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    Conocí a Carmen por medio de una amiga en común.  Carmen necesitaba una coach para reactivar su carrera profesional. Llevaba cerca de un año en un puesto que no la motivaba y dónde no se sentía valorada y la iban a despedir. Le pregunté: ¿Cómo te sientes?  Se le vinieron lágrimas a sus ojos y me contestó: “Estancada”. En palabras más, en palabras menos, Carmen se sentía en un callejón sin salida.  ¿Qué es lo que más te preocupa?  Le pregunté y ella me contestó:  Cómo hacer para jubilarme con suficiente dinero para poder mantenerme. ¿Jubilarte? ¿Acaso cuantos años te faltan para jubilarte? Yo la veía joven, por lo menos le faltaban 10 años más antes de jubilarse.  
 
      
 
    A pesar de lo triste, frustrada y hasta desanimada que estaba. A pesar de las historias difíciles que compartía conmigo, había una parte de ella que sabía que había una salida, que ella podía dar mucho más, a sus hijos, a sí misma y a la vida.  Por esa razón la vida nos juntó. 
 
      
 
    Y es por esta misma razón que la vida ha puesto en tus manos este libro, lleno de sabiduría, vulnerabilidad y sobre todo de herramientas para guiarte en tu camino. Así funciona la vida.   
 
      
 
    La vida es una aventura. Este libro cuenta cinco momentos importantes de la aventura que ha sido la vida de Carmen. Una vida digna de una serie de Netflix como le he dicho en varias oportunidades. La mujer que hace unos años pensó que su única solución era buscar como “aguar” su existencia hasta jubilarse, hoy, está llena de pasión por los múltiples proyectos de vida que está construyendo. Y seguro vendrán muchos más. La palabra jubilarse no existe en su vocabulario. Así como la idea de que se deja de crecer y aprender. Carmen está siempre buscando cómo crecer, evolucionar y contribuir. 
 
      
 
    Para mí ha sido un gran privilegio conocerla y crecer a su lado. Es mucho lo que he aprendido de ella. Mucho lo que me ha inspirado; mucho lo que hemos reído, llorado y soñado.   
 
      
 
    Si leen este libro con la misma valentía de abrir sus propias puertas al cambio, con las que emprendió Carmen su viaje en el 2009 y, sobre todo, si están dispuestos a tomar acción, este libro les cambiará sus vidas.  
 
      
 
    Rosario Londoño, Innovadora Social 
 
      
 
    
  
 
    

  

 
   
    Conocer a Carmen ha sido un privilegio. Verla luchar y crecer en varias etapas y épocas críticas de su vida ha sido una inspiración de fuerza, determinación, tenacidad y valentía, entre otros.  Conocí a Carmen cuando pasaba por un mal momento de su vida y no sabía cómo enfrentarlo, consecuencia de una crisis financiera familiar y de pareja que no sabía cómo manejar y lo que implicaría para su familia.   
 
    Ya desde ese momento, Carmen comienza a tomar decisiones en un entorno frágil y seguir empujando la educación de sus hijos, su carrera y la estabilización de sus finanzas, lo que le trae mucha tensión matrimonial. En ese momento tiene que enfrentar una depresión y seguir tirando hasta que consigue un traslado para Estados Unidos, donde vive ahora, habiendo tenido que lidiar ese cambio radical en plena adolescencia de sus hijos, que son la brújula que la guía. Esa transición la lleva a una etapa llena de retos que Carmen enfrenta sola con persistencia y tenacidad siempre dando la apariencia de que es fácil, aunque la decepción la persigue y lucha fuertemente para permanecer en su trabajo y apoyar a sus hijos.      
 
    Entonces llega el golpe inesperado del diagnóstico de cáncer, la cirugía y la quimioterapia que consigue superar con éxito. La recuperación es difícil, pero una vez más Carmen enfrenta la enfermedad con firmeza, nunca mira para atrás y poco después de sufrir el cáncer consolida la idea de que realmente su matrimonio ha terminado y se divorcia.  
 
    Después de enfrentar todas estas situaciones que la desestabilizaron emocionalmente, Carmen comienza a convertirse en una voz de inspiración, se certifica como Coach de Vida, lanza un blog, da charlas e inspira a otras mujeres. Este libro es otro gran hito en este camino que recorre de transformaciones y recreación que son un ejemplo de resiliencia para todos.         
 
      
 
    Daniel Guttfreund, Ph. D 
 
    

  

 
   
      
 
     A mis hijos,  
 
    Gisela, Carlota y Esteban  
 
    que son mis mejores consejeros y alicientes, que me quieren y me han empujado permanentemente a crecer a su ritmo, en todas las etapas de mi vida. Tenía la responsabilidad de aprender a superar todos estos cambios, sobre todo, por ellos, para ellos y con ellos. Ellos los vivieron todos conmigo, fueron la causa de muchos de ellos (sin duda los más importantes) y los seguirán generando, los seguiremos compartiendo y seguiré aprendiendo de ellos y con ellos. ¡Gracias por estar ahí, empujarme a ser mejor y a formar parte de esta vida de aventuras y emociones! 
 
    A mis padres,  
 
    Dario Álvarez Gándara y Gisela Basso Ramírez 
 
    Que siempre me empujaron en todas las ideas locas que tuve desde pequeña y sin los cuales nunca hubiera llegado a ser quién soy.  
 
    A mis hermanos,  
 
    Maria Gisela, Carlota y Dario 
 
    Que son los que mejor pueden entender estos procesos y con los que vivimos muy de cerca todos ellos.  
 
    A mi hermana del alma, 
 
    Aurora Lauzardo 
 
    Por ser mi alma gemela, estar a mi lado, en las buenas y en las malas. Sin ella este libro no hubiera sido posible. 
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    “Es importante compartir nuestras historias 
 
    porque alguien tiene la misma historia, 
 
    alguien está sufriendo de la misma historia". 
 
    Rayo Scottie, personalidad mediática 
 
    Agradecimientos 
 
    Este libro es la historia de las transformaciones y aprendizajes de los últimos diez últimos años de mi vida en los que he aprendido que los cambios en la vida son continuos. Con ellos aprendí a recrearme después de estar en lo más profundo de varias transiciones y transformaciones al mismo tiempo.  
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    Como leer este libro 
 
    Cada capítulo presenta las fases que tienen los cambios y un análisis de lo que cada fase implica, en términos de emociones y procesos, poniendo algunos ejemplos que pueden ayudarte a entenderlas.  
 
    Cuando termino de explicar las fases del Final, presento como he vivido algunos de los cambios más relevantes de mi vida y como he pasado por las fases de cada final. 
 
    Tengo la esperanza de que, al leerlo, puedas cambiar la percepción sobre los cambios, ya sea que vengan por un proceso natural de crecimiento, porque vengan provocados por eventos que suceden a nuestro alrededor (pandemias, crisis económicas, terremotos, etc.) o, porque a lo largo de la vida, siempre vamos a enfrentar cambios familiares, profesionales, de salud y emocionales en todos los frentes. 
 
    Espero que estas páginas te lleven a ver como cada uno de esos procesos de cambio te harán crecer y transformarte cuando eres capaz de analizar y reflexionar sobre ellos. Si consigues cambiar la percepción, cualquier cambio te llevará a un mejor lugar, incluso aunque sean dolorosos y difíciles.  
 
    ¡Ánimo y cuéntame cómo te va! 
 
    

  

 
   
      
 
    “El éxito no es definitivo, tampoco lo es el fracaso 
 
    Lo que cuenta es el valor de seguir adelante” 
 
    Winston Churchill 
 
      
 
    Prefacio 
 
    Literalmente, la vida está plagada de cambios, voluntarios o involuntarios. ¡O los ves del lado bueno y creces o sufres y te deprimes! Eso sí, eres tú quién eliges de qué lado verlos. 
 
    Este libro es la historia de mi viaje por recuperar la autoestima, la felicidad y el control de mi vida, después de varios años de cambios y transiciones que me afectaron profundamente. Estos años se convirtieron en una aventura por buscar apoyo, enfrentar mi vulnerabilidad, prepararme y aprender sobre que son y como nos afectan los cambios y las transformaciones, cuando todo parecía paralizarse en mi vida. 
 
    El viaje de esta montaña rusa de cambios comenzó hace más de 10 años, en El Salvador, Centroamérica, un poco antes del 2009 cuando tenía 46 años. Todavía continúa y ahora sé que no tiene fin. Porqué entonces ¿ahora vivo mejor los cambios? ¿qué ha cambiado desde entonces? Todo ha cambiado, la perspectiva de mi vida, como enfrento cada cambio que me llega, como miro hacia atrás y reviso todo lo que me ha pasado y lo que me va a pasar. Este viaje de aprendizaje y de crecimiento personal ha sido una verdadera aventura de auto conocimiento y encuentro con la aceptación, la calma y la felicidad.  
 
    Quiero reconocer que no soy una experta en cambios, creo que todas somos expertas en cambios que se multiplican cuando cumplimos los 50 años. En mi caso, se multiplicaron y aceleraron en muchos ámbitos de la vida: el familiar, el de la salud, el profesional y el de pareja.  
 
    Comencé por enfrentar una crisis financiera familiar, que me llevó a buscar trabajo fuera del país y poder sacar adelante a mis hijos. Esa emigración implicó una separación parcial de la familia, justo cuando mis tres hijos comenzaban la adolescencia. 
 
    Durante estos años también me tocó afrontar la demencia senil de mi madre, junto con mis hermanos y, finalmente, la muerte de mis dos padres. A media década, me despidieron de mi trabajo, al mismo tiempo que me diagnosticaron una mutación genética y un cáncer grado 3. Mientras recibía quimioterapia, mis hijas salían del hogar familiar hacia la universidad dejándome un vacío emocional profundo. Por último, al recuperarme del tratamiento del cáncer, después de 28 años de pareja, tomé la decisión de divorciarme. 
 
    Solo pude enfrentar todos estos cambios, porqué reconocí que no podía afrontarlos sola, busqué apoyo y decidí reflexionar sobre todo lo que me estaba pasando. Mi psicólogo, Daniel Guttfreund, me ayudó a enfrentar las dudas, la culpa, el sufrimiento y la depresión; mi coach de vida, Rosario Londoño, me ayudó a cambiar la mentalidad de víctima y visualizar cómo estos eventos vitales eran oportunidades de transformación y crecimiento.  
 
    Empecé a leer libros, podcasts y cursar talleres de desarrollo personal que me fueron ayudando a salir del lugar más oscuro de mi vida. Con ese nuevo prisma empecé a ver las situaciones difíciles desde otra perspectiva, desde otros ángulos que me han traído a una de las mejores y más felices etapas de mi vida. 
 
    Con el aprendizaje de estas transiciones y transformaciones decidí crear un Blog para compartir este viaje de crecimiento y concientización, https://www.soloparanosotras50plus.com/, también me certifiqué como Coach de Vida y empecé a dar conferencias para difundir estas herramientas y conocimientos.  
 
    Aquí quiero compartir con más detalle las reflexiones de estos años, explicando con ejemplos de mi propia vida como van avanzando las distintas fases de los cambios a los que nos vamos enfrentando porque, estos cambios, no son experiencias únicas, nos pasan a todas. 
 
    Distinción entre cambio, transición y transformación 
 
    Aunque el diccionario considera que el cambio y la transición son lo mismo en realidad no lo son. 
 
    El cambio se da cuando se presenta una situación nueva pero no implica automáticamente una transición.  La transición es tu transformación personal, el proceso interno que sufres cuando te ajustas a ese cambio. 
 
    Algunas personas viven las transiciones como un camino de recreación y crecimiento personal, otras las consideramos como una avalancha que nos arrastra sin que podamos manejarlas. Estas perspectivas diferentes ante los cambios y las transiciones harán que tus procesos sean más o menos dolorosos o que te ayuden a crecer. 
 
    Este viaje de reflexión me enseñó que lo más importante de un cambio es la transición y la transformación personal que conllevan y también cuáles son las fases que se disparan cuando llega el cambio:  
 
    El final (que inicia todo el proceso),  
 
    La zona neutral de la transición y  
 
    El comienzo (que es el final del cambio).   
 
    Las notas de este libro resumen mi proceso de descubrimiento y de crecimiento personal que me han convertido en una persona más satisfecha y feliz, que sabe disfrutar cada momento de la vida. 
 
    El haber analizado estos procesos me ha cambiado la perspectiva sobre los cambios y, sin duda, todos conllevan crecimiento y oportunidades.  Espero poder contribuir a que los tuyos sean más llevaderos y te impulsen a crecer. 
 
    https://www.facebook.com/soloparanosotras50plus/ 
 
    https://www.soloparanosotras50plus.com/ 
 
    https://www.instagram.com/soloparanosotras50plus/ 
 
      
 
    

  

 
   
    “Lo único constante en el universo es el cambio” 
 
    Heráclito 
 
    CAPÍTULO 1. Los cambios y las transiciones 
 
    Los cambios siempre son externos (algo que nos sucede), las transiciones son los procesos internos que pasamos cuando se dan los cambios y las transformaciones son los resultados de los cambios. Algo viejo termina y algo nuevo comienza. 
 
    No soy una experta en transiciones, en realidad, creo que todas somos expertas, porque lo que es más constante en nuestra vida son los cambios. Lo puedes notar cuando hablas con tus amigas o amigos y te das cuenta de que a los 50 años se suceden los cambios en serie: estamos todavía cuidando a nuestros hijos y empezamos a cuidar a nuestros padres, nos enfermamos, perdemos a seres queridos, entramos en crisis personales, profesionales o de pareja, entramos en la fase del retiro de nuestras carreras o nos despiden.  
 
    A pesar del dolor que implica confrontar todos estos eventos vitales, con el tiempo, nos daremos cuenta de que de las peores situaciones pueden salir las mejores bendiciones, dependiendo de cómo las enfrentamos. 
 
    Así han sido mis últimos 10 años. Comenzaron a darse muchos cambios y transiciones profundas y una amiga me recomendó leer el libro de William Bridges, “Transiciones, Manejando el Cambio en tu vida”, 1991.  
 
    En el libro, Bridges presenta un modelo que distingue que es el cambio de lo que son las transiciones y como nos ayudan a transformarnos. No es lo mismo un cambio que una transición; tampoco es lo mismo una transición que una transformación. Fui desmenuzando el texto poco a poco y decidí que todo lo que había aprendido quería compartirlo explicando cómo pasé por las distintas transiciones en mi vida. 
 
    El cambio es algo que nos pasa, aunque no lo queramos: una ruptura, una pérdida o un evento vital (una mudanza, un nuevo trabajo, la muerte de un familiar, una enfermedad, un nuevo jefe, una separación, etc.).  
 
    La transición es cómo te afecta psicológicamente y como aceptas el cambio, es tu proceso de internalización de ese cambio.  
 
    Y, por último, te transformas si aceptas que tienes que enfrentar el cambio, logras pasar por la transición, la instalas en tu vida y evolucionas hacia convertirte en otra persona.  
 
    El modelo de Bridges se centra en la transición, no en el cambio. Aunque la diferencia parezca sutil es importante la distinción: el cambio es rápido, la transición y tu transformación son lentas.  
 
    Si tu no mudas con el cambio, con lo que sucede, no hay transición, no se produce en ti la transformación. Y, si no aceptas que tienes que hacer esa transición te puedes quedar patinando, estancada, rumiando tu situación, tus problemas y eso, puede traer consecuencias (mentales o físicas) que te impiden avanzar en la vida.  
 
    ¿Por qué, esta sociedad actual, no nos prepara para los cambios ni las transiciones? Yo nunca oí a mis padres hablar sobre ellos, aunque pasaron por muchos. Por tanto, yo no estaba bien equipada para el estiramiento mental y emocional que implicaban.  
 
    Por poner un ejemplo sencillo de un tipo de cambio, en el caso particular de mi familia, mis padres hicieron varias mudanzas a lo largo de sus vidas, viviendo unos años en Venezuela, otros en España y de regreso a Venezuela. Quizás esto nos hacía ser flexibles ante los cambios de país o mudanzas, era algo normal desde que éramos niños. Pero tengo amigas, incluso mis propios hijos, que vivieron toda su vida en un solo país y cuando se mudaron, les resultó muy difícil asimilar todo lo que implicaba ese cambio y la transición que traería a sus vidas.  
 
    La palabra cambio, en el ámbito personal, en el lenguaje cotidiano es sinónimo de mudanza, metamorfosis, alteración, traslado, transformación, el paso de un estado a otro o el reemplazo de algo y es lo opuesto a estabilidad. Los cambios son normales, son consustanciales a la naturaleza humana y una realidad inevitable, el solo paso del tiempo provoca cambios.  
 
