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Capitulo 1
"

iYa no puedo mas!

Las etapas de la pérdida
flo—— Puedo soportar lo que sé. ——H

Lo que me asusta es lo que no sé.

FRANCES NEWTON

‘Lo he perdido todo”, se lamentaba una joven mujer. “¢Vol-
veré a tener una vida normal?”

Aunque han pasado muchos anos desde que me divorci¢,
podia comprender sus intensas emociones. Mientras la con-
solaba, le aseguré que mas adelante volveria la normalidad.
Pero ésta no se lograria facilmente.

La mayoria de las personas no son conscientes de que la se-
paracion y el divorcio involucran varias etapas de pérdida.
Estas etapas no necesariamente llegan en secuencia; las idas
v venidas son tipicas en éste proceso. Con el tiempo, si esta
mujer joven enfrenta sin rodeos el dolor, podra recuperarse.

La mayoria de nosotros desea apresurar o adormecer el do-
lor tratando de superar la tristeza lo mas rdpido posible.
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e Cuando LOS VOTOS MATRIMONIALES se ROMPEN ~ ———

Esto es natural. ;A quién le gusta sufrir? Pero apresurar ¢l
(g & P

proceso de sanidad no es aconsejable y tiene consecuencias

a largo plazo.

Cuando sufres una gran pérdida, tu cuerpo y tu mente ne-
cesitan elaborar el duelo a fin de sanar. Si no te tomas el
tiempo necesario para lamentarte y por el contrario tratas
de anestesiar tu pena con nuevas amistades u otros métodos
de distraccion, correras el riesgo de detener el proceso de
sanidad. Debes decidir si trabajaras enfrentando el dolor o
si lo evitaras. La decisién que tomes puede afectar tu futuro
por mucho tiempo.

Cada circunstancia alrededor del divorcio es diferente. Si
tuviste un matrimonio violento o lleno de abusos, puedes
experimentar un sentimiento de alivio en lugar de tristeza
cuando éste termine. Pero aln asi necesitas elaborar el due-
lo por la muerte del suefio sobre lo que pudo haber sido tu
matrimonio. Si tuviste un matrimonio infeliz por muchos
afios, corres el grave riesgo de tomar decisiones demasiado
rapidas después del divorcio.

Después de muchos afos de adormecimiento emocional, la
idea de comenzar una nueva vida puede parecer reconfor-
tante. Pero si no analizas como y por qué te casaste con esa
persona, por ejemplo, las sefiales rojas de alerta que aparecie-
ron durante el noviazgo y por qué se destruy6 el matrimonio,
podrias llegar a repetir el mismo error. Una vez conoci a una
mujer que se casé tres veces con el mismo hombre. Con se-
guridad cada uno tenia un namero diferente en su tarjeta de
seguro social, pero por dentro eran la misma persona. Ella no
se habia tomado el tiempo necesario para descubrir por qué
se sentia atraida hacia cierto tipo de hombre.

En su libro Sobre la muerte y el morir, Elizabeth Kubler-Ross
fue una de las primeras personas en compartir la teoria de
que la tristeza viene por etapas.
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iYa no puedo mds!

La gente tiende a ver las etapas de tristeza como una lista
de “cosas por hacer” que se puede completar en unas pocas
semanas o meses. Pero no se puede apresurar o predecir el
proceso. No siempre se siguen los mismos patrones y justo
cuando crees haber superado una etapa, ésta puede volver
a repetirse. Con frecuencia escucho a la gente decir: “Pensé
que habia superado mi enojo y me sorprendi cuando volvi a
explotar”. Sabiendo de antemano que esas emociones pue-
den volver a surgir, te puedo asegurar que ni eres anormal
ni estas perdiendo la razon.

Las etapas de la tristeza

Shock y negacioén:
“Esto no me puede estar sucediendo a mi”

Durante el proceso de separacién, me mantenia pensando:
“No puedo creer que me esté pasando esto. No puede estar
sucediendo”. Me negaba a aceptarlo. De seguro que si mi es-
poso hubiese recobrado sus sentidos, el episodio completo
hubiera quedado en el olvido. El shock era tan grande que
no me podia concentrar ni pensar con claridad. Entraba a
un almacén y olvidaba para qué habia ido y si estaba con-
duciendo, me perdia hasta en las vias mas familiares. Las
lareas cotidianas eran retos enormes. Y cuando la realidad
we estrell6 contra el muro de la negacién, me decia a mi mis-
ma: “Dios va a arreglar todo esto, lo sé. El odia el divorcio y
yo también”.

