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  «Si no és a les teves mans canviar una situació que et
produeix dolor, sempre podràs escollir l’actitud amb
la qual afrontes aquell patiment.»

  Amb aquesta cèlebre frase, el psiquiatre Viktor Frankl intentava
explicar que, malgrat que a la vida hi ha situacions inevitables
que ens generen patiment, la manera com les encarem pot significar
una gran diferència.

Per aprendre a gestionar el dolor que genera una pèrdua en la
nostra vida, Marta Casarramona ens ofereix un recorregut cronològic
per les diferents fases del dol i també els millors recursos,
eines i tècniques del mindfulness, la intel·ligència emocional i la
psicologia positiva per transitar aquest dol amb plena consciència,
reduir el nostre patiment i recolzar-nos en nosaltres mateixos
durant el procés.

A partir de la seva experiència personal i la d’altres persones a qui
ha acompanyat durant els seus processos de dol, aquesta obra
s’erigeix en una guia molt pràctica, amb exercicis i meditacions
per poder acollir les emocions difícils i retrobar l’equilibri, afavorir
el son, identificar les pèrdues secundàries i establir noves fites
vitals que ens reconnectin amb la vida, entre d’altres. Aquestes
pràctiques també les podreu descarregar en format àudio gràcies
al codi QR que trobareu en el llibre.
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  Web d’Amat Editorial


A Tu, amor, que has deixat una empremta eterna en mi.

A la teva família i amics, a qui també estimo.

A les meves increïbles filles, Jana i Tània; que sempre sapigueu transformar els fets dolorosos de la vida en creixement.

A tothom que pateix una pèrdua; que pugui sanar aviat i sentir més amor i més vida...
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No tot s’acaba

Vet aquí el llibre que algun dia haurem de llegir, si és que no el necessitem llegir ara mateix, amb el benentès que hi ha moments del dol en què no ens ve de gust o no podem llegir res, igual que no podem sentir paraules benintencionades, o si les sentim ens rellisquen, com si no anessin amb nosaltres. Perquè el dolor és tan cru que prou feina tenim a aixecar-nos cada matí i fer una vida, diguem-ne, normal. Sigui dit de passada, en aquells moments tampoc hauria de ser el nostre objectiu, fer una vida normal. Tots els objectius s’han fet fonedissos.

Potser aquest llibre ens hauria anat bé llegir-lo en el passat, quan vam haver de transitar un dol per al qual ningú no ens havia preparat. I és que ningú no ens ha preparat per a la mort, per un motiu: perquè, malauradament, de la mort no se’n parla. Encara continua sent un tabú, tal vegada l’últim tabú.

Com diu Marta Casarramona, avui en dia no estem gaire familiaritzats amb l’experiència de la mort. «Gràcies a l’augment de l’esperança de vida», escriu en el llibre que teniu a les mans, «presenciem moltes menys morts de les que experimentaven els nostres avis o besavis, per fortuna. Però això també fa que, per desconeguda, quan arriba, tinguem menys recursos per enfrontar-nos-hi».

Amaguem la mort, escriu l’autora, o ens amaguem de la mort. I jo m’atreviria a afegir, portant l’aigua al meu molí —o a un terreny que conec—, que els mitjans de comunicació en són responsables en bona mesura. Els mitjans podrien parlar de la mort amb naturalitat. Però el que fan, en la majoria de casos —si bé hi ha excepcions— és espectacularitzar-la. Els morts per assassinats, per exemple, omplen les primeres pàgines i els titulars de la ràdio i la televisió. L’únic que han aconseguit —a banda de fer una societat cada cop més malalta— és prestigiar el mal.

Per això llibres com aquest són molt necessaris. Amb el benentès que, com diu l’autora, no hi ha varetes màgiques que puguin fer sortir d’un dol la persona que el transita. Tot i això, el llibre que teniu a les mans ofereix eines i recursos, explicats de manera entenedora, que, com deia en començar, un dia o un altre ens seran útils. Mentre el llegia, jo pensava: pren-ne nota. Algun dia ho necessitaràs, tot plegat. Com tothom, em queden dols per viure, i, com tothom, n’he hagut de transitar. Però si alguna cosa he après d’aquest camí és que no s’hi val a amagar el cap sota l’ala: tal com explica Marta Casarramona, si no ens permetem lliurar-nos al tràngol, el procés es va allargant i enquistant. Tot el contrari del que s’acostuma a fer en les nostres societats, en què volem passar pàgina de la mort —i dels morts— com més aviat millor.

