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:PARA
QUE
ES ESTE

[ibro-

Sabemos que estas viviendo experiencias diferentes, y

que muchas veces resulta dificil hablar de ellas, jporque no

siempre se entienden!

(0TGN AT Tiiu R o comprender qué estd ocurriendo

en tu vida. En las siguientes paginas veras que se abordan
distintasactividades oreflexiones, que sabemosquete pueden

servir para conectar y sanar aquello que estas viviendo.



Es importante que recuerdes que (NI IR LUK LA

ya que no es el momento para aprender, sino mas
bien para entender y sentir. Una muerte inesperada pone en
jague nuestra concepcion y seguridad ante la vida, y eso es
complejo de sobrellevar. A veces creemos que no lograremos

salir adelante y nos da panico.

Puedes estar viviendo la pérdida de una amiga, de tu pareja, de
un hijo o de tu madre, por lo que queremos transmitirte en este
libro es que, cuando hay amor, nos duele en el alma su muerte
y hay un duelo que se debe elaborar, aun cuando la relacién no
haya sido la mejor, 0 nos cueste mucho entender su partida.

En este libro te proponemos{iRgin R Ia i ililL) que te
ayudaran a (ZOA @A R w = a comprender tus

procesos y también te mostraremos cémo puedes manifestar tus
sentimientos a personas significativas, para que te acompanen y
apoyen en estos dias tan confusos.

Al expresar tus emociones, veras como te iras calmando y como
iras entendiendo un poco mas este capitulo de tu historia.
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No hay una manera Unica de usar este libro. Este
proceso es libre y personal, EsleguleERFTIe}
sobrellévalo a tu propio ritmo y cuando te sientas

preparado.

Solo te aconsejamos dejar pasar unos dias entre las
actividades que aqui encontrards, para que estas se
vayan integrando de mejor manera en ti, teniendo
claro que su realizacién es lo que te ayudara a sanar,
no el resultado.

Vivimos en una sociedad que no suele hablar de la
muerte. Una sociedad que tiene mucho miedo a
enfrentarla, que cree que el objetivo final de un duelo
es olvidar al fallecido, no hablar de ese ser querido
que ya no esta, y hacer como si nada hubiese pasado,
cuando es justamente lo contrario.

Necesitamos hablar y repasar toda la relacién para
poder resignificar al fallecido, dejando de buscar
fuera a quien hoy debo integrar en mi interior. De eso
se trata transitar el duelo.



NO

SUBESTIMES
LA

Al perder a un ser querido, puede que tengas la necesidad de

hablar acerca de ello. Sin embargo, (R AT EERTE 1 {20

que, muchas veces, se atraviesa en silencio y soledad.

También puedes sentir que tu entorno intenta distraerte para
protegerte del dolor. Esto puede significar que no encuentres
un lugar donde expresar lo que te esta pasando.

No expresar adecuadamente y de manera oportuna tu dolor
puede dificultar este proceso.

No importa la forma en la que decidas (YU EAIES

puedes hacerlo en soledad (mediante la escritura,

por ejemplo), o también crear instancias familiares donde te
sientas mas comodo para decir lo que sientes, buscar a una
vecina o un amigo para hacerlo. jLo importante es hacerlo
cuando te sientas preparado!






ME CUESTA
ENTENDER

Imagina que vas en un taxi dirigiéndote a tu lugar de trabajo o
estudio, cuando de repente una gran piedra azota el parabrisas.

Es normal que en ese contexto te preguntes:

13

13 ”

Estasdudas se asemejanalas que podemos hacernos cuando un
ser querido ha fallecido inesperadamente. También, entramos

en un YRR I similar, el cual se define como una

sensacion de incredulidad y desconcierto.

Las reacciones luego del shock varian segun la persona, algunos
pueden actuar como si nada hubiese sucedido, en cambio

otros, se paralizan, permaneciendo inmoviles e inaccesibles.



Ante todo, el shock tiene un rol protector, da tiempo para

asimilarlainformacionrecibida, JElSeInIIIIEITNIEEL]L

que nos cubre de la lluvia.

El shock impide, en ocasiones, que nos podamos emocionar.
Veras que hay personas de tu entorno que lloran y otras que
pareciera que estan mas “adelante” en el proceso de duelo.
Todos tienen tiempos distintos, y a veces el shock nos permite
ir a paso lento para entender qué ocurrié. No te apresures a
superar la pérdida, porque no hay nada que superar.



