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REDACCIÓ 
  

 Aquest mes ha estat un mes espe-

cial, principalment perquè hem tingut el 

sopar - col·loqui i la celebració de Sant 

Jordi, en la que aquest any varem propo-

sar-nos treure una taula tant a Lleida com 

a Tàrrega, amb llibres y roses a fi d’estar 

presents en aquesta celebració, a l’hora 

que recollir algun 

fons que ens ajudi a 

mantenir el Servei 

de Dol. 

 El sopar – 

col·loqui, organitzat 

conjuntament amb 

l’ajuntament de Tàr-

rega i sota el títol “La Mort ens toca a 

Tots”,  tenia varis apartats importants. Per 

un costat la intenció de compartir la cele-

bració dels nostres 10 anys de servei amb 

totes aquelles persones amb qui hem ca-

minat junts en el seu procés de dol, perso-

nes que ens han donat i de qui hem après 

el què mai haguéssim ni imaginat. Per altra 

banda necessitàvem fer un reconeixement 

públic a la Sra. Josefina Bernades, Regido-

ra de Serveis Socials, que des d’un bon 

començament ha estat al nostre costat 

oferint-nos tot el seu suport i recolza-

ment. Es va fer també la presentació del 

llibre de la Natàlia Ramos “Jana, estel 

etern” amb la col·laboració inestimable 

d’en Vicenç Villatoro que, a pesar de las 

seva atapeïda agenda va voler participar 

amb una xerrada sobre el dol a la literatu-

ra, un luxe que mai podrem agrair prou, 

doncs va donar un tot d’excel·lència a tota 

la celebració. 

 

 Este mes ha sido un mes especial, 

principalmente porque hemos tenido la 

cena - coloquio y la celebración de Sant 

Jordi, en la que este año nos propusimos 

sacar una mesa con libros y rosas, tanto en 

Lleida como en Tàrrega, a fin estar presen-

tes en esta celebración, a la vez que recoger 

algún fondo que 

ayude a mantener 

el Servicio de 

Duelo. 

      La cena - colo-

quio, organizado 

conjuntamente 

con el ayunta-

miento de Tàrrega y bajo el título "La 

Muerte nos toca a todos", tenía varios 

apartados importantes. Por un lado la in-

tención de compartir la celebración de 

nuestros 10 años de servicio con todas 

aquellas personas con quienes hemos cami-

nado juntos en su proceso de duelo, perso-

nas que nos han dado y de quien hemos 

aprendido lo que nunca hubiéramos  ima-

ginado. Por otra parte deseábamos hacer 

un reconocimiento público a la Sra. Josefi-

na Bernades, Regidora de Servicios Socia-

les, que desde un buen comienzo ha estado 

a nuestro lado ofreciéndonos todo su apo-

yo y colaboración. Se hizo también la pre-

sentación del libro de Natalia Ramos "Jana, 

estrella eterna" con la colaboración inesti-

mable de Vicenç Villatoro que, a pesar de 

lo apretada de su agenda, quiso participar 

con una charla sobre el duelo en la literatu-

ra , un lujo que nunca podremos agradecer  

REDACCIÓN 



 La veritat es que va ser un acte 

absolutament emotiu, 

en el que es respirà 

un ambient de caliu i 

germanor impressio-

nant, superant totes 

les nostres previsions. 

Més de 150 persones 

varen voler assistir, i 

la veritat es que enca-

ra no tenim paraules 

que puguin expressar 

el nostre profund 

agraïment. 

 Evidentment la cloenda va estar a 

càrrec de l’Anna Gallardo qui, emocionada, 

va fer-nos un repàs de tota la trajectòria 

seguida durant aquest 10 anys, una trajectò-

ria plena de treball, esforç i perseverança en 

solitari a fi d’aconseguir poder oferir un 

servei que no existia, i tampoc es compre-

nia en el seu moment. Crec que poques 

persones poden imaginar el què representa 

un trucar porta a porta, amb un projecte 

sota del braç i, amb l’exclusiu recolzament 

de la pròpia fe en el què feia, enfrontar-se a 

un “no” rere “no”, fins aconseguir donar 

forma a quelcom de tant valor i que ha aju-

dat a tanta gent en el pitjor moment de la 

seva vida. 