Vaig conèixer la Marta al retir «L’art de viure», que jo facilitava, tal com ella mateixa explica en aquestes pàgines. En un moment del retir em va fer cinc cèntims del seu procés de dol. Però no en va parlar en veu alta, davant el grup: ara entenc que el dolor era massa punyent, i que necessitava destil·lar-lo amb comptagotes, a través de la paraula escrita. Li agraeixo aquest esforç per escriure en primera persona, a partir de la pròpia experiència, a fi d’ajudar les persones que visquin un procés semblant. En aquest llibre el lector hi trobarà l’experiència de la Marta, sí, però també —i sobretot— eines i recursos per integrar la tristesa i el dolor. Eines i recursos per no oblidar que la vida continua i que, encara que sembli impossible, pot tornar a tenir un sentit. Eines i recursos per no oblidar que, a banda del dolor, la ràbia, la tristesa, l’apatia, i fins i tot la depressió, hi ha amor cap a la persona estimada. O sigui, que, com diu la Marta, no necessàriament —i encara que al principi sembli impossible— el dolor ho ha de tenyir tot.

Gràcies, Marta, per aquest llibre tan ponderat i delicat, i pel teu testimoni. Per no ser, sempre, políticament correcta. Com quan escrius, per exemple, que no tots els contactes socials ens fan bé en el moment més intens del dol. «Hi ha persones properes a nosaltres amb qui no compartim la visió de la vida i la mort», escrius. «Que es pregunten per què o parlen d’injustícia quan nosaltres ja estem en l’acceptació; o s’instal·len en un pessimisme vital que no ens fa bé».

Gràcies, per últim, per fer compatibles els suggeriments pràctics, del dia a dia, amb una visió transcendent. Crec que sense aquesta visió espiritual —que no necessàriament vol dir religiosa— la vida no té sentit. Tampoc la mort. Al retir «L’art de viure» vam parlar a bastament d’aquesta dimensió, que va més enllà de la vida que copsem amb els sentits, és a dir, del que creiem que és l’única vida. Les experiències properes a la mort, a les quals s’alludeix cap al final del llibre, ens estan revelant —gràcies a metges i científics— que hi ha una part de la persona que no mor del tot. Quan escric aquestes ratlles, el pòdcast més escoltat d’aquesta temporada de L’Ofici de Viure de Catalunya Ràdio —que dirigeixo i presento— és el titulat «Experiències properes a la mort», amb el doctor Manel Sans. El doctor Sans és un científic de pedra picada: va ser cap del Servei de Cirurgia General i Digestiva de l’Hospital de Bellvitge. Doncs bé, el doctor Sans explica —a partir del testimoni de pacients que havien mort clínicament— que la mort no existeix tal com l’entenem. Molts dels pacients als quals ha reanimat —després d’haver estat morts clínicament— li han explicat experiències que no quadren amb la visió que la nostra societat té de la mort.

Marta Casarramona se’n fa ressò, al final d’aquest llibre, del treball de metges i científics sobre les experiències properes a la mort. Ho fa amb molta cura i, alhora, amb rigor. Es tracta, ve a dir, d’obrir-nos a aquesta possibilitat.

El dia que integrem que som més que un cos físic, viurem la mort d’una altra manera. Hi haurà molt de dolor, és clar. Hi haurà un buit que deixarà la persona estimada, impossible d’omplir. Però també hi haurà la certesa que no tot s’acaba.

Aquesta nova visió canviarà la nostra manera de viure, i d’enfrontar-nos a la mort. Tanmateix, llibres com Viure un dol conscient continuaran sent necessaris.

GASPAR HERNÀNDEZ

Escriptor i periodista

Director i presentador de L’Ofici de Viure
a Catalunya Ràdio i TV3
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El dol és una de les vivències més intenses i difícils de l’experiència humana. I, com de quasi totes les coses importants, en sabem ben poc fins que ens hi trobem de ple.

