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DUELO EN PANDEMIA
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Sabemos que estas viviendo experiencias
diferentes, y muchas veces resulta dificil hablar

de ellas, jporque no siempre se entienden!

Queremos intentar ayudarte a comprender qué
esta pasando en tu vida. A partir del 2020, el
mundo se vio afectado por un virus que nos
puso la vida de cabeza. Una pandemia que
se llevd de nuestro lado a muchas personas
significativas.

Han sido tantos los cambios a nuestra rutina,
tan intensos y rapidos, que a muchos aun les
cuesta entender qué es lo que pasod, como algo
asi pudo suceder, debiendo vivir experiencias
que han sido muy fuertes y dolorosas.

Este es un diario para todas las edades, para todos los vinculos, para
todas las circunstancias, porque cuando hablamos de sufrimiento o
amor, lo hacemos desde toda nuestra esencia. No importa si quien
lo siente es un nifno pequeno o una persona mayor de 101 anos. No
importa si hablamos de la pérdida de un hermano, abuela o padre,
cuando hay afecto, nos duele en el alma ese fallecimiento y hay un
duelo que se debe elaborar, incluso a pesar de que la relacién no
haya sido de lo mejor.

En este diario te proponemos distintas actividades que te ayudaran
a entender tus emociones, eso te ird calmando y liberando de ellas,
asi como también irds entendiendo que podras guardar todos
los recuerdos de esa persona que se ha ido, los cuales viviran
eternamente en ti.

Lo mas importante es que puedas expresar o hacer los ejercicios de
forma Gnica, libre y personal, a tu propio ritmo, cuando ti te sientas
listo. No hay una forma particular de hacerlo, solo te aconsejamos
dejar pasar dias entre las actividades para que estas se vayan
integrando de mejor manera en ti, teniendo claro que es el proceso
lo que te ayudara a sanar, no el resultado, por lo que con mayor

razon te invitamos a hacerlo a TU manera.



Vivimos en una sociedad que no suele hablar de la muerte, una sociedad que
tiene muchos miedos a enfrentarla, y cuando se vive desde lejos, se hace desde
los mitos y creencias erroneas, orientando a que los deudos se olviden de lo
que estan atravesando, alejandolos de los recuerdos del fallecido. Es por esta
razén que quien esta enfrentando la pérdida de un ser querido debe escuchar
una serie de comentarios que mas que dar consuelo, generan mucha rabia y
tristeza. Frases desafortunadas que son hechas con muy buena intencién, pero
que dafian porque hacen sentir a las personas que estan equivocadas, que a
pesar de estar viviendo dias muy dificiles lo estan haciendo mal, aumentando
asi su malestar.

Vivir un duelo es justamente lo contrario, es conectar con quien ya no esta,
recordarlo, pensarlo, hablar de él o ella, tenerle presente casi todo el tiempo,
para asi lograr resignificarlo en otro espacio. Es comenzar a buscar en nuestro
interior a quien se tenia fuera.

iDebemos tener presente que los vinculos significativos de nuestra vida no se
olvidan!, se llevan dentro nuestro y nos acompafan por siempre, aun cuando
esa persona no se encuentre fisicamente con nosotros.

Sabemos que fueron miles las muertes por la pandemia del covid-19, por
lo que lamentamos cada una de ellas; no porque sea frecuente dejan de ser
importantes esos fallecimientos. No influye la edad del fallecido, si quien
partid es un nifio o es una persona mayor, si tuvo o no responsabilidad en su
padecimiento. Es importante tener en cuenta que cada una de estas pérdidas
ocurrieron en un momento muy especial, que nos hubiese encantado
modificar, pero que al no ser posible tendera a traumatizar mucho mas aun,
que se suma al dolor que se siente cuando se pierde a alguien importanteen la
vida. La falta de rituales, la poca informacién, la rapidez en la propagacién de
la pandemia, la soledad y el miedo son algunos de los sentimientos que nos

evoca una contingencia de salud mundial, y entre todas esas emociones es
importante recordar que aunque no podemos cambiar el pasado, si podemos
construir un nuevo futuro.

La invitacion de este libro es a hacerte cargo de lo que esta pasando en tu
vida. Aunque no fue tu opcidn enfrentar este doloroso momento, si puede
ser tu decision el vivir un proceso mas sanador.

No tengas miedo a trabajar situaciones que te duelen, permitete expresar
libremente lo que vaya surgiendo en ti, pues entre mas te desahogues y
expreses tu sentir, aunque no sea por medio de palabras, mas podras ir
integrandolas en tu mente.