 També des d’aquest butlletí volem 

fer un petit homenatge a aquest ser que, des 

del anonimat, es va llençar al carrer rere un 

projecte “impossible”, però amb el ferm 

propòsit de no abandonar fins veure’l rea-

litzat, costés el què costés. 

 Per totes les hores dedicades en 

l’anonimat, per tots els moments durs pels 

que has passat i que mai ningú sabrà, però 

davant els que sempre vares saber tirar en-

davant, tot l’equip vol dir-te “Gracies, An-

na, perquè la importància del què has acon-

seguit va més enllà del que ni tu mateixa 

pots arribar a imaginar” 

 Xavier Muñoz 

 Servei de Suport al Dol de Ponent 

També des d’aquest 

butlletí volem fer un 

petit homenatge a 

aquest ser que, des del 

anonimat, es va 

llençar al carrer rere 

un projecte 

“impossible” 
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suficientemente, pues dio un tono de exce-
lencia a toda la celebra-
ción. 

         La verdad es que 

fue un acto absoluta-

mente emotivo, en el 

que se respiró un am-

biente de calidez y her-

mandad impresionan-

te, superando todas 

nuestras previsiones. 

Más de 150 personas 

quisieron asistir, y la verdad es que todavía 

no tenemos palabras que puedan expresar 

nuestro profundo agradecimiento. 

 Evidentemente la clausura estuvo 

a cargo de Anna Gallardo quien, emocio-

nada, hizo un repaso de toda la trayectoria 

seguida durante estos 10 años, una trayec-

toria llena de trabajo, esfuerzo y perseve-

rancia en solitario a fin de conseguir poder 

ofrecer un servicio que no existía, y tampo-

co se comprendía en su momento. Creo 

que pocas personas pueden imaginar lo 

que representa un llamar puerta a puerta, 

con un proyecto debajo del brazo y, con el 

exclusivo apoyo de la propia fe en lo que 

hacía, enfrentarse a un "no" tras "no", has-

ta conseguir dar forma a algo de tanto va-

lor y que ha ayudado a tanta gente en el 

peor momento de su vida. 

 También desde este boletín quere-

mos hacer un pequeño homenaje a este ser 

que, desde el anonimato, se tiró a la calle 

tras un proyecto "imposible", pero con el 

firme propósito de no abandonar hasta 

verlo realizado, costara lo que costara. 

 Por todas las horas dedicadas en el 

anonimato, por todos los momentos duros 

por los que has pasado y que nunca nadie 

sabrá, pero ante los cuales siempre supiste 

saber salir adelante, todo el equipo quiere 

decirte "Gracias, Ana, porque la importan-

cia de lo que has conseguido va más allá de 

lo que ni tú misma puedes llegar a imagi-

nar" 

 Xavier Muñoz 

 Servei de Suport al Dol de Ponent 



 

 Avui  ens hem acomiadat del Xa-

vier. Ha estat  una cerimònia d’amor. Un a 

un els seus amics, els seus vetlladors i al-

guns d’aquells que l’han conegut des de 

sempre, han dit unes paraules per recor-

dar-lo i per acomiadar-se. Hi havia tanta 

emoció a les seves veus , tant d’ amor als 

seus ulls i tanta tendresa a les seves parau-

les que era impossible no sentir-se identifi-

cada. 

 Jo nomes hi havia compartit uns 

breus minuts amb el 

Xavier i em feia mol-

ta enveja sentir tot 

allò que havien com-

partit amb ell. Hi ha 

persones que venen a 

aquesta vida a omplir 

de llum als altres. El 

Xavier era una d’a-

aquestes persones.  

 El coneixia a 

través del seu pare, un amic amb qui hem 

compartit moltes hores en aquests darrers  

anys, hores de conversa on el Xavier tot i 

no tenir rostre per a mi, era un esser ple de 

vida.  Les explicacions del seu pare de com 

lluitava, es superava, tenia somnis i 

il·lusions, em feien percebre’l  com algú 

molt proper. 

 L’he anat seguint per l' institut, pel 

batxillerat, pel seu treball de recerca, per 

les seves sortides a fer fotos o a buscar 

fulles i branques, pels seus muntatges de 

maquetes, per la seva carrera a Barcelona i 

per tot un seguit de situacions de la seva 

vida quotidiana, de les que he estat partícip 

tot i que a distancia. 

