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Este libro te lo queremos dedicar a ti que has perdido un hijo.

Con él no queremos que olvides. Tampoco pretendemos que ignores tus
sentimientos y retomes tu vida. Probablemente en estos momentos, ni puedas
ni quieras. No pretendemos nada mas que acompanarte el tiempo que tu nos
necesites. Unicamente queremos ayudarte para que suefies, sientas y pienses
en él/ella, en ti y en los que aun estan a tu lado.

Queremos hablarte del dolor con palabras que no encontraras en los textos

cientificos. Te haremos sugerencias para que recuerdes, analices, observes

y entiendas tu sufrimiento. ¢ Por qué? Porque sabemos que no hay atajos en
el proceso de dolor, que la Unica manera de enfrentar el sufrimiento es pasando
por él. Adn asi, puedes ignorar cualquier apartado del libro con el que no te
identifiques 0 que no te ofrezca nada.

Esperamos acompanarte para que no pases a solas por todo esto. Para
finalizar, queremos compartir contigo las palabras que Claudia Chamorro
escribia a su hijo fallecido:

‘ ‘ Y en secreto, decirte que la vida
misma me indica el camino a seguir

para gue sea un poquito mas facil
seguir viviendo”.

TIEMPO DE VIVIR, Claudia Chamorro.




rOlogo

Un hijo es la vida. Mi hijo es mi vida. Mi hijo era mi vida.

Tras un tiempo de lucha y esperanzas, tu hijo nos ha dejado. Con su muerte,
todo tu mundo se ha resquebrajado, tus suefios se han roto, y te preguntas
cOdmo es posible que pueda permitirse tanto dolor, cdmo es posible que pueda
morir un nino.

Cuando pierdes un hijo, pierdes la vida, pierdes tu vida.

Ante esto no hay consuelo. Nada de lo que te dicen, nada de lo que oyes te
ayuda. Sdélo quieres estar junto a él, sentirle junto a ti. Su ausencia se convierte
en la Unica presencia que deseas.

Han quedado tantas cosas sin acabar. Su vida acababa de empezar. Con él
se han ido los juegos compartidos, las confidencias al borde de la cama, las
peleas a la hora de comer, los suenos y pesadillas, y también las ilusiones y
las esperanzas para el futuro.

Hay tantas cosas que deseabas compartir todavia con él. No importa cuanto
tiempo haya pasado desde que no esta, no importa que haya mucha gente
que te quiere, que sea hijo Unico o0 que tengas mas hijos. La muerte de un
nino representa la pérdida del presente, del futuro... y de experiencias de las
gue no habéis podido disfrutar.

Pero en este proceso, tal vez él o ella te ha ensefiado a luchar por la vida, por
tu derecho a vivirla y a sentirla. Te ha demostrado el amor, la importancia



de luchar por lo que queremos y lo importante y lo necesario que eres y que
contindes aqui.

Podras encerrarte en tu dolor o seguir adelante viviendo con él. La muerte te
ofrece siempre dos alternativas. Te puede conducir al borde del abismo,
permaneciendo retenido en los recuerdos o puedes construir un puente que
se extienda sobre ese abismo y te permita seguir adelante.

Ese abismo, seguir adelante... va a implicar dolor. Pero la unica manera de
enfrentarse con el sufrimiento es sufriendo. La unica manera de superar el
dolor es pasando por él, mirandole y entendiéndole. Tu vida ya nunca volvera
a ser la misma, pero la vida continda. Tu vida continda.

El tiempo ird pasando y en ese paso, es donde estara el verdadero proceso
de duelo. En este caminar, podras encontrar y sentir la presencia de seres
queridos que te ayudaran y te necesitaran. Sera un largo proceso de avances
y retrocesos, en los que a veces daras pasos de ciego para avanzar en un
camino desconocido.

Esperamos que este libro te pueda ayudar a encontrar el equilibrio entre el
pasado que siempre sera recordado y el futuro que tienes que crear.

Tu hijo estara siempre contigo.
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Cuando hables sobre tu familia, sobre tu vida, sobre ti, no evites hablar de
tu hijo. Pronunciar su nombre en voz alta es bueno. Al principio te dolera
mucho, pero te acostumbraras.

Recuerda a tu hijo. Habla de él o de ella y repasa los buenos momentos que
pasasteis juntos.



