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tambien
quien soy
hoy.




Hoy escribi
mi epitafio

Hoy escribi mi epitafio. Lo hice sintiendo una
presion en mi pecho, la misma que he sentido
muchas veces al hablar de la muerte ya sea
la propia y sobre todo, en mi caso, la de otros.
Alguna vez alguien me pregunto jle tienes
miedo a morir?, le contesté que tenia mas
miedo a que mis seres queridos murieran; él,
en cambio, sentia miedo de la idea de su propia
muerte.

Hoy tengo a la muerte muy presente. La
muerte no es para mi lo contrario a la vida,
es la consecuencia; sin embargo, a veces me
da miedo morir y a veces vivir tambiéen. Una
mezcla de angustia y miedo me ha surgido
fuertemente ante |la perdida de dos personas
muy amadasy tambien de mi gatito. Ante el dolor
de esas perdidas ha venido inevitablemente el
recordatorio de

Aunque la muerte como tal no esté en nuestra
consciencia, esta se manifiesta continuamente
en forma de perdidas: el ano que termina,
finalizar un ciclo en un trabajo, terminar una
relacion, pasar a la siguiente etapa de nuestras
vidas (a la adolescencia, a la adultez, a la vejez),

Psict. Abril Negrete
Tiempo de lectura: 5 min

el cierre de un evento importante que estuvimos
planeando por un tiempo, nos mudamos, vy
podria seguir nombrando perdidas cotidianas.
Tambien todo aquello que deseamos y no
se concreto, lo vivimos como perdidas:
una oportunidad de trabajo que no fue, el
tratamiento ante una enfermedad que no esta
siendo efectivo, algo que nos entusiasmabay
no ocurrio, una relacion que no sucedio como
hubieramos querido, etcetera.

Ante la muerte de un hijo (o de un ser querido)
;seria preferible que este no hubiera nacido (o
no haberle conocido) y no haber compartido
las experiencias que si se vivieron juntos?. El
dolor es intenso, a veces casi insoportable y
quisieramos dejar de sentirlo, pero buena parte
de lo que somos hoy ha sido resultado de lo
gue VIVIMmOS con esa O €sas personas que ya
no estan fisicamente. Con la angustia, el dolor
y la complejidad de las emociones que vienen
con la muerte, aceptar que la perdida asi fue y
asi es, implica aceptar tambien quien soy hoy.
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"Algun dia tambien me tocara’, ese recordatorio
de lo inevitable de |la muerte, convive en una
continua tension junto con el deseo de continuar
siendo. jEs angustioso pensar en la muerte?
iClaro que sil, Pero estar consciente de esa
posibilidad puede llevarnos hacia el desarrollo,
hacia la busqueda de un sentido de vida:

“La incorporacion de la muerte a la vida
enriquece a esta y permite a los individuos
liberarse de trivialidades sofocantes, vivir
de una manera mas intencional y auténtica.
La conciencia plena de la muerte provoca
a veces un cambio radical en la persona”
(Yalom, 1984, pag. 77)

Ya que no podemos saber cuando sera nuestro
ultimo momento, es ahora que necesitamos
revisar y cuestionarnos ;,CoOmo voy a vivir
mi vida?, ;Cual es mi sentido? Y abrazar la
incertidumbre que viene con la libertad de elegir
como hacerlo, porque no venimos con un manual
de instrucciones y porque las elecciones vy la
busqueda de sentido no sera de una vez y por
todas, nos equivocaremos, €so es seguro, y de
vez en cuando tendremos que redefinir la ruta.

Tengo presente la reflexion que planted Nietzsche
del“eternoretorno’; €l puso un escenario hipotetico
en el que preguntaba: si hoy un ser milagroso
llegaray te propusiera lo siguiente que elegirias?

“Todo lo que recuerdas de tu vida fue sodlo
un sueno; en realidad aun no has nacido, y
estas a punto de nacer. Si naces, olvidaras por
completo el sueno; esa es la condicion, y todo lo
que sonaste ocurrira exactamente en la misma
forma en que lo sonaste. Cada sufrimiento
y cada alegria, cada vez que te rompieron el
corazon o que le hiciste dano a alguien, cada
dolor, cada vez que te sentiste furiosafo) o
impotente, llena(o) de miedo o de verglienza,
en soledad o profundamente amada(o), cada
victoria o fracaso; en suma todas y cada una de
las experiencias que viste en tu sueno, estan a
punto de ocurrir... ;qué le dirias? ¢Le pedirias la
oportunidad de no nacer para evitarte todo eso?
¢ O tratarias de ver la posibilidad de hacer algunas
variaciones en tu historia? O tu respuesta seria:
jclaro que quiero nacer!, jQuiero mivida!, jEstaria
dispuesto a nacer una y mil veces para vivirla!”
(Nietzche citado en Martinez, 2012)
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Hacerme estas preguntas me ha ayudado
a revisar que estoy haciendo con mi vida, si
necesito plantear cambios, si estoy viviendo
con sentido, si estoy aceptando mi presente,
mi pasado y mi futuro, si estoy buscando
controlar lo incontrolable, si me permito
cultivar la incertidumbre, si estoy eligiendo, si
estoy viviendo con apatia o con plenitud.