UNA HERIDA
QUE necesita
SER CUIDADA

El significado de la palabra \gaieilk(":%4 en su origen griego,
[ TAg 1 (o8l Aungue no nos demos cuenta, es nuestra herida.
Como la enfrentemos, es lo que determinara si podremos

sanarla o no.

El trauma es principalmente lo que sucede dentro de una
persona como resultado de las situaciones dificiles o dolorosas

que vive. No son los eventos mismos.

" El trauma no es lo que te sucede a ti, |

sino lo que pasa dentro de ti

(Gabor Maté, en “The myth of normal”)




Lo anterior tiene un mensaje esperanzador escondido. Aun

cuando la situacion haya sido traumatica, QUK R (E TR (]

(1l sino que es solamente lo que ocurre dentro de mi, y por

tanto puedo influir positivamente en ello. No se puede cambiar
lo que ocurrid (ojala fuera asi), pero si puedes elaborar lo que te
dejé la pérdida con el tiempo.

Puede que hoy sintamos que es imposible poder superarlo.
Por eso, te invitamos a transitar un camino de cuidado y
trasformacion en donde, a pesar de los momentos de dolor e
incapacidad de conectar con la situacion, habra momentos de

alivio y resignificacion.

Esta es una herida que necesitara de ({0 QU e T i1 (8

porque, aunque no la veamos, esta presente en nuestras vidas.
Esperamos que lo que encuentres en las siguientes paginas sea
un ungiiento para tu herida, permitiéndole y que
deje de doler tanto, convirtiéndose asi en parte de tu historia.

'MEDITACIONES GUIADAS

Porque es posible que haya wmomentos
en que necesites descansar y parar, te
invitamos a escanear este codigo QR, donde
podras encontrar meditaciones, las cuales
te permitiran calmar ciertos estados de

demasiada emocionalidad.



TANTOS
POT qué
EN MI
CABEZA

Por é ha sucedido? \}

La seqguridad es una de las necesidades basicas de los seres
humanos, saber con cierto grado de certeza qué es lo que
pasara en el futuro nos permite explorar el mundo y la vida.

Cuando no hemos podido predecir un evento, tendemos
a buscar explicaciones en el pasado. El duelo por la muerte
inesperada de un ser querido se caracteriza justamente por
eso. Es asi como reconstruimos obstinados los eventos que
precedieron la muerte o incluso el escenario mismo.

(e Vi T Ty o FIRaih a1k 6] y obtener una sensacion de control.



No obstante, hay veces en las que no se encontraran respuestas
satisfactoriasanuestras preguntas. También puede ser que estos
cuestionamientos constantes en tu mente sean desgastantes.

ACTIVIDAD

Puedes escribir en las siguientes lineas tus pensamientos y emociones, e
intentar dar respuestas a tus prequntas. En este espacio puedes construir
un relato que te haga sentido. Sabemos que no se disipardn todas tus
dudas, pero plasmar tus ideas en esta hoja te dard una sensacion de
control sin desgastar.
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NO PUEDO

SIN SU
PRESENCIA

En ocasiones, cuando nos vemos enfrentados al fallecimiento
de un ser querido, es comin que en el dia a dia surjan recuerdos
o ideas relacionadas a esa experiencia. Incluso, es posible que
cuando estés viviendo un momento de disfrute aparezcan en
tu mente pensamientos de dolor y culpa por la creencia de que
deberias estar triste a causa de tu experiencia con la muerte, lo

cual evita que puedas permitirte sentir felicidad.

Recuerda, el que estés disfrutando de alguna situacion en el

presente no significa que no haya otras cosas que te estén

EIEERTIKCIIIA T felicidad hoy, no es una traicion Qg

tu pasado, ni a tu pena.



No necesitas forzarte a disfrutar. RIGEENEERIelalel S
que sentimos tienen su funcion, es asi como el dolor y la alegria

nos van guiando dentro de nuestros procesos de duelo.

Aunque sentir culpa es normal, si esta emocién te provoca
demasiada incomodidad en distintas areas de tu vida, sera
necesario solicitar ayuda.



LO QUE DISFRUTO

Estoy feliz porque me
encuentro celebrando mi

cumpleanos.

Estoy entusiasmado

porque voy a hacer un viaje.

Me alegra tener tiempo de
descanso.

LO QUE NO

X Estoy triste porque ya no
estas.