=scribe el nombre de tu hijo/a y por gué
elegiste ese nombre para él o &lla.
Cuéntanos como era, sus virtudes vy tambien
SuUS pequenos defectos,

Recuerda algun momento divertido.




/Por qué’’

‘ ‘ Y aquella pregunta sin respuesta;
¢;,Por qué Diana? tan dulce, tan

pequena, tan pronto”.

VIVIR SIN DIANA, Silvia Appel.

¢ Por qué?, ;por qué no he muerto yo primero?, jpor qué no hice...?, jpor
qué no le dije...? Ante estas preguntas no existen respuestas convincentes,
no existe respuesta satisfactoria. Sin, duda aceptar que no todas la preguntas
tienen respuesta resulta dificil, pero... Parate a pensar, aun en el caso de
que encontrases una respuesta ¢ se aliviaria tu sufrimiento?, ¢seria menos
terrible tu soledad?



=scripe tus porqués sin respuesta. ..




g tnsteza esta por
todas partes.Viene y me
encuentra

‘ ‘ A veces la tristeza es muy grande.
Esta por todas partes. Me envuelve.
Lo que mas triste me pone es cuando

pienso en mi hijo Eddie. Murid. Yo le
gueria muchisimo y sin embargo
murio”.

EL LIBRO TRISTE, Michael Rosen y Quentin Blake.

La tristeza te acomparfara durante mucho tiempo. Inicialmente no hay
consuelo y, tal como lo describe Michael Rosen, la tristeza estara por todas
partes. No la evites, no la escondas, no la ignores. Si lo haces, tarde o
temprano aparecera. No temas a la tristeza.

Sin duda, nada ni nadie podra evitarte el sufrimiento, pero hay formas de
hacer frente al dolor, de intentar mitigarlo.



Te mostramos diferentes formas de hacer frente al dolor... Quizas puedas
valorar a donde llevan cada una de ellas.

El dolor que sentia era tan insoportable que intentaba a toda costa
aturdirme con el trabajo y contener la pena a cualquier costo para no
derrumbarme”.

UN HIjO NO PUEDE MORIR, Susana Roccataghata.

Intento buscar soluciones para que la tristeza no me duela tanto:
Me digo a mi mismo que todo el mundo tiene alguna tristeza. Que no
soy el unico.

Cada dia trato de hacer algo de lo que pueda sentirme orgulloso.
Me digo a mi mismo que estar triste no es lo mismo que ser una
persona horrible.

Cada dia trato de hacer algo para pasarmelo bien. Cualquier cosa
que no haga dano a nadie.

Y a veces escribo sobre la tristeza”,

EL LIBRO TRISTE, Michael Rosen y Quentin Blake.



| as lagrimas

‘ ‘ La pena, como el rio, debe tener salida para
que no erosione las orillas”.

TIEMPO DE VIVIR, Claudia Chamorro.

‘ ‘ Cuando quiero llorar no lloro y a veces lloro
sin querer”.

TIEMPO DE VIVIR, Claudia Chamorro.

Llora, grita, expresa el dolor que sientes. Desahdgate, el llanto te servira para
salir de la profunda desesperacion en la que te encuentras. Llorar no te
devolvera a tu hijo, pero evitara que te ahogues dentro de tu pena.

Llora solo o acompanado, pero llora. Expresa lo que sientes; permitete a ti
mismo sacar tu dolor.

Puedes compartir tus lagrimas con los que tienes cerca. No pienses que
ahadira mas dolor a su dolor. Por el contrario, les aliviara saber que estais

juntos y sentis lo mismo.
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Habia sido educado para asumir responsabilidades y no para dejarme
vencer por el dolor, incluso para contener el llanto que no servia
mas que para sobrecargar la afliccion de los que me rodeaban”.

UN HI7O NO PUEDE MORIR, Susana Roccataghata.

Cuando los miembros de una familia, hombres y mujeres, lloran
juntos, comparten el inexplicable dolor de la separacion”.

VIVIR CUANDO UN SER QUERIDO HA MUERTO, Earl A. Grollman.

Son dos caminos diferentes que llevan a distintos lugares. Ambos dificiles y
amargos, pero en el primer caso estaras solo y en el segundo acompanado,
¢, Cual eliges?, ¢cual sera mejor para ti?, jcual sera mejor para los que amas?
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| A culpa,
slempre presente

Ya tienes demasiado sufrimiento como para
afhadir el peso de la autoacusacion, €l

autorreproche y la autodesaprobacion”.