    En psicología, el cambio se considera como propio de personas que buscan su autorrealización y que, al cambiar ganan conciencia. Se entiende el cambio como la modificación que vives cuando vas ganado más conciencia sobre ti misma y sobre los demás. 
 
    Cuando nos enfrentamos a un cambio de mucha trascendencia (la pérdida de un ser querido, una enfermedad grave, una separación, la pérdida del trabajo o del estatus que teníamos) por lo general, lo vemos como algo que nos trae consecuencias negativas. Nuestra capacidad de adaptación o resiliencia tiene que ser grande para afrontarlo y no paralizarnos. La realidad actual (pandemias, crisis políticas y económicas) también nos plantea un entorno cambiante así que para mantener nuestro bienestar debemos entenderlos y saber adaptarnos a ellos.  
 
    Esta etapa de mi vida, después de los 50 años, me ha traído tantos cambios y me ha empujado a hacer tantas transiciones, en diferentes frentes de mi vida (en realidad, en todos los frentes de mi vida madura) que me arrastraron como un torbellino. Tengo que reconocer que no estaba lista para los cambios que me sucedieron y no todos los pude hacer o aceptar bien. Esos tropiezos, caídas y sufrimientos que tuve por cada uno de estos procesos de cambio me han traído hasta aquí, me han transformado en lo que soy ahora. 
 
    El Miedo al Cambio y a las Transiciones 
 
    Cuando enfrentamos un cambio y no sabemos que hacer es cuando se dan las transiciones más dolorosas, se hacen inmanejables y puedes terminar por no concluir tu transición, quedarte estancada y regresar al estatus quo anterior, que no es lo ideal. 
 
    Los cambios que nos ocurren a lo largo de la vida son volátiles, inciertos, complejos, ambiguos y no sabemos que duración tendrán. Tenemos que aprender a adaptarnos a este ambiente en el que nos movemos, ya que los cambios son constantes, así como las pérdidas y las despedidas. También, tenemos que saber que, cuando nos ocurren, debemos aprender a reprogramarnos y eso, muchas veces incluirá también un cambio en nuestros valores, creencias, costumbres y hábitos.  
 
    El miedo al cambio es uno de los más grandes que confrontamos en nuestras vidas y el cerebro asume los cambios como amenazas, por tanto, tratamos de resistirnos lo más posible. Pero el miedo es un mecanismo de defensa que nos es muy útil. Cuando tienes miedo, el cerebro (el llamado cerebro reptil, el más primitivo que tenemos) reacciona como lo hacía antiguamente y, ante un peligro, responde de tres maneras: te paraliza, te dice que huyas o te empuja a pelear. Estas tres reacciones son saludables ante un peligro real porque te protegen, pero cuando no estás ante ningún peligro y es tu imaginación la que está generando el miedo, tus niveles de stress y ansiedad se convierten en reacciones tóxicas. 
 
    Todos buscamos seguridad y confort en la vida, pero hay veces que tenemos que cambiar, que estamos listas para cambiar y aun así nos resistimos. Entender los miedos ante los cambios y conocer los pasos prácticos que podemos dar para enfrentar ese miedo a crecer, nos sirve para manejarlos mejor.  
 
    Hay un circuito de las fases de la resistencia al cambio. 
 
    [image: ] 
 
    
    	 Cuando nos encontramos en una situación que queremos o necesitamos cambiar comenzamos por aguantar o tolerar la situación por mucho tiempo e ignoramos que ya no nos sentimos bien con nosotras mismas y nos reprimimos, aunque nos sentimos descontentas o infelices.  
 
    	 Si aguantamos ese descontento e infelicidad por mucho tiempo, llegará un momento en que nos quebramos e incluso llegamos a enfermarnos o deprimirnos. 
 
    	 En este punto de quiebre llega al momento en que tienes que tomar una decisión sobre la situación y decides que ya no aguantas más y que no lo vas a tolerar más. Entonces tomas la decisión de cambiar. 
 
    	 Cuando te decides empiezas a sentir miedo y ansiedad ante lo desconocido y empiezas a sentirte incómoda de nuevo. En este momento te das cuenta de que tienes que tomar decisiones difíciles: continuar con tu infelicidad o enfrenar el miedo a lo desconocido. 
 
    	 Esta ansiedad puede ser tan grande que comienzas a ver la situación anterior como buena, ya que era tu zona de confort y te produce menos ansiedad. 
 
    	 En este punto, la mayoría de las personas prefieren no enfrentar el cambio ni la ansiedad y se convencen de que estaban mejor antes de tomar la decisión. Entonces prefieres regresar a la situación anterior. 
 
    	 Al regresar al punto anterior, vuelves a sentirte infeliz, descontenta y tu nivel de insatisfacción comienza a crecer de nuevo, hasta que vuelves a sentir el sufrimiento y el dolor anterior, que ahora es más agudo. En ese momento, te enfermas y vuelves a llegar al punto de quiebre por no estar viviendo según tus valores o creencias. La situación se vuelve de nuevo insostenible y desafortunadamente, esto te puede llevar a una crisis financiera, de salud, de tus relaciones o a un ataque de nervios. 
 
   
 
      
 
    Cuando te resistes al cambio, cuando no estás viviendo según tus creencias, principios y valores durante mucho tiempo, la incomodidad llega a tu vida y puede incluso traer consecuencias de tal magnitud que te lleve al punto en que vas a tener que cambiar, aunque no quieras. 
 
    Es posible que cuando regreses a tu situación anterior, si eres honesta, confrontes el dolor y enfrentes el problema, reconozcas que en realidad tienes mucho miedo al cambio y empiezas a repensarlo.  
 
    Si has experimentado un cambio en tu vida, te darás cuenta de que cuando te acercas al cambio que quieres hacer, tu miedo se agranda y tu resistencia es mayor. Cuando ya te canses de ser infeliz, entonces estarás lista para hacer el cambio que tanto miedo te da. Estarás lista para romper el ciclo del miedo. 
 
    A veces, también tienes razones por las cuales no quieres cambiar. Puede ser simplemente que en el fondo no quieres cambiar, no sabes lo que quieres o tu miedo es mayor que tú y no confías que puedas enfrenarlo, que prefieres el dolor de tu situación a pasar por la incomodidad temporal del cambio. 
 
    La coach especialista en transformaciones Lisa Nicholls, de MindValley, define muy bien qué son los miedos: 
 
    “¡El miedo es una historia que te cuentas que nunca sucederá!” 
 
    El miedo es una historia que tú inventas sobre algo que aún no ha pasado (tengo miedo de que mi negocio fracase o tengo miedo a enamorarme). Esa es una historia que tú inventas que pasará en el futuro y que te baja la energía del presente. Nicholls recomienda que, tal y como inventaste la historia de miedo, inventes mejor una historia que te empodere. Date permiso de inventar otra historia.  
 
    Nicholls nos sugiere que nos fijemos en que el miedo nos está dando información: te avisa que te tienes que preparar más, que tienes que buscar ayuda, que tienes que ir más despacio o más rápido. Por tanto, nos aconseja que no lo hagas tu enemigo. Que pienses que la diferencia entre tú y las personas que tienen éxito es las veces que ellos se han permitido fallar, antes de que les fuera bien. Si no fallas no avanzas, “si no te tiras a la piscina, no nadas”.  
 
    En definitiva, el miedo no es malo pero lo que hagas cuando sientes miedo marcará la diferencia en tu vida. 
 
    

  

 
  
   “Crecer duele. El cambio duele. Pero nada es más doloroso 
 
    que estar estancado en un lugar en el que no perteneces” 
 
    Mandy Hale 
 
    CAPÍTULO 2.Las fases del cambio  
 
    Los cambios son esos eventos imprevistos que dan forma al curso de nuestras vidas. El cambio es externo; es algo que te sucede, una situación impuesta por circunstancias externas o problemas imprevistos.  
 
    La transición es tu evolución interna, tu recreación que hace posible aceptar, trabajar e incorporar los cambios. Las transiciones te llevarán a transformaciones significativas e internas en tu mente y en tu vida. El cambio es súbito, rápido, pero las transiciones se dan a través del tiempo, son lentas y exigen tu recreación.  Las transiciones son las etapas en las que entras cuando llega el cambio a tu vida. Bridges presenta las tres fases del cambio en este gráfico:  
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   Aquí puedes ver el flujo de fases cuando entras en la transición: el final, la zona neutral y el comienzo. Todos los cambios empiezan por un final (un despido, una ruptura, una pérdida -familiar, financiera, profesional-, una enfermedad grave, el retiro, un despido, etc.). Después avanzas hacia la zona neutral y, con el paso del tiempo, te recreas y llega tu nueva vida, tu nuevo comienzo.  
 
    Los finales no nos gustan, pero siempre se dan, así que lo mejor es que nos familiaricemos con ellos. Tienes que saber que vas a pasar un tiempo en la zona neutral, en donde no sabes quién eres ni cómo comportarte, pero es la etapa más importante para avanzar hacia los nuevos comienzos. 
 
    Cuando avanzas a través del final y no sabes qué hacer, es cuando se dan las transiciones más dolorosas, se hacen inmanejables y puedes quedarte estancada. No hay recetas para acelerar este proceso, pero sí puedes aceptar que el fin ha llegado y que es el inicio de una transformación. Una vez te familiarices con estas fases, vas a poder identificarlas fácilmente.   
 
    Siempre que enfrentas un final, después del shock y el duelo inicial, debes quedarte un tiempo en la zona neutral y ver cómo te reacomodas a tu nueva situación. Para avanzar en esta situación debes de abandonar muchas de tus creencias, hábitos, costumbres y maneras de hacer las cosas, tener una nueva actitud que implica abandonar lo que hacías antes y cómo lo hacías. Vas a tener que procurar que sean tiempos de renovación y transformación, para salir más fuerte y mejor adaptada a tu nueva vida.  
 
    Es decir, el final siempre es el comienzo del cambio. En ese punto, para avanzar debes de aceptar el fin. Después, en la zona neutral no sabes quién eres ni cómo comportarte, pero es la época más importante para los cambios que se avecinan en tu vida. No intentes pasar rápido esta etapa porque ya estás comenzando a ser otra persona, en esta etapa ya estás recibiendo señales de en quién te convertirás. Mucha gente identifica que la transición que se da en la zona neutral es el momento en que descubren su nuevo ser. 
 
    El cambio, ya sea positivo o negativo, modifica tus comportamientos. El cambio se convierte en algo positivo si administras bien tus emociones. Por ejemplo, cuando te despiden sientes ira, frustración, tristeza incluso vergüenza. En lugar de dejar que estas emociones te hundan, empieza a pensar en las oportunidades que podrías tener y así tu mente empieza a ver las cosas más claras y las emociones se van calmando. El manejo de las emociones durante la transición es importante para alcanzar cambios exitosos.  
 
    Nuestra vida está repleta de finales, empezando por qué las etapas de la vida van terminando a medida que crecemos (infancia, niñez, adolescencia, edad adulta y edad avanzada) por eso es importante aprender a manejarlos.  
 
    Todos preferimos quedarnos en nuestra zona de confort sin tener que enfrentar el cambio ni ajustar nuestras rutinas ni hábitos, con lo cual la resistencia nos hace aumentar más el estrés. La capacidad de respuesta al cambio puede ser simple o compleja, dependiendo de nuestra edad y desarrollo. 
 
    Hay cambios sencillos y complejos. Los cambios sencillos son, por ejemplo, los cambios del clima, de colegio, de casa, remodelaciones. Los cambios complejos pueden ser, por ejemplo, cuando un adolescente se prepara para completar su bachillerato y llega una pandemia, en cuyo caso, sus planes para el final de su bachillerato y el comienzo de su vida universitaria se ven alterados. Por tanto, sus expectativas, sus necesidades y sus emociones cambian. Este cambio es complejo y requiere un ajuste emocional porque implica emociones nuevas y no esperadas.   
 
    Otro ejemplo, es cuando te jubilas o cuando te despiden. Necesariamente, se desmoronan tus viejas costumbres y surgen nuevas oportunidades, a pesar de que, para mucha gente, en un inicio es muy difícil visualizarlas.  
 
    Cuando el cambio te llega inesperadamente te enfrentas a las fases del duelo que nos presenta la psicóloga Elizabeth Kureguer, quién explica los procesos de cambios no deseados que requieren una fuerte adaptación de nuestras costumbres o hábitos. Kureguer detalla que se suceden cinco fases, no necesariamente en orden y que pueden variar en intensidad.  Las cinco fases son la negación, la ira, la depresión, la negociación y la última puede ser el rechazo o la aceptación. 
 
    Aquí vemos una ilustración de la montaña rusa de emociones que te suceden al recibir un cambio. Desde mi punto de vista, sea deseado o no deseado, voluntario o involuntario, podemos pasar por estas fases en menor o mayor medida. 
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    Cuando el duelo termina empieza el trabajo de tu recreación para seguir adelante con tu vida. Si terminas aceptando el cambio, poco a poco, tu nueva vida comienza. 
 
    Ningún proceso de cambio ni los duelos que te toquen vivir son los mismos, cada experiencia es diferente. Tus creencias y vivencias a lo largo de la vida harán que confrontes cada cambio según ese bagaje de historias que tienes o que has aprendido de tu entorno. 
 
    Por eso, esta montaña rusa de Kubler-Roos o la curva de William Bridges, se verán diferentes en cada cambio que enfrentes. 
 
    

  

 
   
    “No es el cambio el que produce el dolor. Es la resistencia al cambio. 
 
    El dolor es inevitable, el sufrimiento es opcional” 
 
    Buda  
 
    CAPÍTULO 3.El final 
 
    Los cambios siempre implican un final ya sea por una ruptura, una pérdida o porque lo estás buscando. Aunque no nos gusten, los finales son una parte consustancial de la vida, así que es mejor que nos familiaricemos con ellos. La clave reside en aceptar que el final forma parte de la vida, por tanto, es mejor no resistirnos a él, sino anticiparnos, prepararnos y ver qué acciones podemos llevar a cabo para adaptarnos. 
 
    Aunque siempre buscamos la estabilidad, nuestra naturaleza (las etapas de la vida) y los eventos vitales son cambiantes. Tenemos que asumir que la estabilidad no es lo normal. Intentar ser estables nos hace entrar en conflicto con la realidad, nos frustra, nos roba energía y nos provoca ansiedad y miedos. Cuanto más nos resistimos a los cambios sufriremos más. 
 
    Cada final es diferente y, cómo lo enfrentes, dependerá de tu habilidad personal, de las experiencias de vida que hayas tenido, de tu personalidad y de cómo han enfrentado situaciones similares tus padres o amigos. No hay nada escrito, cada final lo vas a encarar con ese bagaje de experiencias y el sistema de creencias que has construido durante toda la vida.  
 
    A ese sistema de creencias se le conoce como “creencias limitantes” y son los lentes que condicionan tu forma de pensar, conforman tus valores y tus emociones; por lo tanto, determinarán tu respuesta a tus experiencias y te darán un marco general para tu vida.  
 
    Por ejemplo, si en tu familia no ha habido divorcios, es probable que tus creencias sobre si te debes o no divorciar estén influenciadas por eso. Si todos tus amigos se han casado, es posible que consideres que casarse es parte de tu evolución en cierto momento en la vida. 
 
    Ese sistema de creencias es lo que más va a condicionar cómo vas a enfrentar cada final, cómo vas a superar cada fase de tu vida. Muchas de esas creencias, si bien te dan un marco fácil de referencia, también limitarán tus respuestas cuando tengas que enfrentar un final. En el ejemplo anterior, si tú decides divorciarte y tu marco de referencia social y familiar no lo considera como una forma de poner fin a un matrimonio insalvable, va a ser muy probable que el proceso de un divorcio sea más doloroso que si vienes de un entorno en donde un divorcio es más aceptable. 
 
    Por lo tanto, nuestros comportamientos, emociones y creencias son heredados, en su mayoría, de nuestro entorno familiar y social (padres, abuelos, profesores, colegas, amigos). Cuando nos enfrentamos a situaciones nuevas buscamos en esa caja de habilidades que hemos heredado y sacamos nuestra respuesta frente a lo que nos sucede. También, cuando enfrentamos una nueva etapa de la vida y un final de la anterior, ese equipamiento emocional determinará si lo enfrentamos mejor o peor y como evolucionamos.  
 
    Por suerte esas “creencias limitantes” no están escritas en piedra, las puedes cambiar, modificar y reprogramar si no te sirven frente a una situación determinada. Es más, las debes cambiar para enfrentar mejor los cambios más dolorosos de tu vida. En el ejemplo anterior si en algún momento tienes que llegar a divorciarte y tus creencias no te dejan aceptar ese resultado, vas a tener que modificarlas para enfrentar esa transición o será muy doloroso el proceso.  
 