 Avui  en  aquest  comiat voldria 

només agrair-li que hagi format part 

d’aquest univers en el que estem. La seva 

força, la seva tendresa i el seu amor han fet 

millors a tots aquells que l’han conegut, i  

per extensió a aquells que com jo només  

Hay personas 

que vienen a 

esta vida a 

llenar de luz  a 

los demás. 

Javier era una 

de esas 

personas. 
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 Hoy nos hemos despedido de 

Javier. Ha sido una ceremonia de amor. 

Uno a uno sus amigos, sus cuidadores y 

algunos de aquellos que le han conocido 

desde siempre, han dicho unas palabras 

para recordarlo y para despedirse él. Había 

tanta emoción en sus voces, tanto amor en 

sus ojos y tanta ternura en sus palabras que 

era imposible no sentirse identificada. 

 Yo sólo había compartido unos 

breves instantes con 

Javier y sentía mucha 

envidia al escuchar to-

do lo que ellos habían 

compartido. Hay per-

sonas que vienen a esta 

vida a llenar de luz  a 

los demás. Javier era 

una de esas personas. 

 Lo conocía a 

través de su padre, un 

amigo con quien he 

compartido muchas horas en estos últimos 

años, horas de conversación donde Javier 

aun sin tener rostro para mi, era un ser lle-

no de vida. Las explicaciones de su padre 

de cómo luchaba, se superaba, tenia sueños 

e ilusiones, hacían que lo percibiera como 

alguien muy cercano. 

He ido siguiendo sus pasos por el instituto, 

el bachillerato, el trabajo de final de bachi-

ller, sus salidas para hacer fotos o buscar 

hojas y ramas, sus montajes de maquetas, 

su carrera en Barcelona i por toda una serie 

de situaciones de la vida cotidiana de las 

que he sido participe en la distancia. 

Hoy en esta despedida solo quería agrade-

cerle que haya formado parte de este uni-

verso en el que estamos. Su fuerza, su ter-

nura i su amor han hecho mejores a todos 

aquellos que le han conocido y por exten-

sión a aquellos que como yo solo han oído 

hablar de él, pero que igualmente le hemos  

COMIAT AL 
XAVIER 

DESPEDIDA A 
XAVIER 



n’hem sentit parlar, però que igualment 

l’hem estimat.  

 Amb molt d’amor m’acomiado de 

tu i em permeto desitjar-te un feliç viatge. 

Que la teva llum continuï il·luminant els 

nostres camins. 

 Adéu   Xavier    

 

                                                                                                 

 Myriam Lorenzo Rodríguez 

 Presidenta del Servei de Dol                                                                                        

 Redactora del butlletí     

 

 

 

 

querido. 

 Con mucho amor me despido de 

ti y me permito desearte un feliz viaje. Que 

tu luz continúe iluminando nuestros cami-

nos. 

 Adiós Javier. 

 

 

 

 Myriam Lorenzo Rodríguez 

 Presidenta del Servei de Dol                                                                                        

 Redactora del boletín     

 

 

 

 I a poc a poc 

esdevindràs tan nostre 

que no caldrà ni que 

parlem de tu 

per recordar-te, 

a poc a poc seràs un 

gest, 

un mot, un gust, 

una mirada que flueix 

sense dir-lo ni pensar-

lo.  

Página  4  Volum 2,  1 

 

 

Parlem de tu, 

però no pas amb pena. 

 

Senzillament parlem de tu, 

de com ens vas deixar sobtadament, 

de les  teves coses parlem 

i també dels teus gustos, 

del que estimaves 

i el que no estimaves, 

del que feies i deies i senties; 

de tu parlem, 

però no pas amb pena. 

 

 I a poc a poc esdevindràs tan nostre 

que no caldrà ni que parlem de tu 

per recordar-te, 

a poc a poc seràs un gest, 

un mot, un gust, 

una mirada que flueix 

sense dir-lo ni pensar-lo.  

   

Miquel Martí i Pol 

 

Hablamos de ti, 

pero no con pena. 

 

Sencillamente hablamos de ti, 

de cómo nos dejaste repentinamen-

te, 

de tus cosas hablamos 

y también de tus gustos, 

lo que amabas 

y lo que no amabas, 

lo que hacías y decías y sentías; 

de ti hablamos, 

pero no con pena. 

 

Y poco a poco serás tan nuestro 

que no hará falta ni que hablemos de 

ti para recordarte, 

poco a poco serás un gesto, 

una palabra, un gusto, 

una mirada que fluye 

sin decirlo ni pensarlo. 