VIVIR CUANDO UN SER QUERIDO HA MUERTO, Earl A. Grollman

Apareceran muchos sentimientos de culpa, ante diferentes cosas, en momentos
y situaciones diversas.

Inicialmente puede ahogarte la culpa por haber sobrevivido. TU sigues vivo y
tu hijo ya no esta. No importa que no existiera la posibilidad de cambiarte por
él, no importa que no fuera posible.

Culpa o remordimientos por posibles errores del pasado. ¢, Por qué hice...?
¢,Por qué no le dije...? ¢ Por qué no me di cuenta antes?... Son preguntas

incesantes que te atropellan y te ciegan.

Sensacion de culpa por volver a disfrutar de la vida. La alegria de hoy te
parece una traicion al dolor, una traicidon a tu hijo.

Estos sentimientos son normales y naturales. Expresarlos te ayudara a dar
un paso mas en tu dolor.
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Todos sabemos que no habia ninguna posibilidad de cambiar la situacion.
Tampoco se puede cambiar el pasado. Pero saberlo no es suficiente. A veces
necesitamos oirlo y repetirnoslo. En los momentos en que los sentimientos
de culpa aparezcan, quizas pueda ayudarte repetirte mentalmente:

No hay culpables. Yo no tengo la culpa.

No puedo permitir gue ml hijo se convierta en mi verdugo por el
resto de mi vida, ni por €l ni por mi.

Hice todo lo que pudse, y al menos disfrutamos juntos durante el
tiempo que la vida nos permiti® hacerlo.

Tu vas a ayudarme a reencontrar, al lado de las lagrimas, un lugar
para la sonrisa.
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Lai;|

‘ ‘ Pero a pesar de mi esperanza de no caer
en el rencor no podia contener |a rabia de
ver a la gente reir, de que los pajaros

siguiesen cantando, que la vida continuara
indiferente a la pérdida de mi hija”.

UN HIjO NO PUEDE MORIR, Susana Roccalagliata.

A veces puedes sentir rabia contra todo y contra todos. No te asustes, la ira
forma parte del dolor por la pérdida de tu hijo. Es normal y no significa que
seas una persona horrible, sOlo eres alguien que ha vivido una situacion muy
desgarradora como la muerte de un hijo.

‘ ‘ Tu cdlera no es ni justa ni injusta. Debe ser
aceptada, no suprimida. Los pensamientos

y sentimientos de colera ayudan a expresar
las frustraciones”.

VIVIR CUANDO UN SER QUERIDO HA MUERTO, Earl A. Grollman

Trata de canalizar tu enfado de forma que no te perjudique ni a ti ni a nadie
mas.
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Algunas cosas gue ayudan

“Mateo se sentia fatal, pensaba que no podria soportarlo... en un momento
de rabia Mateo corrié a su habitacion y comenzé a darle pufietazos a la
almohada. Le peg6 y le pegd hasta que cansado se puso a llorar. Nada habia
cambiado pero después se sintié un poco mejor”.

“Cristina no podia soportarlo mas, todo le molestaba y tenia ganas de gritar.
Cristina pensé que quiza eso era lo que tenia que hacer. Fue a su habitacion,
puso la musica muy alta y comenzé a gritar y no sabe muy bien por qué se

sintié mejor”.

“Andrés se reservaba los sabados por la mafana para carrer y correr hasta
quedar agotado”

Planifica y busca momentos en los que descargar tu ira y exprésala...

¢,Donde? ¢ Cuando? ¢ Con quién? {Como?

156



—| gran vaclo
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‘ ‘ Te fuiste y se fue buena parte de mi alegria,
te fuiste y se fue una vida llevandose un
pedazo de mi, te llevaste tu intensidad y tu

luz. Ahora, me encuentro profundamente
dolida e inmensamente vacia”.

TIEMPO DE VIVIR, Claudia Chamorro.

Es dificil encontrar palabras para describir este sentimiento. Va mas alla de
la tristeza. Es una mezcla de dolor y de pérdida del sentido de las cosas que
se asemeja a un gigantesco hoyo que lo llena todo.

Ya no te importa nada. No hallas satisfacciéon en nada ni en nadie. Has perdido
todo el interés por ti, por los que te rodean y por la vida misma. Tu estas vacio
y vacio esta el mundo que te rodea.