X Extrafio salir contigo.

X Me enoja que...

X



LO QUE
NECESITO
DE LOS

Frente a momentos dificiles a lo largo de nuestra vida, es

SIS necesitemos del apoyo de un otro.JEE
personas somos seres sociales que conviven con otros a diario,
e inevitablemente necesitan de ellos para poder subsistir.

Por eso, cuando nos enfrentamos a momentos dificiles,
podemos tener distintas necesidades sociales. En la mayoria
de los casos, las personas cercanas a nosotros intentaran
apoyarnos o ayudarnos para que nos sintamos mejor, sin

embargo, puede que no siempre nos den lo que necesitemos.

Es normal que en el duelo nos aislemos cuando ocurre
esto. Nuestras necesidades relacionales cambian cuando
enfrentamos un fallecimiento, por lo cual, los otros no siempre

saben qué hacer.



ACTIVIDAD

Piensa y reflexiona sobre las necesidades sociales que tienes ultimamente. A
continuacion, hay una lista con algunas ideas, puedes agregar otras si quieres.

Imagina que esa silueta es tuya, rellena con los simbolos asociados a cada
necesidad que te hace falta.

MM Ser escuchado
DodQ Recibir un abrazo
00000 Distraerse / pasarlo bien / reir

©o<>O Apoyo en tareas diarios /
labores del hogar / tramites

"Il Estar solo/a
xxxxk Proteccion / sequridad
oo Ejercicio / deporte

—— Que me digan que todo va a
estar bien



Es importante recordar que no todas las necesidades que
seleccionaste pueden ser cubiertas por la misma persona, sino
gue somos nosotros los que debemos buscar a quien creemos
que nos entregara algo en particular y que también tiene la
capacidad de darnosla.

Hay personas que son capaces de dar abrazos, y otros que son
mejores ayudando con las tareas diarias, porque las palabras de
aliento no son lo suyo.

Observa la imagen ilustrada. Imaginate en el planeta mas

cercano, el cual represente (R IEEIA AR g Bx#) donde

puedes estar solo/a y sentirte cdmodo/a y protegido/a.

Imagina que en cada planeta habita una persona que te puede
ayudar a satisfacer alguna de las necesidades que hayas
identificado en la actividad anterior. Al viajar a ellos vas a poder
recibir ayuda de quien lo necesites cuando requieras.

Cada vez que sientas que te falta una de estas necesidades en
especifico o que te gustaria que alguien te acompanie, intenta
buscar a esa persona y pidele ayuda.

{ ;Como es ese lugar o espacio? |

| ;Qué caracteristicas tiene que |

| lo hace comodo y seguro? |







EL
BALANCE

Un duelo saludable transcurre entre la conexién y desconexion

con el fallecido.

Asi, tan importante como es conectarnos con nuestro ser
querido, recordandolo y permitiéndonos sentir las diversas
emociones que van apareciendo, es tener pequenos momentos

de desconexion y disfrute.

Estos momentos de desconexion sirven para descansar

mentalmente. El proceso de duelo es largo y dificil, por este

NCHIORENCIENY fundamental recuperar las energias

para seguir avanzando de manera sana.
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:QUE HE
perdido?

Cuando sufrimos un fallecimiento cercano, no solo perdemos
a nuestro ser querido, sino que (W RUE R ATiIEY que
pueden pasar desapercibidas por los demas y por nosotros
mismos. Se pueden perder relaciones, la salud, la sensacién de
seguridad, el rol paternal, mi historia, mi herencia, el sentido

de uno mismo... y la lista podria ser infinita.

Ademas, las pérdidas de un ser querido de manera abrupta,
violenta o prematura suelen no ser coherentes con las creencias
que teniamos del mundo, por lo cual estas pueden cambiar
drasticamente y afectarnos profundamente. EIl mundo que
antes era confiable, puede ser hoy una amenaza. El mundo que
antes creia justo hoy me arrebata algo preciado.



ACTIVIDAD

A continuacion, te mostramos unas matryoshka, en donde cada
muneca representara una pérdida. El fallecimiento de tu ser querido
sera la primera, la mas grande, que a la vez esconde muchas otras

mas. Te invitamos a ponerle nombre a cada una de estas munecas,
dejando ver las pérdidas que han ocurrido en tu vida a partir de esta
muerte inesperada.