Aleshores ens sentim impotents davant d’una situació irreversible, abocats a un dolor immens, a la pèrdua, al desconsol i al buit. No sabem si estem portant bé el procés, desproveïts de referències i indicacions, i alhora ens hem de familiaritzar amb el nou jo que el dol fa sorgir, que no ens agrada. Un jo cansat, que no està bé, que amb prou feines pot passar els dies, trist. Que ens acompanya molt més temps del que voldríem.

La gestió de les emocions que ens genera la pèrdua és un camí llarg que podem viure amb molt de patiment, i del qual podem sortir-ne més apagats, minvats i tancats a la vida. O bé el podem transitar de manera honesta i valenta, recolzant-nos en nosaltres mateixos durant el procés. Aprenent a acollir les emocions difícils i a reequilibrar-nos, una vegada i una altra. Reconeixent la pèrdua, però també l’amor i l’agraïment. Sortint-ne una mica més savis, forts i connectats amb l’oportunitat preciosa de la vida. I com que els dols són una experiència inevitable, farem bé de mirar de viure’ls de la millor manera possible.

Aquest llibre pretén ajudar-te a fer-ho, des de les eines provades del mindfulness, la intel·ligència emocional i la psicologia positiva, i des del que m’ha ensenyat la meva experiència directa de les pèrdues. Acompanyant-te en aquest procés, duri el que duri.

L’any 2021 es va endur dues de les persones més importants de la meva vida, i ben segur dues de les ànimes més boniques que han trepitjat aquest món. El mes de gener va morir una de les meves millors amigues, una germana des dels nostres dotze anys. I el mes de desembre ho va fer la meva parella. Tan sols mitja vida viscuda. Estupefacció, incomprensió, dolor, molt de dolor, una tristesa profunda i enyor...

No van ser les meves primeres pèrdues significatives, però, després de la mort del meu company, per primera vegada a la vida, vaig sentir que em trencava per dins, sense saber ni com ni quan em podria tornar a reconstruir. Al llarg dels següents dies i mesos vaig haver de convocar tots els meus recursos interns i el suport dels meus per poder afrontar, acceptar i integrar la vivència més dolorosa i duradora que he tingut mai.

Durant aquest temps, he agraït profundament disposar de totes les eines que he cultivat al llarg dels disset anys com a practicant i instructora de heartfulness i mindfulness.

Per això tots els recursos que proposo en aquest llibre estan basats en l’experiència personal. I també en el que la recerca ha provat que ens ajuda a viure millor els fets dolorosos de la vida.

Són eines basades en l’evidència científica, vàlides per a tothom, fins i tot si ets una persona ben racional com jo. També m’he inspirat en el que he pogut aprendre de les persones que han passat pèrdues i generosament les han compartit amb mi, tot sovint exposant el seu desconeixement, les seves dificultats i la insospitada durada dels seus processos.

Encara que la mort d’una persona estimada sigui natural per edat i comuna a tots els éssers humans, la dolorosa experiència de la pèrdua és segurament la vivència més difícil que ens toca transitar.

Cada dol és personal i únic, però el meu desig profund és que els recursos aquí continguts t’ajudin a travessar aquesta realitat tan difícil de la millor manera possible i a transformar el patiment en amor i vida.

Aquestes eines fins i tot serveixen per gestionar pèrdues menors de la vida: el trencament d’una parella, la caiguda d’un projecte personal o professional important, etc. O, senzillament, per viure millor.

El llibre està ordenat en funció de la vivència cronològica del dol. Des dels primers dies i setmanes fins a la consideració del que serà la teva nova vida en el futur.

Encara que aquest llibre t’hagi arribat quan ja has transitat les primeres fases, fora bo que el llegissis d’inici a fi. En primer lloc, et permetrà revisar el teu procés personal; a més, moltes de les primeres eines són vàlides per a tot el recorregut del dol i, més enllà d’això, són recursos per a una bona vida. En segon lloc, perquè la comprensió de la magnitud i globalitat del camí del dol es va lligant a través dels capítols. També hi ha coneixements i habilitats que es construeixen els uns sobre els altres. I, finalment, perquè els recursos, un cop exposats, ja no es repeteixen, però formen part de la motxilla d’eines per viure el dol, i per viure en general.