Mi vida habia perdido sentido, no sabia cémo ocupar mi tiempo.
Esas 24 horas del dia que antes se me hacfan pocas, transcurrian
eternamente inutiles y dolorosas”.

UN HIfO NO PUEDE MORIR, Susana Roccataghata.

El vacio gue deja la muerte es enorme y puedes tener la sensacion de que
resultara imposible volver a llenarlo. Esta sensacion, aunque dolorosa, es
necesaria en el proceso de decir “adiés”. Una vez que haya pasado un tiempo,
ta mismo te preguntaras; ,Qué esperabas? jLlenar el vacio inmediatamente?
¢,.Seqguir viviendo como antes?
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Consejos gue No has pedido
v que toos ofrecen

Parece que todo el mundo sabe Io que es o mejor
para ti.

- Sé perfectamente lo que sientes
(Quieres gritarles: jNo, no lo sabes!)

- Otros también lo han pasado
(No me importan los demas)
- Lo estas superando muy bien
(¢, TU qué sabes lo que siento cuando te vas?)”.

VIVIR CUANDO UN SER QUERIDO HA MUERTO, Earl A. Grollman.

Tu corazén esté destrozado y los demas ofrecen frases hechas. Palabras que
no alivian y que hacen que te sientas mas alejado de todos ellos. Sin duda,
con sus palabras quieren ofrecerte consuelo, aunque no acierten. Para ellos
tampoco es facil, estan asustados y no saben qué decir. Acepta sus palabras,
diles que te duelen, aunque no olvides que intentan ayudarte.

Acepta su carno, v luego haz lo gue sea mejor para ti.

Pero también estaran los otros, tus familiares y amigos mas intimos. Los que
no buscan palabras. Los que saben estar y callar. Son los que aceptan que
Nno se puede estar en tu lugar, pero estan todo lo cerca que se puede estar.

Apodyate en ellos, no les ocultes tu dolor,
Aislarte no te ayudara ni a ti ni a ellos.

18



A veces no quiero hablar de ello con nadie, absolutamente con
nadie. Nadie. Y prefiero pensar en ello solo, porgue es mio, y de
nadie mas”.

EL LIBRO TRISTE, Michael Rosen y Quentin Blake.

¢ Queé te sugiere la frase de Michael Rosen?, ¢ También te pasa a ti?,
.,.Crees que es Util?
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FonN palabras al gdolor

‘ ‘ Dad palabras al dolor. La desgracia que no
habla, murmura en el fondo del corazdon

hasta que lo quiebra”.

MACBETH, William Shakespeare.

Habla de lo sucedido. Comparte tus sentimientos con otros. Habla con aquellas
personas con las que te sientas mas proximo. Comparte la rabia, la impotencia,
la frustracién, la culpa que sientes.

Piensa en qué personas puedes apoyarte y acepta la fortaleza que puedes
obtener de aquellos que se preocupan por ti y te escuchan.
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...mi madre me dio un cuaderno para registrar lo que antes pintaba:

un cuaderno para anotar la vida. Toma, desahdgate escribiendo,

me dijo. Asi lo hice entonces y asl lo hago ahora en estas paginas.

¢, Qué otra cosa puedo hacer? Me sobra el tiempo. Me sobra el

futuro completo.Quiero decirtelo, hija, porgue has perdido €l tuyo”.

PAULA, Isabel Allende.

Escribir lo gue sientes puede ayudarte a mitigar el dolor. ¢Por qué no pruebas
a expresar tus sentimientos por escrito?... sera tu diario mas intimo, no tienes
que compartirlo con nadie mas. Lo Unico que importa es que puedas liberar la
gran pena que llevas dentro.

¢ Por gué no empiezas escribiendo aqui o que has sentido hoy?

21



Oleadas de dolor
en fechas especiales

22

‘ ‘ Hoy, a casi un afo de tu partida, casi con
alegria, porque te siento dentro de mi, y

con un inmenso dolor, porque tu ausencia
me duele en lo mas profundo”.

TIEMPO DE VIVIR, Claudia Chamorro.

El dolor es como las olas del mar. A veces, las olas son pequefas y soportables,
pero en otros momentos, cuando menos te lo esperas, puede venir una ola
enorme y tirarte al suelo. En estos momentos, tu puedes elegir ser un rompeolas
gue les haga frente o una gran playa que las reciba y acoja serenamente.

