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EDITORIAL

Siempre con animo de mejorar todo aquello que podemos ofrecer, esta

vez nos hemos propuesto un pequeiio “cambio de imagen”, intentando conseguir
gue este Boletin sea mds agradable a la vista, e incluso facilite su lectura. Es nues-
tra forma de deciros que sois muy importantes para nosotros, y esperamos os gus-
te este nuevo formato.

——

Puede que encontréis algin "{
que otro fallo, pero necesitamos i‘,
alglin tiempo para adaptarnos a esa y
nueva forma de trabajar, mas com- '
plicada de lo que parece, aunque’;,f
igual de bonita. '

Pero hoy deseamos hacer I{(‘g
especial mencién a nuestro viaje al LS
Pais Vasco, porque no tiene desper-

dicio.

Vitoria-Gasteiz

Como mas de uno/a ya sabéis, el pasado 8 de noviembre tuve el placer de

dar una charla en Vitoria. He querido dejar pasar unos dias antes de hacer referen-
cia a dicha conferencia porque regresé tan impresionado, que he preferido esperar
a que se me pasaran un poco los efectos y asi ser mas “objetivo”. Pero estos si-
guen manteniéndose con intensidad y mejor intento explicarlo en cuatro palabras.

Ya antes de empezar, la organizacién habia sido impecable. En dos dias
tenian la sala comprometida, horarios, carteles y todo en marcha, por lo que se
intuia detras de todo esto a un equipo cohesionado y de una talla y profesionali-
dad impresionante. Pensé que seria buena idea aprovechar el viaje para visitar el
monasterio , ya que me gusta conocer el lugar, antes de decidir nada en firme. Asi
gue me puse en marcha hacia Zenarruza. Al rato, recibo una llamada comunican-
dome que en Radio Onda Cero desean hacerme una entrevista telefénica aquella
misma mafiana. Quedamos que a las 12 del mediodia pararia donde me encontra-



La respuesta fue
masiva,
quedando mas
de la mitad de
los asistentes
sin poder entrar
a la sala.
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ra, esperando que me llamara la periodista. Justo a esa hora entraba en Ermua vy,
después de 20 minutos de conversacion super agradable, segui el viaje con un sabor
de boca muy especial.

El Monasterio de Zenarruza me g
recibié con un chaparrén que me dejé
calado hasta los huesos. Pero mas alla de
esa pequefia anécdota, lo que de verdad
“cald” en mi interior fue la paz del lugar, K

la historia de sus piedras, la exquisitez de
sus instalaciones y el trato recibido. No
tengo ninguna duda que sera una expe-
riencia muy especial para todos, yo in-

cluido.

Ya en Vitoria, el cielo se despejé como si estuviera dispuesto a regalarme
una tarde tranquila para poder pasear por las calles de una ciudad que no conocia, y
gue me encanto de verdad. Al poco rato de llegar al hotel vino a recogerme la prin-
cipal responsable de que yo estuviera alli. No la conocia mas que por los correos
electréonicos que habiamos intercambiado en bastantes ocasiones, y fue cdmo dar
con el cielo. Paseamos y hablamos durante un buen rato, hasta que se hizo el mo-
mento de ir hacia la sala. Tan sdlo entrar conoci a otra de las personas de la Asocia-
cion Vasca de Cuidados Paliativos vy, para reafirmarme en que quien se dedica a
esto tiene una calidad humana extraordinaria, fue como sentirme en casa.

Media hora antes de empezar nos encontramos con la agradable sorpresa
de ver que comenzaba a haber movimiento de gente que queria asistir a la confe-
rencia. Entramos a preparar la sala y en menos de 15 minutos no habia una plaza
libre. Con un aforo de 150 personas, otras tantas tuvieron que quedarse en la calle,
muy a pesar nuestro. Confieso que me senti orgulloso de formar parte de lo que
para todos nosotros significaba
por encima de todo un acto de
amor, a pesar de que aparente-
'\ mente ibamos a hablar de muer-
id te. Me presentaron al resto del
equipo y nos dispusimos a em-
pezar.

Los asistentes siguieron
toda la charla en absoluto silen-
cio, creandose un ambiente inti-
mo y de complicidad casi magi-
co, imposible de describir. Terminado todo, nos fuimos a cenar con el resto del
equipo, y la sensacidn de estar en casa seguia creciendo a cada minuto que pasaba.
iQué gente mas maja!

Desde estas lineas quiero agradecer publicamente el calor con el que fui
tratado, asi como la efectividad, profesionalidad y humanidad de todos y cada uno
de ellos. Gracias por el paseo antes de la charla, gracias por semejante organizacion,
gracias por la cena, y gracias por el paseo final... Quienes caigan en vuestras manos



Vol. 12—-2

para trabajar su duelo, no se imaginan la calidad, profesionalidad y ternura con que van a
ser recibidos.