SIN
EMBARGO...
ALGO

QUEDARA

Cuando llega la noticia del fallecimiento de un ser querido,

sentimoslapérdida de varios aspectosrelacionados aestapersona.

Hemos enfrentado un cambio drastico y podemos llegar a creer
que ya no nos queda nada. Sin embargo, la vida es como un
libro, en donde los nuevos capitulos no borran los anteriores;
hay personajes que solo estan en los primeros capitulos y en
alglin momento nos toca despedirnos de su cuerpo fisico.

No obstante, eso no borra las alegrias, tristezas, anécdotas y

memorias con esa persona. WEKUALRIFRTN L] de valores,

creencias y actitudes frente a la vida sin importar el tiempo que
haya transcurrido.



Y también quedan capitulos por escribir, personajes que

continGan a nuestro lado, algunos mas lejanos, con su
silenciosa compafifa y otros, motivandonos. (At Renaaa)

EEXLTD) que crear, y en ellas, nuestro ser querido estara
con lo que nos ensefié.




EL

En las muertes inesperadas suele haber una {JZeeyalg (14
R st [0 cual puede generar enojo.

El enojo es una emocidn que aparece cuando se suele sentir

que se ha pasado a llevar algo que amas.

Puedes escribir una carta a quien consideres culpable de la
muerte, al causante del accidente, a espectadores negligentes
o0 a todos aquellos que supongas que tienen responsabilidad.
En este texto, puedes expresar todo lo que necesites.

La carta es para ti. Si deseas, puedes quemarla, romperla o

guardarla al terminar este pequeno ritual.




LA tristeza

Cuando disminuye la rabia, comienza a aflorar la pena
y esta suele invadir todo alrededor de nosotros, dejandonos
sin energia para hacer otros quehaceres que nos exige la vida.

Frecuentemente aparecen inquietudes o inseguridades de no
poder controlar estos sentimientos en un futuro.

Desde ninos se nos hainculcado que hay emociones buenasy otras
malas, unas validas y otras que no, y dentro de estas Ultimas se
incluye a la tristeza. Constantemente se nos dijo que no debiamos
expresarla en publico y menos de manera muy exagerada,
invalidando nuestra emocionalidad. Ya de grandes, y al quedar
guardado dentro de nosotros este patrén, tenemos una sensacion
de incomodidad e ineficacia por no saber como manejar la pena,

lo que a la larga nos lleva a un mal estar y estado de confusion.
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HIENELIEY aprender a permitirte sentir, JINEINSELR

solo o pedir ayuda. Todas estas son acciones validas que pueden

ayudarte a integrar esta pérdida.

Para impulsar esto, muchas veces lo mejor es buscar un
gatillante, una pelicula o musica triste, hacer algtn dibujo, o
escribir algunas palabras. Incluso cortar una cebolla puede

resultar beneficioso en estos casos.—

No le tengas miedo a la tristeza, estar triste cuando se esta

viviendo un duelo no es estar deprimido necesariamente.

En el duelo existe tristeza asociada a la pérdida de un ser
querido, desinterés en las actividades que se hacian con el
fallecido y en ocasiones, ganas de morir para reunirse con esa
persona significativa. En cambio, la depresion es una tristeza
generalizada en todos los ambitos de la vida, desinterés en
la mayoria de las cosas y ganas de morir para acabar con el

sufrimiento que se tiene.

En el duelo no se ve afectada la autoestima, en una depresion si.



PARECE QUE
ESTOY 5010
EN ESTO

En ocasiones sentimos que los demas se han ido alejando, entonces al

dolor de la pérdida se suma la (2030 R NI |2 cual genera

laidea de que no le importamos a nadie o que solo éramos importantes
para nuestro ser querido fallecido, (A XA O Ak LR LR AT Lt R (%A1 B

Te invitamos a reflexionar e identificar cual de estas razones podrian ser

el motivo del distanciamiento con nuestro entorno:
® Que no sepan qué decir frente a esta situacion.
® Que tengan alguna responsabilidad en la muerte de la persona.

® Implicancias econdémicas familiares (herencias y posesiones

econdmicas, por ejemplo).
® Rechazo a estar acompanado.

® Reacciones frente a comentarios inadecuados acerca del ser

querido fallecido.

® \ergiienza por mostrarse vulnerable emocionalmente.



COMO PUEDO
SENTIR

Frente a la pérdida de un ser querido, es posible que aparezcan

muchas emociones y una de las que QLAY g aT i}

X ki M quizas de forma paraddjica, es el alivio.

