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Prefacio
No temas vivir en la verdad

El nuevo y extraordinario libro de mi amigo, el Dr. César Lo-
zano, presenta una serie de maravillosas formas de decir y
aceptar el adids; a través de su lectura, he tenido la dicha
de reafirmar lo que creo desde hace tiempo: “Qué extraor-
dinario es vivir en la verdad, superando con valor los temo-
res que puedan existir”.

El temor a lo desconocido es una constante en nuestro
peregrinar por este mundo. ;jPodria ser esto diferente?
Desde que estamos en el vientre de nuestra madre somos
receptivos tanto a sus emociones positivas como a las ne-
gativas. Entonces, la alegria por nuestra llegada se entre-
mezcla con la natural incertidumbre por la salud, los cam-
bios que se generaran y nuestro futuro, mismo que Dios
planeé maravilloso.

Al recorrer los capitulos del libro, conoceremos los testi-
monios de quienes, directa o indirectamente, compartieron
con el autor su experiencia sobre el adiés. Sin embargo, la
mejor oportunidad que ofrecen estas paginas es la de co-
nocer al autor con quien muchos nos hemos sentido identi-
ficados, guiados o acompafiados por su labor de médico,
instructor y conferencista. Me considero privilegiado de ser
su amigo.

Por ello me atrevo a decir que este libro no es uno de
tantos libros motivacionales que dan consejos practicos pa-
ra superar la adversidad, o el desastre emocional que tran-
sitamos (no niego que esos textos siempre seran bienveni-
dos); sin embargo, este libro va més alld, es una puerta
que, al abrirla, nos adentrara a la vivencia de quien lo escri-
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be; es decir, no se limita a presentar una compilacion de vi-
vencias, sino que comparte, ademas, la experiencia profun-
da del autor.

Como sefala la bella reflexién citada en la Biblia: “Nadie
da lo que no tiene”, y en las péaginas de la presente obra
encontraremos que César tiene mucho para compartir,
comparte el “don” que le ha sido dado sin reparos, hacer
lo contrario, es decir, mantenerlo guardado, seria un peca-
do muy grave. Esta experiencia tiene que ser plasmada,
compartida, para que pueda dar a los lectores fortaleza y
valor ante el adids.

No temamos aceptar el reto de vivir nuestra existencia en
la verdad. Dejemos de una vez por todas la burbuja en la
que hemos permitido que crezca nuestra vida y la de quie-
nes nos rodean; salgamos y enfrentemos la realidad. Este li-
bro es una valiosa oportunidad que Dios pone en nuestras
manos, para derrotar los sentimientos adversos que suelen
acompanfar al adids.

Decir adiés es una forma de encaminar y encaminarnos
hacia Aquél que nos ha creado en y para el amor.

Decir adids es una forma de permitir que la verdadera fe-
licidad sea disfrutada en plenitud.

Decir adiés es una forma de aprender a vivir y dejar vivir
la libertad para la cual fuimos creados.

Decir adids no es otra cosa que... bueno, mejor dejo que
lo descubras, reflexiones y vivas.

Presbitero Juan José Martinez Segovia
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Prélogo

La vida estd armada por una constante: el cambio. En cada
uno, peregrinamos entre lo que era y lo que comienza a
ser... Puede tratarse de un cambio de etapa, de escuela,
de trabajo, de relacién, de casa o de ciudad, lo cierto es
que cada cambio genera despedida, renuncia, dejar atras.

En este nuevo libro, el Dr. César Lozano nos abre el cora-
zén y nos comparte su experiencia de duelo y sufrimiento,
asi como sus aprendizajes para vivir mas sanamente des-
pués de una dolorosa despedida; nos ensefia “una buena
forma para decir adios”.

Sin dejar de lado su sentido del humor y su fresco estilo
de didlogo, casi personal con el lector, presenta en esta
ocasién, una valiosa combinacién de principios tomados de
las teorias psicoldgicas, el desarrollo humano, la tanatolo-
gia, la logoterapia, los diez pasos de Alcohdlicos Anéni-
mos, asi como conclusiones de estudios sobre de la felici-
dad, entre otros.

Ademas, profundiza en diversos elementos de nuestra
cultura, misma que, ciertamente, no nos prepara ni Nos en-
sefia a enfrentar el dolor, a consolar a los demés, a identifi-
car una relaciéon dafina y a como alejarnos de ésta, y mu-
cho menos a superar el adiés mas doloroso: el de la muer-
te.