Nuestras mentes tienen incorporado un mecanismo de de-
fensa que nos permite procesar gradualmente una catéastro-
fo. No podemos asumir todo el desastre de un solo golpe.
Inicialmente, la negacion es normal, pero debes tener cuida-
o de no escudarte en ella por mucho tiempo. Tu sanidad
vomienza cuando aceptas la realidad.
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Cuando LOS VOTOS MATRIMONIALES se ROMPEN

Debo decir, con mucha tristeza, que he conocido hombres y
mujeres que todavia estan esperanzados con el suefio de su
matrimonio y ya han pasado 10 6 15 anos desde el divorcio,
inclusive mucho después de que su ex conyuge se ha casado
nuevamente y ya no esta disponible.

Ira: ” [Podria matar a mi conyuge!”

Mi primer esposo y yo tenfamos un antiguo bastén de ma-
dera muy hermoso. Si le girabas de arribd y abajo tratan-
do de separarlo, encontrabas una espada escondida en su
interior. Durante mi divorcio, me imaginaba blandiendo
esa espada y destrozando toda la decoracion y la lenceria
de la habitaciéon que una vez compartimos. Aunque no se
convirtieron en realidad, estos pensamientos violentos me
alarmaron. Nunca en mi vida habia sofiado con lastimar tan
severamente a alguien o a algo.

Estaba montada en una montafa rusa emocional. En un
minuto queria abrazar a mi esposo y al momento siguiente
queria darle un pufietazo. Nunca habia albergado dentro de
mi tanta ira hasta que el divorcio asalté mi vida. Pero ahi
estaba, a todo color, rebotando sin cesar en mi mente, de-
mandando toda mi atencién. Desde lo profundo yo gritaba:
“¢Como pudiste hacerme esto?” Yo habia elegido el matri-
monio, pero el divorcio estaba decidiendo por mi. Ya no te-
nia control sobre mi propia vida y me senti violada. Esta no
era la vida que yo habia elegido.

La vergilienza que sentia cuando estaba en publico también
me enfurecia. Mi mente estaba plagada de pensamientos
tormentosos ;Qué pensard la gente de mi? ;Sera que ellos
creen que fue mi culpa o que no fui una buena esposa? ; Pen-
saran que soy una mala cristiana?
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iYa no puedo mis!

Tu enojo puede ser diferente. Tu conyuge pudo haber recha-
zado alguna ayuda para superar su adiccion y ahora que se
ha ido te sientes culpable. O tal vez le pagaste la educacién
universitaria a tu esposo, y ahora el saldo de tu cuenta del
banco estd en rojo. Dios comprende nuestra ira cuando he-
mos sido lastimados o rechazados; es una respuesta natural.

Represar la ira es tan peligroso como actuar con ella porque
si se acumula puede llegar a destruirte o destruir a otros. La
ira encubierta conduce a la depresién, amargura y resenti-
miento, y ocasionalmente a la violencia.

Dios comprende nuestra ira y no nos juzga por eso. Sin
embargo, si ésta tiene que ver con el aspecto financiero, los
nifios, la vivienda o cualquier otro asunto tipico del divor-
cio, debes manejarla de manera apropiada. Muchas perso-
nas guardan resentimientos pasados y sed de venganza. Las
consecuencias de esto son trigicas y se manifiestan en pro-
blemas econémicos y de salud, inestabilidad mental y/o el
desastre emocional de los nifios.