El alivio es una sensacion de tranquilidad que surge frente
a una situacién que antes causaba preocupacion o dolor,
por eso, puede sonar extraino que, el sentirla, provoque

incomodidad.

Este sentimiento se da porque el alivio aparece como una
sorpresa, ya que lo que las personas cominmente piensan es
que se deberia sentir pena o incluso mas dolor ante la pérdida,
por lo que este alivio acaba por (generar miedo y tambiéen
sentimientos de culpa.



Estasensaciondealiviosueleser masfrecuente cuandohaexistido

una enfermedad, fisica o mental, que ha causado sufrimiento
tantoalapersona enferma como a quienes larodeaban. Entonces,
quizas puedas pensar que cuando muere, deberia generarte
mucho pesar, pero no es asi, ya que esta emocion puede aparecer
y generar mucha confusién. Simplemente significa que existe un

dolor o sufrimiento que antes se presentaba y ya no, y es eso lo

GUELEREEEIVIN Dejar de sufrir por su enfermedad, no
significa que desearas la muerte.



~ ACTIVIDAD

Queremos invitarte a que te des un momento para
reflexionar sobre qué es lo que te causa alivio. Puede ser,
desde que te has enterado de que tu ser querido estaba
sufriendo y ya no lo estd, hasta que su forma de morir fue
muy dolorosa y eso quedo en el pasado.

Busca un lugar comodo donde puedas pensar
tranquilamente.

Intenta enfocarte en esta sensacion de alivio. Puedes
escuchar musica si lo deseas.

Comienza a preguntarte preguntandote ;de donde
proviene esa sensacion de alivio?

IMPORTANTE:
A veces reflexionar junto a una persona de confianza puede
ayudarte.

Es probable que necesites darte este tipo de momentos en
mas de una ocasion para encontrar lo que buscas. No tienes
que apresurarte, tobmate el tiempo que consideres necesario.

Una vez que hayas podido encontrar qué es lo que te causa
alivio, intenta aceptarlo sin juicios, de la misma forma en
que lo harias con tu pena.



SFUE SU

Tras una muerte, las personas que nos rodean suelen intentar
darnos alivio a través de sus palabras, sin embargo, muchas
veces estas pueden producirnos todo lo contrario. Es asi como
es posible que nos generen una nueva preocupacion, culpa,
enojo, rabia, pena, entre otras.

No estd bajo nuestro controllo que los demas puedan decir, pero
si podemos intentar frenar estos mensajes desafortunados.

En el caso de un suicidio, son varios los comentarios que
pueden molestarnos o simplemente ser poco adecuados,
desde preguntar como lo hizo, hasta consultar sobre lo que
pudimos hacer (o no) al respecto. En esos casos, es importante
que podamos comprender o desmitificar algunos de los

comentarios que podrian hacernos.



Una creencia muy comun es pensar que el suicidio ha sido una

decision consciente que la persona tomd.

Lo cierto es que, aunque el suicidio parezca una decision,
no se puede considerar como tal.

Esto se debe a que la ideacion suicida es un problema de
salud mental grave, en donde se ve como Unica escapatoria
al sufrimiento la muerte propia. Es una forma definitiva de

terminar con un dolor transitorio.

Cuando sélo ves una salida al tanel, pareciera que no tienes

mas opcion que caminar hacia ella. No podemos llamarle a eso

“decision”.




Hiciste lo que pudiste con la informacién que tenias.

Cuesta imaginar que efectivamente una persona pueda atentar
contra su vida, vemos esa alternativa como algo lejano, cuando

no hemos pasado por eso.

Es complejo para las familias de una persona con ideacion
suicida hacerse cargo de todo lo que requiere. Implica un
esfuerzo constante, lo que inevitablemente cansa, y la gran

mayoria de las familias no sabe cémo hacerlo.

Es comin que quienes nos rodean, no sepan qué decir para
aliviar tu dolor. Y lo cierto es que nada de lo que digan podra
realmente quitartelo. Sin embargo, ayuda saber que estan
ahi para apoyarte y escucharte cuando lo necesites. Si te toca
enfrentarte a comentarios o preguntas desagradables, lo que
puedes hacer es intentar comunicarles de laforma mas calmada
y amable posible, lo que te pasa al tener esa conversacion.

¢Sabias que sdlo entre un 15y un 30% de las personas
que se suicidan dejan una carta o nota suicida?