    Todas las transiciones empiezan por un final, ya sea porque te despidieron, porque tus responsabilidades laborales cambian (un ascenso, una transferencia lateral, nuevas responsabilidades); porque tu pareja fallece, te separas o tu matrimonio termina; porque tus hijos se van de casa a comenzar su vida; o cualquiera de las estructuras organizacionales o familiares evoluciona y se transforma.  
 
    Además de estos eventos vitales, cada vez que pasamos de una etapa de la vida a la siguiente implica enfrentar un final que nos impulsará a crecer (la infancia, la adolescencia, la juventud, la edad adulta, la madurez, la vejez y la muerte). Para gestionar bien los finales tenemos que aprender a "dejar ir" y pasar por todas las fases del final que se explican en el próximo capítulo.  
 
    ¿Por qué no nos gustan los finales?  
 
    El miedo que sentimos ante un final es debido a la perdida inmediata que percibimos que implicará el cambio. El final siempre es una ruptura, una pérdida o un cierre. No nos gusta porque lo asimilamos a una muerte o a una pérdida definitiva (no temporal), a una experiencia que termina con nosotros. No nos gusta porque vemos el final como algo muy grave que va a acabar con todo y no consideramos que, en realidad, es la primera fase de una transición y una condición previa para nuestra transformación y nuestra renovación.  
 
    Siempre estamos intentando evitar que nos ocurran situaciones que impliquen un final y, por lo general, nos negamos a hablar sobre ellos o intentamos ignorarlos (si te van a despedir intentas negarlo, si uno de tus padres ha muerto prefieres no enfrentarlo).  
 
    A pesar de que sabemos que un final es la conclusión de una situación dada, tenemos que ser conscientes de que también es el inicio de un proceso de transformación; que no es algo definitivo, porque sabemos que “lo único que es definitivo en la vida es la muerte”.  
 
    Por tanto, las situaciones que implican un final en nuestras vidas van a llevarnos a una transformación no a un final definitivo. Tenemos que saber que ese final es el principio de un proceso de cambio, de transformación, de recreación.  
 
    Una de las caras más visibles del final es el duelo. Todos nos enfrentamos al duelo cuando algo termina (una relación, la muerte de alguien, la pérdida de trabajo, negocio o de tu casa). El duelo conlleva en sí mismo varias fases.  
 
    La psicóloga Elizabeth Kubler-Ross, nos explica las 5 fases del duelo que debemos pasar antes de poder decir que estás lista para seguir adelante:   
 
    
    	 Primero es la negación ante la pérdida, que te lleva a un estado emocional de confusión y a pensar que no ha pasado nada, que puedes seguir haciendo las cosas como si nada hubiera pasado. Ni se lo dices a tu familia y amigos ni lo quieres aceptar. 
 
    	 La rabia hacia ti misma o hacia otros. Aquí sacas todas las frustraciones del pasado y eso implica que ya vas avanzando en el proceso de duelo. 
 
    	 Entras en la negociación cuando, por fin, te das cuenta de que la situación ha terminado y piensas que es posible negociar algo para revertir lo que pasó.  
 
    	 La depresión es la zona más oscura del duelo, pero ya es un paso hacia tu regeneración. 
 
    	 La aceptación o el rechazo son el final del duelo, puedes aceptar lo que pasó y liberarte del dolor o rechazar la pérdida y quedarte estancada en el dolor (no todas las personas consiguen superar un duelo completamente). 
 
   
 
      
 
    A medida que vas superando las fases del duelo, vas desmontando el entorno de la relación con la persona o con la situación que te ha llevado a sufrir el duelo o la perdida (despido, muerte, separación, mudanza). Después de una pérdida o una ruptura, después de un final, tu futuro cambia y eso lleva mucha carga emocional. 
 
    La identidad que tenías frente a tu entorno y la sociedad, antes de enfrentar esa pérdida, cambia (la identidad de ser una persona casada, la identidad de ser un empleado, la identidad de hijo, la identidad de empresario); los planes de futuro que tenías en ese rol o con esa persona o en esa realidad cambian (jubilarte, retirarte, vivir juntos la vejez, reconstruir tu hogar); el estatus social asociado a la situación anterior a la pérdida va a cambiar; tu rol e identidad pasada se ve amenazada; parte de tu entorno también se tambalea y debes cambiar tu rol dentro de ese entorno.  
 
    Esta etapa de duelo hay que pasarla y no intentar evitarla. Es necesario vivirla e identificar de qué identidad o de que rol te estas despidiendo (de la persona, del trabajo, de la relación, de tu estatus, de tus planes de futuro, etc.). 
 
    Esto es como enfrentar una obra de remodelación en una casa. Cuando estás remodelando la cocina de tu casa, tienes que hacer arreglos durante el tiempo que dura la obra (en este caso, para el tiempo que estás enfrentando el duelo); ver dónde vas a comer o cocinar, quizá decidas que no vas a tener invitados (durante el duelo, es mejor estar tranquila y tomar tiempo para ti).  
 
    Poco a poco, cuando terminas la remodelación de la cocina (cuando ya has pasado el duelo) vas ordenando las cosas, pones todo en su lugar, generas nuevas rutinas en tu cocina nueva (tu nuevo rol, tu nuevo yo como retirada o soltera, por ejemplo) y puedes volver a tener invitados.  
 
    Así son los cambios, tienes que tomar previsiones para enfrentar la remodelación de tus emociones, de los cambios que estás haciendo internamente. Por tanto, mientras haces esas remodelaciones emocionales debes de tomar medidas para manejar la situación lo mejor posible, mientras te recreas.  
 
    El cambio trae crecimiento sobre todo si te entregas conscientemente a él. La fuente de tu sufrimiento en realidad viene del apego a la situación anterior, es normal querer continuar viviendo con las mismas ideas, las mismas creencias, hábitos, conductas y rutinas que tenías.  
 
    Pero, si las circunstancias han cambiado, ¿cómo podemos esperar que nuestras viejas rutinas y costumbres sigan funcionando? Resistirse a cambiar sólo genera tensión con una misma y con los demás, crea equivocaciones y malentendidos que nacen del desfase que hay entre la realidad y la manera en que la que seguimos viviendo. Los momentos de cambio son en esencia oportunidades para mejorar.  
 
    Tipos de finales 
 
    Hay dos tipos de finales, los voluntarios y los involuntarios. 
 
    Los finales voluntarios son los que buscamos para crecer, para desarrollarnos, los decidimos nosotras y tomamos las medidas necesarias que nos empujen a una transformación. Es, por tanto, un cambio buscado y voluntario. Cuando pasas de la adolescencia a la juventud, por lo general, es una etapa en la que buscas el cambio, sabes que tienes que crecer, prepararte para tu futuro. Cuando decides empezar a ejercitarte o a perder peso es otro ejemplo de estos cambios voluntarios o buscados. Te enfrentas a la posibilidad de crear un futuro diferente. Son cambios que conllevan el final de algo que ya no quieres (sobrepeso, mejorar tu salud).  
 
    Que un cambio sea voluntario, no significa que sea fácil. Muchos estudios reportan que las primeras etapas de la vida de un estudiante universitario son muy duras (incluso muchos se deprimen). Por lo general, es un cambio buscado, un cambio para crecer, pero eso no significa que sea más fácil que un final abrupto o repentino que no esperábamos. 
 
    Los finales involuntarios son los que llegan como rupturas o pérdidas casi siempre inesperadas y abruptas, son momentos de crisis que nos enfrentan a un nuevo comienzo y a la necesidad de recrearnos: el fin de una relación, la mudanza, la pérdida de un trabajo, la muerte de un ser querido, un diagnóstico de una enfermedad grave, por poner algunos ejemplos.  
 
    Como podemos ver en la gráfica que nos presenta Vishen Lakhiani, fundador de MindValley (organización de educación transformacional): 
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    Estos dos tipos de finales o momentos que vivimos a lo largo de nuestra vida son identificados por la tradición Zen Budista como momentos Kensho o Satori. Ambos nos van a traer etapas de crecimiento, unos a través del dolor y otros a través de la autorrealización.  
 
    Los momentos Kensho, son los momentos de dolor que nos invitan a crecer, a hacer un cambio. Todos los finales, si sabemos manejarlos nos van a llevar a momentos de dolor y después nos van a ayudar a crecer y a ser más resilientes (un fracaso de una empresa o de una relación -te enseñan a no cometer los mismos errores la siguiente vez que lo intentes). 
 
    De alguna manera, todas estas situaciones difíciles nos llevan a replantearnos la forma en que conducimos nuestras vidas, nuestros valores, creencias, hábitos, nuestras costumbres, nuestro estatus y nos ayudan a transitar hacia un nuevo yo. Estos cambios son más lentos y dolorosos, pero nos hacen crecer. 
 
    Los momentos Satori, son los finales voluntarios, los que buscamos porque queremos crecer, queremos evolucionar o transformarnos, son momentos de despertar interior, momentos Eureka en nuestras vidas. Estos cambios son despertares que tenemos a lo largo de la vida que nos empujan a ser mejores. 
 
    Ambos momentos nos impulsan a crecer nos envían mensajes (a través del sufrimiento o de la intuición) que tenemos que aprender a reconocer. 
 
    

  

 
   
    “Hay dos tipos de dolor:  
 
    el dolor del sufrimiento y el dolor que te hace cambiar” 
 
            Anónimo 
 
    CAPÍTULO 4. Las Fases del final 
 
    El final es el comienzo hacia una transformación interna, si te resistes a aceptar el cambio y no pasas la página, no “dejas ir”, te puedes quedar estancada y entras en una mentalidad de víctima.  Siempre es conveniente buscar ayuda profesional para superar los procesos emocionales difíciles, pero si no puedes o no quieres buscar apoyo, al menos puedes familiarizarte con estas fases del final por las que vas a pasar:  
 
    
    	 Ruptura, pérdida, cierre 
 
    	 Desilusión 
 
    	 Desencanto 
 
    	 Desenganche, desmantelamiento 
 
    	 Desidentificación 
 
    	 Desorientación 
 
   
 
      
 
    El prefijo DES- delante de cada palabra indica la negación o el sentido contrario al de la palabra que acompaña. Es uno de los prefijos de negación más utilizados. Cuando conocí que el final tenía estas fases me di cuenta de que todas comenzaban con el prefijo DES y pensé que el proceso de los finales debe de ser inversamente proporcional a los procesos de los comienzos y recreaciones que les siguen.  
 
    Cuando se acaba una etapa hay que cerrar el ciclo. Si insistimos en quedarnos en la primera fase del proceso de cambio, que es la ruptura o la pérdida, dándole vueltas, rumiando, perdemos nuestro bienestar.  
 
    Las relaciones de todo tipo terminan (antes o después, por separación, ruptura o muerte), los trabajos también (por despido o retiro), las empresas o proyectos se acaban, las mudanzas cierran etapas, las enfermedades terminan con la situación de salud anterior. Muchas veces, nos quedamos patinando una y otra vez, preguntándonos ¿por qué a mí? Esa pregunta conlleva mucho desgaste. En realidad, todo pasa y los eventos que nos suceden no tienen por qué definir nuestras vidas ni alcances. 
 
    
    	 La ruptura, la pérdida o el cierre 
 
   
 
    Todo final empieza por una ruptura, una pérdida o un cierre. Puede ser una ruptura voluntaria o involuntaria, que enfrentarás en cualquier ámbito de la vida: el trabajo, la pareja o el rol que jugamos en la sociedad o en nuestra familia. Incluso, nuestra evolución por cada etapa de la vida tiene un final, que es el inicio de la siguiente fase. Cuando el final, una pérdida, una ruptura o un corte es reciente no tiene sentido hablar sobre el tema, estas enfrentando un duelo y los duelos, duelen. 
 
    Cuando te despiden, pierdes a un padre, a tu pareja o te han diagnosticado una enfermedad grave, no tienes la cabeza para escuchar “consejos”. Necesitarás un tiempo para enfrentar y asimilar la ruptura de tu situación anterior. Más adelante podrás comprender que toda ruptura es un cambio de sentido en tu vida que te hará crecer si lo sabes manejar.  
 
    La ruptura o la pérdida es el primer paso hacia un nuevo destino. Es como estar bajo una tormenta: cuando la estás pasando solo puedes pensar en ella, pero todas las tormentas pasan y así, como todas las tormentas, esta etapa de dolor profundo o desgarro va a pasar. Es bueno saber esto. 
 
    Con la ruptura, el cambio comienza inexorablemente y te llevará hacia una renovación. Empiezas por romper los esquemas de los roles que jugabas antes y te verás forzada a generar una nueva identidad. 
 
    El momento del final es difícil y doloroso, pero hay que pasarlo, no hay atajos, lleva un tiempo superarlo, tienes que ser consciente de esto y aceptarlo. No hay un camino rápido para la salir de esta etapa, tienes que pasar por las fases del duelo.   
 
    
    	 La desilusión 
 
   
 
    La desilusión implica que ciertas expectativas o esperanzas que tenías se han visto truncadas y pierdes la confianza o la fe que tenías en algo o en alguien. La desilusión es la primera emoción que sientes cuando te decepcionas. Te desilusionas cuando te das cuenta de que algo o alguien no responde a tus expectativas.  
 
    Cuanto tienes una desilusión o una decepción no entras en el camino de una transformación, pero es el paso anterior para sufrir un desencanto. Es muy fácil identificar un ejemplo de una desilusión, por ejemplo, cuando creías en Papá Noel y descubres que en realidad no existe te desilusionas (algunos niños sienten grandes decepciones). O cuando en tu trabajo vas dándote cuenta de que no todo lo que creías sobre la empresa, tus jefes o colegas, es tan bueno como pensabas con el entusiasmo del inicio. También pasa con tu pareja. A medida que comienzas la convivencia vas viendo como ciertas expectativas que tenías no se cumplen, pero eso no significa que no vuelvas a creer en tu pareja. Después de una desilusión tus emociones se recomponen rápidamente. 
 
    
    	 El desencanto 
 
   
 
    La vida son desencantos constantes, en especial, para las personas que son valientes y confían. Los desencantos pueden ser pequeños o grandes: jefes que no te convencen, parejas que te mienten o empresas que te decepcionan.  
 
    Cuando sientes desencanto es una señal de que la transición ha avanzado. El desencanto va más allá de la desilusión. La persona que se desencantó está avanzando hacia la resignación o hacia tomar una decisión sobre la situación que produjo el desencanto.  
 
    Con una desilusión la persona no supera su visión anterior, la mantiene y recupera la ilusión en un nuevo contexto. La persona que se desencantó, sin embargo, si es capaz de avanzar en el proceso de cambio, ya es otra persona. 
 
    Cuando pasas a la fase del desencanto es que has sufrido varias desilusiones y ya no vas a volver a creer o a confiar. Es un sentimiento de decepción con algo o alguien, en los que ya has dejado de creer.  
 
    Te vas desencantando poco a poco hasta que por fin ves la realidad. Incluso muchas veces te das cuenta de que parte de lo que te desencantó, en realidad no existía, eran fantasías que tú misma creaste en tu mente para ilusionarte. Cuando ya sientes el desencanto, sea pequeño o grande, es una señal de que la transición ha avanzado. 
 
    Para ilustrar este sentimiento de desencanto, quiero usar un caso que he visto en múltiples ocasiones en mi vida laboral, con varios colegas. Cada año, cuando sus jefes les hacen la evaluación anual, tienen la ilusión de que les van a ascender. El primer año que no ascienden te desilusionas, pero piensas que si se esfuerzas durante el siguiente año podrás conseguirlo. Vuelves a creer que lo puedes conseguir. Durante varios años sufres desilusiones cuando no te ascienden hasta que llega un momento en que pasas de la desilusión al desencanto y dejas de creer que van a ascender y, por tanto, dejas de intentarlo.  
 
    En el momento que pasan a la fase del desencanto, no vuelven a creer o a confiar en que serán considerados para una promoción. En ese momento comienzan a modificar su conducta.  
 
    Hay tres respuestas típicas ante el desencanto:  
 
    
    	 Te resignas y te conformas con tu situación;  
 
    	 te resignas y te instalas en una actitud tóxica; o 
 
    	 no te resignas y decides que buscarás ascender en otro trabajo, por tanto, empiezas a tomar decisiones para cambiar lo que no te gusta.  
 
   
 
      
 
    Lo mismo pasa en las parejas, es normal sufrir desilusiones en una relación, pero vuelves a creer. Por poner un ejemplo sencillo, si tu pareja siempre llega tarde, te desilusionas, pero vuelves a creer que la próxima vez no pasará. Si esto sucede muchas veces, dejarás de creer que tu pareja será puntual y pasas a desencantarte, ya no vuelves a creer que será puntual. Significa que ya has dado un paso para transformarte, porque no vas a volver a tener esa expectativa. En ese momento tienes las tres alternativas anteriores: a. decides no tener esa expectativa y tolerarlo; b. decides no tener esa expectativa y amargarte; o c. no te resignas y decides que es algo que no quieres tolerar y tomas medidas en ese sentido.    
 