Ante la muerte y las perdidas sigo aprendiendo
a abrazar |la experiencia y los sentimientos
complejos que vienen en consecuencia,
esto me permite avanzar. Paradojicamente,
al permitirme abrazar esa angustia, tambien
experimento de una forma mucho mas plena
las experiencias y sentimientos agradables
y jubilosos. Al final, es toda esta gama de
experiencias lo que me permite sentirme viva.

Es en este contexto que es inevitable que
vuelva a preguntarme: ;que me hace vivir?,
;,me siento realmente viva?, jvivo el presente
o estoy perdiendo mitiempo en el pasado que
ya se fue y/o en un futuro inexistente?, ;me
estoy haciendo cargo de descubriry hacerme
consciente de “los sentidos potenciales” de
mi vida?, jquien estoy siendo?, jhacia donde
me dirijo?, jque quiero hacer? ;jcuando sera
nuestro ultimo dia? En 40 anos, en 2, en 6
meses, hoy: no lo sabemos. Por eso, como dice
Julieta Venegas en su cancion “El Presente™:

Por eso, hoy decidi escribir mi epitafio y quedo
asi:

;Te gustaria escribir el tuyo o que alguien mas
lo escribiera para ti? Haciendo esta pregunta,
acepto que tengo curiosidad por saber lo que
escribirian para el mio.

Si necesitas inspiracion para encontrar el
sentido, hablar de la muerte y sobre todo
de la vida, en este boletin encontraras
recomendaciones de libros sobre este tema,
tambien puedes hablar de estos temas con un
terapeuta.

En memoria de Aly (hermana de sangre), Caty
(hermana por conviccion) y Chichino (mi
gatito) que con su ausencia, me han ensenado
a estar mas presente.

Notas:

Hablo de “sentidos potenciales” porque
creo que la vida no tiene porque tener un solo
sentido. Dado que constantemente estamos
cambiando, me gusta hablar de “sentidos” en
lugar de el “sentido” y de “potenciales” como
una forma de abrirnos a posibilidades distintas.

Las cursivas son mias

Fuente de informacion: Fabry, Joseph. 1998. La busqueda de significado. Méexico. 2da Edicion. Fondo de Cultura
Economica./ Martinez, Yaqui Andres. 2012. Filosofia existencia para terapeutas y uno que otro curioso. 4ta Edicion. México
Ediciones LAG. / Martinez, Yaqui Andrés. 2012. Los atributos existenciales como una meta estrategia psicoterapeutica.
Figura Fondo: Edicion Especial 1. Pag 143-165. / Yalom, Irvin. 1984. Psicoterapia existencial. Herder. Barcelona
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Dia: Domingo 12 de febrero 2023

Lugar: Popopark (a 1 hora de la CDMX)
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Libro: Lo que hay

Recomendado por Ara, psicoterapeuta
de Psicoexistencial, ella te deja un pequeno SR Sl - T s
resumen de lo que podras encontrar en Stll'u
este texto: "Mientras mama moria yo estaba = Torres
haciendo el amor” Con una escritura poética
y delicada, la autora nos lleva a reflexionar
sobre el cuerpo, la familia, el poli amor, la
perdida, el duelo y el deseo. Porque “el duelo
es un proceso donde si hay lugar para el
deseo’, cuenta la autora.

3 Autora: Sara Torres

~..#¥ > Araceli Rodriguez
y H M Terapeuta Gestalt con
@ cspecilidad en Desarrollo
_:L Humano y trabajo en

Frontera de Contacto.

R
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Libro: La biblioteca de la
medianoche

Recomendado por Robert, psicoterapeuta
de Psicoexistencial, el cuenta de este libro:
“Si quieres profundizar en el sentido de tu
vida, checa este libro. ;Queé quiero?, jpara
quée estoy aqui?, scual es mi proposito?,
;jtome la mejor decision?, 4si lo hubiera
hecho diferente?. Preguntas profundas con
infinidad de respuestas que este libro, por
medio de un relato ameno, empatico, amable
y conmovedor va respondiendo solo para que,
al final, descubras tus propias respuestas"”.
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> Autor: Matt Haig

> Roberto Granados
Psicoterapeuta Gestalt y
Orientador Humanista con
especialidad en Pérdidas
y Terapia de Grupo.
Creador y voz del Podcast
"Buscando Respuestas”
(Spotify y Amazon Music)
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