Elaborar un duelo consiste en nunca olvidar a quién se fue,

en seguir conectado con él o ella y todo lo que pasaron
juntos, es poder recordar sin dolor. Pero este camino sera
un poco mas dificil de lo habitual, debido a que la pandemia
tiene caracteristicas muy distintas a lo que estabamos
acostumbrados. Es un fendmeno nuevo que muchos no
saben cdmo vivir, en un contexto diferente que hace dificil
la cercania y en el que abundan las incertidumbres.

La muerte es un acontecimiento propio del ser humano,
por lo tanto el duelo es una respuesta natural. Sin
embargo, cada tipo de fallecimiento y la naturaleza que
lo rodea conlleva a duelos distintos, unos mas complejos
que otros, y por otra parte, las personas acttan diferente
a la hora de reaccionar emocionalmente ante la pérdida de
un ser querido. Influyen muchos factores como ;jcual era
mi relacion con él o ella?, ;fue o no anticipada su partida?,
;pudimos despedirlo de la forma que queriamos?

Por lo tanto, vivir el duelo por el fallecimiento de un ser querido en el
contexto de una pandemia, como en la cual que vivimos con el covid-19,
posee caracteristicas especificas que pueden dificultar nuestra vivencia,
por ejemplo:

El no haber podido p.rpar‘arsué’

¥ [l no entender bien ¢6mo ocurrieron
los acontecimientos

la rapidez con que suﬁechb tddo |
No haber podido clesp.écliF aesa
persona como hubieses deseado

La constante incer‘tidumbre Cle ‘0 que pas‘aré.

Un suneral dicerente al qug nos imaginz;r;\os

No Poder ser contenidos de
mangra cercana por nuestros
familiares | amigos

Vivir este duelo al mismo tieﬁb‘ﬁ
que sufro las consecuencias de

la pandemia
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Pareciera ser que estabas en una
batalla contra algo desconocido.
La pandemia llegdé como una
amenaza invisible, de la cual no
habia conocimiento ni manual de
combate. Es como si te hubiesen
puesto en una lucha sin armas,
sin informacién ni guia. Viendo
esta situacion en retrospectiva,
jcontra quién dabas la pelea en
ese momento?, ;como te afecto el
estar viviendo esta contingencia
desalud publicaentodo el proceso
que has vivido?

ACTIVIDAD

Ahora, con el conocimiento actual de la situaci(’)n,é'contra quién darias la batalla
hoxd? DibuJa tu lucha, represénta\o oMo JL(J quieras, ahora que fomamos conciencia
que exisle, {como es’, (liene algin color?. {lo asocias con un simbolo? Dale forma,
identifica\o y recrea contra quien combaias.



ACTIVIDAD

Selecciona J escribe las frases que mas te iclentifican, Pueden
servirle rara redaclar esa carta cliriﬂida a esta situacion que

tanto dolor Te ha traido.

=)

./
Estas viviendo una situacion especial, un camino doloroso, que no querias ; L] TB
experimentar y que muchos enfrentan desde la injusticia mezclada con

interminables interrogantes.

o Nlevaste g
o Y pr‘onto
N puedo borpgr

I~
A veces no tenemos a quién recriminar lo ocurrido. ;Qué tienes que decirle “? o U Te HBVGStB P qu'B

a la enfermedad o al evento? Puede ser beneficioso expresarte para poder L 7 N t )
sanar heridas que nos dejé la pérdida. ;Qué te gustaria decirle? (—J 0 Lenias Jerech
tan valiogo

me las imégenes
N Mas me importaba

| 0 a quilarme 4 alguien
L/\
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NO ENTIENDO

todo lo que ha

pasado alrededor

Con la pandemia todo cambi6 a nuestro alrededor,
debimos modificar nuestras rutinas, nuestros
espacios, nuestras costumbres y hasta nuestra
forma de interactuar. Todo se transformd en
caos, incertidumbre y nulo control. Sin embargo,
haber perdido a alguien en este periodo se sumd
a nuestras malas experiencias, hecho que pocos
entienden si no lo han vivido.

Laincomprensién y la falta de informacién cuando
nuestro ser querido ha sido hospitalizado es
una tematica que impacta profundamente. Los
hospitales estuvieron colapsados, por lo cual era
dificil obtener datos o poder saber el estado de tu
persona significativa.

Pasabamos U horas
con el estomago aprelado, a la
espera de alguna informacion y solo
nos decian que eslaba eslable dentro de
su gravedad jqué signiica esof, que
ain no se ha muerto, pero que no se
sabe §i s recuperaré?

A veces llegaban
nolicias que en realidad
n0 informaban para nada el
eslado de la persona, a veces
me preocupaba mas.. Jqué
era realmente lo c‘zue Mme
querian decir!

El silencio y la falla
de informacion puede levar
a la presuncion, y el sugrimienlo
supueslo es el mas hirienle, porque
n0 se sabe qué ha pasado. la
incomprension le da Terreno a la
imaginacion de lo desconocido.