    
    	 El desmontaje o desmantelamiento 
 
   
 
    El desmontaje o desmantelamiento es una fase importante cuando confrontas un final, una ruptura o una pérdida. Es una fase muy relevante en tu proceso de transformación, tienes que desmontar parte de tu vida anterior, abruptamente o poco a poco.  
 
    Este desmontaje puede ocurrir en un segundo, dependiendo del tipo de final al que te enfrentes: “me voy”, “terminamos”, “te despido”, “tienes cáncer”, etc.  
 
    Esta fase de desmantelamiento, desmontaje o desenganche de hábitos y costumbres (también de valores y creencias) que formaban parte de tu identidad anterior debes hacerla poco a poco, no de repente. Es un proceso de transición que llevará su tiempo. 
 
    Durante el proceso de duelo, a medida que vas superando las fases, poco a poco vas desmontando estos hábitos o costumbres, cambiando tus comportamientos, no solo la relación con las personas o con el cargo que tenías.  
 
    En el desmontaje estas desenganchándote y es un proceso que implica una carga emocional fuerte y debes tomar medidas para ir modificando tus creencias, tus hábitos y tus costumbres con tiempo para hacer el proceso más llevadero. 
 
    Si te has retirado de tu trabajo sabes que vas a tener que cambiar las rutinas de levantarte y organizar tu día creando nuevas costumbres. Si te has separado, sabes que tienes que hacer otros planes para el fin de semana o cambiar la rutina cotidiana que tenías como pareja. Si te han diagnosticado un cáncer, tienes que crear las rutinas para enfrentar el tratamiento y cambiar tus hábitos de alimentación, probablemente. 
 
    El desmantelamiento de hábitos, costumbres y creencias es inexorable y es una fase muy importante de tu transformación. 
 
    
    	 La desidentificación  
 
   
 
    La desidentificación es una etapa que implica desmantelar las capas más internas o profundas de tu ser anterior, que se vio afectado por el cambio, quien eras: madre, hija, hermana, esposa, empleada, retirada, etc.). Romper esas conexiones es como el desmantelamiento, pero enfocado en tu identidad. Esta fase implica una transición más profunda, no solamente es con quién vas a desayunar o planificar tus fines de semana (cambio de rutinas y costumbres), tienes que empezar a verte como otra persona, asumir otra identidad.  
 
    Ya no eres la “esposa de…”, ya no eres “el empleado de la empresa X”, “la hija de...”; es decir, tienes que dejar ir partes de tus roles e identidades anteriores, dejar ir cierto estatus frente a la sociedad, frente a tu familia, frente a tus amigos. Eso implica que te tienes que ir reconvirtiendo en otra persona con nuevos roles y, en algunos casos, esa identidad puede estar muy arraigada en ti.  
 
    Lo ideal es que puedas hacer una transición gradual y pasar de ser un nosotros a un yo; de una persona sana a una persona con una condición de salud; de una persona con empleo a una desempleada o retirada.  
 
    Esta fase de la transición conlleva mucha carga emocional (piensa en el caso de un divorcio, de un despido o después de retirarte). Esta fase implica un impacto grande: no eres quien eras, pero tampoco eres quien serás, pero si sabes que ya no eres la misma persona.  
 
    Para romper esas conexiones con tu ego, tus roles o identidades anteriores necesitas una redefinición de ti misma y dejar pasar un tiempo en que no sabes muy bien quién eres. En muchas ocasiones, es un proceso muy doloroso porque implica que debes no solo desengancharte de posesiones, si no de tu estatus, de por cómo eras reconocida en tu entorno, a veces de tu historia familiar, de tu sistema de creencias y de otras identidades sociales. 
 
    Cuando te retiras de un trabajo, asumir tu nueva identidad de retirada o jubilada implica un esfuerzo de asimilación y un estiramiento emocional fuerte. En el caso de un divorcio, es manejar todo el entorno social y familiar (en muchas sociedades o grupos sociales, dejar de ser una persona casada puede tener un impacto fuerte en la persona; en algunas tribus implicaba dejar la aldea; en algunos países incluso la muerte). Las pérdidas de estatus sociales son muy dolorosas y afectan profundamente tu autoestima. 
 
    En el caso de un despido, de un diagnóstico de cáncer o perdidas de seres queridos hacerte a la idea de tu nueva identidad conlleva un proceso de mucha reflexión interna y valentía para enfrentarlo.  
 
    
    	 La desorientación  
 
   
 
    Cuando reconocemos la pérdida y la ruptura avanzamos hacia la desorientación. Como resultado de todas las fases anteriores del desencanto, del desmantelamiento y la desidentificación nos sentimos desorientadas. 
 
    Una persona que ha sido despedida (desenganchada) o que no promovieron (desencantada) sentirá que ya no tiene objetivo ni planes en su trabajo. La desorientación es importante vivirla, pero no es una fase divertida. Es una etapa de confusión y de vacío, donde las cosas que nos importaban ya no nos importan y perdemos nuestra noción del tiempo y del espacio.  
 
    Tenemos miedo a sentirnos vacías. Esta fase es tan difícil que mucha gente tiende a querer llenar el vacío de inmediato sin pasar por la transición. En esta fase lo peor es sentir que no tienes planes para el futuro. 
 
    El sentimiento de inseguridad que te da no tener planes o un futuro definido es también muy intenso. En realidad, no hay atajos para estas fases, tienes que aceptar que vas a pasar un tiempo desorientada y cuanto más te familiarices con estas fases vas a poder confrontarlas mejor.  
 
    Lee y relee estas fases para que puedas atender mejor los procesos de cambio que te están sucediendo según sea el cambio por el que estás pasando. Eso te ayudará a reflexionar sobre qué cosas tienes que ir enfrentando. 
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    “Los ejemplos de experiencias pasadas de las vidas de otros 
 
    siempre son un reflejo o una advertencia para la tuya” 
 
    Tony Robbins 
 
    CAPÍTULO 5. El cáncer 
 
    Ya que conoces mejor como se van procesando los cambios, las transformaciones y sus fases, quiero comenzar a contar algunos de los procesos de cambio más difíciles a los que me he enfrentado. De todos, el que más me ha impulsado a crecer y a cambiar fue: el diagnóstico del cáncer.  
 
    ¿Sabes que es una mutación genética? ¿sabes que es el BRAC1? En 2015, en la misma semana que murió mi padre, a mi hermana le detectaron un cáncer de mama que provenía de una mutación de un gen conocido como el BRAC1 (por sus siglas en ingles “Breast Cancer Gene 1”, el Gen del Cáncer de Mama 1).  Esta mutación, descubierta en 1994, implica una mayor probabilidad de padecer cáncer de mama o de ovarios antes de la menopausia. Los hombres pueden ser portadores y tener mayor riesgo de padecer cáncer de próstata. Es una mutación que también conlleva más riesgo de padecer cáncer de colon. 
 
    Mi hermana y mi madre tenían la mutación y tuvieron el cáncer. Eso significaba que cualquiera de los hermanos podríamos tenerla y debíamos hacernos la prueba. Así que decidí hacerme la prueba genética de inmediato. Salí positiva.  
 
    En ese momento no lo dudé. No quería enfrentarme a un cáncer, ni a la quimio, así que me enfrentaría a la mutación del gen de manera preventiva: tenía que quitarme lo senos y los ovarios. Ya me habían realizado una histerectomía hacía unos años, así que decidí hacerme una mastectomía preventiva. 
 
    Me ayudó conocer la noticia de que la actriz Angelina Jolie se había realizado ambas cirugías preventivas para evitar el cáncer. Mi mejor amiga, unos años antes, también había tomado la misma decisión. Yo estaba sana y la recuperación de una operación de ese tipo sería mejor ya que no tenía cáncer.  
 
    Tomé la decisión abiertamente, frente a mi familia, amigos y colegas. Muchos no lo entendieron, empezando por mi esposo, en ese entonces, que no entendía porque corría a adelantarme en esta carrera contra el cáncer. Otras amigas me preguntaban que como era posible que me iba a “mutilar” por decisión propia, sin haber tenido cáncer. 
 
    Así lucen las estadísticas cuando tienes la mutación de BRAC1: 
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    También tome la decisión de ser transparente con mis hijos respecto a que significaba tener este gen en la familia. Tampoco esa decisión fue compartida por algunos de mis amigos o familiares.  Así pues, un año después de descubrir que tenía la mutación, me hice la mastectomía preventiva. Con esa cirugía preventiva estaba reduciendo la posibilidad de tener un cáncer, asociado al BRAC1, en un 99%. Como en todos los cánceres la prevención temprana es la clave de la sobrevivencia. 
 
    Hice todo lo que estaba en mi mano para prevenirlo y, sin embargo, 6 meses después de haberme hecho la cirugía preventiva, por una casualidad, me descubrieron el cáncer. 
 
    Al ya no tener senos ni ovarios, cuando me revisó el oncólogo, se quedó muy sorprendido con mi caso; era casi imposible que fuera un cáncer. Es posible que sea muy ingenua, pero era mejor no enfrentar la realidad de mi situación. 
 
    Nunca olvidaré el momento en que me desperté, después de la cirugía y descubrí que realmente era un cáncer, ¡con todo lo que había hecho para prevenirlo! Mi mundo se detuvo. Por suerte, el cáncer no estaba diseminado y me lo eliminaron completamente.  
 
    Me sentía indefensa y vulnerable para enfrentar mi recuperación y asimilar lo que me pasaba, tanto con mi salud como para seguir apoyando a mis hijos, porque en la misma semana, me habían despedido de mi trabajo (lo que se trata en otro capítulo).  
 
    Con 54 años, tenía un cáncer grado 3 muy raro cuyas estadísticas se asimilan a las de cáncer de ovario. Me recomendaron hacer 6 sesiones de quimioterapia preventiva. Con eso mis probabilidades de sobrevivencia podrían ser altas. Eso me tranquilizó, pero el desencanto que sufrí por no poder ni siquiera evitarme la quimioterapia fue devastador. No podía creer que a pesar de haber hecho lo imposible por prevenir que me diera el cáncer (en 99%) me había dado y tenía que hacer quimio.  
 
    En ese momento de shock, de incredulidad, hice esta reflexión:  
 
    Yo tenía una escuela de cáncer en mi familia. Mis dos padres habían tenido cáncer a los 66 años. Y, si bien ambos se curaron de ambos cánceres, mi padre sufrió de depresión durante el resto de su vida (12 años más).  Se fue amargando y lo pasó muy mal, no solo él si no los que estábamos a su alrededor. No lo mató el cáncer, sino su depresión, su imposibilidad de sobreponerse emocionalmente al diagnóstico del cáncer y a otros eventos de la vida. Pensar que el cáncer le podía volver a dar lo aterraba.  
 
    Yo tenía ese espejo, donde verme reflejada y me ayudó a entender y saber que no quería que me pasase a mí lo mismo. No me iba a quedar estancada y sufriendo, víctima de un diagnóstico de cáncer. 
 
    Decidí que no iba a deprimirme ni quedarme pensando ¿por qué a mí, si había hecho todo lo posible por prevenirlo? Eso no lo sabía, pero sí sabía que no quería que mis hijos me vieran deprimida o triste todo el día y decidí que, si eran los últimos años de mi vida, no podía pasarlos hundida, resignada o amargada, como ya había visto a mi padre. No quería dejar esa imagen en mis hijos. 
 
    Por eso, en el momento en que me diagnosticaron el cáncer tomé la decisión de vivir mi vida de la mejor manera posible. No sé cuándo me voy a morir (ninguna lo sabemos, de hecho), pero sí sé que lo que voy a vivir lo voy a vivir feliz y contenta.   
 
    Eso no impide que a veces tenga pensamientos recurrentes que me dicen que la incidencia y las estadísticas indican que las posibilidades de que me pueda volver a dar ese cáncer son altas, pero ¿de qué me sirven? Solo para angustiarme.  
 
    No quiero vivir así mi vida. Ver el reflejo y la enseñanza de ver a mi padre hundirse emocionalmente por el cáncer, me ayudó a sobrellevar mi propio diagnóstico de mejor manera.  
 
    Prefiero contarme y vivir la historia contraria: no se me va a reproducir el cáncer, me convenzo cada vez de que me vienen pensamientos de miedo, busco señales a mi alrededor de que así va a ser (como por ejemplo que ni a mi padre ni a mi madre se les reprodujo). Me convenzo de que tuve un cáncer grado 1 (que es lo que me dijo mi médico a pesar de que la patología decía grado 3) y mis probabilidades de sobrevivencia son altas; me convenzo de que he tenido mucha suerte de haberlo descubierto tan pronto. Y así paso la página de los malos pensamientos y del miedo que me da que se me reproduzca el cáncer. 
 
    ¿Qué me puedo morir este año o el que viene? Sí, es posible, pero todos tenemos ese mismo riesgo. Si cambio la historia puedo vivir tranquila, contenta y feliz. 
 
    El gráfico de la curva del cambio de William Bridges, en el caso de mi cáncer, se ve así: 
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    Mi experiencia vital de enfrentarme a la pérdida de la salud y padecer cáncer fue la de un tránsito rápido ante el shock del final; no perdí mi energía ni la esperanza de recuperarme. No quiero recordar esta etapa de mi vida desesperanzadamente, ni quiero que mis hijos me recuerden amargada, angustiada o deprimida.  
 
    La etapa neutral en este proceso duró lo que tardaron en darme el tratamiento de la quimioterapia. Durante ese periodo de transición tenía que lidiar con los cambios en mis rutinas, con procesos emocionales que son muy densos, pero temporales, como la pérdida del pelo o las cejas, el usar gorros o pelucas, no convivir con muchas personas para no correr el riesgo de enfermarme y así no retrasar el tratamiento.  
 
    Acepté que esos meses tenía que cambiar mis hábitos, mis rutinas, mis costumbres, las de mi familia y mis expectativas. No quiero decir que ese momento de transición haya sido fácil. Hubo muchos momentos de tristeza, de ansiedad, de mucha vulnerabilidad, de llantos, angustias y miedo a morirme. Pero el foco de mi pensamiento iba más allá de los malos pensamientos. Creo que es importante hacer uno de los ejercicios que se recomienda para la fase neutral:  imagínate que estás al final de tu vida y miras hacia esta época, piensa como te gustaría que te recordaran cuando estabas pasando por esta experiencia. 
 
    Me convencí de que lo iba superar. Primero enfocándome en superar las seis sesiones de quimioterapia (que no es fácil, de hecho, no conocía ninguna experiencia a mi alrededor que superase la tercera quimio sin debilitarse tanto que tuvieran que suspender el tratamiento). Mi meta, durante esa etapa, era ser capaz de aguantar los 6 tratamientos, porque de esa manera, garantizaba que, si había quedado alguna célula cancerígena en mi organismo, la íbamos a eliminar. 
 
    Esos 4 meses en los que estuve centrada en superar la quimioterapia, creo que son un ejemplo que sirve para entender todas las fases que se viven al enfrentar una pérdida, un final, un cambio. 
 
    
    	 En el inicio sufrí la desilusión por haberme hecho las cirugías preventivas que no me sirvieron para prevenir el cáncer. Fue un gran desencanto haber hecho un gran esfuerzo por prevenir el cáncer y no haberlo evitado. Además, quería prevenir tener que pasar por la quimioterapia y aun así tuve que hacer el tratamiento completo de quimio. Si reconozco que sentí una gran decepción. Pero, de nuevo, tenía que dejar ir ese sentimiento porque no me ayudaba a enfrentar lo que me tocaba enfrentar. También tuve el desencanto de asumir que ya no me consideraba una mujer sana y fuerte a partir de los 54 años. Además, tenía que acostumbrarme a vivir con el miedo a la muerte, el sentimiento de pérdida desgarrador y debía aceptar que tenía una condición de salud para el resto de mi vida. 
 
    	 Después comenzó el proceso de desmantelamiento de mis rutinas y costumbres de vida (dejar de ir a trabajar, estar recluida en casa los meses de la quimio para evitar contagios, comer de manera adecuada para aguantar la quimio). Con el tiempo, también tienes que asumir un estilo de vida más saludable para siempre, porque debes tener más cuidado de tu cuerpo, hacer más ejercicio, alejar la toxicidad de tu vida, de tu alrededor. 
 