Tuvimos gente de casi todo el Pais Vasco, e incluso de Navarra, por lo que aun sigo
abrumado ante semejante respuesta. Tanto es asi que decidimos dar otra charla en diciem-
bre, concretamente el lunes 13, a las 7:30 de l|a tarde, esta vez en una sala mucho mas
grande, el Aula Fundacién Caja Vital Kutxa, c/La Paz, 5, 12 planta (Centro Dendaraba).
Aungue en el momento que escribo este apartado (18 de noviembre) alin no esta confirma-
do, posiblemente encadenemos con una charla en Bilbao y otra en Pamplona.

Pero la cosa no terminaria aqui pues, también de manos de otro ser muy especial,
recibia un correo desde Bilbao comunicandome que practicamente tenia todas las plazas
cubiertas para las jornadas del 14 al 16 de enero. Por si alguien se ha quedado fuera, os in-
formamos de que repetimos las mismas jornadas el siguiente fin de semana (22 al 23), en el
mismo monasterio, teniendo ya abierto el plazo de inscripcién.

Podria contar mas, pero prefiero no dar la sensacién de que exagero, aunque si
quiero explicar el por qué de tanto entusiasmo por mi parte. TU, que en estos momentos
estds leyendo mi escrito, quizds seas un reflejo de lo que yo fui y vivi en su dia. Triste, abati-
do, sin rumbo ni fuerzas, con una anoranza brutal que descarnaba mi cuerpo de arriba aba-
jo... équién iba a decirme por aquel entonces en qué terminaria todo aquel dolor?

Hoy quizas puedo decirte que, al igual que tu eres mi reflejo en el pasado, yo soy tu
reflejo en el futuro. Tardes lo que tardes, llegaras entero/a, lleno/a de tu ser querido, de su

amor, de tu amor, de agradecimiento profundo, de inspiracién, del aprendizaje realizado,...

Hoy seguro que no puedes entender que esto sea posible para ti, pero en tu interior
hay algo que si lo sabe, algo que plantas a diario cada vez que te dices que, aun sin enten-
der que eso sea factible, un dia volveras a ver luz donde hoy sélo hay tinieblas. Sigue an-
dando, sigue preguntando, sigue buscando y, sobre todo, sigue repitiéndote una y mil ve-
ces, que quienes ya pasamos por esto somos espejo de tu futuro.

éSabes? yo tampoco podia creerlo, pero hoy puedo asegurarte que no sélo lo es,
sino que incluso mi amor es mucho mas sélido de lo que jamds imaginé. La llevo dentro de
mi, la llevo a mi lado, estd incorporada a lo que soy, fui y seré, y mi relacion con ella sigue,
siguid y seguird, pero ahora libre de lastre, tormento y dolor, y lleno de paz, plenitud, pre-
sencia, vida y agradecimiento...

Si me permites una licencia poética para terminar, a veces siento que nuestro amor
sigue dando frutos, pero esta vez no en forma de hijos, sino en esa mano que podemos
ofrecerte a ti y a todos los que hoy pasan por lo que ayer pasamos nosotros. Por esto he
recibido tanto de mis amigos de Servicio Vasco de Cuidados Paliativos, y por esto pueden y
podemos ofrecerte todo nuestro calor, amor y guia, porqué a través nuestro se expresan
esos seres a quienes tanto queriamos y seguimos queriendo, y con quienes seguimos Vi-
viendo, aunque con otros sentidos mucho mas sutiles.

Ellos estan en nosotros, y nosotros en ellos.

Xavier WMoy
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Ta eres el
espejo de lo
que yo fui, y
hoy yo puedo
ser el espejo

de tu seras.



Pensar no
equivale a creer,
como desear
tampoco
significa querer.
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PENSAR, CREER, SENTIR

“No se puede ensefnar nada a un hombre;
Solo se le puede ayudar a encontrar la respuesta

dentro de si mismo”

Galileo Galilei

Cuando escribi las palabras de bienvenida a nuestra web, de esto hace ya
algun tiempo, escogi terminar con esta reflexion de Galileo Galilei precisamente
porque me admira comprobar los conocimientos que ya en la antigliedad tenian
acerca del ser humano.

Pensar no es lo mismo que sentir y, en demasiadas ocasiones, solemos

Ill

confundir el “creer” con “pensar”, sin que nos percatemos de ello, ni caigamos en

lo puede significar para nuestras vidas.

Algo parecido suele ocurrir con otros dos verbos, desear y querer, y, casi
sin proponérnoslo, nos encontramos frente a uno de los pilares sobre los que se
cimienta toda nuestra existencia aqui en la Tierra. “Pienso”, “creo”, “siento”,
“quiero”, “deseo”, forman parte de nuestro vocabulario habitual, usando dichas
palabras tan a menudo que ni prestamos atencidn a su verdadero significado y, ni
mucho menos, lo que pueden representar o generar cada vez que las pronuncia-
mos.