&Te aso
3 Ei?



“No quise que esto

sucediera de

ESTA FORMA

ACTIVIDAD

Como me quslaria haberle cuidado. DeJa volar Tu imaginacion y escribe en la siquienle
pagina qué Te qustaria haber hecho por él o ella Aunque no Pogamos impedir la
muerle, sabemos que las circunslancias no fueron como Te hubiesen qusado. Recrea,
escribiendo o dibujando, nuevamenle sus dftimos dias.

La falta de anticipacidon con la que sucedié esta pérdida puede no haberte
dado el tiempo necesario de prepararte para vivir un momento tan doloroso,
para entender realmente lo que estaba pasando. Cuando pierdes de esta
manera a alguien relevante en tu vida, es como si la realidad te pegara una
cachetada, y puede que te quedes despierto toda la noche preguntandote
coémo esto sucedid, o de qué forma podrias haber estado mas prevenido para
enfrentar una situacion como esta.

Una muerte abrupta incluso nos quita la posibilidad de poder retribuir con
cuidados a quien fantaseamos algln dia devolver la mano, o recompensar su
carino alguna vez recibido.

Pero lo cierto es que nunca se esta del todo preparado para aceptar la muerte
de un ser querido, no siempre se tiene el tiempo para poder hacer todo lo que
hubiésemos deseado, ya que nos gustaria estar cerca de manera permanente
de quien queremos.




(uiero que sepas que cada dia en que no pude acompaiarle, yo
eslaba Pensanclo en i Uré, lloré | 3rité, suphqué porque hubiera
alquien que Te cuidara como Td merecias, rogando que no Te
sintieras solo a, porque nunca lo estuvisle. (uiero que sepas que
aunque no nos veas, habiamos muchos conligo, en cada minuto,
eslabamos pensando en 1i. \mpotentes de no poder estar Tomando
Tu mano, velando por Tu bienestar.

(lue todo esto no lo merecias ni yo Tampoco, y aunque no puedo
cambiar los hechos, si puedo promelerte que nunca te olvidare,
Comenzaremos a vivir una nueva relacion, ahora no vives fuera
de mi, sino que lo haras en mi inferior, cuando Te saque de mi
cabeza y e ponga en mi corazon.

Te pensaré 4 Te buscare por mucho tiempo, N0 me quites Mis
deseos de vivirle a cada instante, no quiero que le preocupes
por mi, solo quiero aprender a vivir sin Tu presencia fisica
es0 Toma su Tiempo. Porque ain solo pienso en T, aun me cuesla
pensar en mi S0lo me veo en tus ojos, cuando partiste una parle
de mi se fue conligo, Tengo que volver a aprender a vivir sin Ti

ACTIVIDAD

El proceso de duelo deja muchos asuntos
pendientes, palabras que no pudiste expresarle
a esa persona, acciones que ya no pueden ser
realizadas tras su partida.

¢Qué hacemos si no tuvimos la oportunidad de
tener un Gltimo momento junto a esa persona?,
;qué significaba para nosotros ese momento?
Quizas, brindar un Gltimo adids a esa parte de
ti que se lleva el fallecido. Sin embargo, nuestro
ser querido nos deja en el plano fisico, pero
la conexion y el vinculo que tu tienes con esa
persona sigue estando, por lo que podriamos
decir que en realidad nunca hay despedida.
Porque la relacion que tuviste, los momentos
que viviste, los sentimientos todavia estan, y
esta conexion podra seqguir en el tiempo.

Comunicate con esa persona significativa, clespiclete

escribiendo cosas que queclaron Pendientes.

Siempre
esperé que

alcanzaramos 4

hablar d




Como me dieron

LA NOTICIA/S

Siempre va a ser relevante el cdmo nos enteramos de la muerte, ya que
no es lo mismo que ocurra de manera inesperada a que pase cuando
sabemos lo que vendra, es por esto mismo que en pandemia laformaen la
que nos vamos enterando es angustiante, todo pasa muy rapido y nos da
poco tiempo para procesar el dolor y la pérdida. En ese contexto, tienes el
derecho de reaccionar de la manera en que mejor puedas, permitete sentir
rabia, pena, e incluso, decir algo de lo que luego te arrepientas. Nadie nos
prepara para recibir una noticia como la partida de alguien que significa
mucho para nosotros, y menos cuando este hecho fue de repente, y quizas,
nos pill6 desprevenidos.

Nos gustaria que volvieras a revivir ese momento, y aunque esto puede ser
doloroso, queremos que deje de tener esa carga emocional tan fuerte. Ya
es muy triste sufrir el fallecimiento de un ser querido, por lo que no tiene
que ser dafina la forma en que nos enteramos de este suceso; y si lo fue,
podemos aprender de ello.

