Sobrellevar el duelo y la

Sobrellevar la pérdida de alguien o de algo que nos importa es uno de los mayores desafios de la vida.
Con frecuencia asociamos el duelo con la muerte de un ser querido, que puede producir un dolor
intenso. Sin embargo, cualquier pérdida o cambio importante pueden ser dolorosos, incluyendo:

La pérdida de colegas u otros conocidos.

Un divorcio o la ruptura de una relacion.

La pérdida de una amistad o de una mascota.

Perder la salud, un trabajo, el hogar, un suefio o la seguridad.
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Incluso las pérdidas mas sutiles pueden ser dolorosas. Por ejemplo, podemos sufrir con una mudanza,
graduacion de la escuela o cambio de empleo.

¢Como se siente estar en duelo?

Es probable que los poetas sean quienes mejor describen la afliccion. Cuando Emily Dickinson escribia
sobre el dolor, hablaba de "un corazén rigido" y de "la hora de plomo". Describié cémo "los pies, de
manera mecanica, van por un camino de madera" y cémo "después de un gran dolor surge un
sentimiento formal. Los nervios se asientan ceremoniosamente, como tumbas”.

Emily Dickinson y otros poetas dan vida a las dificiles e inesperadas emociones que despierta el dolor,
desde el impacto y la incredulidad, hasta la tristeza, la culpa, la ira y el miedo. A veces, el dolor por una
pérdida puede ser abrumador, agotador e incluso fisicamente doloroso. La pena puede hacer dificil
dormir bien, comer, pensar con claridad o concentrarse. También puede desafiar nuestra identidad y
sacudir nuestra fe en muchas cosas, incluyendo en nosotros mismos, en otros, en la forma en que
funciona el mundo y la naturaleza, y en la existencia de un poder superior. Todas estas son reacciones
normales a la pérdida. Cuanto mas significativa es la pérdida, mas intenso es el dolor.

El proceso del duelo

El duelo es una experiencia muy personal. La forma en que experimentamos y vivimos el dolor depende
de muchos factores, incluyendo nuestra personalidad, la manera de afrontar las cosas, las experiencias
de vida, la cultura, la fe y cuan significativa fue la pérdida.

No obstante, el duelo lleva tiempo. Es un proceso que avanza a tumbos.
La gente suele decir que el dolor viene en oleadas o que es como una
montafia rusa: algunos dias y horas se sienten mds duros, mds oscuros
0 mas aterradores que otros. Es importante recordar que no hay un
horario "normal" para el duelo. Después de una pérdida significativa, - David Kessler
algunas personas empiezan a sentirse mejor en semanas o meses Para

unas personas, esto puede tardar mas.

"La pena es tan unica como
una huella dactilar y cada uno
la asume de distinta manera”.
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10 consejos de autoayuda para sobrellevar el proceso del duelo

Cualquiera que sea su experiencia dolorosa, es importante ser paciente consigo mismo. Aunque el duelo
por la pérdida sea una parte inevitable de la vida y sea imposible apresurarlo, hay cosas que puede hacer
para ayudarse a sobrellevar mejor el proceso. Estas son unas cuantas.

1. Reconozca su dolar

Cuando algo nos lastima o nos asusta tanto como
el dolor, es tentador intentar hacerlo
desaparecer ignorandolo. Sin embargo, tratar de
ignorar o negar el dolor a menudo empeora las
cosas a largo plazo. Para sanar completamente,
las heridas fisicas profundas deben examinarse,
limpiarse y protegerse. Las heridas emocionales
también sanardn mejor con el tiempo si se
reconocen y se cuidan activamente.

2. Recuerde que el duelo puede
desencadenar diferentes e inesperadas
emociones e interrogantes

Las personas a menudo se sorprenden por cémo
reaccionan ante una pérdida en particular.
Nuestras propias expectativas sobre cémo
creemos que deberiamos reaccionar pueden
aumentar la carga, asi que trate de no juzgarse
por pensar ciertas cosas o sentirse de cierta
manera. Permitase sentir todo lo que sienta
(incluso los momentos de alegria y risa) sin
vergulienza ni juicio.