    	 La desidentificación es fuerte, sobre todo si has sido una persona muy activa y fuerte, tanto física como emocionalmente. Cuesta mucho asumir frente a tu familia, que te ha visto siempre ser una roca sólida, que ya no vas a ser esa persona nunca más. En mi caso ya no quería ser esa persona fuerte (eso te cuesta aceptarlo a ti y también les cuesta asumirlo a los demás). El deterioro y debilitamiento físico por los efectos de la quimio, la pérdida del pelo, quedarse calva, perder las cejas, etc., son procesos de mucho desgarro interior y de sentirte muy vulnerable. 
 
    	 Por último, la desorientación, ¡el miedo a cómo será tu futuro, si es que vas a tener uno! Fue un período de no saber quién era, quién quería ser o quién sería después de este hoyo tan grande en el que estaba.  
 
   
 
      
 
    Esa fue mi fase neutral: una transición que me llevó a convertirme en la persona que soy ahora. Una vez que terminé la quimio y pude salir, todavía sin pelo ni cejas, pude comenzar mi vida de nuevo.  
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    Este cuadro, representa el otro lado de la curva del cambio de Bridges, en donde empiezas tu recreación con una nueva identidad. 
 
    El comienzo de esa nueva vida fue inmediato al terminar la quimio, me sentía animada, confiada de haber superado la peor etapa de mi vida, la más oscura, en la que tuve más miedo. Comencé a ilusionarme con mi futuro, empecé a hacer planes y a tener ilusiones, creé una nueva rutina de salir a caminar todos los días, aprendí a hacer yoga y a disfrutarlo profundamente.  
 
    Mi nuevo rol no es el de una víctima del cáncer, como he visto muchas personas que pasan por esta enfermedad, mi nuevo rol es el de ser una sobreviviente del cáncer. Empecé a hacer planes, a disfrutar de los pequeños momentos y no esperar a más tarde.  
 
    Me alimento mejor, hago ejercicio todos los días, disfruto de las pequeñas cosas y pequeños momentos y no me dejo arrastrar por personas o situaciones tóxicas. Eso es un gran salto de calidad en mi vida, comparada con la vida que llevaba anteriormente en donde me dejaba llevar por pequeñas cosas y me angustiaba y preocupaba demasiado por todo. 
 
    Ya llevo casi cuatro años libre de cáncer y, sinceramente, han sido los mejores años de mi vida, porque me he enfocado en mejorar mi calidad de vida, desde el aspecto físico hasta el emocional. Soy una persona más consciente de todo, me he enfocado en que todas estas experiencias puedan servir de beneficio para otras personas y eso, sin duda, hace que mi vida sea más plena.   
 
    Reflexioné mucho cuando pasé por la quimioterapia y por el cáncer, sin duda, ambas, son de las experiencias más intensas que te pueden tocar en la vida y que te cambian. 
 
    El cáncer me hizo aprender muchas cosas de mí, reflexionar muchas cosas sobre cómo quiero vivir el resto de mi vida, sea lo que sea que dure. Esa fragilidad con la que vives la vida después de que te da cáncer te hace cambiar completamente tu perspectiva de vida, tu ser, tu visión y propósito. Verdaderamente, después de la fase de transición de esta pérdida de mi salud comencé mi verdadero viaje de auto crecimiento. 
 
    Sin duda, desde entonces, el foco de mi vida ha cambiado para devolver las enseñanzas que me han traído estos procesos, a tener más cuidado personal y de mi entorno y vivir de mejor manera. Eso me empujó a cambiar muchas cosas a mi alrededor y sobre todo a vivir con mucha paz y tranquilidad. 
 
      
 
    

  

 
   
    “Identifica lo que te hace avanzar y lo que te frena y  
 
    luego elige el camino que te lleve a la sabiduría” 
 
    Buda 
 
    CAPÍTULO 6. La etapa neutral  
 
    Los desafíos de una transición comienzan con la confusión y la angustia. Todas las fases del final que acabamos de ver nos llevan a un estado de desorientación que no es agradable. En este momento de confusión, es necesario hacer una pausa. Cuando la realidad que vivíamos deja de estar ahí, se necesita pasar un tiempo en “tierra de nadie” para crear nuevas rutinas, identidades y conexiones, esta etapa es el puente hacia el cambio. Es por eso por lo que las transiciones son lentas porque esas recreaciones toman su tiempo.  
 
    Esta etapa neutral de la transición es donde se producen muchos cambios inconscientes y se convertirá en una de las etapas más valiosas de tu vida. El flujo de emociones confusas y la desorientación esconden la visión de la transformación que vivirás al terminar esta etapa. Poco a poco, te van surgiendo ideas, procesos, nuevas maneras de hacer las cosas y vas comenzando a ver con más claridad hacia dónde vas y comienzas a tomar decisiones más exitosas.  Atrás queda la pérdida, la ruptura y el "dejar ir" ese cúmulo de emociones asociadas para ir moviéndote hacia algo nuevo, tu nuevo “yo”. 
 
    A medida que enfrentas el final, la pérdida o la ruptura por la que pasas aprendes a abrazar o, al menos, a no tener miedo de los finales y aprendes a construir puentes hacia tus inicios. 
 
    Cuando dejamos la casa materna para entrar en la universidad, es un cambio de vida positivo y emocionante, pero a muchos chicos les da ansiedad e incluso depresión en los primeros meses y, a medida, que pasa el tiempo, van reflejando mayor satisfacción con ese cambio; no es extraño han dejado su familia, su vida como la conocían, todo es nuevo. Su rol en la familia y en la sociedad cambia: tienen que reconectarse con nuevos amigos, enfrentar un nivel de estudio superior en un nuevo ambiente, es fácil que pasen algunos meses sin rumbo.  
 
    Estos cambios de identidad son emocionalmente fuertes. Aquí están algunos ejemplos de cambios que nos suceden a lo largo de la vida: 
 
    
     
      
      	  Final de la etapa 
  
      	  Inicio de Etapa 
  Final de Etapa 
  
      	  Inicio de Etapa 
  
     
 
      
      	  Estudiante de escuela 
  
      	  Estudiante universitario 
  
      	  Joven profesional 
  
     
 
      
      	  Persona sana 
  
      	  Persona con cáncer 
  
      	  Sobreviviente de cáncer 
  
     
 
      
      	  Empleada 
  
      	  Jubilada 
  
      	  Retirada 
  
     
 
      
      	  Despedida 
  
      	  Desempleada 
  
     
 
      
      	  Soltera 
  
      	  Casada 
  Acompañada 
  
      	  Divorciada, separada 
  
     
 
      
      	  Viuda 
  
     
 
      
      	  Vida Sin hijos 
  
      	  Vida con hijos 
  
      	  Vida con hijos fuera de la casa 
  
     
 
     
   
 
    En esos momentos de transición es cuando estás en la zona neutral. Ya sabes que estas desorientada pero todavía no has encontrado el camino para tu nuevo yo. Tu nueva identidad internamente y de cara a tu entorno y tu familia no se ha consolidado. Este cambio de identidad, al menos, por un tiempo, afecta tu bienestar y tu tranquilidad. 
 
    La zona neutral es una zona de vacío que a nadie le gusta pasar. Te pones a la defensiva, en muchos casos la intentas llenar rápidamente, sin procesar todo lo que implica la transición. Sin embargo, es importante estar un tiempo en esta etapa y a solas, porque te ayuda a recrear la nueva persona que vas a ser, porque transformarse es volver a nacer. 
 
    Una transición incompleta te puede hundir, una transición completa te renueva y te hace crecer. Si no aceptas transitar por esta etapa y te resistes, puedes terminar, resignándote tóxicamente, enfermándote o deprimiéndote. 
 
    Entonces, ¿qué puedes hacer en este momento? ¿Cómo encuentras la salida a esta zona de zozobra e inestabilidad? ¿Cómo le das sentido a la zona neutral? 
 
    Tienes que saber que no hay atajos ni forma de acortar esta etapa, si lo haces, corres el riesgo de retroceder. Quédate tranquila aquí, tampoco intentes volver hacia el pasado, lo que te trajo hasta aquí ya no puede rehacerse.  
 
    William Bridges hace algunas recomendaciones para enfrentar esta etapa neutral:  
 
    
    	 Reflexiona sobre por qué estás en esta situación y dale sentido a la experiencia para evitar caer en nuevas experiencias fallidas.  
 
    	 El bombardeo de emociones, sentimientos y pensamientos es difícil de sobrellevar. Encuentra un lugar y un espacio para estar sola, tranquila, escuchar música y pasear sola. Un truco que funciona muy bien es reservar este tiempo en tu agenda para estar sola, diariamente. 
 
    	 Empieza a llenar un diario de tu experiencia (qué pasa día a día, qué humor tienes, en qué piensas) ¿qué decisiones quisieras tomar? Es necesario pensar y, para eso, lo que más te ayuda es escribir. Ya verás que al tomar nota te darás cuenta de que sentimientos tenías cuando estabas “debajo de la tormenta” y cómo, con el tiempo, esa tormenta termina. 
 
    	 Si puedes, escribe una historia de tu vida, así ves donde has estado y hacia dónde vas. Piensa en otras etapas de tu vida en que estabas en transición y qué pasó. El pasado siempre cambia con nuevas perspectivas; desde dónde estás, todo se verá diferente y eso te ayuda en este proceso de cambio. Muchas veces puedes pensar en la anécdota de cuando estás en un tráfico horrible yendo al aeropuerto y tienes la tensión de pensar que no vas a llegar a abordar el avión. Sin embargo, cuando ya estás en el avión ves que las luces del tráfico desde arriba y te parece una vista agradable. Esa perspectiva de la distancia te hace ver las luces del tráfico como bonitas, pero el tráfico es el mismo, la distancia siempre ayuda a ver las cosas de otra manera.  
 
    	 ¿Piensa en qué te atrae o en qué estás interesada ahora? Todos tenemos sueños que cumplir. En esta etapa tienes la oportunidad de hacer algo diferente con tu vida, que sea realmente importante para ti. Es tu oportunidad de empezar un nuevo capítulo:  
      
      	 ¿Cómo lo empezarías? ¿qué escribirías sobre este momento de tu vida si tuvieras 90 años? 
 
      	 Piensa que te interesa hacer en este momento de tu vida, ¿En qué estás interesada que te atrae hacer?  
 
      	 ¿Piensa qué cosas no harías si tu vida terminara ahora?  
 
      	 ¿Qué cosas sueñas o quieres hacer que no hayas podido hacer todavía?  
 
      	 Si se te presenta una oportunidad de hacer algo diferente con tu vida, ¿Qué harías?  
 
     
 
 
    	 Si puedes, tómate unos días libres y sola. Sácate los lentes de lo que eras, sueña y ten ideas locas. Debes de imaginar estos tiempos de cambio como un reajuste en tu vida.  
 
   
 
      
 
    Estos ejercicios son difíciles, sobre todo la pregunta que te invita a ver tu vida desde la vejez y como observarías tu propio comportamiento en este momento y analizar si valió la pena comportarte cómo te estás comportando (contigo misma y con los demás) en esta etapa. 
 
    Otros ejercicios que te pueden ayudar en esta etapa neutral son:  
 
    
    	 Si este fuera un capítulo de tu vida ¿qué título le pondrías? 
 
    	 En la vida es más fácil saber lo que no quieres hacer, que definir lo que sí quieres. Esto último te llevará más tiempo. En este proceso tienes que buscar por ti misma qué es lo apropiado para esta nueva etapa.  
 
    	 Cuando enfrentes transiciones de vida, rodéate de tus grupos sociales. Las investigaciones sugieren que pertenecer a varios grupos ayuda a adaptarse a los cambios en la vida (grupos de apoyo).  
 
    	 Busca entender por qué estás paralizada eso te ayuda a no caer en nuevas experiencias fallidas. 
 
   
 
      
 
    Cuando estamos en estos procesos, normalmente tendemos a autosabotearnos y “sacarnos la alfombra de debajo de los pies”. Es importante que nos demos cuenta de cómo tratamos a los demás cuando cometen errores y lo que les decimos, o mejor, ¿qué les decimos a nuestros hijos cuando fallan en algo? La reacción normal es ser empáticos, consolarlos y animarlos a continuar ya que un fallo lo tiene cualquiera.  
 
    Entonces ¿porque no podemos hacer eso con nosotras mismas al sufrir una pérdida o una ruptura? El sufrimiento no nos deja tener compasión por nosotras. Piensa que estás bajo una tormenta porque ya sabes que las tormentas siempre pasan.  
 
    Tenemos que ser valientes y tener compasión de nosotras mismas para salir de una relación tóxica o dejar un trabajo que no nos gusta. Tienes que ser valiente y no conformarte con una situación que no te conviene o resignarte porque la situación en la que estás cambia de manera inesperada. Cuando estés en esta situación, trátate como tratarías a una amiga o a un hijo.  
 
    Esta fase no se puede acortar, si lo haces, retrocedes. Tienes que saber que lo que te pasó, lo que te trajo aquí, ya no puede rehacerse. No hay vuelta atrás.  
 
    El manejo de la transición y de tu transformación crean puentes que dan paso a nuevos comienzos. Estás en ese puente y necesitas crear objetivos pequeños, pequeñas metas, para reforzarte hasta que te recrees e imaginar que hay después del puente.  
 
    En muchos cambios necesitamos apoyo para pasar esta etapa neutral. Acudir a tu familia, amigos, psicólogos, coaches de vida o grupos de apoyo en búsqueda de guía, de empatía y de afecto es muy importante para superar esta transición de mejor manera, sobre todo, si son cambios muy profundos. Tener una red de apoyo emocional es un recurso importante a lo largo de nuestra vida, pero es más importante en estos momentos de transición.  
 
    Diversos estudios confirman que cuantas más redes sociales tengamos en la vida, mayor índice de felicidad y satisfacción tendremos en nuestra edad adulta. Estos grupos que formamos nos ayudan a mantener partes de las identidades que se van a tambalear a lo largo de la vida. Poder recurrir a tus amigos y a tus redes te da sentido de identidad social y ayuda a que el cambio no sea tan disruptivo. 
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   “Ninguna pareja se rompe por falta de amor, 
 
    pero el amor no es suficiente para mantener una pareja.” 
 
    Tony Robbins 
 
    CAPÍTULO 7. Las separaciones 
 
    Todas las separaciones son dolorosas, aunque intentes que sea de común acuerdo, aunque lleves años pensando los pros y los contras, aunque te ayuden a prepararte y tomar la decisión de una manera pensada y analizada. Por tanto, mis dos separaciones fueron dolorosas, las dos las pensé por mucho tiempo hasta que tuve la certeza de que sufriría más quedándome o “volviendo a intentarlo” que terminándolas y enfrentando el dolor desgarrador de la separación.   
 
    En ninguno de mis dos matrimonios imaginé que terminarían rompiéndose. Nadie se casa o forma una pareja, pensando que se va a separar. Tampoco sabía que es verdad el dicho tradicional: “sabes con quien te casas, pero no sabes de quién te divorcias”. 
 
    En los dos casos yo tomé la decisión segura de que el rompimiento era lo mejor para ambos y para vivir más tranquilos. Nuestra cultura ve el divorcio como un fracaso y la duración de un matrimonio como un indicador de éxito. Por mi experiencia de vida sé que ninguna de las dos creencias es verdadera. Tampoco es verdad la creencia de que un divorcio tenga que ser un proceso desastroso porque, en la actualidad, se tiende hacía hacer las separaciones con mucha más conciencia y colaboración entre las parejas, manteniendo una amistad posterior.  
 
    En el caso de mi primer divorcio, no había hijos y la evolución de la pareja me dio la certeza de que, quedándome en la relación, con lo joven que era (25 años) solo iba a alargar la agonía que ya preveía. Sin duda, una separación es más fácil cuando no hay hijos y solo llevas unos años juntos. Así que, cuando tuve la certeza de que la soledad que sentía, que me estaba drenando energía y que ya no crecíamos juntos, tomé la decisión de separarme a pesar de que todavía estaba enamorada. Si bien intentamos salvar la relación durante un año más, yo sabía que no iba a resultar el esfuerzo, pero siempre es mejor salir convencida de que lo has intentado. 
 
    En el segundo matrimonio fue más complicado desde el punto de vista emocional. De hecho, tardé 10 años en convencerme y no seguir intentándolo. Traté, durante ese período, de separarme 4 veces, siempre por las mismas razones, pero tardé 10 años en desapegarme, en dejar de ser dependiente y en darme cuenta de que ya no íbamos a ser felices juntos.  
 
    Reincidía porque me convencía de que lo que tenía como matrimonio era suficiente, que no era tan malo y me sentía culpable de querer dejarlo, lo cual me mantenía en la misma situación, mientras que en mi fuero interno sabía lo que tenía que hacer, quizá intentando justificarme el dejarlo sin ninguna culpa (aunque eso rara vez sucede). Sin duda, romper un matrimonio que es un lazo de historias, hijos, recuerdos, hábitos, experiencias, familia, amigos, celebraciones, viajes, chistes, anécdotas es una responsabilidad muy grande. 
 