Aunque no podamos reescribir la historia, ahora si podras saber como te
gustaria enfrentar estos temas en el futuro para no generar mas dafio.

éﬂuién fe lo cdt()-

JComo Te lo cotlﬁ-?'

Jueron s palabras
| ac_lecuaclas para ‘\?

artel

(',D()ncle te hubiese
3ustado estar!

ey

J%'\juién darias es responsabilidad?




Z’Co'mo te hubiese gustado hacerlo?

NO PUDE

t Hay culturas en donde se le decora con preciosos adornos, en otras se le ponen
vertie § muchas flores o incluso se queman los cuerpos vendados, jcual es laimagen que
quieres recordar de tu ser querido?

Otra de las grandes dificultades que nos ha traido la A C T | V | D A D
pandemia es la imposibilidad de acceder al cuerpo
de nuestro ser querido. Ademas los funerales y T()mate un tiGMPO ld se\ecciona CUé\ (A \a fOtO qUB

velorios debieron ser con aforo reducido, pudiendo
acceder un numero pequefio de personas a la
despedida, cuando a muchos les da un gran
consuelo ver el rostro de su ser querido. Lo cierto es
que esto estuvo limitado por una imposicion, y eso
lo hace mas dificil de sobrellevar.

quieres tener en Tu memoria, o tal vez en tu velador,
la que mas te 3uste, la que ms represente SU esencia.

Tam\)ién fue difici\ porque mirdbamos un caJ(m ya

ella no la veiamos, entonces habia una necesidad, no

s6lo mia sino de Todos los cercanos, de poder verla,

mirarla. Por otro lado, ella siempre quiso que el dia

que se muriera, nadie la viera, asi que también era
Como que Pudo cumplir su deseo

( Claudio)

Después la vi en el aladd, y estaba muy
bonifa, la maqui\\aron muy bonita’

(Ximena)




MUERTE

quiero decirte

algunas cosas

¢Alguna vez has escrito una carta? Es una tarea simple, solamente
que esta carta esta dirigida a la muerte.

ACTIVIDAD

En esta lineas puedes expresar o que quieras, enojo, alegria,
risleza, alivio, angustia o las emociones que Te nazcan. Ea idea

es 0 dejar nada adentro, sino que mas bien bolarlo Todo en esta
carla, asi desahogas Todo o que has senlido rente a esta pérdida.

Una vez que hayas terminado, puedes guardar la carta por si la
quieres leer en algiin momento, quemarla (siempre con cuidado), o
también botarla, la idea es que realices aquello que te haga sentido.




Me queda mucho

* POR EXPRESARTE

Al no habernos podido despedir de
esa persona de la manera en que
hubiéramos querido, a veces quedan
muchas emociones encapsuladas
que en un contexto “normal” son
expresadas en el funeral junto a las
personas que queremos. Sin embargo,
el duelo también es un proceso de
reconexion con la persona fallecida,
aunque sean otras las dimensiones y
las formas.

ACTIVIDAD

Por eso Te roponemos darle un nuevo significado a un pequefio
espacio de EEu casa, jue {e haga recordar a esla persona, y 0 en la
que Te sientas comodo. Un lugar en Tu jardin, una esquina de Tu pieza,
todo espacio servira, siempre y cuando Te haga senlido. Decéralo con
cosas que Te recuerden a esla persona, como una olo, unas flores,
unas velas, 0 incluso un objelo que le perfeneciera, Puedes visitar este
espacio para coneclarle con él o ella, decirle Todo lo que Te falld
expresar, contarle cosas nuevas de Tu vida, y rememorar buenos
momentos que vivisle ¢ incluso resolver cosas pendientes.

Los vinculos humanos son Tan fuertes que no necesilan

del conliaclo fisico para sentirse..por lo Tanto, esle s
un espacio en el que podras desahogarle.




Puede que la rabia sea una emocién muy latente en
esta pérdida, que tengas muchas ganas de expresar, y
queavecesincluso,nopuedascallar,oporelcontrario,
te dafe mucho guardarla. Quizas piensas “;qué hago
con esto? no es adecuado sentir rabia” o “mi rabia no
la comprende el resto”, pero al fin y al cabo, ;quién
no protestaria al perder tan repentinamente alguien
muy significativo?

Puede que hayamos escuchado mas de alguna vez que sentir rabia te puede
enfermar o dafiar a otros, pero esta es una emociéon muy fuerte, que como
cualquier otra, es valida y debe ser expresada, la clave es: cdmo y con
quién. Ningln sentimiento en un proceso de duelo es inapropiado, por muy
intenso que pueda llegar a ser, pero siempre se debe manifestar sin hacer
dafo a nadie.

Y por supuesto, tampoco te debe hacer dafo a ti, por eso se debe expresar
de manera gradual, en un espacio de confianza, ya sea solo o acompanado,
de una forma que te haga sentido.

