[image: image1.png]



C/ Rosario 6, 2º 1ª (Edificio Toscana) Albacete 02001           967 213619

COMO SUPERAR UNA RUPTURA SENTIMENTAL

Cuando una relación sentimental termina es normal sentirse desorientado, se derrumban muchos de nuestros proyectos, queda la sensación de un esfuerzo inútil y por si fuera poco nuestro futuro inmediato se convierte en un terreno desconocido.

Si bien es cierto que no todas las separaciones son iguales y que sin duda es más fácil superar una ruptura cuando tiene lugar de manera amistosa hay algunos detalles comunes a tener en cuenta que su conocimiento puede ayudarnos a que desaparezca el malestar emocional que se crea. 

Cuando digo que desaparezca me refiero a eso, a que desaparezca  y para ello es necesaria su expresión, ya que si lo enmascaramos, lo ocultamos  o no nos damos permiso para vivirlo, que no recrearnos en ello, es muy probable que ese lastre pase factura en futuras relaciones.

Enfrentarse a la verdad vivir el duelo y asumir los sentimientos que se entremezclan como son la rabia, pena, incredulidad y dolor no es sencillo pero necesario.

Por si fuera poco en ocasiones aparece la culpa, mayor si cabe en la persona que toma la decisión de terminar con la relación, pero lo cierto es que nadie es único responsable del deterioro de la misma. Este sería un buen momento para trabajar sobre nuestra parte de responsabilidad y aprender de ello.

Respecto al tiempo es recomendable no tener prisa en comenzar una nueva relación, ya que el compromiso a una nueva pareja con la intención de que ocupe el hueco que deja la anterior no suele funcionar. Una pareja que se busca cuando nuestro estado de ánimo es desagradable no suele gustarnos cuando nuestro estado emocional mejora.

Nuestra nueva pareja llegará sola, sin apenas darnos cuenta, cuando estemos preparados para ello y el dolor haya dejado paso a la tranquilidad.


No conviene pretender que todo sea como antes, ya que la situación es diferente, ni cambiar totalmente nuestro modo de vida. Puede ser útil plantearnos que es lo que queremos y hacerlo poco a poco saboreando el cambio.

Pensar en positivo y disfrutar de los momentos agradables es un acierto.


De gran ayuda una vez terminada la relación es pasar página y no martirizarnos pensando lo que podríamos hacer para que nuestra pareja vuelva con nosotros, o lo que teníamos que haber hecho antes. Asumir la nueva realidad y permitirnos empezar de nuevo nos dará fuerzas para disfrutar de aquello que ahora se pone a nuestro alcance.

En alguna ocasión con la intención de quedar como amigos no dejamos una distancia suficiente, negamos la realidad y nos vemos envueltos en un intento imposible de recuperar lo perdido, cosa que nos estanca en un duelo interminable y nos impide continuar con nuestra vida.


Es importante buscar apoyo en nuestro circulo social y hablar sobre el tema, desahogarnos con alguien de confianza. Encerrarnos en nosotros mismos y rumiar la pena solo empeorará la situación.

Salir, disfrutar de la compañía de nuestros amigos, tener la mente ocupada y planear actividades es un buen remedio para superar el momento.

La sensación de que esta pena va a durar siempre y que no podremos soportar este dolor se desvanecerá con el tiempo y nos daremos cuenta que la vida está llena de cosas maravillosas.

Aunque aquella persona amada era muy importante no era toda nuestra existencia.
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