De manera que el llibre comença amb els recursos més importants en els dies i setmanes immediatament posteriors a la pèrdua i segueix amb una breu explicació que ens ajuda a entendre com són els processos de dol. Si estàs experimentant un dol o acompanyant algú a transitar-lo, aquesta és la part prioritària.

Després venen un seguit d’estratègies per ajudar-te i equilibrar-te en el procés posterior. Pel que fa a les pràctiques tradicionals del mindfulness, les he adaptat al dol i n’he creat de noves i específiques allà on m’ha semblat que hi havia una escletxa. Hi consten també moltes altres propostes, com ara l’exercici físic, l’escriptura expressiva o el fet de fer coses noves, que han demostrat la seva efectivitat terapèutica.

Aquestes eines i pràctiques són propostes, una invitació a explorar i experimentar-ne els beneficis en tu. Algunes t’interessaran més que d’altres. O et resultaran més naturals i valuoses segons el teu tarannà, personalitat i circumstàncies. Sigues lliure de començar per allà on sentis i de deixar-ne alguna de banda, si més no temporalment. Potser pots recuperar-les més endavant. Totes elles tenen un sòlid fonament científic al darrere i pots posar-les a prova com et sembli, començant per les que et resultin més atractives o escollint les que ara sentis que són més adequades per a tu. No cal que siguin totes, fer passes endavant amb les que triïs segur que representa un canvi en positiu.

Més endavant trobaràs apartats destinats a reconnectar, des d’un lloc nou, amb la vida després de la pèrdua. Tinc l’esperança que ens ajudin a agafar consciència que la vida és finita i que l’hem de viure amb presència, intensitat i plenitud. Sabent que tot el que ens endurem són els instants que hàgim viscut amb joia, l’amor que hàgim sentit i donat, tot allò que hàgim après i el que hàgim aportat al món per fer-lo una mica millor. I que ho encarnem. Aquí i ara, no hi ha temps a perdre.

Finalment, hi trobaràs reflexions que segurament t’hauran sorgit arran del dol, sobre la vida, la compassió i l’empatia, la resiliència humana o la possibilitat de la continuïtat de la vida després del final físic.

Tanca el llibre, en to més personal, l’epíleg, amb algunes notes sobre el meu procés, que tenen la intenció de normalitzar el fet de parlar sobre el dol, airejar aquesta vivència tan natural, però que alhora ens és tan desconeguda, cosa que ens en dificulta el trànsit.

El meu company d’amor i vida, com li encantava considerar-se, sempre m’animava a escriure. Jo tan sols desitjo que les paraules d’aquest llibre serveixin per alleugerir el dolor dels que estiguin transitant una experiència similar.

Sento un agraïment immens cap als que m’han acompanyat en aquests mesos tan durs. Cap als amics, Laia, Jenny, Siobhan, Laura, Marlon, Situ, Sònia, Cisca, Ronja, Núria, Vero, Eu..., tan agraïda per la vostra presència, escolta, abraçades i paraules. A la Sandra, germana de l’ànima, i el Joaquín, seguirem units en totes les alegries i els reptes que vinguin. A la meva família, Mama, Marina, Miquel, Gemma i Laia, que vau ser aquí quan més em calia. A les meves meravelloses filles, Tània i Jana, que no m’heu permès desconnectar de la vida. I al Joan, el seu pare, i la seva família, que encara senten amb mi. Als practicants de les classes de mindfulness, per la seva humanitat i per encoratjar-me a continuar donant sempre el millor de mi, fins i tot en els moments més difícils. I als meus Mestres... Gràcies infinites per acompanyar-me i ser i estar aquí amb mi.

Una abraçada immensa també als pares de la Katie, Bonita i Manuel, i al seu germà Erick, sempre en el meu cor, com ella.

Res tornarà a ser com era. Ho donaria tot per canviar el passat. I, en canvi, sé que, cada dia, ho hauré de continuar posant tot de la meva part per crear un futur ple sense ells.