/

lar de este tema aun.

{ No estoy lista/ para hab

\ hace mal escuchar este tipo de cosas, |

por favor no logas

{ No me gusta hablar de eso, prefiero guardarlo para



Y

SOLO |
OCURRIO

La muerte subita llega sin ningln presagio, es repentina e
inesperada. No hay antecedentes ni explicacion para esta
pérdida. Hay una parte de la historia que falta, y tal vez no

se encuentre jamas ese fragmento. Eso nos genera ansiedad,

SRICIEN la vida se nos transforma en incontrolable e
impredecible.

La vida esta llena de sorpresas, a veces nos agradan y en ciertas
ocasiones nos pueden devastar.

Hay cosas positivas que ocurren que las llamamos suerte. No
preguntamos el por qué, solo lo agradecemos. El bien a veces

también es imprevisto.



La vida nos presenta sorpresas en esas dos formas. Y en ninguna
hay explicacion. La existencia siempre ha incluido aspectos

inesperados.

(compleja,) porque es nadar en el vacio.

Sinembargo, avecesel “;porqué?”noesmasqueun “;quéhago
ahora?”. ;Qué hago ahora que sé que la vida es impredecible?
;Qué hago ahora que mi ser querido no esta? Esas preguntas si
tienen respuesta, y descubrirlas es parte del duelo.




o
oy s

Sabemos que cuando perdemos a alguien inesperadamente
de una muerte subita, quedan muchas cosas que decir y hacer.
Si pudieras detener el tiempo antes del fallecimiento, ;qué
te hubiese gustado decirle a tu ser querido?, ;qué te hubiese
gustado hacer?, ;qué te hubiese gustado transmitir?



DEBO
CONTAR LA
HISTORIA Y

no puedo
C4Qué fu o que pasi?

Frente a esta pregunta nuestra reaccion puede ser muy variada,

pues dependera tanto de nuestro estado de animo, quién esta
preguntando, el contexto en que se nos consulta y también

qué tan elaborado esté nuestro duelo.

No es una obligacion explicar qué fue lo que sucedio,
entrar en detalles cada vez que alguien te pregunta al respecto.

Puedequecontarlahistoriasetehagadificil, peroelhacerlotambién
te permitira ir integrando la experiencia. Por lo mismo, cuando
te pregunten al respecto, intenta verlo como una oportunidad,

aunque también recuerda que esta bien poner limites.



ACTIVIDAD

Poner limites, como encontrar una forma de contar qué fue lo que ocurrid
puede ser dificil. Por eso, en esta actividad te ayudaremos a encontrar
maneras en que puedes ir descubriendo qué es lo que mds te acomoda.

Recuerda que en este camino tu decides si empezar, y cuando terminar.

INICIO

e T N
Observa como te sientes
T TS 2. Si sientes que
:Es este un buen momento para conversar? 9
e ekl puedes seguir, puedes

contar como te
sentiste al enterarte

-

NO ] |
. L 3 1 ?
1. Puedes decir: en 1. Puedes iniciar ( 1es detenerte?
estos momentos, contando cémo te
preferiria no hablar enteraste ta 3. Siasi lo deseas,

puedes parar aqui y
agradecer ala persona
por su interés

, — e+,
Observa como te sientes

2. Si necesitas parar
puedes decir: “Todavia
me cuesta hablarlo”



4. En este punto,
puedes agradecer el
que te haya preguntado
y escuchado

z,Sientes que ya no quieres hablar?

3. Sila conversacion
es comoda, puedes
hablar sobre como te
sientes ahora

g‘,Sientes que esta persona es buena escuchando? )

4. Site sientes en
confianza, puedes
hablar sobre tus
preocupaciones o dudas

( Ya que te sientes en confianza )

5. Si bien se preguntd 5. Recuerda que siempre
sobre lo que pasd, no es puedes detener ala otra
necesario solo centrarse persona si esta dice algo

en el fallecimiento

Puedes decir: “sé que quizas
tus intenciones son buenas,
pero lo que dices no es lo que
necesito ahora”

Puedes también hablar sobre
lavida de tu ser querido o la
relacion que tenian



QUE PASO

Cuando algo nos genera mucho dolor, necesitamos poder

controlarlo. Por esto, (RN ITI YA YLLK saber

los detalles y entender por qué las cosas sucedieron.