&Co’mo em'_p-e_-zl'la'_l_lj ?
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ACTIVIDAD

Para empezar esla aclividad, debes sentarle o acostarle en un lugar oporfuno,

en donde puedas estar solo y en una posicion comoda. Cierra los ojos lentamene,

y empieza a ensocar {u alencidn en Tu respiracion. Siempre inhala inglando el
estomago, y exhala hundiendo el diagragma, dandole cuenta de cmo Tu cuerpo reposa
gracias a la qravedad

Enfocéndote siempre en tu respiraci()n, cierra lentamente tus manos y pone alencion en como
se percibe la Tension en tus puios.J(lué emocion sientes?, Jqué color Liene esta emocion?
Apretanclo con fuerza los manos, engocale en esa emocion y Transporlala a Tus puios.

[uego, lentamenle abre Tus manos y deja ir esta Tension, dejando ir También esta emocian,
engocandole en el alivio y relajo deiaber transtormado y \i{erado esta emocion Tensa.

Enf(’)cate nuevamente en la respiracion. Puedes poner tu mano en Tu est()mago para
concentrarle en como inhalas 4 exhalas, para finalmente abrir los 0jos Y terminar

la actividad

ACTIVIDAD: SACANDO LA RABIA A LO VIVIDO

Para poder Trabajar esta rabia, consigue plasticina (o0 jhaz la Tuya propial).
E\iﬂe el color que mas represente esta emocion que llevas denlro. Crea una
bolita, y aplastala, rompela, grilale, deja fluir lo que sientes. Expresa todo
lo malo que quisiste decir en su momen%o. ]Desahﬁﬂatel Cuando engas esto
logrado, y sientas un poco mas de calma, vuelve a hacer una bolila. Ahora
forma un simbolo para Tu ser querido, lo que 1a quieras darle.

\ngrec\'\entes Eara crear
tu p\as icina

| {aza de harina

, {aza de sal
|V, cucharada de aceile

| {aza e aqua hirviendo

Colorante de alimentos 0 artisicia DASES.

“Fn un bol combing [a haring, | sal

ezcla bien, y el aceil

" Vierte Jag qolas de colorante g el
grega a la mezcls anlerior.

* Mezcla tod, Mu

hasta Jue ya no

- §

agua hirviendo,

H l)lﬁn, masaJea H dMmasa con la Mano

quede pegajosa

l
a textura Jueda muy dura, afiade mas aceite




Pero debes tener presente:

Que hoy hiciera cosas diferentes a las realizadas en esa oportunidad, es por
la informacién que actualmente posees, sin embargo, en los momentos
previos a esa tragedia, no tenias dichos conocimientos, por lo que se
tomaron decisiones en base a lo que se sabia en ese instante. Hiciste lo que
consideraste importante en ese minuto.

Una buena forma de ejemplificar esto es con la vision del tiempo que tienen
los aimaras. En su lengua “pasado” se dice “nayra” que podria traducirse de
manera literal como “frente”, mientras que “futuro” se dice “ghipa” cuyo
significado es “atras”.

Se podria decir que para ellos nosotros nos movemos en el tiempo caminando
de espaldas, de forma en que lo que viene nos es desconocido, y no sabemos
los detalles hasta que los pasamos y se revelan a nuestra vista. De esta manera,
si ahora somos capaces de ver las demas alternativas que pudimos haber
tomado en esos momentos, es debido a que ya sabemos el resultado, lo cual era
imposible de conocer en el instante en el que nos decidimos por una de ellas.

las accioneg del pasado
05 eventos de| Presente

I\ podemos Juzgar
considerandp F
pues no Tenemos i

0rmacig
cuands tomangs | formacion de los rggyftady

Mayoria de nuggtpas decisiones



[Desearia haber dlch e hub-i‘ré: |

algo ditinto? hecho cliferent(’,?

Todas las emociones que surgen son validas, y la culpa es una de ellas. Es
muy comun sentirla en este proceso, ya que pareciera que dejar ir a alguien
importante siempre nos deja con ganas de haber hecho cosas distintas, de
querer volver al pasado y de reescribir nuestra historia con esa persona.

ACTIVIDAD

Rea\iza Gl |aberint0, \d contesta |as Preguntas en cacla sa|icla.

La posibilidad de que sientas culpa puede dafar tu autoestima, ya que
esta emocion va de la mano de pensamientos invasivos que pueden darte
intranquilidad en el dia a dia. Es cierto, ademas, que el estar encerrado en un
contexto de pandemia puede estar también afectando tu estado de animo,
por la falta de actividades o espacios que solian ser para ti y tu autocuidado.

(Por qué creho ﬂue /Como habria actuado ahora/

me genera cu\pa.?