Escriure aquest llibre ha estat una de les meves passes endavant per connectar amb la vida després de la seva partida i és part del llegat de la nostra preciosa relació. És com si els sentís darrere meu, empenyent-me, encoratjant-me, inspirant-me com sempre feien. Aquest llibre també és seu, i els veig somriure de saber-lo fet realitat.

Que tots els que patim pèrdues trobem consol i vida. Una abraçada sentida.

La Garrotxa, setembre del 2022
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Els primers dies i setmanes



Mirat en retrospectiva, els primers dies i les primeres setmanes després de la pèrdua són, sens dubte, els moments més intensament dolorosos i confusos. Encara que després la davallada del dolor, la pena i la tristor sigui més lenta del que voldríem, a poc a poc, amb les setmanes i els mesos, aquests sentiments van amainant. Nosaltres, depèn de com portem el procés amb la nostra actitud i les nostres accions, hi tenim molt a dir.

És molt important, en aquesta fase, que no ens aïllem i que ens deixem acompanyar emocionalment pel nostre entorn. Que abaixem el ritme per poder fer el procés intern. I que demanem ajuda pràctica per a tot allò que la nostra energia minvada no ens permet fer. Perquè això ens permetrà seure amb el dolor i processar-lo. Aquest és el focus d’un dels capítols més importants, que explora com ens podem deixar sentir les emocions del dol, per poder integrar-les i transitar-les quan estan més vives. Això fa possible que minvin abans.

Els rituals del dol ens ajuden també a processar la vivència, i en veurem la utilitat. També hi consta la importància de marcar-nos petits objectius diaris que ens ajudin a no caure en una espiral descendent, però que siguin ajustats a la nostra situació. Contemplarem, així mateix, la possibilitat de dosificar el nostre contacte social per poder fer el necessari procés interior. I veurem com podem tenir cura de nosaltres, en l’aspecte físic, emocional i mental en aquests moments tan difícils.

Finalment, explorarem l’afrontament compassiu del dol com una manera de donar una resposta amable al nostre patiment.


1

Deixar-se acompanyar
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Sobretot en els primers dies i setmanes de la pèrdua. Encara que necessitis moments de recolliment i solitud. Però assegura’t que la major part del temps estàs en bona companyia.

Aquests són els moments més difícils de la vida, i no té cap sentit transitar-los en solitud. Som éssers socials, interdependents. Naixem necessàriament acompanyats i els moments més transcendents de la nostra vida, els més bons i els més dolents, és millor viure’ls en companyia. Dels nostres, d’aquells que ens entenen. Dels que es poden asseure amb presència al nostre costat, encara que sigui en silenci, acompanyant el nostre plor, les nostres reflexions o la nostra confusió. Dels que saben escoltar i reconfortar o senzillament són allà, amb i per a nosaltres.

Tots sabem, per experiència, que poder expressar els nostres sentiments i compartir les nostres dificultats amb una persona de confiança ens allibera i ens reconforta. Ens descarrega i ens sana, el fet de posar paraules i exterioritzar les emocions, sentir-nos escoltats, tranquil·litzats i abraçats; el fet de sentir l’empatia i el suport, rebre ànims i caliu.

També ens aporta coneixement i esperança el fet d’escoltar vivències similars i aprendre’n, així com conèixer l’experiència d’altres persones que han superat situacions com la nostra. Aquest suport emocional redueix en gran manera l’estrès davant d’una situació difícil,1 la qual cosa facilita la nostra recuperació.

El suport social és una de les estratègies d’afrontament més innatament gravades en la nostra biologia, ja que ha estat clau per a la nostra supervivència com a espècie. Fins al punt que, avui dia, i en les societats més avançades, les persones amb un suport social extens tenen més salut i viuen més anys que les que no en disposen.2 Aquest suport que necessites ara pot ser emocional i també pràctic, com veurem en el proper apartat.

S’ha de tenir en compte, també, que una pèrdua resulta no només extremadament dolorosa, sinó també profundament estressant. I és que, des del punt de vista evolutiu, i atès que els nostres vincles han estat fonamentals per a la nostra supervivència, la pèrdua d’una persona significativa i la soledat associada és interpretada internament com una amenaça. En aquests moments (i al llarg dels pròxims mesos) ens sentim més vulnerables, i disposar del suport i la presència dels amics i familiars ens tranquil·litza i ens aporta aquesta seguretat tan necessària per reduir l’estrès i poder fer el procés de dol amb la confiança que ens en sortirem, del dol i en la vida.