Esto es algo intrinseco del ser humano, ya que laincertidumbre
nos desafia. Queremos saber la historiacompletarespectoaqué
pasé con el fallecido, sobre todo en circunstancias inesperadas.

Hay una oscilacion entre pensar lo peor, temiendo un gran
sufrimiento paraelfallecido, y, por otra parte, tenerlaesperanza

de que eso no sea asi.

Cuesta alejarse de estos pensamientos, los cuales nos inundan
y nos generan agitacién, malestar y ansiedad. Es normal que
esto suceda, es un signo de que vas entendiendo y aceptando
la nueva realidad, y también es una forma de expresar el deseo
de sequir cuidando al ser querido.



« Bp
’f.'

Ante esto, te invitamos a que pongas la energia en ti y te
preguntes ;qué te hizo pensar en esta situacién? Reflexionar
con: jdénde duele?, jcomo te hizo crecer?, ;donde reaccionar?,

y asi, ir completando ese vacio con algo que no te haga dafo.

Abraza el proceso, encuentra el equilibrio FNICAEILEL
tu emocion y el mantenerse activo realizando los quehaceres
de tu vida.

Esto no te dara una respuesta automatica, pero te permitira
abrir la pregunta sobre este tema. De esa forma, estaras un
poco menos seguro de lo que asumes y crees que te hace dano.
Esto es lo realmente importante cuando se trata de preguntas
complejas y dificiles.



ESA
ENTU
CABEZA...

Es posible que ese pensamiento o imagen vuelva reiteradamente a
tu cabeza, donde repites constantemente el suceso de la muerte, lo
que pudo ser distinto, o incluso formas de venganza contra algin
culpable.

Aunque sea incomodo y doloroso, (ZIRI AR T74 2371}

intentando ayudarte a procesar lo ocurrido,JSEIIReIfe (RNl

sentido a la experiencia.



Al quedar ese pensamiento en papel, ayudard a que deje de
repetirse tanto en nuestra mente.

A veces, lo mejor que puedes hacer para calmar esa voz en tu
cabeza es darle lo que necesita, un espacio y ser escuchada.



Y LA VIDA

PERO SIGUES
SIENDO
PARTE DE MI

A pesar de que haya ocurrido algo inesperado y dificil, podemos

frenar el tiempo un momento y pensar: (X I3 g A ANER 1S
ti viven en mi?

Durante la vida, no nos damos cuenta como pequenas cosas
nos marcan y que repetimos continuamente porque otro lo
hacia también. No hay duda de que somos un mosaico de todas

las personas que impactaron en nuestra existencia.

A pesar de que hayamos pasado poco tiempo juntos, o mucho,
algo siempre queda. A pesar de que ya no esté, jqué de ti
proviene de tu ser querido?



Cocino con musica porque cada manana te escuchaba
cantar mientras nos cocinabas, mamad.

Apago las luces cuando no las usamos porque cuido el
planeta, tal y como lo hacia tu papa.

Veo las nubes y encuentro animales, porque me
ensenaste el arte de la imaginacion, hijo mio.

Tomo lamano de quienes tienen miedo intuitivamente,
pero ahora sé que me lo ensefiaste tu, abuela.

Prendo una vela cuando me siento triste, tal y como lo
hacias til, amiga.

Me rio a todo pulmén y sin vergiienza, porque lo
aprendi de ti, amigo mio.
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Este libro busca ayudar a las personas que estan sobrellevando el
fallecimiento de un ser querido por muerte inesperaday traumatica. A
través de diversas actividades procuramos facilitar el entendimiento
de la experiencia, la identificacion emocional y la elaboracion de su
proceso de duelo.

Como programa Contigo en el Recuerdo, sabemos y entendemos que
nuestra sociedad cada dia se aleja mas de la muerte. Por lo mismo,
las personas tenemos dificultad para relacionarnos con ella, lo que
genera mas dolor y sufrimiento entre quienes viven un duelo.

En Parque del Recuerdo, institucién que cred y coordina la labor que
realiza el programa Contigo en el Recuerdo, nos hemos propuesto
acompanar a quienes estan viviendo la pérdida de un ser querido y ser
facilitadores de instancias de recuperacion y alivio en este momento
de dolor. Por ello, proponemos abordar el tema de la muerte por
medio de actividades lidicas que ayuden a la conexion y reparacion
de ciertos estados emocionales propios de este proceso.

JPARQUE DEL
42 RECUERDO.