Los aniversarios, cumpleanos y fechas importantes se anticipan con mucha
angustia ante la expectativa de como las vas a vivir sin tu hijo. La primera
navidad, el primer aniversario, su cumpleafos... no seran faciles y es posible
que sientas de nuevo intensas oleadas de dolor que te envuelven y no te dejan
reaccionatr.

No te asustes, son normales. Hacer frente al sufrimiento no es un camino
recto, por el contrario esta lleno de idas y venidas. Las oleadas no son
retrocesos, son parte del camino.



Repasa el calendario y haz una sefial en todos los dias que te recuerdan a tu
hijo. Piensa qué vas a hacer en estas fechas tan especiales:

. Con guien guieres compartirias
ui & vas a hacer’
,QUE puede ayudarte a sentirte

Y cuando las oleadas de dolor aparezcan, busca a alguien con quien hablar o
abrazar. Seguro que encuentras a alguien que te puede abrazar cuando te sientas
tan triste... También puedes abrazarte a un objeto, a un recuerdo que te haga
sentir seguro.
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Creenclas
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‘ ‘ Lo que una oruga interpreta como el fin
del mundo es lo gue su dueino denomina

mariposa”.

ILUSIONES, Richard Bach.

La gente tiene diversas creencias sobre lo que ocurre después de la muerte.
Algunas personas creen que la vida simplemente termina. Otras, sin embargo,
creen gque la muerte no es el fin de la vida sino simplemente una etapa por
la cual todos pasamos. Y algunas otras, creen en la reencarnacion.

Las creencias pueden ayudarte a encontrar un sentido a la falta de sentido,
a entender por qué tu hijo ya no esté aqui.



¢ Qué crees tu? ¢ Como te han educado en este sentido? ;Cuales son tus
creencias? ¢De qué forma te ayudan tus creencias?

Un cuento para pensar...

L a mas peguena de las mari

J0Sds.

“¢Por qué hicieron una estatua de una mariposa? se pregunté Bérbara Lou.

“Los antiguos balineses la adoraban. La mariposa es un simbolo de inmortalidad”,
replicé torpoén.

“Tenian bastante sentido del humor. Las mariposas, precisamente no viven mucho
tiempo”,

“Y algunas viven menos que eso. Me pregunto si habra alguna vez una mariposa
que viva para siempre”, afiadio la Mariposa Mds Pequena.

“Sin duda, una mariposa de piedra’”, replico torpon.

“Una mariposa de piedra no puede sentir realmente nada”, comento la Mariposa
Mas Pequefia. Mird a su hermosa dama y penso: “Prefiero sentir todas las emociones
aunque so6lo tenga un dia para vivir”,

“.Sabes?”, dijo torpén mientras comtemplaba la mariposa de piedra, “Quiza para
ellos la mariposa es el simbolo de la inmortalidad porque incluso cuando su cuerpo
se ha ido, su belleza perdura para siempre”.

Robert Fisher y Beth Kelly
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—Ntre dos caminos

‘ ‘ Y sin embago, vivir es una orden.
Una orden que es dificil saber quién la da,
pero que -pese a todo- se hace oir.

¢, Terminaré reconociendo esa triste realidad?
;,Aceptandola y conviviendo con ella?
Creo que si”.

VIVIR SIN DIANA, Silvia Appel.

Es posible que te encuentres perdido entre dos caminos, uno que conduce
a sobrevivir, a construir una nueva vida. Y el otro que lleva a quedarse detenido
en los recuerdos.

Encontrar el equilibrio entre el ayer, lo que fue, y el mafana, lo que sera, es
un trabajo dificil y doloroso pero absolutamente necesario.

Aunque sea lo mas dificil que has hecho en tu vida tienes que encontrar la
manera de vivir sin tu hijo.
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/oMo empezar’

No tengas prisa. Camina, no corras. Necesitas tiempo y reflexion.

S| puedes, aplaza las decisiones importantes, como cambiarte de
casa, de ciudad o de trabajo. Alejarte del pasado sin pensar puede
traerte mas confusion.

Antes de tomar cuaquier decision de cambio, por mas insignificante
que parezca, parate a pensar sl sera |o mejor para ti.

No te conviertas en un esclavo del pasado. Los recuerdos te
ayudaran a sentirte mas cerca de tu hijo, y seran una fuente de
apoyo inestimable, pero los recuerdos no bastan. No puedes vivir
en un mundo hecho exclusivamente de recuerdos.