Negociacion: “Haré cualguier cosa”

Durante esta etapa, el conyuge ofendido puede prometer que
perdonaré la aventura amorosa, el alcoholismo, el abuso, la
pornografia, el juego, las drogas o lo que sea. Puedes estar
dispuesto a comprometer tu dignidad e integridad si eso sig-
nifica recuperar algo de normalidad en tu matrimonio. Hasta
puedes culparte por las ofensas de tu conyuge (no hubiera
pasado si hubiera sido mas atento, mas atractiva, una mejor
ama de casa, etc.) si eso significa mantener la
relacién intacta. Hasta puedes llegar a de-
cir que “eso” nunca paso.

Negociar la reconciliacién marital rara vez
da resultados duraderos. Los temas gravesy
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e Cuando LOS VOTOS MATRIMONIALES se ROMPEN

complicados que afectaron el matrimonio seguiran erosio-
nando la confianza, el amor y el respeto. Y cuando surge
una segunda separacion, el estallido es aiin mas terrible.

En lo profundo de tu ser sabes que no es prudente ni normal
aferrarse a una persona que desea deshacer el matrimonio.
L.a verdadera restauracion matrimonial requiere de un ar-
duo trabajo de ambas partes (ver capitulo 5). Si tu cényuge
no esta dispuesto a aceptar consejeria contigo, o no esta dis-
puesto a trabajar para salvar el matrimonio, entonces estas
en un punto donde debes aceptar lo inevitable.

El negociar para salvar tu matrimonio no es normal y puede
ser peligroso. Si tu conyuge abusa de ti fisicamente, enton-
ces necesitas buscar ayuda inmediatamente.

No solamente negociamos con nuestros conyuges, a veces
también negociamos con Dios. El riesgo que tomamos es
que cuando el matrimonio contintda deteriorandose, lo cul-
pamos a El. Podemos transferir nuestros sentimientos de ira
y rechazo de nuestro conyuge hacia nuestro amado Padre
y nos alejamos de El. Mientras que El es lo suficientemente
grande para comprender y perdonar nuestro enojo, el cul-
par a Dios nos hace sentir que no tenemos un amigo a quién
acudir en busca de consuelo y fortaleza. ;Y es en ese mo-
mento cuando mas Lo necesitamos!

Depresion: “Me quiero morir”

¢Has visto alguna vez llorar a un bebé tan fuertemente que
a duras penas puede respirar? Yo lloré de esa forma durante
mi divorcio. Nunca habia llorado en esa manera y nunca
mas lo he vuelto a hacer. La depresion fue tan terrible que
llegué a pensar en terminar con mi vida. Aunque por esa
época yo no era una cristiana ejemplar, sabia que esos pen-
samientos eran peligrosos y que ésta no era una solucion
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iYa no puedo mads!

~aceptada por Dios. En el colmo de la desesperacién y de-

-masiado cansada para orar, me recostaba en el parlante de
mi equipo de sonido y escuchaba misica de alabanza. Las
palabras de fe llegaban a mi mente con la verdad y comencé
a susurrar suavemente alabanzas al Amado que no me ha-
bia abandonado. Soélo Jests me sostenia; Su compasion era
como ninguna otra.

La depresion es una reaccion normal después de la separa-
cién y el divorcio. Has perdido a tu conyuge, el futuro que
habias sonado, y muchas cosas més. Es comtn que la depre-
sion se manifieste con letargo, tristeza, ira o comiendo insa-
ciablemente, gastando compulsivamente, bebiendo y otros
comportamientos destructivos.

Haz lo que sea necesario para minimizar el impacto de la
depresion sobre tu salud en general. Trata de descansar lo
suficiente, hacer ejercicio, comer adecuadamente y tener un
amigo en quién confiar. Si puedes orar, hazlo. Si no puedes,
escucha musica de alabanza o inspiradores mensajes cristia-
nos sobre el amor de Dios.

Puede que estas cosas no hagan desaparecer la pena, pero
pueden ayudarte para no seguir cayendo en una depresion
més profunda. Visita inmediatamente a un médico o a un
consejero si tienes pensamientos suicidas. Finalmente, tie-
nes la responsabilidad de buscar ayuda. Dios puede sanar
tu herida y renovar tus esperanzas si se Lo permites.