    En cada intento, siempre recaía y cedía ante argumentos como: “no te precipites”, “estas cometiendo un grave error”, “no vas a estar mejor sola”, “soy lo mejor que te ha pasado”, “nunca encontraras a nadie como yo”, “voy a cambiar”. Mirando hacia atrás, me doy cuenta de que, cuando estás en una relación en la que alguien tiene que cambiar, ya estás en una relación que no funciona. 
 
    Todos esos intentos de reencuentro desgastan y entristecen porque vuelves a recordar los buenos tiempos (que fueron muchos y muy bonitos) y después vuelves a caer en la confusión y en la certeza de que la situación no va a mejorar. Es como cuando te caes y te haces una herida, te la vendas y vuelves a caminar, pero de repente decides que ya te puedes quitar la venda, te la quitas, se vuelve a abrir la herida y te vuelve a doler. Me quité por lo menos 4 veces la venda de esa herida, durante 10 años y, todas las veces, volvió a doler.   
 
    Con el tiempo y los problemas, nuestro matrimonio se iba desmoronando. Nuestras prioridades habían cambiado, crecíamos a distintos ritmos, ya no teníamos objetivos comunes.  Los retos a los que nos enfrentó la vida, por lo menos a mí, me mostraron que teníamos valores diferentes y, por último, entendí que ya no nos hacíamos felices. Desde hacía años yo me sentía sola, priorizaba el bienestar de todos a mi alrededor, descuidando mis propias necesidades.  
 
    Por tanto, nos separamos, después de 28 años juntos. Sin duda, padecer cáncer me despertó. Estoy convencida de que la decisión que tomé es la correcta para los dos, no solo para mí. Tenía mucho con lo que lidiar y había pasado mi vida reciente moviéndome sólo hacia atrás, sin reconocerme, descuidándome tanto física como emocionalmente. Después del cáncer y habiendo buscado ayuda, leído libros ya había crecido emocionalmente, ganado conciencia de quién era y cómo quería vivir y tenía que ocuparme de mí primero. 
 
     Cuando tomé la decisión definitiva, ya nuestros hijos estaban mayores y casi todos en la universidad. Eso me hacía pensar que no iban a resentirse mucho y yo quería hacer una separación amigable, sin acritud. No había nada que repartir excepto algunos cuadros, libros y deudas. Ya estábamos viviendo en distintos países por motivos laborales, por tanto, gran parte de los escalones de un rompimiento, ya estaban superados.  
 
    La curva de este cambio y la transición que conllevó es de las más largas de mi vida. En el diagrama de Bridges, la visualizo así: 
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    	 Durante esos 10 años, los primeros tres, ya preveía que tendría que separarme, pero todavía vivíamos juntos, nuestros hijos eran pequeños y la situación financiera de la familia empezaba a deteriorarse. En esos años comenzaron los procesos de desilusión y desencanto, debido a una serie de decisiones que no compartíamos: cómo afrontar nuestra crisis financiera y cómo enfrentar la educación de nuestros hijos. Nuestros criterios comenzaron a distanciarse y los momentos de desencanto se iban sucediendo con más frecuencia. Comenzamos terapia de pareja y yo busqué apoyo psicológico, porque todos estos problemas me provocaron una depresión con ansiedad que duró unos meses.  
 
    	 Para enfrentarnos a nuestras dificultades financieras busqué una oportunidad laboral fuera del país y me mudé con nuestros hijos, mientras decidimos que la pareja se mantendría en la distancia. Ese fue otro escalón más del desencanto, que incluso me provocó otro tratamiento para la depresión y problemas de salud porqué de nuevo creí y me ilusioné con que la mudanza podría implicar un reencuentro, en la fantasía de mantener el matrimonio unido.  
 
    	 En los siguientes 5 años, mi proceso de distanciamiento y de ruptura de la pareja iba deslizándose por todas las fases del final: el desmantelamiento y desmontaje de hábitos y comportamientos de la vida en común. Al mudarnos a otro país las rutinas diarias, las nuevas costumbres y hábitos que íbamos construyendo, con mis hijos, se desarrollaban sin la participación permanente del padre o de mi pareja (actividades de fin de semana, las vacaciones, la convivencia familiar) lo que fue consolidando el distanciamiento. En esta etapa, cuando, volvíamos a vernos, ya era difícil la integración en las dinámicas familiares. Nuestros hábitos, nuestras costumbres ya habían cambiado, poco a poco, y no incluían, la mayor parte del tiempo al otro, más que en temporadas cortas durante el año.  
 
    	 No me hizo falta romper esquemas, ni desidentificarme, ya que, al mudarme, mis nuevos roles e identidades en un nuevo país se crearon siendo una persona sola. Por eso, esta fase, que de por sí implicaba una transformación personal, se daba sin enfrentar la ruptura o separación. Eso también resultó menos dramático que si hubiera permanecido en el país donde habíamos estado casados. Yo ya estaba generando mi nueva identidad como una mujer casada pero sola, por tanto, creé mi nueva identidad y amistades sola. La identidad como “esposa de …” o la construcción social como pareja, ya no la vivía en mi nuevo entorno, lo cual hacía que el proceso de un final doloroso se diluyera poco a poco, casi imperceptiblemente. La identidad de pareja, solo se volvía a producir cuando íbamos de vacaciones a nuestro país de origen donde volvíamos a salir juntos y nos reconocían como pareja. De todas maneras, nunca he sido una persona apegada a convencionalismos sociales, así que ese tipo de consideraciones no me afectaban mucho. En el país donde estaba casada yo había desarrollado una personalidad propia, independiente de la de mi pareja y nunca usé el apellido de casada, así que el hecho de que no me conocieran como la “esposa de…” no tenía ningún valor intrínseco para mí ni tengo ningún apego a esas convenciones. El apego a una identidad ligada a la de mi exesposo no era grande y no me costó liberarme de esa identidad de cara a la sociedad o a la familia. Ese apego, que en muchas rupturas tiene mucha carga emocional, yo no lo sufrí en toda su extensión. Ese apego a no ser la persona que eras cuando estabas en pareja, ya lo había superado al dejar el país, y pude generar una nueva identidad por mi cuenta, viviendo sola en un nuevo país. 
 
    	 La desorientación que viene cuando ya aceptamos la pérdida es inevitable. El desencanto de tantos años, del desmantelamiento de las costumbres y planes de pareja y la desidentificación con tu yo de tantos años, te llevan a la desorientación porque no sabes dónde estás parada o qué planes tienes para el futuro y sientes un profundo vacío porque las cosas que eran importantes hasta ese momento ya no lo son. Por suerte hacer planes es algo que se me da bien, así que empecé a construir otros propósitos de vida (que ya se iban generando después del diagnóstico del cáncer) y pude ir superando esta etapa de confusión y vacío. En esa etapa neutra, de confusión, es donde eres más vulnerable. Tienes que convencerte de que es mejor terminar la relación y confrontar los miedos de: “me voy a arrepentir de tomar esa decisión”, “que no voy a encontrar a nadie mejor” después de la ruptura y demás argumentos que te paralizan para tomar la decisión de separarte. Todas esas consideraciones, que durante años me hacían retroceder y mantenerme en la pareja, solo pude superarlas después de 10 años.  
 
    	 Para tomar la decisión tuve que leer muchos libros, tuve que hacer muchas sesiones con el psicólogo y apoyarme mucho en mi coach de vida. Finalmente, las sesiones me sirvieron para confrontar todos los miedos que tenía para dar ese paso, esos miedos eran: el miedo a estar sola, miedo al vacío después de la separación y el miedo a que la familia se desintegrara. Tardé en entender que para superar estos miedos necesitaba ayuda, aunque siempre la he buscado en todas mis transiciones. No es fácil superar los cambios sola. Esta transición, en especial, era la decisión más importante que iba a tomar de cara a mi edad madura. La sesión en la que confronte todos esos miedos duró 4 horas de llanto continuo, enfrentando cada miedo, uno por uno, pensando en que si se materializaban tenía que planificar acciones para superar esas situaciones que me asustaban. Pensar en las acciones y planificarlas para el caso que se diera la situación que quería evitar ayuda mucho a reducir la incertidumbre.  
 
   
 
      
 
    Por tanto, las fases del duelo: negación, rabia, negociación, depresión y aceptación, las pasé antes de tomar la decisión de separarme mientras todavía estaba en la pareja, durante estos diez años.  Después del cáncer, mi vida dio un cambio radical, empecé a considerarme lo más importante. A mi pareja le costó mucho entender que yo ya no iba a ser una mujer fuerte. Eso me llevó a darme cuenta de que, si seguía así, en esa relación que me drenaba tanta energía, me podía volver a enfermar. Ese miedo me hizo concentrarme en mi felicidad y mi salud y eso lo he conseguido. Poco a poco me fui dando cuenta de que puedes experimentar más soledad estando en una relación infeliz que estando sola. Estos procesos de cambio, sin duda, traen lecciones que te ayudan a vivir mejor, tanto si vuelves a enamorarte y formar pareja como si el bienestar se centra en ti misma.  
 
    Cuando una relación termina te paralizas en la zona neutral y en la fase de desorientación, te preguntas qué pasó y cómo vas a salir adelante. Pensar en el pasado no te va a servir de mucho (quién hizo qué, de quién es la culpa, y si hubiera sido diferente). Dejar ir todos esos recuerdos y encapsularlos en una historia que te cuentes es difícil, pero es lo más saludable. El pasado no cambia, pero sí puedes ir construyendo una historia que se vaya ajustando a los recuerdos que quieres conservar y, sobre todo, ocuparte de tu presente. Cuando una relación termina, es porque ambos están mejor separados, aunque a veces, al inicio no lo puedas ver.  
 
    La persona que yo era antes ya no existe y la relación que tenía me hacía perder mucha energía; energía que ya no tenía después de haber pasado por el cáncer. Aunque hacía varios años que sabía que tenía que separarme, me engañaba a mí misma, hasta que, por fin, tomé la decisión. También es importante saber que los apoyos que busqué me sirvieron de mucho y que todos los miedos que tenía se materializaron. Por suerte, en la sesión en la que imaginé que se materializaban, pude planificar como enfrentar los miedos, si pasaban. Así que cuando pasaron ya estaba preparada. 
 
    Puedo mirar para atrás en mi vida y saber que no podía haber sido de otra forma, mis creencias sobre el matrimonio me mantenían estancada. Al contrario que en otras de mis transiciones en las que tenía lo que llamo “escuelas de vida”, para esta separación no tenía ejemplos en mi vida, así que tuve que construir mi camino yo sola para pasar esta transición. 
 
    

  

 
  
   “Cada nuevo comienzo viene de un final” 
 
    Séneca 
 
    CAPÍTULO 8.El comienzo 
 
    La pregunta que primero quieres saber al enfrentarte a estos procesos es: ¿cuándo me doy cuenta de que terminó la fase de transición y ya soy una persona nueva? 
 
    El comienzo es el final del proceso, es cuando tu nueva vida comienza. No hay un momento específico en el que puedas darte cuenta de que ya has terminado un cambio. Pero aquí te puedo dar algunos indicios. Siento decirte que no hay un momento que puedas ver tan claramente como el blanco y el negro. 
 
    Pero veamos en donde puedes ir encontrando estas señales: 
 
    
    	 Fíjate en los comienzos de otras etapas de la vida, es una manera de darte cuenta de cuándo estas lista para una nueva etapa, para una oportunidad. El comienzo se da así, cuando algo pasa y, de repente, hace clic y se abre una ventana, ese es el comienzo. Si no hace clic no es el evento que te sacará de la zona neutral, no ha terminado aun tu realineación o renovación.  
 
    	 Las personas que te quieren y que están a tu alrededor son las que primero se dan cuenta de tu cambio. A veces es un simple comentario de alguien, “tú siempre fuiste buena para esto…”, “que bien te ves…” “se te ve feliz…” y de repente nos sentimos motivadas y renovadas. En mi caso, por ponerte un ejemplo, me acuerdo de que, una vez que tomé la decisión de separarme, toda la gente que me veía me comentaba lo bien que me veía, la tranquilidad que irradiaba. Eso me sorprendió, pero es verdad que los demás son los que te pueden ir dando señales de tu cambio.   
 
    	 En estos procesos tienes que buscar por ti misma que es lo apropiado para esta nueva etapa y eso es difícil. Muchas veces en la vida nos cuesta saber lo que ya no queremos, es decir lo que no te gusta, lo que no quieres seguir haciendo o aguantando. Pero, en algún momento averiguamos lo que no queremos. Sin embargo, saber lo que sí queremos nos lleva más tiempo.  
 
   
 
      
 
    A veces es posible que salgas de una transición con la idea clara de que quieres dejar tu trabajo o una relación y ese es el cambio que tienes que hacer y para el que estás preparada. 
 
    Aquí hay unas recomendaciones breves para esta etapa: 
 
    
    	 Los comienzos empiezan dentro de nosotras 
 
    	 Identifícate plenamente con tu nuevo comienzo 
 
    	 Tómate las cosas paso a paso 
 
    	 Enfócate en el proceso 
 
   
 
      
 
    En cualquier momento de tu vida puedes empezar o comenzar de nuevo, no depende de la edad ni de tu etapa de vida en que te encuentres. Ve paso a paso y resístete a todos los cantos de sirena de que va a ser fácil ni rápidos.  
 
    Enfócate en el proceso. El compromiso y la identificación con tu cambio es lento. Puedes estar en un nuevo trabajo, en una nueva relación o ya te mudaste, pero el comienzo todavía está asentándose. Puedes decirte a ti misma: todavía no soy la nueva persona, pero estoy en el proceso de serlo. 
 
    De e todos los eventos de transición que me han tocado vivir estos años el más difícil fue la separación, incluso más que el cáncer, pero veo en otras personas que perder el trabajo, retirarse, un cáncer o que sus hijos se vayan de la casa a vivir su vida es el cambio más duro que les ha tocado vivir. Para mí, después del cáncer y de la separacion todo fue un nuevo comienzo. 
 
    Los verdaderos comienzos empiezan dentro de nosotras, aunque vengan como cambios y oportunidades de fuera. Hasta que no estés completamente lista, no se dará el comienzo, en realidad es como cuando empiezas varias veces una dieta o dejas de fumar, pasa un tiempo antes de que realmente encuentras la dieta que te mantiene en tu peso o eres un ex-fumador. 
 
    En resumen, todos los cambios y transiciones empiezan por un final y cuanto antes lo aceptes, antes avanzarás en el proceso de transformación. 
 
    La etapa neutral es necesario vivirla, no puedes saltártela porque ahí es dónde construyes tu nueva identidad. 
 
    Tómate tu tiempo para identificarte con tu nuevo comienzo, dite a ti misma: lo he conseguido y te darás cuenta de cómo los demás te empiezan a ver en tu nueva realidad.  
 
    Finales y comienzos, vacíos o procesos de crecimiento de por medio, esto es lo que hace que cada transición sean períodos de nuestras vidas que se hacen más frecuentes a medida que avanzamos en nuestra vida adulta.  
 
    Aprendamos a reconocer estos procesos en nuestra vida porque, cuando reflexionamos y nos preparamos para ellos, son la esencia de nuestro crecimiento como personas. 
 
    [image: ] 
 
    Un ejercicio de empoderamiento para esta etapa de comienzo es dibujar la historia que quieres contarte a partir de tu transformación. Este ejercicio te ayuda porque lo que pienses, las ideas que tengas, si las escribes, mandas un mensaje a tu cerebro de que esa es tu realidad. Dejas atrás el pasado y reinventas tu nueva historia. Piensa en las partes de lo que te pasó que ya no te sirven y rescríbelas. Una simple creencia puede afectar toda tu vida así que cambia las que no te sirven. 
 
    William Bridges analiza los nuevos comienzos y sugiere que cuando estés preparada para el cambio, surgirán las oportunidades y empezará una época excitante en tu vida. 
 
    Como decía Winston Churchill: el éxito no es definitivo, tampoco lo es el fracaso. Lo que cuenta es el valor de seguir adelante. 
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    “El secreto del cambio es enfocar tu energía,  
 
    no en la lucha contra lo viejo,  
 
    sino en la construcción de lo nuevo” 
 
    Sócrates 
 
    CAPÍTULO 9. La demencia senil tipo Alzheimer  
 
    Mi madre padeció demencia senil tipo Alzheimer. Empezamos a darnos cuenta de que tenía pequeños olvidos, una creciente ansiedad y miedo a que nos pasara algo malo durante el viaje de celebración de sus Bodas de Plata, en 2009. Fue muy duro para todos, sobre todo para mi padre, que era médico y se daba cuenta que no podía ayudar al amor de su vida con esa enfermedad que le estaba tocando enfrentar. Tardamos en convencer a mi padre de llevarla a un médico especialista. Cuando la diagnosticaron nos dijeron que tenía “demencia senil tipo Alzheimer”.  
 