 

Miquel Martí i Pol 



 

 La rutina ajuda a curar el dolor? 
 

“La rutina ens fa perdre de vista les 
petites coses que donen  

el veritable sentit a la vida” 
 
 Per a cada persona  les pèrdues 
tenen nom, significat i intensitat diversa i 
poden incloure un mosaic d’experiències 
diferents. 
 Normalment una pèrdua, especial-
ment si es greu, produeix altres pèrdues. 
Es com tirar una pedra en un llac; es pro-
dueix una onda expansiva... Per exemple en 
la mort imprevista d’un pare de família, que es:  
causa de pèrdua afectiva i sexual per la seva espo-
sa,  pèrdua econòmica per a la família,  pèrdua de 
seguretat i relacional per als fills,  pèrdua estructu-
ral en l’interior del teixit familiar.  

 La pèrdua d’un ser estimat suposa 
la pèrdua d’una part de nosaltres mateixos. 
Allò que ens descobria la seva relació, els 
sentiments i les sensacions que ens desper-
tava la seva presència, conformaven aques-
ta part de la nostra imatge que l’altre ens 
retornava i que desapareix amb la seva 
mort (Grimberg, 1971)  El  Que significava 
la persona per a mi? La relació, la intensitat, rols 
que desenvolupàvem etc.  ens donen una idea 
de l’amplitud de la pèrdua. 

 Dos característiques diferencien el 
dol per la mort, del dol per altres pèrdues: 
1.- La intensitat dels sentiments: la mort 
d’una persona estimada pel general causa 
una reacció més profunda i perllongada en 
el temps.   2.- Definitiu de la pèrdua: la 
mort, tanca l’experiència de contacte direc-
te, per a altres pèrdues queda sempre la 
possibilitat de recuperar el que s’ha perdut. 

Característiques del dol. 

1.- És inevitable: és sa, és un procés psico-
lògic complex de desfer els llaços esta-
blerts i enfrontar-se al dolor de la pèrdua. 

2.- Comporta sofriment: Hi ha autors que 
expressen el procés de dol com el  passat-
ge d’un túnel: l’única manera de sortir-ne  
és  travessar-lo. Qui vol evitar entrar en el      

 

  
¿La rutina ayuda a curar el dolor? 

 
"La rutina nos hace perder de vista las 

pequeñas cosas que dan 
el verdadero sentido a la vida " 

 
 Para cada persona las pérdidas 
tienen nombre, significado e intensidad 
diversa y pueden incluir un mosaico de 
experiencias diferentes. 
 Normalmente una pérdida, espe-
cialmente si es grave, produce otras pérdi-
das. Es como tirar una piedra en un lago; 
se produce una onda expansiva… Por 
ejemplo en la muerte imprevista de un padre de 
familia, que es: causa de pérdida afectiva y sexual 
por su esposa, pérdida económica para la familia, 
pérdida de seguridad y relacional para los hijos, 
pérdida estructural en el interior del tejido fami-
liar. 
 La pérdida de un ser querido su-
pone la pérdida de una parte de nosotros 
mismos. Aquelo que nos descubría su rela-
ción, los sentimientos y las sensaciones 
que nos despertaba su presencia, confor-
maban esta parte de nuestra imagen que el 
otro nos devolvía y que desaparece con su 
muerte (Grimberg, 1971) El ¿Que significaba 
la persona para mí? La relación, la intensidad, 
roles que desarrollábamos etc. nos dan una idea 
de la amplitud de la pérdida. 
 Dos características diferencian el 
duelo por la muerte, del duelo por otras 
pérdidas: 1. - La intensidad de los senti-
mientos: la muerte de una persona querida 
por lo general causa una reacción más pro-
funda y prolongada en el tiempo. 2. - Defi-
nitivo de la pérdida: la muerte, cierra la 
experiencia de contacto directo, para otras 
pérdidas queda siempre la posibilidad de 
recuperar lo perdido. 
 
Características del duelo. 
 