Imagino que a estas alturas de la lectura, mas de uno/a habra pensado
“Uf..., empezamos mal..., hoy toca uno de aquellos articulos espesos que no hay
quien los entienda”, pero no sufras, sabes bien que éste no es nuestro estilo, ni va
a serlo nunca. Asi que sigueme un poco mas y prometo no aburrirte.

Echa un vistazo a la definicién que, de cada una de ellas, podemos encon-
trar en cualquier diccionario y prueba de encontrar aquello que las diferencia una
de otra. Empezaremos con dos de ellas: Querer y Desear.

Querer: Tener voluntad o determinacion de ejecutar algo.

Desear: Aspirar con vehemencia al conocimiento, posesidn o disfrute de
algo. 2/ Anhelar que acontezca o deje de acontecer algln suceso.

¢Viste lo distinto que puede ser pensar “deseo que...” o “quiero que...”?
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“Deseo cambiar de trabajo” no es lo mismo que “quiero cambiar de trabajo” y, por
consiguiente, no generaran la misma actitud ni decisiones segin usemos una u otra expre-
sién. “Deseo encontrar respuestas que me ayuden” o “quiero encontrar respuestas que me
ayuden”, van a ser expresiones que van a diferenciar nuestros actos posteriores de una for-
ma muy clara y previsible. En un caso habra una intencién sin demasiado peso especifico y
fragil en extremo, que se perdera facilmente por el camino con cualquier distraccién que
pueda llamar nuestra atencién. En el otro, firme a mds no poder, comportard una busqueda
incesante y con un objetivo claro e invariable pero..., para poder distinguir si lo que expreso
corresponde a un buen uso de las palabras, falta un tercer ingrediente. Quizas esté confun-
diéndome diciendo “deseo”, cuando lo que corresponde es “quiero”, o al revés, asi que
vamos a buscar ese tercer ingrediente, a ver si nos ayuda a tener claro lo que estamos ex-
presando.

A ése lo vamos a encontrar entre otras dos palabras, o verbos: Pensar y Sentir. Asi
gue vayamos a sus respectivas definiciones y veamos qué puedes encontrar que las dife-
rencie.

Pensar: Imaginar, considerar o discurrir. 2/ Reflexionar, examinar con cuidado algo
para formar dictamen. 3/ Intentar o formar animo de hacer algo.

Sentir: Experimentar sensaciones producidas por causas externas o internas.

Evidentemente estaremos de acuerdo si afirmamos que no es lo mismo “imaginar”
que “sentir”. Sentir interiormente tiene una fuerza y potencia muy especial, que lo hace
distinto a Imaginar o discurrir sobre cualquier cosa. No es lo mismo imaginar o discurrir si te
quiero, o queria, a SENTIR que te quiero. {Verdad?

Ahora pues, tenemos ya los ingredientes necesarios para averiguar si cuando digo
“quiero cambiar de trabajo”, “quiero que me traten mejor”, “quiero encontrar respuestas
gue me ayuden en estos momentos de mi vida”, me refiero a “quiero” o a “deseo”, porque
el resultado va a ser muy distinto. Si al decir “Quiero...” noto que estoy pensando, imagi-
nando o considerando, no vamos bien, porque todo se quedd en nuestra cabeza, sin bajar a
nivel visceral. Pero, si al utilizar esta palabra SIENTO, es decir, experimento una sensacion
interior, muy facil de identificar por su fuerza y actitud segura, entonces estoy en buen ca-
mino.

“Quiero” significa poner el piloto automatico con un rumbo concreto. “Deseo” sig-
nifica tener el piloto automatico en nuestras manos, pero sin rumbo marcado o, habiéndo-
lo marcado, dejarlo sin fijar, de forma que no va a coger el timén y llevarnos a ninguna par-
te, pues falta nuestra confirmacién.

Por eso tantas veces hemos fracasado, pensando que nos marcdbamos objetivos,
cuando lo Unico que haciamos era pensar, imaginar, discurrir, pero no determinar nada en
concreto.

Hoy, que nos encontramos frente al reto mas dificil al que se le puede someter a un
ser humano, tener muy clara la diferencia entre desear y querer, va a ser crucial, porque
vivir sin vivir, levantarse cada dia sin rumbo ni fuerzas y, aln asi, tener la obligacién de se-
guir viviendo, no es cosa facil, y lo sabes muy bien.
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Para recorrer
este dificil
camino de
duelo es
preciso tener
respuestas
claras y sentir

su verdad.



Trabajar
indagando en
nuestro interior
es quizas una de
las cosas mas
importantes que
podemos hacer.
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Pero... écon esto hay suficiente como para poder afrontar la ausencia de
mi ser querido?, la respuesta es NO. Falta una ultima e importantisima palabra:
iCreer!

La definicion de “Creer” dice algo asi: “Tener por cierto algo que el enten-
dimiento no alcanza o que no estd comprobado o demostrado.”