No tothom sap acompanyar aquests moments, això també és cert, i no vol dir que ens estimin menys. Hi ha persones que no tenen prou eines emocionals i no s’hi veuen capaces. No et sàpiga greu. Tothom ho fa el millor que pot i potser aquestes persones et poden donar suport d’una manera més logística o més endavant, quan hagi amainat la intensitat que no poden gestionar ara.

Estigues també amb els que comparteixen la mateixa pèrdua. És molt necessari estar junts i sostenir-nos els uns als altres, a estones. Uns cops els podrem sostenir nosaltres, uns altres ens recolzarem en ells, i junts podrem anar elaborant el dol: les preguntes, la impotència, la resistència, el dolor, la tristor, les passes endavant, vigilar-nos i encoratjar-nos...

Curiosament, quan patim tenim la tendència a aïllar-nos, perquè sentim que ningú pot comprendre la profunditat dels nostres sentiments, o perquè no volem ser una càrrega per als altres. Però la mort és una experiència humana compartida que tots hem viscut o viurem i, per tant, hi ha moltes persones que han passat per això i que ens poden entendre. I hi ha moltes persones que, com tu, ho estan passant en aquest moment. No estem sols en el patiment. I els que ens estimen frisen per poder fer-nos costat. Ja hi haurà temps de retornar l’atenció. Hem d’aprendre també a rebre, que ens costa molt més que donar. Deixa’t acompanyar.

Com més sostinguts estem, millor transitem el dol. És evident que l’afecte i el suport dels altres no substitueix l’amor que rebíem i sentíem per la persona que ja no hi és, però sí que ens ajuda d’una manera molt clara a navegar durant els dies difícils i a anar remuntant. Romandre oberts a l’estima i l’ajuda dels nostres és un dels factors clau que determina la nostra resiliència davant de les adversitats, com veurem més endavant. Obre-t’hi.

En el vincle amb els altres, i especialment en el contacte físic, el nostre cos segrega oxitocina,3 l’hormona que regula els nostres sistemes de seguretat i benestar. Això ajuda a reduir els nivells d’estrès i ansietat i a tolerar millor el dolor, entre d’altres. Si pots, abraça i deixa que t’abracin. Agafa algú de la mà. Acarona i reconforta i deixa’t reconfortar també a través dels gestos físics.

Algunes de les persones que ens importen i ens sostenen emocionalment no sempre són a prop. Encara que sigui per telèfon o Whats-App, connecta-hi. Respon els seus missatges quan ho sentis, parla-hi llargament.

Escriu o truca a les persones que comparteixen la pèrdua amb tu. Vigila’ls de prop, estigues per ells també. Un «Com estàs avui? Et penso i t’abraço des d’aquí.» pot proporcionar una injecció de suport i ànim inestimable en un moment crític. I t’ajudarà a sortir del teu dolor, a posar una mica d’atenció més enllà de tu, a donar fins i tot en els moments més complicats. I això et farà sentir bé.

A vegades les pèrdues també porten regals i ens reconnecten amb persones amb qui havíem perdut el contacte. O descobrim vivències en comú amb persones que no ens eren tan properes i que de cop ens hi uneixen d’una manera meravellosa. Atresora aquestes oportunitats.

Fins i tot les mascotes són una font d’amor incondicional. Els gats i gossos perceben els nostres tons emocionals i expressen el seu amor sense límits. En les interaccions amb ells també segreguem més quantitat d’oxitocina i menys de cortisol, l’hormona de l’estrès4 i, per tant, ens sentim millor. Deixa que s’acostin i deixa’t rebre. Si no tens animals de companyia i la teva pèrdua t’ha portat a una situació de més soledat, potser, al cap d’unes setmanes, quan et sentis capaç de tenir-ne cura, pots considerar adoptar-ne un.