1- Es inevitable: es sano, es un proceso 
psicológico complejo de deshacer los lazos 
establecidos y enfrentarse al dolor de la 
pérdida. 
2. - Comporta sufrimiento: Hay autores 
que expresan el proceso de duelo como el  

La pérdida de un 

ser querido 

supone la 

pérdida de una 

parte de 

nosotros 

mismos 
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RUTINA, 
PROS I CONTRES 

RUTINA, 
PROS Y CONTRAS 



túnel, eludeix l’itinerari necessari per a tor-
nar a entrar a la vida, allarga i perllonga el 
dolor. La paraula clau es PROCÉS, no 
progrés o millora. 

3.- Es portador de creixement: no podem 
créixer sense sofriment. La vida és una 
successió de “adéus”... De separacions. 

 “Transformació saludable del 
dol.” implica acomiadar-se, desaferrar-se, 
“re-situar” interiorment el que ens provoca 
la pèrdua,  Renovar el significat i refer la 
pròpia vida sense que la ferida quedi tanca-
da en falç, supuri constantment i inclús 
pugui infectar altres àrees de la persona i 
del seu entorn. 

La rutina ajuda a curar el dolor? 

 La mort d’un ser estimat produeix 
en certes personalitats vulnerables una 
fragmentació interior, que  posa en crisis el 
conjunt de valors, pressuposicions sobre la 
vida, creences afectives, socials. (Janoff-
Bulman) explica  com un afrontament 
adaptatiu es aquell que contribueix a inte-
grar aquestes experiències traumàtiques en 
la visió personal del mon i li donen sentit, 
assimilant l’aconteixement traumàtic i ator-
gant-li un significat. 

 Com cada persona intenta de 
“sortir de nou a la vida”  dependrà de molts 
factors: Causes i circumstàncies de la mort, 
la identitat de la persona que ha mort i la 
relació que manteníem amb  aquesta, per-
sonalitat i antecedents de la persona que 
esta vivint el dol, el suport soci - familiar 
que tenim en aquests moments... 

 El temps en si no cura rés, el que 
ajuda, es tot allò que jo faig amb el temps. 
Tornar a la rutina de cada dia, es un intent 
de recuperar “la vida que teníem” volem 
que tot segueixi igual com avanç; i això ja 
mai més serà possible. Una part de nosal-
tres mort amb l’esser estimat. 

 Que ens ajuda a fer un  procés de 
dol saludable.? 

 -Relacions intrapersonals sanes. 
Ser conscient de les pròpies contradiccions 
internes i tractar d’afrontar-les i solventar-
les  a mesura del possible. 

 -Relacions interpersonals sanes: 
Els conflictes o el benestar amb un mateix  
repercutiran saludable o de manera intoxi-
cada  en les nostres relacions amb d’altres 
persones i el nostre entorn. 

pasaje de un túnel: la única manera de salir 
es atravesarlo. Quién quiere evitar entrar 
en el túnel, elude el itinerario necesario 
para volver a entrar en la vida, alarga y 
prolonga el dolor. La palabra clave es 
PROCESO, no progreso o mejora. 

3. - Es portador de crecimiento: no pode-
mos crecer sin sufrimiento. La vida es una 
sucesión de "adioses"... De separaciones. 

 "Transformación saludable del 

duelo." implica despedirse, desaferrarse, 

"re-situar” interiormente lo que nos pro-

voca la pérdida, Renovar el significado y 

rehacer la propia vida sin que la herida 

quede cerrada en falso, supure constante-

mente e incluso pueda infectar otras áreas 

de la persona y de su entorno. 

¿La rutina ayuda a curar el dolor? 

 La muerte de un ser querido pro-

duce en ciertas personalidades vulnerables 

una fragmentación interior, que pone en 

crisis el conjunto de valores, presuposicio-

nes sobre la vida, creencias afectivas, socia-

les. (Janoff-Bulman) explica cómo un 

afrontamiento adaptativo es aquel que 

contribuye a integrar estas experiencias 

traumáticas en la visión personal del mun-

do y le dan sentido, asimilando el aconteci-

miento traumático y otorgándole un signi-

ficado. 

 Como cada persona intenta "salir 

de nuevo a la vida" dependerá de muchos 

factores: Causas y circunstancias de la 

muerte, la identidad de la persona fallecida 

y la relación que manteníamos con esta, 

personalidad y antecedentes de la persona 

que esta viviendo el duelo, el apoyo socio - 

familiar que tenemos en estos momen-

tos ... 

 El tiempo en sí no cura nada, lo 

que ayuda, es todo lo que yo hago con el 

tiempo. Volver a la rutina de cada día, es 

un intento de recuperar "la vida que tenía-

mos" queremos que todo siga igual como 

antes, y eso ya nunca más será posible. 