Aunque te resulte dificil, empieza a fijarte en las cosas buenas que
hay a tu alrededor.
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=l tliempo como medicina

‘ ‘ En este caso el transcurrir del tiempo no es
alivio, porque el tiempo lo que hace es
marcar aun mas esa distancia entre estar

y no estar que tanto lastima; el tiempo no
necesariamente es sinobnimo de olvido”.

TIEMPFPO DE VIVIR, Claudia Chamorro.

El proceso de dolor requiere tiempo. Tiempo para llorar, para gritar, para
hablar, para aceptar, para reir. ;Cuanto? No lo sabemos. No hay un tiempo
establecido. Depende principalmente de ti.

Para la mayoria de las personas el tiempo pasa rapidamente, pero en el
proceso de dolor el tiempo avanza lento. Cada minuto de ese tiempo duele
de verdad en el alma, y uno no sabe qué remedio existe para ese dolor. Por
esa razén habra personas que te diran:

“...Como puedes seguir tan mal si ya han pasado seis meses”. Pensaras...
“¢. Como me puedes decir tal barbaridad? Hablarme de seis meses si yo voy

a pasar la vida entera con este dolor”.

No hagas caso, el sufrimiento no tiene una duracion fija y no debe ser
comparado con el de los otros.

28



El paso del tiempo puede aliviar el dolor que sientes, pero no asegura que
tu herida se cierre.

Lo que ayuda es lo que tl haces con el tiempo.

¢ Estas utilizando el tiempo para enfrentarte al hecho de que
la persona a quién querias esta muerta?

;Estas utilizando el tiempo para desahogarte de tus temores
y ansiedades?

¢ Estas utilizando el tiempo para crearte la capacidad de disfrutar
sin sentirte culpable?

¢ Estas utilizando el tiempo para construirte una vida con nuevas
amistades?

¢, Existe tendencia hacia una mejoria?

TU tienes que ayudar al tiempo a curarte”.

VIVIR CUANDO UN SER QUERIDO HA MUERTO, Earl A. Groliman.
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=| dolor de tus otros hijos

‘ ‘ El dolor por la pérdida de Luis Alexis nos
dejo sin poder percatarnos de lo obvio, sin
poder darnos cuenta de que todo ese amor
que nos sobraba podriamos darselo a
nuestro otro hijo. Pero lo cierto es que nos
olvidamos de Gabriel”.

UN HI}JO NO PUEDE MORIR, Susana Roccatagliata.

‘ ‘ Mi mama no fue nunca a verme a una
representacion del colegio despueés de la

muerte de Victor, ni siquiera se daba cuenta
de cuanto me importaba”.

UN HIFO NO PUEDE MORIR, Susana Roccataghata.

Cuando el dolor es tan intenso que ocupa todas nuestras energias, es facil
olvidarse que los nifios y los jovenes también sufren por la pérdida de un
hermano. Que ellos también sienten emociones muy parecidas a las tuyas:
culpa, miedo, tristeza, soledad, abandono... Y necesitan tu apoyo, tu carifo.
Necesitan sentir que ocupan un lugar en tu dolor.

Permiteles que se acerguen a ti y te quieran.
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En estos momentos es posible que te encuentres tan alejado de la realidad,
tan incapaz de integrarte al mundo cotidiano, que lo Unico que alcanzas es a
preguntarte coOmo puedes hacerlo.

Habla con tus hijos, abrazales y diles gue les quieres. Quizas te resulte mas
facil escribirles una carta donde les cuentes todo lo que sientes. ¢Por qué no?

Piensa en algunas actividades que antes hacias con tus otros hijos y que has
dejado de hacer.

Sorpréndeles y elige alguna de ellas para ponerla en practica. Aprovecha para
decirles que les quieres.
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| OS aprazos, las cariclas,
|0S Desos tamplién curan

‘ ‘ Busqué apoyarme en mi marido, pero su
dolor lo imposibilitaba para consolarme. No
me dejo entrar en su dolor y yo me quedé
sola con el mio”.

UN HIFO NO PUEDE MORIR, Susana Roccataghiata.

‘ ‘ Me acuerdo que lloraba mucho, en el coche,
en casa, aunque trataba que mis hijas no
me vieran. A ellas practicamente las olvidé,
lo mismo que a mi mujer”.

