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Cuando  pensamos  en  duelo  casi  automáticamente  lo
asociamos  con  la  muerte.  Pero  hay  muchos  tipos  de
duelo y uno de los más invisibilizados es el que ocurre
cuando una relación se rompe. Ya sea una amistad de
años, una relación de pareja o incluso un vínculo familiar
que se fractura, la pérdida de alguien que fue importante
en nuestra vida duele. Y duele mucho.

Pero aquí está el problema: como no hay un funeral ni
despedidas formales ni  un protocolo social  establecido
para estos duelos, muchas veces nos sentimos culpables
por  sentirnos  mal.  Nos  exigimos  superarlo  rápido,
minimizar el dolor o incluso fingir que estamos bien. Y
eso solo hace que el duelo se alargue y nos consuma por
dentro.

Cuando alguien se va pero sigue vivo

Es extraño llorar por alguien que sigue en este mundo. Es

extraño  no  poder  llamar,  no  poder  compartirle  esa
noticia importante, no poder contar con su apoyo en los
momentos difíciles. Porque aunque nos hayan dicho que
el tiempo cura, la verdad es que el tiempo por sí solo no
hace nada. Lo que realmente sana es lo que hacemos
con ese tiempo.

El duelo por una relación rota es complejo porque la otra
persona sigue ahí, en redes sociales, en lugares comunes,
en recuerdos que aparecen sin previo aviso. No hay un
cierre  claro  y  muchas  veces  nos  quedamos  con  una
sensación de vacío, con la incertidumbre de si podríamos
haber hecho algo diferente.

Y aquí hablo desde mi experiencia personal. De todos los
duelos que he atravesado en mi vida, los más difíciles y
dolorosos han sido decirle adiós a personas importantes,
especialmente amigas. Es un tipo de dolor que la gente
no suele entender del todo. La amistad es un vínculo tan
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especial que cuando se rompe, deja un vacío enorme. He
perdido a amigas que fueron parte de mi vida durante
años, con quienes compartí secretos, sueños y momentos
inolvidables. Y, aunque el tiempo pasa, el recuerdo de lo
que fueron esas relaciones sigue ahí.

Porque  perder  una amistad  no es  solo  perder  a  una
persona,  es  perder  una  parte  de  tu  historia,  de  tu
identidad,  de  lo  que  compartisteis  juntas.  Y  en  esos
momentos,  duele  darse  cuenta  de  que  no  todas  las
personas que queremos en nuestra vida se quedan para
siempre.

Las etapas del duelo en las rupturas

Al igual que en cualquier otro tipo de pérdida, el duelo
por una relación rota pasa por varias fases:

Negación: "No puede ser, seguro que esto es1.

temporal." Nos cuesta aceptar que la relación

realmente ha terminado.

Ira: Nos enfadamos con la otra persona, con2.

nosotros mismos, con la vida. "¿Cómo pudo

hacerme esto? ¿Por qué dejé que llegara tan

lejos?"

Negociación: Buscamos soluciones, aunque sean3.

imaginarias. "Si le escribo, tal vez lo arreglemos."

"Si cambio esto de mí, quizás vuelva."

Tristeza: El vacío pesa, la ausencia se siente, y nos4.

damos cuenta de que esa persona ya no está.

Aquí es donde muchas personas se estancan,

porque no permiten que la tristeza fluya.

Aceptación: Poco a poco, comprendemos que la5.

vida sigue. La herida deja de sangrar y se

convierte en cicatriz.

Lo importante aquí es que cada persona vive el duelo a
su manera y a su ritmo. No hay tiempos establecidos, y
está bien no estar bien por un tiempo.

Lo que más duele no es la persona, sino lo que
representaba

A veces no lloramos por quien se fue, sino por la versión
de  nosotros  mismos  que  éramos  con  esa  persona.
Lloramos por los planes que hicimos, por la comodidad

de lo conocido, por la seguridad de un vínculo que ya no
está.  Lloramos  porque  nos  vemos  obligados  a
reconstruirnos,  y  eso  da  miedo.

Porque perder a alguien no solo significa despedirse de
la persona, sino también de la historia compartida, de los
recuerdos, de los momentos que ya no se repetirán. Y
duele, duele mucho.

Cómo afrontar el duelo por una relación rota

Valida tus emociones. No hay emociones1.

incorrectas. Puedes estar triste, enojado, aliviado o

incluso sentirte en paz. Todo es válido.

Evita la idealización. A veces, cuando alguien se2.

va, tendemos a recordarlo solo en su mejor

versión. Pero la realidad es que si la relación

terminó, es porque algo ya no funcionaba.

Rodéate de apoyo. No tienes que atravesar este3.

duelo solo/a. Hablarlo ayuda a procesarlo.

Deja de espiar su vida. Revisar sus redes sociales o4.

preguntar por esa persona solo retrasa la

aceptación.

No busques anestesiar el dolor. Muchas personas5.

intentan saltarse el duelo llenando el vacío con

otras relaciones, excesivo trabajo o distracciones

constantes. Pero tarde o temprano, el duelo saldrá

a la superficie.

Haz algo simbólico. Escribir una carta de6.

despedida (aunque no la envíes), eliminar fotos,

cambiar de rutina. Dar un cierre ayuda a seguir

adelante.

Al final, todo pasa

Hoy duele, y quizás mañana también. Pero un día, sin
darte cuenta,  te  despertarás y  ya no pensarás en esa
persona al abrir los ojos. Caminarás por un lugar en el
que solían estar juntos, y ya no sentirás el peso en el
pecho. Seguirás adelante, porque siempre lo hacemos.

Las relaciones cambian, las personas cambian, y aunque
las despedidas sean dolorosas, también abren espacio
para  nuevas  historias.  Y  quién  sabe,  quizás  en  este
proceso  de  soltar,  te  encuentres  a  ti  mismo  de  una
manera que nunca antes habías imaginado.
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