¥

En la elaboracién de un duelo, es muy importante reconocer nuestro propio
poder, ya sea de levantarnos en la mafiana, de advertir que hay dolor en nuestro
interior, de aceptar que sentimos culpa, como también de salir adelante.
Muchas veces olvidamos que tenemos dentro la persona que mas nos conoce,
y por lo tanto, podemos protegernos como cuidariamos a un amigo. Ser
autocompasivos, es decir, aprender a sanarnos, implica poder expresar nuestras
emociones, pudiendo asi aliviar nuestro propio sufrimiento, lo cual nos ayuda a
superar momentos dificiles como lo ha sido esta pérdida.

Este es un camino dificil, y estds en un momento complejo. Pero no estas solo,
y eres capaz de salir adelante. Esto duele, pero no es tu culpa. Tienes el poder
de ser amable contigo mismo.

ACTIVIDAD DE AUTOCOMPASION

Sientate o acuestate en un lugar en donde Te sientas comodo, donde
haya silencio y puedas consequir concentrarle. Cierra los ojos, y lleva
Lu alencion a la respiracion, siempre inhalando inflando el estomago,
y lueqo al exhalar hundiendo ¢l es{)ﬁmaﬂo. Concentrale en como el aire
entra por Tu nariz, pasa por tu cuerpo hasla llegar a Tus pulmones.
Percibe los latidos de tu corazen. Siente como T cuerpo esta Tendido
por la gravedad, y como s¢ advierte lo que esta por debajo Tuyo.

Cuando estés conectado con la respiracion, imagina a la persona que mas quieres,
por la que tendrias mas compasion. Piensa en todo lo que deseas para su vida.
Podemosdecir asi: “que le vaya bienenlavida”, “que tenga salud ensu vida”. Al decir
estas palabras, conecta con lo que te vaya ocurriendo emocional o corporalmente,

por ejemplo, si sentimos una tensién podemos focalizarnos en ella.

Ahora que te enfocaste en una parte del cuerpo, o en una emocién, piensa
estos mismos deseos, y entrégaselos a esa parte del cuerpo que esta tensa, a
esa emocion que ha salido a la superficie. Puedes darle un color a lo que sientes,
asi lo ves con mayor claridad. Sigue respirando, concéntrate en esta emocion
o posible tension. Finalmente, abrazala con mucha amabilidad y compasion,
abrazate imaginando esta escena. Abrazate fuerte, como abrazarias ala persona
que mas quieres, a quien se fue de esta tierra, a esta emocion que puede ser
dolorosa, o a esta tensidon que se siente en tu cuerpo. Mientras la abrazas
deséale todo lo que quieras, lo que te salga del corazon.

Fijate, te estas abrazando a ti mismo. Suavemente enfécate de nuevo en tu
respiracion, y abre los ojos cuando te haga sentido.




Una de las sensaciones que mas se desarrolla tras la pérdida de un ser querido
eslasoledad, la cual puede sentirse hacia los demas o hacia nosotros mismos,
y puede ser dafiina para nuestro bienestar.

Ya que somos seres sociales, la soledad funciona como una alarma de nuestro
cerebro cuando nuestras necesidades no estan siendo satisfechas, por lo que
esta puede ser real o solo percibida.

Esto se vuelve problematico cuando nuestra reaccion a esa soledad consiste
en aislarnos alin mas de nuestro entorno, pues empezamos a generar un ciclo
que perpetla esta sensacidn y nos aleja de nuestros seres queridos y de las
personas que si estan ahiparanosotros. Por ejemplo, uno de los pensamientos
comunes que tiene quien se siente solo, es el de creer que es una molestia para
los demas. Cuando esta idea ya esta dentro de nuestra cabeza e intentamos
interactuar con los demas, somos mas propensos a interpretar sefiales como
negativas, debido a que nuestro cerebro pierde un poco el entrenamiento
social que tenia, favoreciendo que nos sigamos retrayendo.

Es comln en el duelo que aparezca la sensacion de soledad puesto que
acabamos de perder a un ser querido y podemos sentir que las demas
personas no comprenden nuestro sufrimiento, ademas del hecho de que
se suele evitar hablar de la pérdida y se tienden a evadir esos temas en las
conversaciones diarias, por lo que resulta mas facil ain adentrarse en este
ciclo de aislamiento. Sin embargo, es importante tener en cuenta que aun
asi contamos con nuestros seres queridos para que nos acompafien en estos
tiempos de necesidad.

PROPUESTA

Tal vez has pensaclo en que te encuentras solo o que has percliclo el confacto
con quienes solias hablar. Fsto puecle ser debido a las circunstancias por las que
estas Pasando, en donde las personas tienden a ser mas introspectivas.