Recupera con acierto el valor de reconocer y aceptar el
carifio que nos brinda la familia y los amigos. Explica cémo
nos ayuda la decisién y el deseo de promover la felicidad
en nosotros para trascender el cuestionamiento de quien se
siente victima y se pregunta: “;Por qué a mi?”.
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La felicidad y la adaptacion al cambio son acompafiadas
por una reflexién en torno a los hébitos nocivos. En ese
apartado, el autor, aborda las adicciones y la dependencia,
—en si nos brinda la ayuda para romper con la esclavitud
que generan.

Por dltimo, nos invita a ser conscientes de las preocupa-
ciones y de cdmo empafan nuestra vida. Al preocuparmos,
dejamos de ocuparnos: no disfrutamos el presente por vivir
centrados en el pasado o sofiando con un futuro incierto.

En este libro, el Dr. César Lozano, da ejemplo de los fru-
tos que surgen del amor y la comprension, al tiempo que
nos invita a reconciliarnos con Dios, con nosotros mismos,
con la vida y con los demas.

Cecilia Segovia
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Introduccidén

Al escribir este libro que tienes en las manos, redescubri y
revivi las més bellas sensaciones. Ciertamente, decir adids
es doloroso, es un acto, incluso, capaz de marcar nuestra
vida. No volvemos a ser los mismos tras despedirnos de
quien significa mucho, ya sea por su cercania o por el afec-
to que le prodigamos. Duele la ausencia, duele que alguien
o algo que consideramos parte de nosotros no estd mas.

No sé si cuando alguien se va lloramos en si por la perso-
na o lloramos por nosotros mismos y por lo que dicha au-
sencia significa. Al escribir Una buena forma para decir
adioés recordé pasajes de mi vida donde, a pesar del inmen-
so dolor, pude salir a flote y victorioso. También, vinieron a
mi mente, habitos nocivos que pude eliminar, hacerlo me
ayudo a convertirme en una persona mejor y diferente.

Recordé a seres muy allegados, su cercania me permitié
ser testigo de su entereza y valor para evitar que el dolor se
convirtiera en un sufrimiento constante. Admiré y aprendi
de esa capacidad de amor tan grande que tiene mi querida
esposa Alma al compartir durante la elaboracién del libro,
todo lo que vivimos juntos ante sus pérdidas: su mama, su
papd, su hermana y su hermano. Un dolor tras otro. Sin em-
bargo, ella decidié transformar el dolor en amor, alegria y
servicio a los demés, tres ingredientes que son parte de su
vida y que, al mismo tiempo, dan sentido a su existencia.
Glerita, como agradecerte todo lo que has hecho por mi,
tu apoyo para escribir este libro y darle esperanza a lo ine-
vitable.

Agradezco cada uno de los testimonios de amigos y co-
nocidos, personas que han perdido seres tan fundamenta-
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les como amados: padres, hijos, hermanos, mejores ami-
gos.

Gracias a quienes me acompafaron en momentos de ad-
versidad, gracias a sus consejos pude utilizar las cenizas del
dolor para crear una nueva forma de ver y asumir la vida.
También a quienes compartieron conmigo su experiencia
del adiés en rompimientos amorosos, donde el dolor fue
tan intenso que pensaron que nunca podrian recuperarse vy,
sin embargo, lo superaron, volvieron a amar y a ser ama-
dos.

Gracias a quienes dejé de ver hace tiempo por diversos
motivos, a quienes cruzaron por mi vida como estrellas fu-
gaces y dejaron una estela de sensaciones y aprendizajes
que influyeron y determinaron mi destino. No cabe duda,
hay gente que aparece en nuestra existencia con una mi-
sion especifica y trascendente, tras cumplirla, se va.

Mi agradecimiento a mi adorada madre, pues con su par-
tida me enfrenté al doloroso proceso del adiés y me permi-
ti6 comprender lo importante que es decir y expresar con
palabras y hechos lo que sentimos por quienes nos rodean.
Gracias a que lo hice, su partida no dej6 huellas dolorosas
en mi vida, pues mi madre tenia una risa contagiosa, expre-
saba constantemente su amor a quienes queria; fue su for-
ma de ser lo que me permitié, y en homenaje a ella, llevar
su ausencia con alegria y ser mas expresivo en mis afectos.
Decidi como vivir mi duelo.

Por supuesto que decir adiés no es, ni lo serd, pero es
nuestra fe, la actitud que asumimos ante la adversidad y el
amor de quienes nos rodean, lo que hara la diferencia. Ese
amor que manifestamos con hechos y palabras a quienes
estan y estaran siempre con nosotros.

Deseo de corazén que este libro te acompafie durante el
proceso del adids. Espero que lo obsequies a un ser queri-
do cuando lo necesite y no tengas las palabras necesarias
para darle consuelo, para que no se consuma en el dolor
de vivir una pérdida.