Una parte de nosotros muerte con el ser 

amado. 

 ¿Qué nos ayuda a hacer un proce-

so de duelo saludable.? 

El temps en si no cura 

rés, el que ajuda, es 

tot allò que jo faig 

amb el temps 
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 -Canalització emocional saludable. 

 Aprendre a escoltar. Incrementar 
el nostre autoconeixement, per a conèixer, 
re-coneixer, afrontar i gestionar positiva-
ment el que sentim, pensem, evitem o fem. 
Aprendre tècniques de relaxació, medita-
ció... Utilitza l’humor amb tanta habilitat i 
delicadesa com és sigui capaç... Parlar, ca-
minar, plorar, cuinar, resar, meditar, practi-
car algun deport, passejar, estar en silenci, 
pensar..... 

 L’expressió de les emocions i 
com aquestes les exterioritzem té a 
veure amb un factor social.  La mort en 
el passat es vivia amb més naturalitat, era 
una experiència viscuda a casa,  amb el 
suport de la família, el veïnatge i la comu-
nitat religiosa... 

 La mort en el present Es produ-
eix en hospitals o residències per a gent 
gran, lluny de la llar familiar. La mort ha 
passat de  ser un tema familiar i quotidià a 
ser un fenomen  no ignorat, però si oblidat 
i apartat de les nostres ments. El que pre-
val en la nostra societat actual es viure amb 
el màxim plaer i el mínim dolor i morir 
amb el mínim sofriment possible amb un 
resultat : No tenim vivències de la mort, ni 
ens atrevim a tenir-les. 

 Això es el que ensenyem als nos-
tres fills amb aquest bagatge sobre un dels 
moments fonamentals  s’enfronten a la 
vida . “La mort es negra i es viu de portes 
en dintre” encara que hagi mort o hagis 
perdut: Qui et donava suport... Qui t’a-
judava davant els conflictes i proble-
mes...Qui et donava suport... Qui t’ajudava 
davant els conflictes i problemes...Qui et 
donava alegries, et distreia, acompanyava, 
compartia el fred i el calor... no has de de-
mostrar-ho molt per què aleshores, no és 
que estiguis trist...estàs  deprimit. 

 No exterioritzar el sofriment...  

 S’empitjora la vida  en conjunt i 
les nostres  capacitats més humanes... Es-
tats que s’estan cronificant  en suposats 
trastorns psicopatològics Estats que s’-
estan cronificant  amb l’ús de psicofàr-
macs... 

 Tot això per què no se’ns  deixa la 
oportunitat d’estar tristos, de sofrir la tur-
bulència afectiva de tot dol important i de 
recrear i “re-crear-se” ,” re-vitalitzar-se”  a 
partir de nosaltres mateixos. “No és que  

  -Relaciones intrapersona-

les sanas. Ser consciente de las propias 

contradicciones internas y tratar de afron-

tarlas y solventarlas a medida de lo posible. 

 -Relaciones interpersonales sanas: 

Los conflictos o el bienestar con uno mis-

mo repercutirán saludablemente o de for-

ma intoxicada en nuestras relaciones con 

otras personas y nuestro entorno. 

 -Canalización emocional saluda-

ble. 

 Aprender a escuchar. Incrementar 

nuestro autoconocimiento, para conocer, 

re-conocer, afrontar y gestionar positiva-

mente lo que sentimos, pensamos, evita-

mos o hacemos. Aprender técnicas de rela-

jación, meditación ... Usar el humor con 

tanta habilidad y delicadeza como se sea 

capaz ... Hablar, caminar, llorar, cocinar, 

rezar, meditar, practicar algún deporte, 

pasear, estar en silencio, pensar ..... 

 La expresión de las emociones 

y cómo las exteriorizamos tiene que ver 

con un factor social. La muerte en el 

pasado se vivía con más naturalidad, era 

una experiencia vivida en casa, con el apo-

yo de la familia, la vecindad y la comuni-

dad religiosa ... 

 La muerte en el presente Se 

produce en hospitales o residencias para 

personas mayores, lejos del hogar familiar. 