Si no tens una xarxa de suport disponible o sents que el teu entorn no entén prou la intensitat de la teva pèrdua, pots buscar un grup de dol (trobaràs informació a continuació) on et trobis entre iguals. O cercar l’ajuda d’un professional que et pugui acompanyar en aquests moments difícils. Sobretot no t’aïllis, perquè això augmentaria el teu patiment i et dificultaria la recuperació, i troba el teu equilibri personal entre procés individual i procés en companyia.

Amb el pas dels mesos, també és molt important continuar envoltat del caliu de les nostres relacions per recuperar una vida plena. Però això ho veurem més endavant.

Deixa’t acompanyar per aquest llibre també. De tot cor, lamento profundament la teva pèrdua i el teu dolor. Desitjo que trobis aviat la pau i l’acceptació. I que en un futur pròxim puguis viure amb més facilitat i joia, i que aquestes eines et siguin d’ajuda per aconseguir-ho. Estic amb tu.


Grups de dol


A internet podràs trobar fàcilment les dades de contacte de nombroses entitats de suport al dol a Catalunya; es tracta d’associacions generals i també específiques, com en el cas de dols per a infants oncològics, dol perinatal o suïcidi.

Addicionalment, en la pàgina de la Sociedad Española Internacional de Tanalogía (SEIT), pots descarregar-te un directori amb algunes d’aquestes agrupacions.

Pots accedir directament al llistat de grups de dol a: http://www.ayudaduelocaminar.com/es/wp-content/uploads/2013/03/CentrosIntervencionDueloEspana.pdf
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Demanar ajuda
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Potser no et sents capaç de cuinar, però ara és imprescindible que nodreixis bé el teu cos. Algú altre pot cuinar per a tu. O posar rentadores, anar a comprar, endreçar la casa, o alimentar i passejar els gossos, totes aquelles coses indispensables per al dia a dia que ara no tens energia per fer. No et sàpiga greu demanar ajuda o acceptar-la quan te l’ofereixen.

Fins i tot et pots sentir incapaç d’atendre els teus fills o els dependents com es mereixen. No passa res, és natural. Deixa’t ajudar perquè puguis trobar els teus moments de, senzillament, seure amb el dolor i processar-lo. O per descansar, que els processos emocionals intensos desgasten molt energèticament. Aquests moments de recollir-te i elaborar el dolor són indispensables per poder reconstruir-te i tornar a funcionar i donar amb normalitat quan sigui el moment.

Deixa que la persona de la família amb més capacitat de gestió en el moment es faci càrrec de la logística necessària. Del funeral, de les comunicacions, de la paperassa, etc. No cal que ho facis tot tu. Algunes persones se senten valentes en l’acció i d’altres serveixen més per sostenir els processos emocionals. Permet que cadascú faci el paper que senti i que es creï una xarxa de col·laboració i suport necessària.

Potser et trobes desbordat per les emocions que t’arrosseguen. Aleshores, si no tens ningú a la vora que sàpiga acompanyar el teu procés, demana l’ajuda d’un professional. Visita un psicòleg o terapeuta. No és cap fracàs. A tots ens manquen eines emocionals i aquest serà el procés més difícil que transitaràs en la teva vida. Deixa’t ajudar. Et servirà per créixer i segur que el dia de demà podràs assistir algú altre amb aquests recursos. Trobaràs l’accés al directori del Col·legi de Psicòlegs de Catalunya al final d’aquest capítol.

Demana la baixa laboral, si et cal, que ben segur que sí. De tota manera, no pots rendir si no estàs bé, i no hi ha res tan important que no pugui esperar uns dies. Estic convençuda que abaixar el ritme en els primers dies i setmanes per enfocar-nos en el procés emocional és la millor opció. Si ens mantenim actius en el món extern i no ens permetem lliurar-nos al tràngol, el procés es va allargant i enquistant, i ens afecta durant molt més temps.

Pots demanar ajuda als companys o al teu cap a la feina perquè et cobreixin. Tothom passa per aquí i tothom ho pot entendre. Les persones són més empàtiques i més bondadoses del que a vegades creiem, també a la feina. Humanitzem-nos també en els entorns laborals.

Com que, en el punt més intens de la tristor, sembla que perdem les capacitats habituals de planificació i memòria, pots fer servir aquesta petita guia per prioritzar les tasques més urgents i veure a qui pots demanar suport.