Preguntas como... ¢{Existe salida a tanto dolor por su ausencia?, ésigo
amando si consigo sonreir?, ¢hay vida después de la muerte?, ésigue a mi lado,
viéndome, amandome, e incluso ayudandome y comunicandose conmigo?,
éconseguiré recobrar la paz sin olvidarle en ningun instante?, y tantas y tantas
mas como nos hacemos en estos momentos, van a apoyar su respuesta en eso a
lo que llamamos “lo que YO creo”. Mis creencias... ¢y cuales pueden ser éstas?
Pues aqui esta una parte del trabajo a realizar, un trabajo de introspeccion, bus-
cando aquello que creo (siento) en el alma.

Pero... (otra vez estamos con el dichoso “pero...”, éverdad?), resulta que, y
precisamente por esto es tan excesivamente complicado afrontar el duelo, no ve-
nimos cargados de un buen equipaje de creencias,. Y no me refiero a religion, sino
al conjunto de cosas de las que estamos plenamente convencidos, como por
ejemplo que por mucho que aletee mis brazos, es del todo imposible que pueda
emprender el vuelo.

Poco o nada nos ensefaron de la vida y, ahora, cuando mas lo necesita-
mos, nos encontramos desnudos y desvalidos frente a una realidad de una dureza
inhumana... Y es crucial encontrar respuestas claras, sean éstas en la direcciéon
que sean, pues las necesitamos para volver a reaprender a vivir, maxime cuando
todo nuestro ser ha muerto con su pérdida. Nada de nuestro pasado nos va a ser-
vir para recobrar aquello a lo que llamabamos “normalidad”, pues para nosotros
desaparecié de nuestro diccionario, o reinvento su significado, mostrandose como
algo absolutamente imposible de alcanzar.

Trabajar indagando en nuestro interior, muy posiblemente nos haga ver
gue muy pocas cosas, por no decir casi ni una, sabemos acerca de la muerte y
nuestra propia vida, a nivel de creencia visceral. Y en esta direccion hemos de em-
pezar a marcar un rumbo. ¢Dénde puedo encontrar alguna primera respuesta?,
pues quizas en mi entorno mas préximo. ¢ Conozco a alguien que haya pasado por
algo parecido y ya lleve bastantes afios desde que ocurrid? casi seguro que la res-
puesta es afirmativa. Entonces... ¢empezamos a observar? pero no una, ni dos, ni
tres..., sino tantas como nos sea posible, porque probablemente ellos sean lo mds
aproximado a lo que vamos a convertirnos en un futuro. Encontrar gente que, tras
una pérdida como la nuestra, al cabo de unos afos nos muestran una forma de
ser y vivir llena de belleza, puede ser empezar a entender que, por imposible que
hoy nos parezca, eso es en lo que vamos a transformarnos. El cdmo, lo ignoramos
por completo, pero el resultado final puede abrir una esperanza en nuestro mal-
trecho corazon.
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¢Me hablaron de vida después de la muerte? ¢éSi?, éno?, ¢Dénde encontrar infor-
macion fiable?

Y asi pregunta tras pregunta, buscando respuestas e intentando prestar atencion a
lo que percibimos en nuestro interior, porque necesitamos sentir, necesitamos saber, en
una palabra: CREER.

Y no olvides una cosa: Lo que nos diferencia de otras culturas, mas alla de cual-
quier rasgo fisico, es la REPETICION de unos datos concre-
tos. Nacer hombre o mujer no va a ser lo mismo si ocurre
en un pais o en otro, y ya no digamos continente, cultura
o religion. La uUnica diferencia va a ser lo que nuestros
adultos nos hayan repetido una y mil veces, dandolo por
seguro, bueno, correcto e inquebrantable. De esa forma
podemos conseguir que alguien se sienta invisible, sin

derecho alguno, o con todos los derechos del mundo. De
esta forma también daremos pié a que un grupo viva en
parejas, otro en harenes, una mujer con varios hombres
y, asi, tantas variaciones como podamos imaginar. Y no
porque sea bueno o malo, correcto o incorrecto, simple-
mente porque aquello es lo que se ha repetido en su zona |
en concreto, y aprendid a “creer”, “sentir”, de una forma Aprendimos a
concreta, e incluso pudiendo llegar a matar, si es preciso, | creer, a base
convencido/a de defender la Unica verdad. de repeticion.
Repitiendo

Repeticién y mas repeticidn van a ser tus aliados cuando
podemos

encuentres aquello que te convence, pero notes que auln
reaprender a

no sientes en tu interior. Porque buscamos querer, no creer.
desear; creer y saber, no intuir o pensar. Sélo asi avanza-
remos hacia un norte y final concretos, en los que la paz
volverd a instalarse en nuestro interior, permitiéndonos
sentir que seguimos amandoles y enriqueciéndonos por

lo que fueron y siguen siendo.

