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Xabier,
271 anos

Una historia real

AlUn me cuesta hablar de ello, pero hace
un afio y medio perdi a mi padre. Hacia
tiempo que estaba enfermo, y aunque
todos sabiamos que el desenlace era
inevitable, nadie estaba preparado de
verdad para el momento en que ocurrio.
Durante meses vivimos en una especie
de pausa. La vida giraba en torno a
visitas al hospital, turnos para
acompafiarlo, esperas llenas de
incertidumbre, silencios incomodos, y
ese intento constante por mantener una
rutina que hacia tiempo que habia
dejado de ser normal.

Mi padre era una persona a la que
admiraba. Siempre he estado muy unido
a él. Me ensefid a andar en bici, a
preparar el desayuno los domingos, a no
rendirme facilmente. Me hablaba mucho
sobre la importancia de cuidar a los
demas, de no dejarse llevar por el rencor.
En aquel momento no lo sabia, pero
esas conversaciones se me quedaron
grabadas, y con el tiempo se convirtieron
en mi manera de seguir conectado con
él.

El dia de su muerte fue, sin ninguna
duda, el peor dia de mi vida. Aunque
sabfamos cudndo iba a ser el golpe fue
igual de duro. Senti como si el suelo
desapareciera bajo mis pies. Todo mi
cuerpo pesaba tanto que pensé que me
iba a caer al suelo. No sé como, pero me
mantuve de pie. Supongo que fue el
shock, o quiza las ganas de que alguien

se mantuviera firme mientras todo a
nuestro alrededor se rompia.

Volvimos a casa esa noche y,
curiosamente, no se sintio raro que
estuviera vacia. Llevaba meses
estandolo. Mi padre ya no estaba
fisicamente con nosotros desde hacia
tiempo, y la casa lo notaba. Sin embargo,
esa noche fue diferente: no era el vacio
fisico, era otro tipo de vacio. El silencio
no era solo silencio: era ausencia, era fin.

Los meses siguientes fueron confusos.
No sabria decir qué sentia exactamente,
pero todo era raro. A veces me permitia
reirme con mis amigos, salir,
distraerme... pero después venia la
culpa. Sentia que disfrutar era una
traicion, como si pasarlo bien significara
gue me estaba olvidando de él. Fue una
etapa de muchas contradicciones:
necesitaba seguir con mi vida, pero
también me aferraba a su recuerdo. Esto
hizo que no parase de darle vueltas a la
situacion, me costaba dormir y, por ello,
concentrarme en mi vida diaria.

Con el tiempo, y gracias a mi entorno, he
ido entendiendo que el duelo no tiene
una forma concreta. Que se puede llorar
y reir en el mismo dia. Mis amigos, mi
familia, incluso algunos profesores,
estan siendo un gran apoyo. Nadie me
presiono, pero muchos me ofrecieron su
presencia, y eso fue suficiente. Poder
hablar cuando me sentia preparado me
ayudo mas de lo que me imaginaba.
Ademas, el seguir estudiando, mantener
mi rutina fue de gran ayuda.

Hoy sigo en proceso. Ya no me siento

culpable por pasarlo bien, y empiezo a
entender que mi vida no termind aquel
dia, aunque durante mucho tiempo me
lo pareciera. Sigo teniendo suefios,
metas, ganas de vivir cosas nuevas. Y
aungue mi padre ya no esta en esta vida,
siento que me acompafia de una forma
diferente. Hay momentos en los que
todavia me parece verlo por la calle, una
silueta parecida, una forma de andar, y
durante unos segundos, mi cuerpo se
tensa como si algo fuera posible. Luego
me doy cuenta de que no es él... pero
sonrio igual.

Ahora, cuando pienso en mi padre, ya no
me duele tanto. Me emociona, claro,
pero también me hace sentir afortunado.
Agradezco cada momento que
compartimos, cada conversacion, cada
gesto. Sigo echandolo de menos, pero
también me permito vivir, reir y seguir
construyendo mi historia. Porque, de
algun modo, él sigue formando parte de
ella.

Una reflexion...
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Nuestros recursos y habilidades

Xabier contaba con una gran fortaleza interior que le permitié mantenerse
en pie incluso en los momentos mas dificiles. También tenia la capacidad
de reflexionar sobre lo que le estaba ocurriendo: pensaba en la culpa que
sentia al pasarlo bien y, con el tiempo, entendié que no estaba mal seguir
con su vida y que disfrutar no significaba olvidar a su padre. Otro de sus
recursos personales era su deseo de seguir relacionandose con la gente,
lo que le llevé a mantener vinculos sociales que fueron un apoyo
importante. Ademas, aunque necesitaba hacerlo a su ritmo, supo
expresarse cuando se sintio preparado, lo que le permitié liberar parte de
lo que llevaba dentro. También siguié con sus estudios y mantuvo una
rutina, lo que le dio estabilidad en medio del dolor.

Recursos de nuestro entorno relacional

En su entorno cercano, Xabier contd con apoyos significativos. Su familia

compartio el proceso de duelo con €l, haciéndole sentir que no estaba solo

en la pérdida y compartiendo la pérdida con él.

Sus amigos también jugaron un papel muy importante, ofreciéndole
compafiia y espacios donde podia distraerse y reirse, ademas de
momentos en los que le permitian expresarse hasta donde él quisiera o
necesitara. Esa posibilidad de compartir momentos sencillos con ellos fue
clave para sostenerse.

Ademas, incluso algunos profesores mostraron comprension por lo que le
estaba pasando, lo que reforzo su confianza y le permitio hablar en el
momento en que se sintid preparado.

Recursos de nuestra comunidad

En la comunidad, la universidad se convirtié en un recurso fundamental,
porqgue le ofrecié una rutina, un horizonte de futuro y un espacio en el que
seguir construyendo su vida mas alla del dolor. También el contacto social
en diferentes entornos le ayudé a mantener un equilibrio: necesitaba
sequir sintiéndose parte de algo mas amplio y conectar con otras
personas, lo que le aportaba energia y le recordaba que la vida
continuaba.

Revisar nuestra situacion
e historia de vida

Revisar nuestra propia historia de vida es una
forma valiosa de entender qué nos ha pasado,
coémo hemos reaccionado y de qué recursos
disponemos.

Cuando perdemos a alguien cercano, como le
paso a Xabier, puede ser dificil afrontar la
situacion, el volverse adaptar a la vida, en
soledad. Por eso, pedir ayuda, apoyarse en
alguien de confianza o compartir lo que
sentimos puede marcar la diferencia. El
descubrié que apoyarse en la familia, contar con
amigos de confianza y hablar cuando uno se
siente preparado puede marcar la diferencia.

Si te apetece reflexionar sobre tu propia historia,
en el apartado de juegos interactivos encontra-
ras actividades que pueden ayudarte a hacerlo.
Y si prefieres compartirlo junto a alguien,
puedes escoger a una persona de tu circulo de
confianza o utilizar los recursos que ponemos a
tu disposicion en esta pagina web para hablar
con alguien de nuestro equipo. A veces, dar ese
primer paso de hablar es lo que abre la puerta a
descubrir nuevas maneras de cuidarnos y
reconectar con lo que nos hace bien.



PROGRAMA CONECTADOS

espes

Construyendo la vida
que nos IMPORTA

Ronda de las Ventas 8, 1.B
Burlada, Navarra

E 634 7122 84 Con la colaboracién de

an
Gobierno Nafarroako
@ info@fundacionespes.org de Navarra Gobernua




