quedó establecido como un procedimiento legal mediante las Leyes de Reforma, en 1868 y, años después, en 1914, en la Legislación Civil Mexicana. Venustiano Carranza fue quien promulgó la Ley del divorcio vincular (Juárez, 2002), que después quedó consolidada en la Constitución de 1917 (Ojeda y González, 2008).

			La repercusión del divorcio en la sociedad

			No obstante que nuestro país se encuentra entre las naciones que presentan una tasa baja de divorcio, las investigaciones estadísticas recientes indican un incremento progresivo en los últimos años y “quizá se deba a que, al igual que las personas, la familia no es un elemento estático sino una unidad en permanente evolución relacionada con factores políticos, sociales, económicos y culturales” (Valdez, 2009). Hoy día el divorcio, como procedimiento legal, se ha convertido en un proceso que tiene más posibilidades de llevarse a cabo, ya sea de mutuo acuerdo o porque solo uno de los miembros de la pareja lo promueve. Sin embargo, aunque divorciarse tiene mayor aceptación, se debe tener presente que dar término a una relación se convierte en una experiencia desconcertante, penosa, difícil de sobrellevar y solucionar y, desde mi experiencia personal, puedo afirmar que así es.

			Es de vital importancia mencionar que, una vez concluido el procedimiento legal, no está garantizado que las personas, como ya dije, estén en condiciones de cerrar bien ese círculo en su vida y se encuentren preparadas para reincorporarse a una nueva etapa de su existencia; por lo tanto, realizar el duelo es una tarea necesaria en el cuidado de la salud emocional de los que se divorcian, ya que no solo afecta a quienes se separan, sino también el bienestar familiar y el de la comunidad a la que pertenecen, debido a que cambiar de estatus social conlleva, en los que dan término a una relación, reorganizarse y funcionar de otra manera.

			El divorcio, un proceso emocional

			La disolución legal del matrimonio, para quienes lo viven, implica llevar a cabo todos los pasos que requiere el procedimiento jurídico. En la mayoría de los casos, los promoventes, además de sentirse agotados, debido al ir y venir de los trámites ante el juez, también están afectados, dolidos o resentidos por lo que vivieron para llegar hasta ahí y porque, la mayoría de las veces, no les fue posible asimilar, del todo, lo sucedido. Por esta razón, quienes no logran salir avante de este proceso se ven imposibilitados para resolver el conflicto producto de la separación y existe la posibilidad de que vuelvan a pasar por una situación similar en futuras relaciones.

			En el tema de las pérdidas —en mi experiencia profesional, durante el acompañamiento que realizo—, más de una vez he escuchado preguntas relacionadas con la necesidad “urgente” de dejar de sentir el malestar y el agobio derivados de la desvinculación amorosa. Algunas personas expresan lo siguiente: “¿en cuánto tiempo saldré de esto?, ¿será rápido?, ¿en cuántas sesiones dejaré de sentir este dolor?, ¿me extrañará?, ¿se acordará de mí?, ¿me seguirá queriendo, aunque sea un poquito?, ¿cuándo se me quitará esta tristeza?, ¿será que se arrepienta y vea que yo no fui la culpable? ¿será que se dé cuenta que me quiere y vuelva?”.

			Estos cuestionamientos reflejan que, incluso después de divorciarse, queda una parte que no se ha arreglado y es la que tiene que ver con los anhelos y resentimientos ocultos que afloran después de recibir la notificación reglamentaria de la anulación. Muchas veces, no obstante que se haya pensado o creído que ya todo pasó, la verdad es que la realidad aún no se ha mostrado en todas sus facetas. 

			¿Qué conlleva dejar el estatus social del matrimonio?

			Divorciarse es un evento que genera mucho estrés debido a la incertidumbre que se vive acerca de cómo terminará todo y cuál será el porvenir. En consecuencia, los seres humanos no siempre le permitimos y le damos al cuerpo la oportunidad de recuperarse de manera integral de esta experiencia de desvinculación amorosa, ya que “el amor es una verdad del cuerpo, una realidad somática” (Keleman, 2001). En mi experiencia, a partir de una vivencia orgánica, el desamor se instala y se vive, en esas circunstancias, en la totalidad al organismo.

			Al inicio de la separación, toda la atención se centra en salir librado, lo mejor posible, de todas aquellas gestiones ante el juez. Por lo mismo, no hay tiempo para permitirse el flujo de las emociones ni rendirse al dolor implicado, debido a la tensión y al estrés de la situación. En algunos casos, suele sentirse un alivio temporal, una vez que todas las objeciones y reajustes de la parte legal se han finiquitado. Por esta razón, cuando ya se ha firmado el acta que indica que son libres, es cuando los divorciados toman plena consciencia y se dan cuenta de lo sucedido y de las consecuencias, entre ellas, las emocionales, económicas y sociales que el hecho conlleva.

			Entre estos efectos están los arreglos, por una parte, y por la otra, los jaloneos que se derivan de la división de los bienes matrimoniales o de la parte económica que afecta a la persona que estuvo de tiempo completo al cuidado de los hijos y solicita ser retribuida económicamente. Asuntos que, de una manera u otra, generan tensión física y emocional, sea porque las cosas salieron como lo esperaban los divorciados o no.

			Esta reacción, en definitiva, tiene una repercusión emocional para los que están pasando por el trance, ya que son aspectos que influyen de manera notable en el ánimo, durante y una vez que la separación se ha producido. El efecto que el litigio ocasiona puede vivenciarse de una forma más angustiosa en uno de ellos o en ambos. Y qué decir de la desilusión que se vive como contrapartida ante todo aquello que, en un inicio, se planeó con afán y que no se realizó como se esperaba.