Una buena forma para decir adiés es un mensaje de es-
peranza, de fortaleza ante la despedida, a la que nos he-
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mos enfrentado en diferentes momentos y de diversas ma-
neras, o a la que sucederd en el futuro. Sé que este libro te
ayudard a sobrellevar el momento de crisis, pero también
proveera crecimiento personal y espiritual.

Ponte cémodo y disfruta el “placer de leer”.

10
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Decir adids duele

Todo tiene su tiempo, y todo tiene su hora.
Tiempo para nacer, tiempo para vivir y hora de morir.

Eclesiastés 3:1-2

ero por supuesto que un adiés duele! No sélo por-
que extrafiaremos a la persona que se fue, sino por
M Ptodo lo que se queda y nos la recuerda. Duele, in-
I cluso si no existié un vinculo personal con ella, pero
si con sus cercanos, duele al ver el sufrimiento de
quienes verdaderamente la amaron y la extrafiaran.

El dolor es inherente a la naturaleza humana; es inevita-
ble, por ejemplo: al vivir un cambio que nos afecta; si al-
guien se separa de nosotros temporal o definitivamente; o
si quien ocupaba un lugar en nuestros afectos muere. El
adids serd doloroso. Lo mismo ocurrird si nosotros nos va-
mos, quienes nos aman sentirdn dolor. Si alguien que fue
un gran amigo o un compafero de estudios o de trabajo
muy querido se fue para siempre, lo extrafiaremos y nos
doleréd su partida.

Un adiés duele mucho, pero también duele a quienes
nos aman, el ver cdmo nos consumimos. Es necesario vivir
el dolor; el sufrimiento es opcional. Tendemos a llamarle
duelo al sentimiento de pérdida por la muerte de un ser
querido, sin embargo, el rompimiento amoroso también
conlleva un duelo.

Tarde o temprano todos vivimos el dolor por la pérdida
de algo o de alguien. Desde que somos nifios lo experi-
mentamos de una u otra forma, y la manera de reaccionar
es tan variada como personas en el mundo. Los bebés, por
ejemplo, al detectar la ausencia de su madre lloran por ins-
tinto.

11
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Nadie olvida su primer contacto con la muerte. No pode-
mos subestimar ese primer encuentro. jClaro que yo lo re-
cuerdo! Sucedié con un animalito con el cual me encariné,
a pesar de su poca expresividad: un pollo amarillo que me
regalaron en una feria de la iglesia a la que asistiamos, y
que después de alimentarlo, cuidarlo y quererlo un dia des-
aparecié sin mas. Fue una extrafia desapariciéon que, a los
cinco afios de edad, me generd angustia y estrés. Digo
“desaparicion” porque mi madre al ver que amanecio
muerto y en el afdn de “protegerme” de la tristeza que me
provocaria, oculté su muerte diciendo que el pollito se ha-
bia ido. jPeor! “;Dénde esta? ;Se lo robaron? ;Lo habrén
atropellado? ;Estard sufriendo?”, y toda una serie de pre-
guntas que un nifio de esa edad puede formular. Posterior-
mente, mi madre no tuvo mas remedio que decirme que el
animalito habia muerto. Me lo entregd, lo meti en una caja
de zapatos, le lloré y le di “cristiana sepultura” en el jardin.
Te imaginaras la escena trdgica donde mi madre, mi padre
y mis hermanos me acompafaron en mi dolor. Hoy agra-
dezco que me hayan permitido vivirla, ese primer contacto
con la muerte me ayudd a empezar a entenderla como algo
natural.

La segunda parte de la historia no me la dijeron sino has-
ta mucho tiempo después: un gato desenterré a mi pollo jy
se lo comid! jClaro que eso hubiera sido muy dificil de asi-
milarl Mi primer encuentro con una pérdida. Al saber que
murio, las preguntas cambiaron: “;A dénde fue su alma?
iExiste el cielo de los pollos? ;Estard con otros pollitos?
¢Existe un dios de los pollos?” Pensaba que de existir un
dios de los pollos debia ser muy emplumado y grande.

Las pérdidas siguieron, pero con diferentes matices. Cre-
ci y senti el dolor del primer dia de clases, que aunque para
muchos no significé gran cosa jpara mi sil Dolié dejar las
vacaciones en casa y me dolié enfrentar a nuevos profeso-
res y companeros. Durante la primaria vivi la muerte de mis
abuelos; del director del colegio a quien apreciaba y respe-
taba mucho; la muerte del perro que era la mascota de la

12
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casa; el fin de cursos y, mas adelante, cerrar ciclos de estu-
dio y trabajo.