Es,Por es0 que Te proponemos que hoy Te conliactes*con alguien cercano o
lejano, sin ninguna expectativa, simplemente con el propdsito de hablar. De esta
sorma puedes combalir el ciclo de soledad que se podria (0 no) estar jenerando.
No es necesario que registres qué conversaron, pero i es algo que podrias
infenlar cada cierlo Liempo, :




Luidando vn poco

DE M|

Algunas veces la soledad viene acompaiada de una sensacién de vacio,
de desconexion con nosotros mismos. Y en ocasiones estas emociones
nos muestran algo que si esta ocurriendo, la pena por la pérdida del ser
querido y todo el proceso que viene después puede generar que nos
dejemos de lado, afectando alin mas nuestra salud mental.

ACTIVIDAD: RECONECTA CON UN HOBBY
Te proponemos ]ue busques alguna aclividad o hobby que

hayas abandonado o que no estés realizando Tanto como Te
qustaria y que inlenles volver a hacerlo, No tigne por qué
salir bien o lograr algo concrelo de ello, simplemente hazlo
con el fin de jespejarte 0 reconeclar conligo mismo.



ACTIVIDAD

En esta actividad te invitamos a tomar tus femores y lanzarlos

OD0 ME ATERRA bien lejos de 1. Lo que necesitards serdn unas piedras de un Tamaio

Bue puedo hacer si

£
& -’ promedio, y unos plumones del color que T quieras.

Visualiza tus Temores: los

\-1

Durante la pérdida de un ser querido el miedo toma infinidades de formas, escribiras en \as Pieclras,

siempre estando en donde a uno le duele mas. Por eso es importante Pueclen ser todos lOS WﬂBdOS .

darnos cuenta como se manifiesta en nosotros para poder verlo, sino este . t d c] ; A
ue quieras, no Lengas auda i i

temor afecta nuestra realidad, cambiando la manera en que vemos y nos (1 q t | ﬂ Plensa en donde POdHaS

relacionamos con los demas. €N anolario qUBI"GI" Eotar tUS miedos,-

Es normal el poder sentir que, si ya pasé una vez nos podria volver a pasar..
Es por esto mismo que es importante entender algunos aspectos que son
diferentes, y que sin duda nos ayudaran a darnos cuenta que podemos
sobrellevarlo de la mejor manera.

puede ser en el mar, en un
rio, 0 debajo de la Tierra,

y
~ Entierra, hunde o lanza Tus
~ Temores de orma fisica, haciendo
~ esto sentiras que estan fuera de i
de una manera concrela, y cada
vez que recuerdes este temor
odrés recordar que estan en el

D ~ fondo del mar.

N a alravesamos una situacion comp|eJa, Podremos
manejar\a en una seguncla ocasion, tomando siempre

las consideraciones necesarias para Erevenir esto,
recordando siempre que si nos levantamos clespués
de una caida, sabremos como no volver a caernos.




YA NO S0Y

la misma persona

Algo que nunca nos han dicho es cémo prepararnos para vivir
después de que la persona fallecida no esta, dicen que enrealidad
uno nunca supera la pérdida, sino que aprendemos a vivir con la
tristeza, por lo que queremos ayudarte a replantear estas ideas
con el fin de verlo desde otro punto de vista.

Nos gustaria compartirte un extracto del libro “El mensaje de
las lagrimas” de la psicéloga Alba Payas, en donde comenta
aspectos que consideramos relevantes al momento de enfrentar
lo que esta por venir.

La experta nos comenta que es necesario poder sentir este dolor de una
forma en que nos haga sentido, ya que si lo evitamos o ignoramos, lo tnico
que estaremos haciendo es que esa tristeza permanezca ahi. Pero si logramos
“exprimir el recuerdo” podremos deshacernos de estas cargas que hacen
que sea tan dificil el proceso en si, sin hacernos mirar demasiado hacia atras
para poder enfocarnos en el mafana. De esa forma, podremos caminar mas
livianos, porque seremos capaces de ir a ese recuerdo cuando queramos sin la
necesidad de sentirnos mal.

Cuanclo decimos que el proceso de duelo debe incluir un
sufrimiento necesario e indispensable para sobrevivir,
nos referimos a ese dolor el que sentimos al recordar el
pasado y los momenlos mas especiales que comparlimos
con aquella persona. Sino lo buscas, i no le pones palabras
y emocion, si no exploras su signiicado mas profundo,
el recuerdo e Perseguiré sigmpre. Deberas evitar
constanlemente cierlos lugares o arrairar siempre
contigo muchos objelos de recuerdo. Si llevas a cabo la
larea de «exprimir el recuerdo» y liberar el signicicado
que liene para Ui, serds libre de recordar sin lamentarte,
podras deshacerle de los objelos, de las imagenes y de la
obsesion por volver alras o, al contrario, por evilar los
lugares mas familiares. Ir4s mucho més ligero de equipaje’
habras interiorizado en Tu corazon aquel regalo, y perder
el objeto 0 el \ugar {e resulfara indiferente. Te Podrés
soltar y vivir con mucho menos lastre en la mochila.