Lo cierto es que sus experiencias con el duelo
seran absolutamente personales. También es
cierto que, mientras sufre el duelo, le sera de
ayuda aprender mas sobre los sentimientos
complejos e intensos y las preguntas que el duelo
puede suscitar, y sobre cémo otras personas han
experimentado el duelo en situaciones similares.
Tal vez desee comenzar a leer el trabajo de
Elisabeth Kubler-Ross sobre las cinco etapas del
duelo: negacion, ira, negociacion, depresiony
aceptacion (sin embargo, recuerde que estas
etapas no son lineales y que el dolor rara vez
encaja perfectamente en un esquema).
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Pruebe lo siguiente

Viva solo el dia de hoy. Cuando las cosas parezcan
especialmente dificiles, concéntrese en afrontar solo el dia de
hoy.

Sea paciente con usted mismo. El duelo no es una carrera hasta
la linea de meta.

Preste atencion a lo esencial. Dele prioridad a dormir lo
suficiente, comer alimentos saludables y mover el cuerpo,
caminando o hacer algun otro ejercicio. Si hace estas tres cosas,
podra afrontar mejor los sentimientos intensos y otros desafios.

Pase tiempo con amigos y familiares que se preocupen por
usted. No se aisle.

Practique las tradiciones religiosas que tengan sentido para
usted. Las actividades espirituales, las tradiciones religiosas y
otros rituales pueden serle muy reconfortantes.

Aparte un momento diariamente para honrar su dolor.
Establezca un espacio sagrado, en su hogar o en la naturaleza,
donde pueda ir a reflexionar y reconocer su pérdida.

Exprésese de una manera tangible o creativa. Escriba sobre su
pena, invollcrese en una causa u organizacién que haya sido
importante para su ser querido, u hdnrelo de otras maneras.

Unase a un grupo de apoyo en su drea o en linea. Compartir sus
experiencias con otras personas que hayan experimentado
pérdidas similares puede ser muy util.

Hable con un terapeuta o consejero para personas en duelo.
Ellos podrdn apoyarlo mientras trabaja con las emociones
intensas y supera los obstaculos para su sanacion.

Investigue y aprenda mas sobre el duelo. Leer las memorias
escritas por personas que hayan pasado por experiencias
similares también puede ser de gran ayuda.

No se juzgue a si mismo por pensar ciertas cosas o por sentirse
de una manera en particular. Permitase sentirse como sea que
se sienta (aun en los momentos de gratitud, alegria y risa) sin
verguenza ni juicio.

Planifique con antelacion los aniversarios y otros momentos
“desencadenantes”. Planifique con antelacién cémo desea pasar
los aniversarios importantes.
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3. Pase tiempo con las personas a quienes ama y en quienes confia

El dolor tiene una forma de volver nuestra atencién hacia nuestro interior, hacia nosotros mismos, y
puede hacernos sentir muy aislados y solos. Sin embargo, una de las mejores cosas que podemos hacer
para ayudarnos a afrontarlo es pasar tiempo con las personas que amamos y en las que confiamos. Hablar
sobre su pérdida puede ayudar a que la carga del dolor se sienta mds facil de sobrellevar, y si nos
encontramos con empatia y validacion cuando permitimos que las personas vean cémo nos sentimos,
obtendremos un apoyo poderoso que favorece la sanacidon. Aungque tampoco es necesario que hable de su
pérdida todo el tiempo. El consuelo también puede venir de la cercania de otras personas que se
preocupan por usted.

Puede ayudar hacerle saber a sus amigos lo que necesita durante el duelo. Muchas personas se sienten
incdmodas con alguien que esta en duelo y sienten que no saben qué decir o cdmo ayudar. Entonces,
cuando le pregunten cémo lo pueden ayudar, deles algunas sugerencias sobre cémo pueden hacerlo. Tal
vez puedan llevarle comida, cuidar a los nifios, ayudarlo a limpiar, salir a caminar o estar pendiente de
usted regularmente.

4. Preste atencion a los pilares de la salud (dormir, comer, moverse)

A veces, el dolor intenso puede resultar abrumador. Puede hacer que sea dificil dormir o comer bien. Se
vuelve aun mas dificil de lo normal encontrar la energia y la motivacién para salir a caminar o mover
nuestro cuerpo de otra manera. Sin embargo, es esencial prestar atencién a los aspectos basicos del
suefio, la alimentacidn y el movimiento. Estas dreas esenciales a menudo se denominan pilares de la salud.
Su prioridad deberia ser prestar atencidn a estos aspectos. Si puede llevar a cabo practicas saludables en
esas areas, dispondra de mas recursos para lidiar con los sentimientos fuertes y otros factores estresantes,
y con el tiempo lo hard mucho mejor.