Kauier Weunoy




Es necesario
vivir con
tranquilidad
para seguir
pensando y
asimilando lo
que ha pasado.
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LLENAR NUESTRO TIEMPO

Por

Margarita Carballares

Hay dias que transcurren tranquilamente, con la mente ocupada, en las

cosas del trabajo, la casa, los hijos... y hay dias que seria mejor olvidar. La monta-
fa rusa, lo llamamos. Cuando toca estar arriba parece como si todo estuviese bajo
control, pero cuando toca estar abajo el dolor vuelve, a veces con la misma inten-
sidad que el primer dia, y uno se quiere morir.

Ocupar el tiempo ayuda bastante a seguir con la vida después de perder a
un ser querido. La mente nos traiciona constantemente y nos hace pensar en co-
sas que nos bloquean y nos llenan de miedo y angustia, sobre todo acerca de
como va a ser el futuro
sin nuestros seres queri-
dos. Asi que, si al menos

consigues que tu mente
se mantenga entreteni- &
da con otras tareas, porr
muy triviales que sean, ‘
puedes evitar estos pen-
samientos. Conviene,
eso si, que lo que nos
tenga ocupados sea algo
que nos proporcione al
menos un poquito de
placer, porque entonces
la concentracién serd
mayor. Las ocupaciones
ademas suelen traer
consigo pequeios obje-
tivos y metas que te van
poniendo poco a poco
en un futuro a corto pla-
zo, que es donde mu-
chas veces nos gusta
vernos, o al menos donde queremos ver cierta seguridad de que algo que planea-
mos se va a llevar a cabo.

Lo malo es que a veces, esas mismas ocupaciones, a la vez que te ayudan a



alejar pensamientos negativos, te pueden acabar engafiando al hacerte pensar que las
cosas no han cambiado. Esto puede ser contraproducente porque te hace crear falsas
esperanzas en relacidn a que tu ser querido podria volver en cualquier momento. O tam-
bién puede ocurrir que te dediques en exceso a realizar multitud de actividades, como
mecanismo de huida, y no te quede algo de tu tiempo para seguir reflexionando sobre el
proceso del duelo, que es muy largo y dificil. Si no lo haces, si no guardas unos minutos
para pensar en ello, un dia te vas a parar y de repente te preguntaras qué estas haciendo
y hacia dénde vas.

Asi que, como todo en la vida, en el punto medio esta la virtud. Un poco de activi-
dad es muy bueno, pero también es necesario vivir con tranquilidad para seguir pensando
y asimilando lo que ha pasado.

PROXIMAS CONFERENCIAS

Dando a

conocer

Afrontar el Duelo, aquello que

afrontar la Navidad ( hoy sabemos,
y y que antes

ignorabamos.

XAVIER MUNOZ
Doctor en Psicologia. Especialista en duelo

La Paz, 5, 1° (C.C. Dendaraba)
Hora: 19:30

Organizo

~ . Sociedad Vasca de
—4= Cuidados Paliativos
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(ES POSIBLE OLVIDAR?

Juraria gue esa es una pregunta que todos nos hemos hecho alguna vez y

que en algun momento nos ha llenado de angustia. En mi caso, la primera sefial de
alarma surgid al poco tiempo de la muerte de mi marido. iNo conseguia recordar
su voz! ¢Cémo era posible? ¢CoOmo podia olvidar el sonido de la voz de quien lo
era todo para mi?; aquella voz que me habia acompafiado, arropado, amado, alen-
tado, sostenido, emocionado... desde que ,con diecisiete afos, decidi que era el
hombre de mi vida?

“Olvidar” seria el anténimo de “recordar”, pero vamos a intentar acercar-
nos al significado de esta palabra. “Recordar” tiene raiz latina y su traduccion vie-
ne a ser algo asi como “volver a pasar por el corazon” (re - cor - dare). Confieso
que un ejercicio lingtlistico tan simple me ayudd a quitarme de la cabeza aquellos
pensamientos obsesivos. Tal vez parezca una reflexion muy burda, pero... éacaso
teniamos necesidad de recordar a nuestros seres queridos cuando les teniamos
No necesitaba fisicamente a nuestro lado? Es cierto que quiza prestabamos especial atencion a

“fecordaflo",’ fechas sefialadas, para decirles cuanto les amabamos, pero no era necesario
porq:edse ha_bfa “recordar” su presencia porque podiamos sentirla intimamente, pegada en la piel
?nem“: c:?a‘z’:: y formando parte de nuestro mundo cotidiano. Entonces me di cuenta de que

de una forma jamas olvidaria a Juan. La razén era tan sencilla que incluso parecia una tonteria:

tan intensa, que no necesitaba recordarlo, no necesitaba “volver a pasarlo por mi corazén” porque
nos habiamos

convertido en un
solo ser. vertido en un solo ser.