(Alba Paﬂés, Psic()\oga)




ACTIVIDAD

A continuacion veras un
Jarron, este esta Trizado,
Ya que en a\gﬂn momento
se rompi() al caer. [a idea
es que puedas rellenar
es0s quiebres con lo que

El “Kintsugi: el arte de la resiliencia”, es una practica oriental que nos habla de
cdémo es posible ver cosas que alguna vez estuvieron rotas como algo Gnico. quieras, PUBCIBH ser CO\Ol"BS,
Asi mismo queremos que te sientas, que sepas que el hecho de tener estas texturas, recortes, 3\1“3\ 0
marcas de dolor te hace especial, demostrandote que pudiste salir adelante
en un momento desalentador.

%o

lo que Te haga mas sentido.

Ella era un precioso jarron chino, hasta que se
rompid en mil pedazos, como pudo pegd sus parles
y salio al mercado. (uign quiere un jarron chino
rolo en pedazos? Solo mercaderes cuyo objetivo

Escribe tu nombre:

era sacar Pal"tido C!B a\guna Cle Sus grietas, OtPOS Ahora miralo, ;no se ve especial y Ginico?

T == : SO‘O querian a\gunas PiBZaS cOmo §i se tratara El jarrén nunca estuvo roto, solamente
de un clesguace. Hasta que conocis a alguien que necesitaba rellenar esas grietas que

en algin momento tuvo, con esfuerzo

también estaba HBHO C‘G grietas, H que vio en Bl cualquier objeto (o persona) puede

brillar y funcionar de una forma dnica,
nunca antes vista

jarron roto y mal Peﬂado, la belleza que nadie
habia sido Capaz de ver, ni siquiera el propio
arron chino roto, que se sentia de seguncla mano.
ia ayudo a reconstruirse Tal cual era, mejor ain,
la ayudo a reconverlirse en un jarron dnico.

“H mundo nos rompe 3 Todos, y clespués, muchos son fwt:es -

(Fabula del Jarron Chino) (Ernest Hemingway en su novela Adios a las A?J;ré' '. -




que dejaste por

. M P RE EN Ml v Has llegado al final de este camino,

sabemos que queda mucho por recorrer
y que la pena no se ha ido por completo.
Solo esperamos que estas actividades
te hayan ayudado a aliviar la carga tan
pesada que implica vivir un duelo.

Ten presente que lo estas haciendo muy
bien, a pesar de la pena y el dolor, estas
haciendo esfuerzos por seguir adelante a
pesar de que haya dias en los que cuesta
levantarse. Y eso ya te hace grande.

ACTIVIDAD
En“[\ arbol del |egaclon escribe en

las raices cual fue el \egaclo que
dejo el rallecido, como por ejemplo
una casa, hijos, valores, y en las
ramas anola qué puede f%orecer
de estas raices, combinado con u
personalidad y Tu propio camino,
la invilacion es a Ljar plasmado
joudl es el legado que quieres cl;]ar?,
Jcomo quieres ser recordado/, &}
Jcomo darle un impulso a la vidat

Ya sabes que elaborar el duelo no es
olvidar, es recordar cada dia con un poco
menos de dolor, darse cuenta que todas
las experiencias compartidas fueron un
gran regalo de la vida y que el amor no
termina con la muerte.
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En un tiempo que ha estado marcado por la contingencia sanitaria,
queremos, como Parque del Recuerdo, ir en apoyo de todos quienes han
tenido que enfrentar la pérdida de un ser querido en este complejo escenario
de pandemia.

Todos nos hemos tenido que adaptar para enfrentar la vida de una manera
diferente y quiza uno de los ambitos mas dificiles a los que nos hemos
enfrentados como sociedad es el tener que vivir un proceso de duelo de
manera aislada y sin la compania de los seres queridos.

Este libro es una propuesta para ayudar a quienes han enfrentado un
fallecimiento en este tiempo de pandemia, para que puedan identificar y
entender sus emociones, a través de ejercicios simples y ltdicos.

Como empresa que esta presente en uno de los momentos mas dificiles de la
vida, como es la pérdida de un ser querido, nos hemos propuesto acompafiar
aquienes estan viviendo un proceso de duelo, y ser facilitadores de instancias
de recuperacion y alivio frente al fallecimiento de una persona especial.

Es por ello que proponemos, a través de la comunicacion, poder abordar el
tema de la muerte por medio de actividades de arte terapia, las cuales ayudan
de manera lidica a la conexién y reparacion de ciertos estados emocionales
propios de este proceso.

)PARQUE DEL
A2 RECUERDO.