    Lo primero que hice fue buscar las recomendaciones de una de mis amigas cuya madre también lo había padecido, después leer libros. Empecé por “Sopa de pollo para el alma: Viviendo con Alzheimer y otras demencias: 101”[1] que me ayudó mucho a sobrellevar los años que nos esperaban. En el primer capítulo ya te avisan que tienes que darte cuenta de que la persona que conocías ya no está, que tienes que aprender a relacionarte con una nueva persona. Yo hice el duelo por mi madre y aprendí a quererla a través de la evolución que iba a tener. Fue lo mejor que pude hacer pues no quería vivir como muchas personas que viven alrededor de personas que padecen enfermedades mentales con tristeza, angustiadas y sufriendo, porque no aceptan que la persona que conocían ya no está.  
 
      
 
    Aprendimos que el nombre de la enfermedad que padecía mi madre era demencia, pero que tenía muchos apellidos. Las demencias que destruyen las neuronas son tipo Alzheimer. Se estima que la demencia, con el apellido “tipo Alzheimer”, afecta del 2 al 4% de la población mayor de 65 años, pero el porcentaje aumenta en mayores de 75 años y se da más en mujeres que en hombres. Diagnosticar la demencia puede ser difícil porque no hay ninguna prueba que la diagnostique con certeza. No todas son "seniles" ni todas son “tipo Alzheimer”.  
 
      
 
    Mi mamá iba a perder su capacidad para realizar las funciones cotidianas, su memoria, el pensamiento, la orientación, la comprensión, el cálculo, la capacidad de aprendizaje, el lenguaje y el juicio. Teníamos que aceptar que se nos iba y que había que cuidarla lo mejor posible.  
 
      
 
    Cada fase puede tener una duración aproximada de dos años, aprender sobre las fases de la demencia ayuda a saber con quién te enfrentas: 
 
      
 
    
    	 La primera fase, comienza con un deterioro de la capacidad mental y la mayoría de las personas mayores la tendrán, aunque a veces los síntomas no son tan evidentes. 
 
    	 La fase dos es cuando ya presentan perdidas de memoria, propias del envejecimiento, como nombres de lugares o personas y de la memoria cercana. En esta fase se necesita empezar la prevención y la estimulación. 
 
    	 La fase tres ya presenta un deterioro leve, que implica tener problemas para realizar varias tareas a la vez, resolver problemas o tomar decisiones. Ya le costaba recordar hechos o conversaciones recientes, comenzaba a desorientarse, tener olvidos frecuentes. 
 
    	 La demencia leve es el inicio de la demencia senil, como tal, además de problemas graves de memoria; comienza la incapacidad para el manejo cotidiano, que conlleva ya alteraciones de su personalidad. Fue un momento muy triste, porque mi mamá se daba cuenta de que algo le pasaba y sufría mucho, se daba cuenta que la cabeza se le estaba yendo. Es muy dolorosa esta fase, con episodios de impotencia y rabia. En esta época nos escribió una carta a todos los hijos, diciéndonos que ella había sido muy feliz con mi padre y con nosotros. Que su vida fue plena y divertida y que no quería nada más que terminar sus días rodeada de nosotros y cuidada por mi hermana mayor y mi papá. Después de eso empezó a no recordar personas, nombres, pero todavía se cuidaba sola.  
 
    	 La demencia moderada, es una fase intermedia, donde empiezan a necesitar más y más la ayuda de otros, sobre todo para las actividades de la vida diaria, como cocinar, limpiar, llamar por teléfono o usar el dinero. Muchas veces tienen cambios de carácter. Mi madre se desanimaba, frustraba y enojaba. 
 
    	 La demencia moderadamente severa va empeorando y aumenta la dependencia, necesitaba ya ayuda constante y atención durante todo el día. También aparecen trastornos de conducta y se alteraba (a veces consideran que les roban o que las personas cercanas se portan mal con ellas). 
 
    	 La demencia severa que es la última fase ya no es capaz de bañarse o vestirse: Mi madre ya casi no nos reconocía, aunque siempre mantuvo momentos de lucidez hasta el final.  Como la demencia ataca la mente, pero también ataca el cuerpo, había adelgazado mucho y muchas enfermedades leves le sobrevenían.  
 
   
 
      
 
    Recuerdo muy bien, cuando nos dijeron que lo que teníamos que esperar era que se fuera convirtiendo, poco a poco, en una niña pequeña, cada vez más pequeña y así fue hasta que ya no pudo valerse por sí misma ni darse a entender. 
 
    La demencia es una enfermedad muy dura, que afecta a todo el entorno familiar, tanto emocional, social como económicamente. La curva de este cambio, cuando me enfrenté a esta transición luce así, aunque no todos los hijos lo vivimos de la misma manera. 
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    Como se puede ver en la curva, al momento de la llegada del final hice un salto rápido hacia la aceptación de la situación de mi mamá. Con un período corto de desorientación en la zona neutral y los 10 años que mi madre vivió con la demencia fue un tiempo que disfrutamos, mis hijos y yo. 
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    Cuando decidí estudiar cómo iba a ser la enfermedad pasé rápidamente a hacer el duelo y aprender a enfrentarme a lo que íbamos a encontrar el resto del tiempo que estuviera con nosotros. El haber leído me ayudó a pasar las fases de desilusión y desencanto brevemente y empezar a cambiar nuestras rutinas cuando íbamos a visitarla, mis hijos y yo. 
 
      
 
    Haber pasado el shock de saber que nuestra madre tenía demencia de forma rápida y aceptar la evolución de la enfermedad nos permitió saber desde un inicio que no nos iba a reconocer. Mis hijos y yo sabíamos lo que nos íbamos a encontrar y tratábamos de disfrutar lo que nos encontráramos el día que íbamos a verla. No nos reconocía, pero sí sabía que éramos personas que nos acercábamos a ella con cariño que la tratábamos con amor. Cuando la visitábamos, cantábamos y contábamos historias y ella nos contaba historias a nosotros, íbamos de paseo, comprábamos su helado favorito y eso hacía que ella estuviera de buen humor y contenta. Incluso tenemos un acervo de anécdotas divertidas de esas visitas que tanto mis hijos como yo todavía atesoramos. 
 
      
 
    Por otro lado, otra persona de mi entorno familiar que no supo transitar este cambio de la misma manera pasó muy tristes los 10 años que duró la enfermedad de mi madre porque cuando iba a verla siempre se preguntaba por qué no la había reconocido. Fue otro momento en que me di cuenta de que no aceptar estas situaciones no te ayuda a crecer o a manejar las emociones.   
 
      
 
    Nosotros fuimos afortunados, porque pudimos darle a mi madre todo el apoyo que necesitó en cada una de estas fases. Lo más difícil fue darle la comprensión que se necesita en estos casos porque es una enfermedad muy desconocida y difícil de detectar por lo que durante las fases iniciales, a veces pasa desapercibida y no se trata a las personas con el apoyo necesario. Los médicos no saben tampoco como aconsejar a los familiares.  
 
      
 
    Además de lo que sufren las personas que la padecen, hay que mantener un buen espíritu y manejo de las emociones para poder sobrellevarla. Aceptar la situación frente a la familia y al entorno social es fundamental. No exigir a la persona más de lo que pueda dar en cada etapa es una buena estrategia y, al llegar a las fases avanzadas, no llevarle la contraria, porque no lo comprenden y se confunden mucho. Es mejor distraerlos, de lo que se empeñan en hacer que llevarles la contraria. 
 
    
El haber visto estas dos formas de enfrentar una enfermedad grave de un familiar me hizo reflexionar que cuando no aceptas el final de una situación y no entiendes que tienes que aprender a aceptar las condiciones de la enfermedad que te toca enfrentar, esta será mucho más dolorosa y dura para tu entorno y para tus emociones. 
 
      
 
    Esa oportunidad de disfrutar de tu madre hasta el último momento solo es posible si has dado el salto de no considerarte la victima de esa enfermedad. Mucha gente se queda patinando en que “qué horror que a mi madre le ha dado Alzheimer y ya no me va a reconocer”. 
 
      
 
    Es verdad que entender las enfermedades mentales es más difícil que enfrentar una enfermedad física y darte cuenta de que tienes que aceptar que tus padres están padeciendo un cambio de su salud y que tienes que reacomodar tu vida. 
 
      
 
    Me di cuenta del regalo que era valorar y apreciar cada momento que había pasado con una madre tan increíble. Tuve la suerte de poder seguir disfrutándola, por momentos, durante unos años más. Ahora atesoro todos esos recuerdos: el tiempo pasado antes de que le diera la enfermedad y, también, el tiempo que pasamos con ella después de que le diera la enfermedad.  
 
    

  

 
  
   “Aunque esperé, el empujón final no venía de afuera. 
 
    Tenía que venir de dentro y tenía que ser día a día. 
 
    Era yo quien tenía que tomar la decisión consciente y 
 
    valiente de hacerme cargo de mi vida.” 
 
    Laura Mc Kowen 
 
    CAPÍTULO 10. El despido 
 
    Cuando mi empleador me transfirió para trabajar en Estados Unidos, me encontré con un trabajo que tenía poco que ver con lo que yo había hecho a lo largo de mi vida y en una oficina en donde los puestos eran, prácticamente designaciones políticas, por lo tanto, cuando cambió el jefe, me enfrenté a una nueva gerencia que quería cambiar el equipo de trabajo. 
 
    Me di cuenta enseguida que mi puesto de trabajo estaba en riesgo y, efectivamente, eso fue lo que pasó, me despidieron. El proceso de cambio del despido fue un proceso largo y doloroso, que comenzó con la desilusión que sufrí cuando me dieron el nuevo puesto que implicaba dejar atrás la ejecución de proyectos de desarrollo para comunidades de bajos ingresos que había disfrutado toda mi vida.  
 
    El proceso duró tres años y todavía no termina. Primero me enfrenté a la desilusión de darme cuenta de que mi actual trabajo iba a consistir en hacer documentos y atender los egos de las personas con las que trabajaba. Con el tiempo, llegó el desencanto con el tipo de funciones que me estaban asignando y me entristecí pensando que, además de haber sometido a mi familia a una emigración, ahora yo estaba descontenta con mis tareas.  
 
    La curva de este cambio, cuando me enfrenté a esta transición luce así: 
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    Pasé dos años desencantada, hasta que tomé la decisión de que tenía que conformarme con tener un trabajo, seguir cotizando a mi pensión y tener un salario. Tardé en convencerme, pero lo conseguí. Era injusto conmigo y con mis hijos y no podía seguir quejándome ya que tenía un trabajo bien pagado. ¡Tendría que apaciguar la pasión por contribuir al desarrollo de los países! Después de haberme conformado, pasé a la fase de desenganche de mi trabajo, lo que nunca me había pasado en la vida y con eso, prácticamente, entré en la fase de desapego. Decidí conscientemente no seguir quejándome y resignarme a vivir la situación en la que estaba de manera no tóxica aceptando cuál era mi realidad en ese momento de mi vida.  
 
    Cuando me di cuenta de que podrían despedirme, tuve la suerte de no negarme a ver la realidad y eso me hizo empezar a buscar otro puesto dentro de la misma organización. En ese momento ya había empezado a hacerme las operaciones preventivas para evitar que me diera cáncer por lo que el proceso de despido se atrasó. Cuando ya me recuperé de las operaciones regresé a mi puesto de trabajo donde me hicieron el vacío con la intención de que prefiriera irme a quedarme. Por suerte, a esas alturas de mi vida ya tenía muy claro que lo que piensen los demás no define mi valor como profesional ni, mucho menos, como persona, así que seguí buscando la reubicación. 
 
    Cuando me entregaron la carta de despido coincidió con la misma semana en que me diagnosticaron el cáncer. Sin duda puedo decir que, en ese momento de mi vida, con mis hijos todavía adolescentes, veía mi futuro todo negro y sin salida. Tenía que concentrarme principalmente en mi salud y no en qué podía pasar con mi trabajo. 
 
    El proceso de desidentificación, que llegó de manera simultánea, respecto al rol de ser una persona saludable y a aceptar que estaba despedida fue desgarrador. Entré en la fase de desorientación de lleno sin saber quién era, ni quién iba a ser después de pasar por los dos procesos. 
 
    Tenía un cáncer grado 3, con dos hijas empezando la Universidad y uno empezando el bachillerato y enfrentarme al despido. No sabía qué hacer, me veía deslizándome por un pozo sin fondo, con un futuro negro o nulo.  
 
    Por suerte siempre he contado con buenas amigas con las que compartimos nuestros momentos más difíciles y una de ellas me recomendó: ¿si estás tan perdida por qué no buscas que te ayude una coach de vida? En ese momento, no sabía qué era una coach personal, pero seguí su consejo porque, realmente, no sabía qué hacer con mi vida, estaba desorientada y me sentía totalmente desamparada. 
 
    Solo en la primera reunión que hice con mi coach de vida, ella fue capaz de ayudarme a visualizar cuál podría ser mi salto vital en ese momento, cuál podría ser mi transformación personal y profesional. Me quedé impactada porque con solo una reunión, fue capaz de ayudarme a verme a mí misma, no solo saliendo de esa situación sino reinventándome completamente.  
 
    La visualización de mi potencial en una sola sesión de coaching me iluminó mientras pasaba por la transición y la zona neutral del cáncer, en la que estaba enfocada en la recuperación mi salud física y mental, mientras mi cabeza comenzaba a soñar en alcanzar los nuevos proyectos de vida.  
 
    ¡Sé que nunca hubiera sido capaz de hacerlo sin ayuda profesional, ni de soñar qué, del momento más oscuro de mi vida, podía salir recreada y, sobre todo, feliz! 
 
    La curva de este cambio al enfrentar el despido luce así: 
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    Una vez pasé los seis meses de la quimioterapia, seguí con las sesiones de coaching y continué avanzando en las tres ideas que diseñamos en esa primera sesión. En los siguientes cuatro años, fui alcanzando y construyendo esas ideas: convertirme en coach de vida, dar charlas a mujeres para enseñarles a enfrentar la montaña rusa de los cambios y, ahora, este libro.  
 
    Mientras tanto, en estos años he podido reciclarme dentro de la institución en la que trabajo y reinventarme de nuevo. Por lo tanto, si bien todavía sigo empleada, muy pronto se va a materializar el despido. 
 
    Desde el punto de vista emocional, ser despedida es uno de los dolores más grandes que puedes sentir en tu vida. Es un golpe directo a tu identidad más profunda, sobre todo si tienes pasión por lo que haces, como es mi caso. Cuando me despidieron aprendí a desapegarme de muchas cosas, fue una de las grandes lecciones de vida, porque me enseñó a desapegarme de la institución en la que trabajo. Bueno, en general, creo que cuanto mejor aprendemos a desapegarnos de todo, aprendes a navegar mejor por la vida. 
 
    El trabajo, al igual que las relaciones personales, tarde o temprano, siempre va a concluir. He visto muchas personas cercanas perder su trabajo y quedarse enganchados a la institución a la que han dedicado su vida, sin poder superar la ruptura ni reencontrar un norte en sus vidas. Se quedan desgarrados y traumatizados hasta el punto de perder su salud, sus relaciones y su familia por no poder superar la amargura y la depresión en la que caen.  
 
    Es muy difícil ver más allá del trabajo o la institución que define tu rol frente a la sociedad y valida tu autoestima y tu identidad productiva (para algunas personas la más importante en su vida, en especial para los hombres). Pero no debemos olvidar que tenemos otros roles en la sociedad, en la familia, en la pareja que no vale la pena poner en riesgo por el hecho de perder un trabajo. Sin negar lo duro que es estar sin trabajo o sin una actividad productiva que revalide tu aporte a la sociedad, tu valor como persona no viene definido solo por lo que eres en el ámbito productivo. 
 
    Tenemos que recordar, que tarde o temprano vamos a dejar las organizaciones o puestos de trabajo (por un despido o por el retiro) y es importante tener la vista puesta en cómo nos vamos a recrear una vez dejemos nuestros roles productivos. Además, puede que busquemos una actividad que nos mantenga productivos más tiempo ahora que nuestra vida productiva puede ir más allá de los 65 años (o la edad de retiro en una determinada institución).  
 
    Quiero aprovechar para comentarles que dejar un trabajo, sea por decisión propia o no, impacta tanto tu propio sentido de pertenencia que seguramente vas a pasar por todas las fases de una ruptura.  
 