se habia quedado a vivir en él, de una forma tan intensa que nos habiamos con-

El pasado sabado tuvimos el privilegio de pasar unas horas con un grupo
de padres que han sufri-
do la pérdida de un hijoy
se han constituido en
asociacion para apoyar a
otros en su misma situa-

cion. jQué generosos son

a E la mayoria de los padres

. ‘1* L

: gue han pasado por esto!
:!'-’: S j\_ﬁ Y jcuanto amor podia
: ""f sentirse en el ambiente!
Durante la comida, uno
~ de esos padres compar-
- m 1tid con nosotros la expe-
riencia que marcé un antes y un después en su proceso de duelo “Una de tantas

www.sentirlavida.com noches en las que no lograba conciliar el suefio - contaba- de repente pude sentir,
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sin ningln género de dudas, como mi hija Paula entraba en mi interior. La sensacién fue
indescriptible y la paz, serenidad , amor y agradecimiento que me regalé aquél dia si-
guen acompafidndome desde entonces”

Yo no tengo una conciencia tan exacta del momento en que mi marido entrd
en mi interior para quedarse a VIVIR alli. Diria que tal vez lo hizo pasito a pasito y sin rui-
do, muy a su estilo, pero a la vez con tanta fuerza que no ha dejado ni un hueco que no
esté completamente lleno de él.

La primera vez que pude sentirlo a ese nivel tan intimo fue a los pocos meses de
su muerte. Siempre tuve panico a volar. Cuando no quedaba mas remedio que subirme
a un avién lo hacia convenientemente dopada y, desde luego, siempre pedia el asiento
mas alejado de la ventanilla. Juan era todo lo contrario: le fascinaba el mundo de la avia-
cion -hasta el punto de que le hubiera encantado ser piloto- La cuestion era que por mo-
tivos de trabajo debia hacer un desplazamiento bastante largo en avién. Sola y con esca-
las incluidas, algo que en circunstancias normales me hubiera quitado el suefio desde
hacia semanas. Llegd el dia y, ya en el aeropuerto, la primera reaccion de sorpresa fue
tomar conciencia de que estaba escuchando mi propia voz, pidiendo “épuede ser venta-
nilla?” Pero équé me estaba pasando??? ¢(Me habia vuelto loca??? jQuien queria siem-
pre ventanilla era Juan, que se lo pasaba en grande volando! Yo tenia que haber pedido
pasillo, como siempre , por aquello de “cuanto menos vea, menos mal lo paso” Pero no
estaba nerviosa, no me sudaban las manos...,se acercaba la hora de embarcar y no corria
disparada hacia el bar, para tomarme el tranquilizante...De repente me di cuenta “Eres
tu, éiverdad amor?”, eres tu..., que quieres abrirme los ojos y mostrarme toda la belleza
gue me he estado perdiendo, eres tu que estds fundiéndote conmigo para que lo disfru-
temos juntos...Creo que esa fue una de las primeras veces —luego me regalaria muchas
mas- en las que pude sentir, de una forma totalmente real, que no se habia marchado
de mi lado. Simplemente era cuestidon de cerrar la mente temporalmente y abrir tan
solo un resquicio del corazén por donde Juan pudiera colarse. Fue uno de los regalos
mas hermosos que he recibido nunca; un viaje intimo y precioso en el que pude sentir-
me arropada por su amor e inundada de una paz que no habia conocido hasta entonces.
El cielo, las nubes, el paisaje, aquella luz tan especial... todo estaba lleno de él , todo me

”n u n u ”n o

gritaba “te quiero”, “te cuido”, “estoy contigo”, “estoy bien

” u

sé feliz mi amor”...

Han pasado mas de siete afios desde aquella especie de
viaje inicidtico y puedo asegurar que ni un solo dia he
“olvidado” a mi marido, porque ni un solo dia he dejado de sen-
tirlo dentro de mi. Faltaria a la verdad si no dijera que este es
un camino brutalmente duro y que la afioranza a veces resulta

Ill

devastadora. Pero entonces es cuestion de convocar al “comité
de crisis” que llevamos incorporado en nuestro interior, reunir
al equipo que formamos con nuestro ser amado y pedirle una
sesion extraordinaria. Alguna vez se hacen rogar un poquito,

pero siempre acaban acudiendo a la cita.

/sabel Gilvez
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Ni un solo dia
he dejado de
sentirlo dentro

de mi.



Los Monasterios
parecen
disenados para
descansar el
cuerpo, la mente
y el alma.

www.sentirlavida.com
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Las Jornadas en St. Benet del mes pasado

Sobran las palabras cuando uno intenta describir lo que se vive en todas y
cada una de las Jornadas de Retiro, maxime cuando te paras a valorar lo que has
vivido y aprendido de cada persona que te ha abierto su corazdn.

