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El dia que comencé a escribir este blog sobre técnicas saludables para el duelo durante esta
época de pandemia, aparecidé un articulo en la portada del periddico local, The Virginia Pilot. El
articulo habla de lo que se conoce como duelo despojado. Es el dolor que se complica por
factores mas alld de la propia pérdida. El articulo describe el duelo de una familia que se
complicé porque no pudieron estar con su ser querido en el momento de su fallecimiento, y por
eso las palabras marcadas "Lo Unico que puedo pensar es en él muriendo solo.” Con el numero
de muertes por el virus superando las 180.000, esta es la experiencia que muchas personas
estan teniendo. Debido a la cuarentena que ha causado el virus, el dolor de muchos individuos
y familias se ha intensificado y su complejidad es multifacética.

El duelo provocado por la pandemia, y su naturaleza complicada, no se limita sdlo a lo que se
experimenta por la muerte. Esta el duelo que acompafiia a la pérdida de varios tipos diferentes:
la pérdida de empleo, la pérdida del contacto fisico con otros, la pérdida de la rutina,
posiblemente la pérdida de un lugar donde vivir y la alimentacién adecuada o la certeza de las
necesidades mas alld del dia. De esta forma, tales pérdidas se vuelven complejas porque
pueden afectar nuestro sentido interno de valia, nuestra comprensién de comunidad y
cualquier sentido de control sobre nuestra circunstancia, etc. El duelo que se siente en este
momento es mdas complejo que el que proviene de la pérdida. Puede afectar, de forma
negativa, cdmo alguien se entiende a si mismo y al mundo en el que vive. La pérdida en si es
bastante dificil, los sentimientos que la acompafian pueden parecer abrumadores. Esto es muy
posible en nuestras circunstancias actuales.

Sin embargo, hay varias cosas que podemos hacer para evitar sentirnos abrumados por nuestro
duelo.

1. Permitase tener una salida para sus sentimientos. Ya sea un amigo, pastor, consejero o un
grupo que se enfoca en diferentes aspectos del duelo, encuentre a alguien con quien pueda
compartir sobre usted. Ninguno de nosotros esta supuesto a manejar las cosas solo o sola, y
esto es especialmente cierto en un momento que es extrafio para todos. Si intentas mantener
tu dolor reprimido dentro de ti, aun asi buscard la forma de salir. A menudo saldra de formas
gue no son saludables, como la ira, indiferencia o letargo. Una Ilamada telefénica de corazén a
corazdén con un amigo de confianza o una visita por video con un terapeuta son cosas que se
pueden hacer ahora.

2. Ya sea en un diario o en forma de oracién/meditacion hablada, cada dia identifique tres
cosas o personas por las que esté agradecido. Incluso puedes hacerlo por la mafiana y por la
noche. Especialmente cuando el duelo se complica por otros asuntos, puede sentir que se esta
ahogando en él. Tomar unos momentos para recordar que todavia hay cosas en la vida por lo
gue estar agradecida, te permitira mantener la cabeza fuera del agua. Le ayudara a comprender
gue el duelo es parte de la vida, pero no lo es todo. Ademas, en este momento en que gran



parte de lo que estd sucediendo esta fuera de su control, puede tomarse un tiempo para
recordar lo que si puede controlar. Incluso cosas simples como mantener limpio su propio
espacio o recordar decir "gracias" a aquellos que le mostraron bondad o mostrar incluso un
solo acto de bondad hacia otra persona cada dia. Esto ayuda a recordarle que no todo estd
fuera de su control.

3. La relacién entre cuerpo, mente y espiritu es extremadamente importante. Por lo tanto, en
este momento de duelo complicado, es fundamental que se mantenga fisicamente en
movimiento. Ejercita tu cuerpo. Camina. Corre bicicleta. Trabaja un poco en el jardin. Prueba el
yoga. El ejercicio no debe ser una distraccién de su duelo, sino es una forma en que lo enfrenta
de manera proactiva. Aun en tiempos de duelo, treinta minutos al dia de movimiento enfocado
pueden hacer maravillas en su bienestar mental, emocional y espiritual.

Finalmente, pero quizds mas importante, aunque su duelo es suyo, recuerde que otros también
estan sufriendo en este momento. Su duelo es un viaje personal, pero el viaje a través del duelo
no tiene por qué ser un viaje aislado. De hecho, estamos todos juntos en esto.
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