Pero sin duda, el dolor que mas hondo calé en mi cora-
z6n fue la muerte de mi madre. Dolié infinitamente su au-
sencia en forma tan repentina. Resignarme a mi nueva si-
tuacién y a reconocer que no estaba mas; a perder el habi-
to de llamarle y encontrarla; al escuchar su risa contagiosa,
su buen humor y sus quejas en contra de ciertos gobernan-
tes y personajes de la vida publica que, a su ver, hacian mal
las cosas. Extrafio su forma peculiar de ver la vida. Decirle
adids fue doloroso y por momentos crei que no podria so-
brellevarlo. Debo aclarar que no tuve lo que coloquialmen-
te llamamos “mamitis”, ni ella “hijitis”, sino que nuestra re-
lacion se solidifico por fuertes lazos de amor y gratitud. Una
relacion fundamentada en la confianza continua y en el
amor incondicional de ella hacia mi esposa y mis hijos. Su
vida es una hermosa leccién de amor.

Cuando nos enfrentamos a la muerte de un ser amado,
contamos con tres aliados que nos ayudan a transitar el
proceso: vivir el duelo, tiempo y decisién personal. Vivir el
duelo es evitar la negacion. Los nifios tienen edad suficien-
te para sufrir la pérdida de un ser querido cuando tienen la
edad necesaria para amar. Sin embargo, los adultos preferi-
mos, errébneamente, distraerlos cuando alguien cercano
muere. Les pedimos inclusive que no lloren, que estén co-
mo si nada hubiera pasado; esta evasién de la realidad con-
tribuye, con el paso del tiempo, a acumular tristeza y resen-
timiento, que se transmutan en transtornos de conducta,
cambios en la alimentacién y bajas calificaciones. La muerte
es una consecuencia natural de la vida, y todos en algin
momento sufriremos esa experiencia.

Siempre he expresado y sugerido que la mejor forma pa-
ra ser felices es creer que estamos felices. Experimenté en
carne propia y escribi lo dafiino que es evadir un sentimien-
to. Y ahora, con el paso del tiempo, he aprendido que si te-
nemos la necesidad de llorar, hay que llorar. Asi que al vivir
una pena, es necesario hacer, expresar, sacar todo aquello
que sentimos. Vivir el duelo, sentir la ausencia y, con el pa-
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so del tiempo, asimilar la nueva realidad que vivimos. Es
decir, que la persona que tanto amamos ya no esta, a quien
le dimos tanto amor decidié o tuvo que seguir otro camino;
la pérdida estd y no es nada bueno evadirla. Vivir el duelo
con sus momentos, aceptar la pérdida, con mucho dolor,
pero aceptarla. No nos queda otro remedio més que reco-
nocer la realidad, saber que aunque lo neguemos las cosas
no cambiaran. Necesitamos, ademds, aprender a reconocer
los sentimientos, tras hacerlos conscientes vendra la etapa
de adaptacion.

El tiempo es un aliado porque, efectivamente, ayuda a
ver las cosas con mas tranquilidad, desde otros puntos de
vista, y nos permite tomar decisiones mas certeras. Es tam-
bién determinante en el proceso de cicatrizaciéon de heridas
emocionales. Lo vivimos cuando nuestro primer amor se
fue. Creiamos que nunca superariamos esa pérdida, que ja-
mas nos volveriamos a enamorar, pero el tiempo pasé y ese
adiés y su huella perdieron intensidad. Posteriormente (qué
raro es el amor), vefamos hasta los beneficios de que esa
persona siguiera por otro camino. El tiempo siempre ayuda
a ver las cosas de otra forma. No es bueno tomar decisio-
nes precipitadas en momentos donde las emociones estén
a flor de piel. No es bueno decir todo lo que sentimos
cuando alguien nos lastima, es mejor esperar a que se cal-
men los dnimos, dejar que pasen los minutos o las horas y,
con la mente fria, hablar. Por cierto, no es recomendable
enviar un mensaje o escribir una carta a alguien cuando es-
tamos enfadados, mas de 80 por ciento de quienes lo ha-
cen, se arrepienten del contenido.

La decisiéon es una herramienta poderosa porque deter-
mina el dafno del trance. Decide cémo llevar el duelo; deci-
de qué quieres hacer con tu vida y cudl es la forma mas co-
rrecta de sobrellevar la pena; decide la importancia de lu-
char por tus objetivos a pesar de la ausencia de alguien
que incidié en ellos; decide, incluso, si vives el dolor o su-
fres la pena. El dolor estd, pero sufrimos cuando se involu-
cran una serie de emociones que pueden ser destructivas
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