La diversidad de edades con la que me encontré en estas uUltimas jornadas
me proporciond una visién ain mas amplia de lo que cada uno de nosotros llega-
mos a llevar en nuestro interior. Como en cada ocasion, recibi a seres a quienes se
les habia arrebatado aquello que mas querian; seres rotos, retorcidos por el dolor

y la aforanza pero que ,
todo y habiendo perdido

aquello que daba sentido a
sus vidas, aun sintiendo que
la vida habia perdido todo
su sentido, luchaban por
encontrar una salida; por
entender, comprender,
profundizar,... sin saber
bien que era lo que busca-
ban, pero con “algo” o
“alguien” que les empujaba
incluso contra su propia
voluntad.

Hasta aqui todo
parecia normal pero, al po-
co de empezar, fue como si
una mano invisible hubiera
eliminado cualquier barre-
ra, desapareciendo hasta
tal punto las diferencias de
edad, que nos impregnd un
sentimiento de complicidad y familiaridad dificiles de expresar.

El profundo respeto y empatia hacia los demas se dio de una forma inme-
diata y muy especial, y creo que todos salimos impregnados de esa sensacién de
paz que te da el sentirte rodeado de amor, comprensidn y aceptacion incondicio-
nal. Ni una palabra, ni un sélo gesto, provocaron que nadie se sintiera discrimina-
do o “distinto” por su juventud o madurez y, desde mi posicidn, el regalo que esto
ha representado no tiene precio. jQué belleza!, iqué profundidad en todos y cada
uno de ellos!, iqué perfeccidn llegas a descubrir dentro de cada ser humano, cuan-
do sus barreras se rompen...!



Muchas veces he hablado acerca del privilegio que para mi representa el
poder dirigir este tipo de Jornadas, pero estais lejos de imaginar hasta qué punto
puede llegar a llenar. Uno puede quedar absolutamente paralizado al contemplar
un paisaje concreto, una flor, una noche estrellada,... pero dejar que tus ojos y to-
do tu ser se impregnen de la
belleza que aquellos seres
emanan por todos sus poros,
mientras tu vista te permite
observarlos desde tu interior,

es un espectaculo imposible
de describir.

Gente maravillosa

El dia que seamos capaces
de ver lo que somos en realidad, el
mundo cambiara de arriba abajo.

s e o b g




Compartir es
crecer

www.sentirlavida.com
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ANDAR CONTIGO

Iba a cerrar la edicién del Boletin de este mes, pero creo que debo afadir
una recomendacion muy especial. Hace pocos dias, tomando un café con Merce
Castro, excelente persona, buena amiga y autora del libro “Volver a Vivir. Diario
del primer afio después de la muerte de un hijo” Integral / RBA Libros, me comen-
taba su participacion, junto al musico y compositor Pep Lladd (ex pianista de Gato
Pérez), en un taller que me llamo poderosamente la atencidn.

Hoy, después de dar una charla en un “taller literario”, al que he sido invi-
tado para hablar acerca de mi libro y el proceso de duelo, en la comida ha vuelto a
salir el mismo tema, y he pensado que dos veces en pocos dias no podia ser obra
de la casualidad. Ni corto ni perezoso, tan pronto he llegado a casa he buscado la
pagina que Pep Lladé tiene en Internet y, antes de seguir, os transcribo literalmen-
te una parte de lo que él escribe en su “Cuaderno de Bitdcora”. Dice asi:

“El mes de octubre de 2008, Loli, la que habia sido mi companera du-
rante mas de treinta anos, enfermaba y moria en pocas semanas. Asi de cru-
do, asi de absurdo, asi de tragico.

Dudé mucho antes de tomar la musica como aliado para afrontar el
dolor. Componer canciones podia ser algo que me ayudara o me hundiera en
la miseria. Pero no tenia otra opcion. Después de tantos afnos en esta profe-
sion, debia ser capaz de destilar los sentimientos en musica o mejor seria
que dejara de enganarme y me dedicara a otra cosa.

Asi han nacido estas canciones que ahora tienen forma de maqueta.
Espero que juntos las veamos crecer con la aportacion de los amigos que
vayan participando. Hazlas tuyas, si te apetece. Seguramente, por ahi escon-
dido habra algun sentimiento que nos una. Ojala esta complicidad nos haga
sentir un poco mas acompanados.”

Ni qué decir que os recomiendo visitar su pagina, porque no tiene desper-
dicio. Podréis escuchar su musica, leer sus letras, e incluso bajaros las canciones
pues, como él bien dice “Ojald esta complicidad nos haga sentir un poco mas
acompanados.”

Encontraréis un video suyo en nuestra web, para ello entrad en la seccién
de “soporte al duelo” y buscad “Andar Contigo”, creo que os llenara el alma.

