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A todos los que, por amar profundamente, han sentido cémo
el corazén se les rompe con la partida de un ser querido.

A quienes, aun con la herida abierta,
siguen latiendo al ritmo de la vida.

Y a quienes todavia no pueden...
para que encuentren el coraje
de mirar hacia dentro, sanar despacio,
y volver a abrirse al mundo con un amor nuevo,
mds hondo y confiado.
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MANIFIESTO DEL DOLIENTE

Me doy permiso para rehacer mi vida,

mirar el sol y sentir el aire,

disfrutar de una comida con alegria.

Me permito sentir el disfrute de vivir,

sin sentirme culpable porque he hecho del dolor un vinculo contigo.
Para honrarte, abro el corazén y sonrio a la vida.

Para recordarte, lo hago con amor y gratitud.

Me permito sentirme triste si alguna vez conecto con la carencia
de ti,

pero no me hago bien a mi mismo ni a tu recuerdo si por fideli-

dad o apego,

me mantengo anclado a la tristeza y el dolor.

Para honrarte, sonrio y abro el corazén a la vida.

Para seguir amdndote, arreglo un espacio hermoso en mi corazén
donde sé que en todo momento puedo encontrarte.

Asi, pierdo el miedo a olvidarte.

A la vez, me permito olvidarme de ti,

para entregarme en plenitud al quehacer diario,

sabiendo que estds integrada en mi propio ser.
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Me permito empoderarme y hacerme cargo de las partes de mi
que te necesitaban,

aquellas que se apoyaban en ti y que eran vulnerables.
Honro tu memoria cuando me entrego a la vida y a los demis.

Cuando cuido mi cuerpo, mi salud, mis relaciones, mi casa y mis
y
proyectos de futuro.

Y, para ello, tengo que aprender a andar solo sin ti.
Honro tu memoria,

cuando lo aprendido contigo lo utilizo para ser mejor persona y
potenciarme.

Sano lo vivido contigo cuando te perdono y me perdono,
cuando suelto la culpa, el rencor, lo mal vivido y lo no vivido.

Acepto que ya no hay otra relacién contigo que la que genere en
mi propio corazdn.

Si canto, te doy voz.

Si miro lo bello, doy brillo a tus ojos.
Si amo, doy latido a tu corazén.
Siendo feliz, te doy vida.

Honrando mi vida, honro la tuya.

FraNcis AGUILAR.
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PROLOGO

Conozco a Francis desde hace afos. Su honestidad y verdad lo
acompafnan de manera inherente, casi como si estas cualidades
brotaran a pesar de si mismo.

Posiblemente por este motivo, su libro sobre el duelo ha des-
pertado en mi sentimientos diversos. Por una parte, una impe-
riosa necesidad de leerlo de verdad, sin prisas, con respeto, como
harfa ante una persona fisicamente presente que me habla desde
el corazén.

Por otra parte, el proceso de esta lectura consciente reafirma
mi conviccién de la necesidad de la vida en el momento presente:
el aqui y ahora. Imprescindible. Ineludible.

Esta lectura consciente se ha ido transformando en una aper-
tura interior profunda e intensa, que me ha conmovido e invita-
do a asumir y contemplar no solo las pérdidas, sino también las
multiples decisiones que me han acompanado en mi larga vida.
Decisiones, alguna de ellas, que han cambiado el curso de mi
destino.

El tren de la vida no se detiene; avanza con un rumor cons-
tante mientras solo despertamos en ciertas estaciones del alma: la
muerte, el sufrimiento de los padres, de la pareja, de los hijos, de

17



los amigos o de nuestros compafieros animales. Entre una y otra,
se extiende un tiempo que parece olvidado, pero que el cuerpo
guarda en silencio, como una memoria profunda que siente, re-
siste y compensa cada esfuerzo cotidiano. Y cuando al fin el tren
se detiene, no llegamos intactos: el cansancio no escuchado nos
habita, vuelve la piel mds sensible y hace mds lenta, mds delicada,
la tarea de volver a levantarnos.

Este libro nace precisamente en una de esas estaciones, donde
el tiempo se espesa y el alma se queda sin mapas. El duelo no es
solo la parada, sino también todo lo que arrastramos hasta ella:
lo vivido, lo callado, lo sostenido sin pausa. Aqui no encontrards
respuestas cerradas, sino un espacio para escuchar lo que duele,
para darle palabras a lo que el cuerpo ya sabe y para acompanar
ese transito con mds conciencia y ternura. Porque tal vez no po-
damos evitar las estaciones, pero si aprender a habitarlas de otra
manera, sin olvidarnos de nosotros mismos en el trayecto.

Y al final del libro he encontrado una referencia a Platén, mi
autor de cabecera en la adolescencia. A Francis no se le ha esca-
pado nada. Si hubiera llevado sombrero, me lo habria quitado.

Con respeto y admiracién.
Leedlo poco a poco, jos lo recomiendo!

Gemma LLor.

TERAPEUTA A TRAVES DE SISTEMAS DE RESONANCIA CUANTICA.
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INTRODUCCION

A quién va dirigido este libro? Cuando se escribe un texto siem-
pre se recomienda tener en mente un publico objetivo, aquel
cuyo perfil encaja con la idiosincrasia y temdtica del libro. En
marketing se dice que pensar que todas las personas son nuestro
potencial cliente es un error. Pero, ;qué pasa en este caso? Todos
hemos de morir y todos pasaremos por el dolor de la muerte
de un ser querido. Una y mds veces a lo largo de la vida. Aun
asi, no todas las personas son lectores potenciales. Para serlo,
hemos de tener una disposicién mental y motivacién concreta.
Si lees estas palabras es porque eres valiente y te preocupas por
tu bienestar.

sQué encontrards en esta obra?

Lo que encuentres dependerd de lo que busques. Y lo que
busques dependerd de quién eres y de tus necesidades. Como
alguien que amablemente ofrece comida a los invitados en una
bandeja, este libro ofrece ideas y reflexiones para que sean to-
madas o no por los lectores. Segiin sus gustos, necesidades,
proceso emocional y marco de creencias. Y ese es el objetivo
de este libro, ser un ofrecimiento de ayuda, de consuelo, de
educacién y de toma de conciencia. Una ayuda que se hace
vital sobre todo en una sociedad donde se niega el dolor, la
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expresién emocional, la muerte y el proceso de morir y donde
el sistema sanitario apenas tiene recursos para atender los pro-
cesos de duelo.

Este libro duele. Porque va del dolor. Porque la vida en al-
gunos momentos duele. Porque es inevitable. Pero también este
libro consuela. Porque va de comprender y la comprensién alivia.
Porque en sus hojas se narra la importancia de la aceptacién, de
la expresién del amor y la emocién, de ponerle una mirada més
profunda y sabia a las relaciones. El genial poeta Miguel Herndn-
dez nos regalaba la poesia: “Llegd con tres heridas: la del amor, la de
la muerte, la de la vida”. El libro va de todo ello.
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