			Cuando no se acepta la responsabilidad personal en lo sucedido, es común tomar la actitud de proyectar en el otro todo el peso de lo ocurrido porque, en general, es más fácil culpar al compañero de lo que pasó como un mecanismo de defensa, que permitirse sentir el dolor de la experiencia. 

			Identificarse, así como asumirse responsable, en la parte que corresponde, no es tan sencillo, ya que se requiere, además de humildad, poseer los recursos emocionales y cognitivos para reconocer que también se contribuyó a la ruptura de la relación, como consecuencia de lo que se hizo o se dejó de hacer. Así, padecer la congoja, el dolor y el desconsuelo que conlleva el proceso resulta de vital importancia para que el efecto sanador surja.

			Los resentimientos

			Cuando afloran el disgusto y el enfado en los divorciados por el daño emocional que se generó, por las desavenencias que se produjeron cuando vivían juntos y no se pudieron solucionar, así como el resultado de no haber cumplido con las expectativas iniciales, “viviremos juntos para siempre”, es necesario que se logre identificar, reconocer, sentir y expresar todas las emociones inherentes a la situación que se atraviesa, ya que cuando se evita este sentir y resentir se pueden convertir en rencor y, a la larga, ocasionar un daño en la salud y propiciar una vida de descontento constante.

			Asimismo, hay que encontrar lo que implicaron la vivencias que están atrapadas en estos sentimientos, darles un nombre, para después resignificarlas, pues una vez que estas se liberan y se asumen, al realizarse la descarga emocional de lo que no estaba resuelto, permite que se observe lo sucedido desde una perspectiva objetiva que da acceso a la realidad. En esta fase, los involucrados se dan cuenta de que no solo fue el otro, sino que ambos contribuyeron a la ruptura amorosa, por la sencilla razón de que la evolución personal marchó con tiempos distintos y condujo a dejar de lado aspectos que eran vitales en la convivencia de pareja. Esto propicia que los intereses personales cambien y ya no sea posible que sigan coincidiendo.

			En el proceso de duelo por divorcio es posible advertir que uno de los motivos por los que la relación llegó a su fin fue que en el transcurso de la convivencia se dejaron de lado el compromiso de vivir en pareja y el cuidado conjunto de la relación, así como el acuerdo primordial de evolucionar a la par. Con el paso del tiempo, ese acuerdo previo se convierte en un acto irrelevante y deja de priorizarse que estar juntos es lo más importante y así, sin darse cuenta, se sueltan mutuamente y dejan entrar en su vida de pareja sentimientos de desilusión y frustración, que generan conflictos que no pueden resolver, lo que a la larga mina el interés de permanecer en la relación y desgasta el afecto y el respeto mutuo en la convivencia.

OEBPS/image/11.png
Groria: Aprendi a cuidarme y a hacerme responsable de mi persona.
iMe siento excelentemente bien! Siempre he sido independiente, pero
hoy también en lo emocional, soy valiente y tengo mayor sabiduria.
Deseo encontrarme con un hombre que quiera compartir, porque ya
me he hecho responsable de mi.
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Laura: Lo que mas me impactd del programa fueron las diferentes
formas de abordar el problema, y ver de donde procede mi actuar. Re-
gresion en el tiempo, suefios, fantasias, etcétera.
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Karen: El programa superd mis expectativas. Me di cuenta de que existia
un duelo que, segin yo, creia que ya lo habia atravesado, no habia hecho
consciente que sentia mucha tristeza, mucho menos de cuil era la razon,
ya que no sabia que estaba deprimida.
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Maria: En este momento me siento una mujer completa, autosufi-
clente, capaz, feliz, fuerte, amante de su carrera y trabajo, dedicada a
preservar la vida y creyente de su trabajo.
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Maria: Al finalizar la intervencién, me siento muy esperanzada, con
mucha 1lusion y llena de vida, capaz de realizar todo lo que me pro-
ponga, fuerte y clara de lo que quiero y de lo que valgo. Me di cuenta
de que, antes de formar parte de este proceso, buscaba hombres que
inconscientemente sabia que no eran correctos para mi. Lo relevante
de esto es que esta actitud de mi parte se debia a algunos duelos que
yo no habia atravesado. Después de haber realizado este trabajo, puedo
ver qué tipo de compafiero quiero para compartir mi vida, asi como
la forma en que quiero vivirla. Otra cosa de la que me di cuenta fue
que me hacia falta fuerza, es decir, era muy complaciente con las demas
personas excepto conmigo, eso me hacia sentir muy infeliz y ahora soy
capaz de decir “no” cuando asi lo quiero.
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Rocio: Los cambios que se dieron en mi es lo que mis me tiene sor-
prendida, los veo porque la tristeza se fue, hoy estoy muy contenta por el
avance que he tenido, las emociones y sentimientos fluyen, y no me sien-
to mal. Ahora puedo dejarme sentir y hacerme cargo de lo que es mio.





OEBPS/image/7.png
ENTREVISTADOR: ; Recomendarias este proceso psicoterapéutico para la
resolucion del duelo y aliviar la depresion que se vive como producto
de la pérdida?

Erena: jTotal y absolutamente, te vuelve a la vida!
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ELena: Descubri mi fortaleza, aprendi a comunicar mis deseos, a ser
teliz con lo que soy y con lo que tengo, a decir “no”, a distrutar la vida,
a no juzgarme y a salir adelante a partir de mis fallas. Hoy me siento
liberada de muchas ataduras, ya no me incomoda ni me duele estar sin
pareja, estoy fluyendo.