Visitad su web, leed las letras, porque os veréis reflejados en todas y cada
una de ellas. Estan escritas en aquellos momentos de desesperacion en los que se
nos rompe el alma y el mundo nos ahoga pero, si sabéis leer entre lineas, descu-
briréis el germen de un “nuevo Pep”, alguien que, hundido en la mds profunda
soledad, afloranza y desesperacion, llega un momento en el que arde en deseos
de compartir. Es justo en estos momentos cuando en nuestro interior empieza a
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gestarse un cambio, algo que va a tardar lo suyo en dar su fruto, pero que inevitable-
mente termina llevdndonos de la desesperacion mas profunda al canto por la vida, el
agradecimiento y la presencia de nuestros seres queridos, absolutamente integrados

en nuestro ser.

Para que vayais haciendo boca os transcribo una de sus letras. Sencillamente
una profunda, bella, sincera y tierna expresiéon de amor.

Si hubieras visto a mi Lola (Pep Lladd)

Ni que fuera un solo instante
ni que fuera un solo dia
si hubieras visto a mi Lola

ya nunca la olvidarias

Ni que fuera un solo instante
ni que fuera un solo dia
te harian falta tres vidas

para olvidarte de su sonrisa

Su sonrisa como un sol

Brillando en mi corazén

Ay!
Qué daria por tenerla una vez mas
Qué daria por volverla a acariciar
y rodear con mis brazos su cintura
y volver a contemplar la piel desnuda

de ese cuerpo que invitaba a la locura
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Su dolor es el
tuyo, asi como
también fue el
mio y de mucha
gente mas que,

hoy, podemos
asegurarte que,
al final del tinel

existe algo de

una belleza y
valor

incalculables.

iNo te rindas!
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UN RINCON PARA LA REFLEXION

Somos una “biografia”

Dr. Ramon Bayés
Catedrdtico emérito de Psicologia en la Universidad Auténoma de Barcelona

Tu eres todos los kildmetros
gue has recorrido,

eres cada una de las personas
gue has conocido.

Tu eres los atardeceres
que has visto,
todos los lugares
en que has amanecido.

Cada sabor,
cada olor,

cada alto en el camino.
Reflexionar en

el contenido de Eres cada huida
estas palabras
te dara mayor
perspectiva de

y cada reencuentro,
todos los mares en los que

tu propio ser, un te has banado,
individuo bello, todos los caminos
CAECIEL LU0 que has tomado.
imposible de
repetir. Cada cerro,
cada valle,
cada rio.

Tu eres lo que has visto
y lo que has vivido.

Sacado por el Dr. Bayés de un anuncio de REPSOL en tve

www.sentirlavida.com
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PROXIMAS JORNADAS DE RETIRO

Pais Vasco y Cataluiia

| JORNADAS PAIS VASCO

Pocos dias después de abrir el plazo de inscripcion, para las Primeras Jor-
nadas de Retiro en el Pais Vasco, la demanda fue tal que agotamos todas las plazas
disponibles. Viendo que habian mas personas interesadas preguntamos al Monas-
terio si seria posible repetir un fin de semana mas, y tuvimos la gran suerte de que Monasterio Cisterciense de
enero no es un mes que presente demasiados problemas de ocupacién, de forma Zenarruza
gue hemos podido abrir otras Jornadas para el fin de semana del 22-23 de enero.

Monasterio de Zenarruza
(Ziortza-Bolibar)

15y 16 de enero 2011 (sin plazas disponibles)

22 y 23 de enero 2011 (abierta la reserva de plazas) Dias de
aislamiento y
meditacion, en
busca de tu
ser interior y
respuestas
que te ayuden
a reencontrar

tu rumbo.

CATALUNA

Monasterio de St. Benet (Montserrat)

12 y 13 de febrero 2011 (abierta la reserva de plazas)




Informacion gral.:
info@sentirlavida.com

Suscripcion al Boletin mensual
revista@sentirlavida.com

Articulos y cartas al director
xaviermunoz@sentirlavida.com

Tu Revista Mensual

SECCION DEL LECTOR

Si Deseas publicar algun articulo que creas pueda
aportar algo de valor, no dudes en hacérnoslo llegar. Estaremos
muy complacidos en revisarlo para su posible adhesion al
proximo boletin mensual.

GUIA CENTROS DE SOPORTE AL DUELO

Son muchas las personas que nos solicitan
referencias de Centros de Soporte al Duelo en su zona de
residencia.

Los listados que circulan por Internet no suelen
estar actualizados, por lo que si conoces, o acudes a
alguno de ellos, te agradeceremos que puedas facilitarnos
sus datos (Nombre, calle, poblacion, teléfono y web, en
caso de que dispongan de ella) Muchas personas os lo
agradeceran.

Uno de nuestros objetivos es dar a conocer la
existencia, valor y utilidad de dichos centros, tanto a nivel
de usuarios, como de profesionales de la salud, dado el
profundo desconocimiento existente respecto a tan
doloroso y complicado proceso, y la necesidad de que se
atienda a la persona en proceso de duelo con todos los
medios y recursos posibles.

Gracias por vuestra inestimable colaboracion.
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