La muerte ha pasado de ser un tema fami-

liar y cotidiano a ser un fenómeno no des-

conocido, pero si olvidado y apartado de 

nuestras mentes. Lo que prevalece en 

nuestra sociedad actual es vivir con el 

máximo placer y el mínimo dolor, y morir 

con el mínimo sufrimiento posible con un 

resultado: No tenemos vivencias de la 

muerte, ni nos atrevemos a tenerlas. 

 Esto es lo que enseñamos a nues-
tros hijos con este bagaje sobre uno de los 
momentos fundamentales se enfrentan a la 
vida. "La muerte es negra y se vive de 
puertas a dentro" aunque haya muerto o 
hayas perdido: Quién te apoyaba ... Quién 
te ayudaba ante los conflictos y proble-
mas ... Quién te daba alegrías, te distraía, 
acompañaba, compartía el frío y el calor ... 
no tienes que demostrarlo mucho por qué  

Relaciones 

interpersonales sanas: 

Los conflictos o el 

bienestar con uno 

mismo repercutirán 

saludablemente o 

de forma intoxicada 

en nuestras relaciones 

con otras personas y 

nuestro entorno. 
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estiguem  tristos, sinó que estem  depri-
mits”. 

 Acabem vivint de manera dissoci-
ada les emocions i els processos de dol 
davant les pèrdues per què la frustració és 
inevitable  quan no podem expressar da-
vant de: la pena i la tristesa que tard o d’-
hora ens afecta...Suportar i sentir les pèr-
dues , ha arribat a ser quelcom cada cop 
més ocasional, amagat,“intimitzat”, margi-
nat , estigmatitzat... 

 Acabem fent la vida rutinària en un 
intent de tornar ràpid a la vida, com si rés hagués 
passat. La rutina ens fa perdré de vista les petites 
coses que donen el veritable sentit a la vida. 
Quant fa que varem aprendre a caminar? 
20,30, 40, 50 anys.... ara ja caminem de 
manera rutinària sense fer-nos conscients 
com cada un dels muscles del nostre cos es 
mouen en una sintonia i perfecció que 
contribueixen al conjunt. Així pretenem 
fer-ho amb un dels moments més impor-
tants de la nostra vida . 

 No te sentit! 

 

 Anna Maria Gallardo i Palau 
 Directora del Servei de Suport 
en el Dol de Ponent 

 

 

 

 

 

 

entonces, no es que estés triste... estás de-
primido. 

No exteriorizar el sufrimien-

to ... Empeora la vida en conjunto y nues-

tras capacidades más humanas ... Estados 

que se están cronificando en supuestos 

trastornos psicopatológicos Estados que se 

están cronificando con el uso de psicofár-

macos ... 

Todo eso porque no se nos dá la 

oportunidad de estar tristes, de sufrir la 

turbulencia afectiva de todo duelo impor-

tante y de recrear y "re-crearse", "re-

vitalizarse" a partir de nosotros mismos. 

"No es que estemos tristes, sino que esta-

mos deprimidos". 

Acabamos viviendo de manera 

disociada las emociones y los procesos de 

duelo ante las pérdidas porque la frustra-

ción es inevitable cuando no podemos 

expresar ante: la pena y la tristeza que tar-

de o temprano nos afecta ... Soportar y 

sentir las pérdidas ha llegado a ser algo 

cada vez más ocasional, escondido, 

"intimitzado", marginado, estigmatizado ... 

Acabamos haciendo la vida rutina-

ria en un intento de volver rápido a la vida, 

como si nada hubiera pasado. La rutina 

nos hace perder de vista las pequeñas co-

sas que dan el verdadero sentido a la vida. 

¿Cuánto hace que aprendimos a caminar? 

20.30, 40, 50 años .... ahora ya andamos de 

manera rutinaria sin hacernos conscientes 

como cada uno de los músculos de nues-

tro cuerpo se mueven en una sintonía y 

perfección que contribuyen al conjunto. 

Así pretendemos hacerlo con uno de los 

momentos más importantes de nuestra 

vida. 

¡No tiene sentido! 

 Anna Maria Gallardo i Palau 
 Directora del Servei de Suport 
en el Dol de Ponent 

Acabem vivint de 

manera dissociada les 

emocions i els 

processos de dol 

davant les pèrdues per 

què la frustració és 

inevitable  quan no 

podem expressar  
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Tu no estàs sol 

Avinguda de Blondel 17, entresol 2 

25002 LLEIDA 
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www.serveidedolponent.org 

Tfn.: 973 501 503  
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