Aceptacion: “Voy a sobrevivir”

No estoy segura de cudndo acepté que mi matrimonio se ha-
bia acabado. Creo que la aceptaciéon vino cuando ya no qui-
se lastimar mas a mi ex esposo. Mis oraciones fueron funda-
mentales para mi sanidad, para poder tener la capacidad de
perdonarlo a él y a otros involucrados en la situacion. Ya no
volvi a considerarlo mi enemigo ni a sentir la necesidad de
vengarme o andar “contando mi historia”.
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Cuando LOS VOTOS MATRIMONIALES se ROMPEN

Dios me animo¢ a ser proactiva en lugar de lamentarme por
lo pasado. El me llené la mente con esperanza en el futuro,
y también fui reconociendo mis propias faltas en el matri-
monio. Y luego sucedi6 lo mds sorprendente. Con la ayuda
de Dios fui capaz de orar por la vida espiritual de mi ex
esposo y su nuevo matrimonio. Aun contintio orando por
él. Supongo que te debes estar preguntando si es posible lle-
gar a ese punto. Si vas a paso lento en busca de la sanidad
y hallas un buen sistema de apoyo, dentro de seis meses te
prometo que vas a tener una mejor perspectiva.

Siempre voy a tener una cicatriz en el corazon, pero ahora
esa cicatriz tiene un llamado superior. Dios alejé la maldad
que trataba de destruirme y El la us6 para bien. Ahora sefia-
lo mi herida completamente sana y digo: “Miren a alguien
que sobrevivié y esta prosperando. Sé que el divorcio lo
hace sentir a uno como si el mundo se hubiera terminado.
Permiteme ayudarte a encontrar la paz”.

Mi sincero deseo es que a través de estas paginas encuentres
consuelo y descanso para tu alma abrumada.

Querido Dios:

Tii sabes como se siente ser rechazado. Fuiste alejado y
despreciado por aquellos gue amabas. Es un consuelo saber
que comprendes mi pena. Por favor ayiidame a reconocer
que necesito lamentarme por muchas pérdidas. Ayiidame
a caminar sobre cada una de ellas con la confianza de sa-
ber que Tu estas conmigo y que nunca me abandonards.

Serior, parece que no puedo encontrar paz en ninguna
parte. Necesito desesperadamente Tu ayuda. Si estoy ne-
gando la realidad, por favor revélame la verdad. Cuando
estoy furiosa, ayiidame a ofrecerte esa ira. Reemplaza esos
pensamientos angustiosos por Tu serenidad.
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Senior, una de mis necesidades mds grandes es la esperan-
za. Dame la seguridad de que mi vida estd en Tus manos
y que aiin cuando vengan dificultades, estoy segura si me
amparo en T1.

Eres mi ancla. Solo Tu puedes ayudarme a pasar esta tri-
bulacion. Acepto la verdad de que Ti nunca me dejaris
ni me abandonards. Ameén.

(Partes de esta oracion fueron tomadas de Deuteronomio
31:8).

Preguntas

1. ;Qué sucede cuando tratamos de apresurar nuestra sani-
dad después de la separacion o el divorcio?

2. Después de una gran pérdida, ;qué relacion hay entre el
permitir que tu cuerpo y tu mente lloren... y la sanidad?
¢{Qué mecanismo apropiado usaras esta semana para elabo-
rar tus pérdidas?

3. En la medida que lees acerca de las diferentes etapas del
dolor, ;con cudl te identificas particularmente? ; Por qué?

4. ;De qué forma la ira ha afectado tus relaciones con los de-
mas? ;Con quién estas més furiosa actualmente? ; Por qué?

5. ¢Estés usando tu anillo de matrimonio? Si es asi, ;jes por-
que no puedes enfrentar la realidad o porque crees que aun
hay esperanza de reconciliacion?

6. ;{Como puede un cényuge saber cuando es imposible sal-
var el matrimonio y cudndo es tiempo de aceptar lo inevi-
table?
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Cuando LOS VOTOS MATRIMONIALES se ROMPEN

7. La autora escribi6é que Dios habia llenado su mente “con

esperanza para el futuro”. ;Qué es esperanza? ;Donde la
podemos encontrar?

8. ;Cémo puede llegar a ser diferente la vida de una persona

al hacer una oracién como la que esta escrita al final de este
capitulo?
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