[image: illustration]  El més urgent que s’ha de fer és:
Puc demanar-ho a:

[image: illustration]  A la feina el més prioritari és:
Puc demanar-ho a:

[image: illustration]  No és tan urgent, però també s’ha de fer:
Puc demanar-ho a:



Permet-te abaixar el ritme, dir no a les coses imprescindibles que no tens energia per fer i deixa’t ajudar per les persones del teu entorn. Aquest amor rebut en la forma més pràctica també et nodrirà i et permetrà recuperar-te més ràpidament.


Col·legi Oficial de Psicologia de Catalunya


La web del Col·legi de Psicòlegs disposa d’un cercador que permet buscar, per temàtica i geografia, un professional especialitzat que t’ajudi en el procés de dol:

https://www.copc.cat/directori-professional#gsc.tab=0
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Sentir
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Les emocions que sorgeixen davant d’una pèrdua són molt difícils de sentir, però imprescindibles per integrar l’experiència i recompondre’ns.

Malgrat que el que més de gust ens vindria és posar-nos a dormir i despertar d’aquí a un parell d’anys, quan tot estigués més al seu lloc, la millor manera de viure un dol, perquè no es cronifiqui, és transitar-lo lliurant-nos a les emocions que ens porta quan les sentim.

Totes les emocions que sents tenen la seva funció, i les que apareixen en el dol, encara que són desagradables d’experimentar, estan orientades a adaptar-nos a la nova realitat i sanar. El dol és precisament el procés de sanació que té l’espècie humana després d’una pèrdua. Així que el millor que podem fer és deixar-nos sentir aquestes emocions, mentre anem reequilibrant-nos amb altres accions, com veurem. Podem recordar-nos, quan calgui, que la nostra espècie ha suportat les pèrdues des de l’inici dels temps, que som més resilients del que ens pensem. Confiant en nosaltres, donant-nos temps i fent camí, pas a pas.

Davant de les emocions difícils, si no hi posem consciència, una de les reaccions habituals és la d’evitar l’experiència d’aquesta emoció. L’evitació pot donar-se en formes que tots coneixem, com l’evasió a través de tranquil·litzants, alcohol o drogues. Però també en formes que no identifiquem tan clarament, com el rumiament (el pensament excessiu), la fantasia, el fet de viure en el passat o en el futur, el fet d’abocar-nos excessivament en la feina, etc.

Els estudis assenyalen que la intel·ligència emocional, entesa com la capacitat d’entendre i gestionar les emocions, té un gran impacte sobre el nostre benestar.5 També està relacionada amb una major satisfacció vital i taxes menors de depressió i ansietat.6 En el cas del dol, es tracta d’agafar consciència de les nostres emocions davant la pèrdua, aprenent a reconèixer-les i identificar-les; i aprendre a regular-les, sent capaços d’afrontar la situació d’una manera positiva o adaptativa.

Amb aquesta finalitat, en comptes d’evitar les emocions desagradables o posposar-les (fet que només aconsegueix que s’amplifiquin i perdurin més en el temps), ens hi obrim i els fem un espai quan sorgeixen. Ens les deixem sentir i les sostenim des de la consciència, de manera que es puguin transformar més ràpidament, perquè, un cop ens han transmès el seu missatge, ja han exercit la seva funció.

Si podem observar les emocions (trobaràs pràctiques per fer-ho més endavant en aquest mateix apartat), veurem que, per més intensa que sigui l’emoció en el moment, apareix també aquest jo testimoni o observador que la presencia. I, per tant, l’emoció ja no ho omple tot, ja no ens arrossega, perquè a més de l’emoció hi ha la consciència que l’observa i que pot donar una resposta sàvia i compassiva a la necessitat del moment (ho veuràs més clarament en les pràctiques proposades).

D’altra banda, les emocions les sentim en el cos i és allà on podem identificar-les i acollir-les més fàcilment. És possible que sentis un cansament immens, un dolor intens, un forat al pit, un nus a l’estómac o que tot el cos estigui tens. Per això veuràs que en moltes pràctiques suggerides buscarem les sensacions corporals i, des d’allà, obtindrem informació i també farem espai per sostenir-les.
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