UN HIjO NO PUEDE MORIR, Susana Roccatagliata.

El dolor es universal. Pero al mismo tiempo, es extraordinariamente personal.
Cada persona vive el dolor a su manera. El duelo de una madre y un padre
pueden ser muy diferentes, ain cuando son los padres de un mismo hijo.
Esta diferencia puede separar o unir a la pareja. Dependera de la complicidad
y la comunicacion que establezcais.
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Llorar juntos, recordar los buenos momentos, abrazarse y expresar lo que
se siente es una forma de demostrar que os necesitais el uno al otro.

Respeta el dolor del otro, Evita observar el dolor de tu pareja con actitud
critica. Ninguna forma de sentir 0 expresar la pena es mejor que otra.

Cuéntale lo quse sientes

Querido/a qulero contarte

A tu pareja podria ayudarle leerla. Declide tU si quieres que conozca lo que
sientes.
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;Necesitas ayuda’?

34

‘ ‘ No basta con tener buenas intenciones,
con mostrarse comprensivo o con tener
predisposicion para escuchar mis lamentos.
Desgraciadamente, la ayuda gue necesito
no esta obligatoriamente relacionada con

la generosidad o la buena fe. Es mas sutil,
porque una magnifica intencién de alguien
puede dar lugar a un destrozo emocional”.

Manuel Reyes Cotdn.

Si sientes que tu solo no puedes, que estas blogueado y no avanzas, puedes
pedir ayuda a un profesional. Esto no significa debilidad. Es una demostracion
de tu decisién y coraje.

En algunos momentos puede ayudarte conversar con otros padres que también
han perdido a un hijo. Aunque participar en un grupo de apoyo no te parezca
muy “propio de ti”, puedes probar para ver si te resulta util.



Ten previstos, por si los necesitas, algunos recursos de ayuda (psicélogos,
asociaciones, grupos de ayuda mutua, etc.)




FPlensa en todo o
importante gue tiene la vida

‘ ‘ He llegado al convencimiento de que tengo
la obligacion de hacer lo mas felices posible
a todos los que tienen alguna dependencia
mia, naturalmente empezando por mi familia,

pero ampliando al maximo esa obligacion.
Pero para eso, tengo que empezar por mi
mismo, por la sencilla razén de que nunca
seré capaz de ofrecer algo gque no tengo”.

Manuel Reyes Coldn.

Cuando estas en duelo, a veces uno siente que nada tiene sentido, parece
gue ya nada importa. Sin embargo, en el fondo de tu corazén tu sabes que
aun existen cosas importantes... algunas ya estaban antes, y otras estan por
descubrir.

Pensar en las personas que te quieren y en las que te hacen feliz te ayudara
a tener perspectivas.

Haz una lista de las cosas buenas de tu vida. Seguro que hay muchas. Escribe

las tuyas. Por ejemplo, mi pareja, mi hijo... Subraya aquellas que hacen que
valga la pena vivir.
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Descubre cuales son las cosas importantes para ti. Piensa si han cambiado
tus prioridades después de todo lo que has vivido. Ordena las sigulentes
facetas de tu vida segun la importancia que ahora les concedas:

Mi pareja

Mis otros hijos

Mi salud

Mi trabajo

Ayudar a los demas
Enriquecimiento personal
Mis aficiones

Otras

TU puedes seguir cultivando estas facetas para que sigan dando frutos y
no se acaben marchitando. Planifica una actividad relacionada con cada
una de las tres que hayas considerado mas importante.

FACETA 1 FACETA 2 FACETA 3
Actividad: Actividad: Actividad:
Cuando y con quién: Cuéando y con quién:; Cuando y con quién:
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Y para acapar. ..
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El Maestro le pregunto al discipulo:

-¢,Por qué no te acercas al borde del rio”?
- Porgue tengo miedo de caerme al agua y
ahogarme - respondio.

- Nadie se ahoga por caer al agua. Lo que
te ahoga es quedarte dentro - dijo el
Maestro”.

Anthony de Mello

Abandonarse en el dolor hara que nuestra herida quede abierta para siempre.

Aprender a vivir con la pena y el dolor es nuestra meta, asi como encontrarle
un sentido al sufrimiento, lo que requiere tiempo, fortaleza y personas que
nos acompanen y comprendan.



Bloliografia de interés
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