5. Tdmese un tiempo para honrar su duelo

El duelo lleva tiempo y puede pasar mas rapido si le dedica tiempo y atencién durante el proceso. Por
ejemplo, es posible que desee establecer un espacio sagrado en su hogar o en la naturaleza, un lugar
donde pueda reconocer y honrar su dolor durante 10 a 15 minutos al dia. Alli puede colocar fotos, velas,
cartas y otros objetos especiales para honrar a su ser querido o encontrar otras formas de expresarse. La
creacion de este espacio puede permitirle encontrar un ritmo para encontrarse con su dolor durante un
periodo, luego dejarla ir y atender a otras tareas y responsabilidades.

6. Exprésese de una manera tangible o creativa

Ademas de hablar con amigos y familiares, también puede ser util expresarse de otras maneras. Por
ejemplo, podria:

Escribir un diario sobre su duelo.

Escribirle una carta a alguien que haya perdido.

Hacer un album o collage para celebrar un lugar, una persona o una mascota preciados.
Participar en una causa u organizacion que haya sido importante para su ser querido.
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7. Reflexione sobre su vida

La muerte de un ser querido o la pérdida de un hogar pueden impulsarnos a hacernos preguntas
importantes sobre la calidad y direccién de nuestra vida, tales como: "éCual es el rumbo de mi vida?"
"éQué valoro?" "éCudles son mis creencias?" "¢ Mi vida realmente importa?" La atencién cuidadosa a estas
preguntas puede ser fundamental en el proceso de duelo. Mediante esa atencién pueden aclararse
nuevas perspectivas, direcciones, prioridades y opciones.

8. Sea paciente y no se obligue a "volver a la normalidad"

Recuerde que no existe un horario normal para el duelo, asi que tenga paciencia con usted mismo. El
duelo no es una carrera hacia la linea de meta o algo que tiene que superar para que las cosas (y usted)
puedan "volver a ser como eran". Muchos esperan que el dolor desaparezca en unas pocas semanas o
meses. Sin embargo, el dolor tiene su propio ritmo, naturaleza y duracién que no podemos controlar.
Incluso después del paso de los afios, de vez en cuando pueden surgir fuertes sentimientos relacionados
con el dolor y la pérdida. Esta es una oportunidad para revisar esta pérdida significativa y para mas
sanacioén y crecimiento.

9. Planifique con antelacidn los aniversarios y otras ocasiones “desencadenantes” del duelo

Los aniversarios, las experiencias favoritas compartidas y otros hitos pueden despertar recuerdos y
sentimientos poderosos. Esté preparado para que estos tiempos se sientan particularmente dificiles. Eso
lo ayudard a pensar con anticipacién cdmo quiere pasar el aniversario u honrar a la persona que perdié.

10. Busque ayuda profesional si es necesario

Casi todo lo que experimente durante las primeras etapas de un duelo intenso es normal, incluso sentirse
atrapado en un mal suefio o cuestionar sus creencias religiosas o espirituales. Si siente que el dolor es
demasiado para soportarlo o si la intensidad de emociones como la tristeza, la culpa y laira no se calma
con el tiempo, busque un profesional de la salud mental con experiencia en el asesoramiento sobre duelo.
Ellos podran apoyarlo mientras trabaja con las emociones intensas y supera los obstaculos para su
sanacion.

Una consideracion final

Por ultimo, no olvide celebrar los cambios y las nuevas perspectivas. A medida que las oleadas de dolor se
vuelven menos frecuentes e intensas, es probable que empiece a notar que estad encontrando una energia
fresca, gozo y esperanza. Celebre las cosas buenas de los cambios que han ocurrido (esto no niega ni
disminuye su pérdida) y, cuando esté listo, actie seguln las nuevas ideas, inspiraciones y conocimientos.

KonTerra estd alli para brindarle apoyo. Los profesionales de la salud mental pueden ayudar a minimizar
el impacto de un evento estresante y a fomentar la resiliencia. Usted dispone del asesoramiento,
resolucion de problemas y apoyo confidenciales para apoyarlo con una amplia gama de problemas o
inquietudes. Pdngase en contacto con nosotros para obtener mds informacion.
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