    Un amigo que decidió pre-jubilarse (no fue despedido) dos años antes de la edad que le correspondía, tomó la decisión voluntariamente, vivió los mismos procesos de desidentificación, desmantelamiento, desenganche como cualquier persona que hubiera sido despedida.  No estaba preparado para recibir ese cambio: primero se desilusionó porque sus colegas anteriores no lo volvieron a llamar para hacerle ninguna consulta, a pesar de haber entregado tantos años a la institución; le daba vergüenza decirles a sus amigos que se había retirado a los 60 años y no se identificó con su nuevo rol de retirado (que él mismo había elegido) hasta después de un año; y, le costó cambiar sus rutinas diarias para permanecer todo el día en la casa. Así que se sintió desorientado durante ese período hasta que al final se dio cuenta de que tenía que aceptar que ya no era un empleado sino un jubilado. Esta experiencia ilustra bien por qué un cambio, sea inesperado o buscando, no significa que el proceso sea más fácil. 
 
    En mi vida me ha tocado ver algunos casos, como este, en ex colegas, mi propio padre, mi ex pareja que no encuentran un nuevo propósito en la vida y se quedan desorientados por un período largo. Todos pasamos por las fases del final: Aunque estemos preparados para tener un buen retiro, no significa que estemos preparándonos para hacer la transición. 
 
    Como vemos, ni el retiro, mucho menos un despido, son procesos fáciles.  Sin embargo, son eventos de la vida, que tarde o temprano tenemos que enfrentar, así que lo mejor es prepararnos para ellos y saber que no nos definen como personas. Hay mucha gente que pierde su identidad y no se reencuentra. Tenemos que aprender a valorar nuestra vida más allá del valor que nos den por nuestro trabajo o por nuestra vida productiva.  
 
    Muchas nos hemos reinventado y reciclado varias veces: comenzando nuevas carreras, aprendiendo a tocar algún instrumento, a correr maratones o empezar un nuevo negocio. El momento del retiro es un tiempo para crecer y florecer, crear nuevas experiencias y disfrutar esta etapa de la vida, que cada vez promete ser más larga.  
 
    

  

 
   
    “Uno de los regalos más preciados que le podemos dar a nuestros hijos es nuestra habilidad de verlos como son, en su esencia y darles el espacio para que florezcan en la vida” 
 
    Dra. Shefali Tsabary 
 
      
 
    CAPÍTULO 11. La salida de los hijos del hogar 
 
    Salí de casa de mis padres para estudiar a los 16 años. Me fui a hacer el último año del bachillerato fuera, por eso siempre supe que la estancia de los hijos en el hogar familiar es temporal. Lo viví en mi familia. De repente, después de que yo me fui, sucesivamente se fueron mis hermanos a la universidad y mis papás se quedaron solos. 
 
    Sentí que, a pesar de que mis padres eran profesionales, tenían una muy buena pareja juntos y un grupo de amigos muy grande, en fin, una vida completa, a mi madre, nuestra salida de la casa le afectó y sufrió mucho porque no vivíamos cerca y solo nos veíamos en las temporadas de vacaciones. 
 
    Como tenía ese referente siempre me propuse que, emocionalmente, iba a estar preparada para cuando mis hijos se fueran a la universidad. También he tenido una vida profesional, social y emocional plena y pensé que no iba a sentir ese vacío cuando mis hijos se fueran a estudiar fuera. 
 
    Mi primera hija se fue en 2015, pero todavía siguieron dos de mis hijos conmigo durante dos años más, así que el núcleo familiar todavía lo sentía a mi alrededor. Después de dos años, tenía que irse mi segunda hija. Coincidió que fue justo en el año en que me diagnosticaron el cáncer y me despidieron. Todo sucedió en un lapso de tres meses.   
 
    Si bien el proceso de la aceptación de mi cáncer fue bastante rápido porque tenía claro que era lo que no quería que me pasara. También tuve la suerte de poder reciclarme en mi trabajo por lo tanto el dolor de perder mi trabajo duró un corto tiempo. Sin embargo, el recuerdo más doloroso de esos meses fue cuando mi segunda hija se fue y la llevé al aeropuerto. Cuando regresé a casa me derrumbé, pasé días enteros llorando. Se podría pensar que, con todo lo que estaba viviendo después de mi segunda quimioterapia (caída del pelo, debilitamiento, etc.), estaría más concentrada en superar el cambio que me estaba trayendo el cáncer. Pero, en ese momento, cuando ya se habían ido las dos y yo me quedaba viviendo con un hijo, la sensación que tenía era que la estructura familiar se desmontaba. Por eso me costó más aceptar cómo reenfocar mi vida en ese ámbito, no sabía cómo recrear mi vida, cómo generar nuevas rutinas, nuevas costumbres. Nada evitó el vacío que implicaba la salida de mis hijos de la casa. La curva de este cambio, cuando me enfrenté a esta transición luce así: 
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    Esta etapa es un proceso vital de cambio grande que todas tenemos que aceptar y, cuanto antes lo aceptemos, es mejor. A pesar de que siempre supe que mis hijos se iban a ir de casa, no puedo decir que me resultó fácil y creo que todavía me cuesta desapegarme de lo que va a implicar la vida cotidiana sin su presencia. 
 
    Busco en mi memoria los sentimientos y mis vivencias de cuando me fui a vivir mi vida independiente y cómo muchas decisiones que tomé en esa etapa ya no las consultaba con mis padres. Sé que me iré acostumbrando a que eso tiene que ser así con mis hijos. Reconozco que no tengo una receta mágica para este proceso porque todavía lo estoy viviendo. De momento sé que tengo que aprender a dejarlos ir, que van a tener que pasar por muchos de los dolores, experiencias y sufrimientos que yo pasé y qué no hay nada que pueda hacer que lo impida. 
 
    [image: ] 
 
    Un momento de desapego es un momento de crisis. Cada vez que se presenta un cambio hay que comenzar a actuar de acuerdo con la nueva vida, cuanto más te resistas más vas a sufrir o prolongar el dolor. 
 
    
    	 La desilusión y el desencanto, en mi caso, no se sienten tanto en esta transición porque todavía compartes con ellos, en la distancia, lo que les está trayendo su nueva etapa en la vida y nos mantenemos comunicados con frecuencia. 
 
    	 Sin duda, me cuesta muchísimo despedirme y desapegarme de la vida que tenía cuando convivía con ellos de manera permanente. Tengo que cambiar las costumbres, los hábitos de tomar decisiones juntos, de nuestras rutinas y salidas de fines de semana, de cómo planificar las vacaciones del año. Todas estas cosas tuvieron que cambiar y no sé cuánto más van a cambiar cuando mi hijo se vaya también a la universidad, de momento, todavía no me he quedado totalmente sola. Pero he ido cambiando ya algunas rutinas de como disfrutar los fines de semana sola o las salidas con mis amigos y empezar a viajar sola o con amigos. Aprender a disfrutar de mi tiempo libre es el gran reto. Durante los años de crianza de los hijos el tiempo libre desaparece (prácticamente), así que, cuando los hijos salen del hogar, tienes que volver a recrear tu tiempo libre, para y por ti misma. 
 
    	 En cuanto a la desindentificación del rol de madre a tiempo completo a un rol de madre en la distancia, reconozco que me está costando, que todavía no me acostumbro, pero soy consciente de que tengo que hacer el esfuerzo para crecer en este ámbito, de crear mi nueva identidad y todavía no me he enfrentado a la etapa de desorientación plenamente, aunque puedo ver que ya ha empezado.  
 
   
 
    Como se puede ver en los gráficos, en este cambio concreto, si bien tenía el ejemplo de mis padres, no significó que se me hiciera más fácil hacer la transición de ser una madre a tiempo completo a ser una madre de hijos adultos. Es un proceso que está a punto de materializarse y sé que tengo que hacer planes para esta nueva etapa de mi vida, en la que voy a disfrutar de mi tiempo y, poco a poco, hacer mis planes sola. 
 
    

  

 
   
    “Todo lo que he vivido, lo bueno y lo malo, ha forjado la persona que soy ahora, con defectos, pero con ideas claras, autenticidad, paz interior y felicidad, que ya no son negociables” 
 
    “Todo aquello que nos ocurra, por muy negativo que sea, debe darnos energía para seguir. Cada vez que ocurra algo que califiquemos como negativo, deberemos intentar analizarlo y aprender. De esta forma evolucionaremos y nos superaremos.” 
 
    Premisa budista 
 
    CAPÍTULO 12. Epílogo 
 
    Los psicólogos, conferencistas y coaches, Joeel y Natalie Rivera, explican en sus cursos por qué nos cuesta tanto enfrentar los cambios: 
 
      
 
    “El cambio asusta, es una de las emociones que nos produce más miedo porque somos criaturas de costumbres. Cuando salimos de nuestra zona de confort o nos hacen salir de ella, nos sentimos amenazados y tratamos de regresar a la situación que conocemos. Solo cuando el dolor de quedarte en tu zona de confort es más grande que el dolor y la ansiedad que causa el cambio es cuando damos el paso hacia el cambio”. 
 
      
 
    En todas estas transiciones he aprendido que lo mejor que podemos hacer es pararnos a reflexionar con las situaciones de dolor. Todos experimentamos dolor por la pérdida de alguien (un familiar, un novio, una pareja), por la pérdida de algo (un negocio, un trabajo, una casa) o vamos a pasar por esas experiencias en algún momento de nuestra vida.   
 
    Raymond Dalio, multimillonario y filántropo, siempre recomienda pensar en la siguiente ecuación: 
 
    [image: ] 
 
      
 
    Si quitas el proceso de reflexión de esta ecuación todo lo que te queda es el dolor, no hay crecimiento y, muchos de nosotros, cuando estamos experimentando dolor, estrés o desafíos en nuestras vidas, nos olvidamos de reflexionar. Cuando te olvidas de reflexionar, pierdes la oportunidad de crecer.  
 
    El mapa de todas las transiciones que he vivido en estos 10 últimos años luce así: 
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    Esto no es diferente en la vida de otras personas, todas lidiamos con diferentes cambios y transiciones simultáneamente. 
 
    En todas las transiciones lo que más me ha ayudado a manejarlas es pararme a reflexionar sobre ellas y a buscar apoyo para superarlas: leí libros, busqué amigas que habían pasado por lo mismo (como cuando le diagnosticaron el Alzheimer a mi mama o cuando nos encontraron la mutación genética familiar); busqué una coach de vida que me ayudara a encontrar mi camino (cuando me descubrieron el cáncer y me despidieron o cuando tomé la decisión de separarme). Sin ese apoyo no hubiera podido enfrentar el pozo en el que había caído o el miedo a separarme.  
 
    Creo que lo mejor que he hecho es haber buscado apoyo, reconocer que necesitaba ayuda y prepararme porque estaba en momentos de mucha vulnerabilidad, sin saber cómo enfrentar todos estos eventos.  
 
    Muchas veces, no nos paramos a reflexionar porque tratamos de evitar el dolor o preferimos alejarnos de una situación que nos hace sufrir.  
 
    Jay Shetty, el reconocido coach de vida y ex-monje, recomienda que usemos tres preguntas para ayudarnos a reflexionar: 
 
    
    	 La primera pregunta es: ¿Esta situación que estoy pasando, qué lección de vida me trae? ¿Qué aprendizaje me perderé si no reflexiono sobre ella? 
 
    	 La segunda pregunta es: ¿Qué puedo hacer para no repetir ni olvidar nunca esta lección que me brindó esta situación que estoy viviendo?  
 
    	 La tercera pregunta es: ¿Cómo puedo compartir con otros esta lección que me enseñó la vida?  
 
   
 
    Estas tres preguntas te ayudarán a avanzar en tu reflexión. A mí me ayudaron, he intentado entender qué lecciones de vida me ha traído cada transición (no puedo decir que con todas las transiciones lo logré, ni que lo logré fácilmente o que haya finalizado mi aprendizaje).  
 
    La lección de vida que me dejó el Alzheimer de mi madre y ya no nos reconocía, fue la de aprender que había que aceptar la evolución de su enfermedad y disfrutar las ventanas de “lucidez” que todavía le quedaban, aprender a amar a la nueva persona que teníamos enfrente y, sobre todo, disfrutar los breves momentos que pasábamos con ella. Aprender a tener paciencia y desapego fueron buenas lecciones para vivir esa transición. También aprender a dejar ir y a vivir en el presente con ella. 
 
    Jay Shetty nos recuerda que quizá ese cambio o momento de dolor no sea la lección de vida que querías, pero seguro que es una lección de vida que necesitabas. 
 
    La otra lección que me han dejado todas estas transiciones es la responsabilidad de compartir con los demás las reflexiones que me ha traído cada una de las transiciones. Cuando aprendí a lidiar con el dolor de haber padecido cáncer y decidí no victimizarme quise dar charlas sobre cómo vivir esa transición. También me dejó la lección de aprender cómo quieres comportarte y sobreponerte a esos momentos de profunda vulnerabilidad que todos vamos a tener.   
 
    Otro aprendizaje fue cómo enfrentar algunos cambios que nos producen una ansiedad insuperable (cómo cuando prolongué por mucho tiempo la decisión de divorciarme), porque la mayoría optamos por refugiarnos en un sufrimiento o dolor que nos resulta familiar, en vez de confrontar el miedo a lo desconocido.  
 
    Normalmente, preferimos sentir el dolor familiar de: estar triste y molesta con tu pareja o disconforme con tu jefe o con tu trabajo en vez de tener la fuerza de dar el salto hacia una situación desconocida, que va a implicar explorar y reflexionar sobre situaciones nuevas. Si reflexionas y prefieres permanecer en el mismo lugar donde estás inconforme o sufriendo y volver a la situación que te produce dolor te quedarás atascada en vez de evolucionar y sanar. Si te apegas a ciertas situaciones que te impiden avanzar en la vida, seguirás sintiendo miedo, sufriendo y no aprenderás a dejar ir.  
 
    Aprender a dejar ir es otra gran lección de vida, sobre todo en los temas de relaciones personales como cuando los hijos se van de la casa o algún familiar fallece.  
 
    Muchas veces, en la vida, tenemos que aprender a dejar ir cosas o personas que nos tienen paralizados, que no nos dejan avanzar o son nocivos para nosotras.  
 
    Que algo o alguien haya sido relevante o importante en alguna etapa de nuestra vida, no significa que lo tenga que ser en todas, en especial si son situaciones o personas negativas o tóxicas.  
 
    También fue importante para mí aprender que hay un dolor que destruye y un dolor que te hace crecer. Cuando intentas esconder el dolor o ignorarlo, te consume o se hace más grande y te obsesionas con lo que te sucede.  
 
    El dolor que te transforma es cuando te enfocas en lo que sí puedes controlar mientras lo estás sufriendo, como, por ejemplo: puedes controlar el esfuerzo que pones en tu trabajo o en tus estudios, aunque estés confinada; puedes concentrarte en cuidar tu salud, mejorar hábitos de vida cuando te diagnostican una enfermedad grave; puedes concentrarte en alejarte de personas que te hacen daño o tóxicas cuando te enfrentas a una de ellas.  
 
    Si te enfocas en las cosas que puedes controlar, que están en tus manos sentirás que poco a poco estás manejando la situación que tienes enfrente y sacarás algo positivo de tu experiencia. Ganarás así una habilidad que te servirá para toda la vida, porque en todas las etapas de la vida vas a encontrar situaciones de dolor.  
 
    Todos los cambios y transiciones que he pasado estos años me han ido ayudando a ser lo que soy ahora, me han ayudado a recrearme, a tener nuevas metas y objetivos y a plantearme nuevos propósitos en cada ámbito de mi vida. No sé si los voy a alcanzar, no sé cuánto va a durar mi vida, pero si estoy disfrutando el camino para alcanzarlos y estoy feliz con el crecimiento que me han traído. Estos momentos de dolor me han hecho recrearme en una persona que nunca pensé llegar a ser y además me han impulsado a compartir estas reflexiones con otras mujeres que también están pasando por estos hitos vitales. Al final, es lo más importante, que el día a día te inspire a seguir en el camino y apoyar a las personas de tu entorno. 
 
    Hay algo que quiero atesorar muy dentro de mí a partir de ahora y es la sensación de tranquilidad y emoción de saber que cualquier cambio al que me enfrentaré, por muy doloroso que sea, voy a poder manejarlo y crecer, así que será bienvenido. 
 
    No cambio por nada esta etapa de crecimiento que me han traído todos estos eventos vitales, espero que estas reflexiones te sirvan para enfrentar mejor tus propias transiciones. Y que, con el tiempo, puedas sentir que todos los cambios, todas las crisis que enfrentamos, son oportunidades para nuevas recreaciones personales.  
 
    ¡Te deseo muchos éxitos en tus próximas transiciones! 
 
    

  

 
  
   [image: ] 
 
  
 
  
 
   
    [1] Amy Newmark and Angela Timashenka Geiger | Apr 22, 2014. 
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