Creando Sentido de la Muerte

Como seres humanos, anhelamos entender nuestro mundo. Muchas veces buscamos la seguridad a través de
respuestas definitivas. Aun asi, la vida no se organiza tan facilmente en blanco y negro. Algunas preguntas tienen
muchas respuestas diferentes y algunas preguntas no tienen ninguna respuesta. Las respuestas relacionadas a
encontrar un profundo significado, o tratar de encontrar sentido de una muerte, puede caer en ambas categorias.
Intentar a entender la razén porque ocurrié una muerte puede no resultar en simples respuestas; sin embargo,
puede abrir una puerta a las discusiones sobre la vida, la identidad, los valores y las relaciones. Después de la
muerte de un ser querido, dar importancia puede ser una actividad familiar o individual. La afliccién que sigue la
muerte de un ser querido nunca desaparece. Continuara siendo una parte de su vida y, en tiempo, seré integrada
en su vida mientras establece su nuevo normal. Puede tomar un papel activo activo en su proceso del duelo haci-
endo sentido de la muerte que ha experimentado. La mejor manera para empezar a crear significado es tomar un
paso a la vez. A continuacién unas sugerencias que podrian ayudarlo a Usted y a sus familiares hacer significado de
la muerte de su ser querido:

e Practique la concientizacion. Una manera efectiva para lograr la conciencia de si mismo es a través de las
actividades de concientizacion. Sea consciente de sus vulnerabilidades. Analice su cuerpo por cualquiera
sensibilidad—ffsica o emocional—y tome inventario. Conocer su posicién emocional al comienzo de cada dia
lo puede ayudar para cualquiera reaccion que tendra. Para informacién adicional sobre la concienciacion, por
favor haga referencia a su folleto de Concientizacién y el duelo.
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Reconstruya su identidad. Restaurar su identidad puede sentirse muy incémodo, entonces tome las cosas paso
a paso y a su ritmo. Considere darse permiso a si mismo para hacer preguntas sobre su identidad.

Preguntar cosas como “;Ahora quién soy?” y “;Quién seré?” podra ayudarlo a reconstruir su concepto de si
mismo. Escribir en un diario, escribir una historia sobre su vida sin la persona fallecida, o mirar fotos de usted
mismo pueden ser buenos puntos de partida para reflexionar. Si necesita méas direccién, busque consejo de
sus creencias y/o lideres culturales, religiosos o espirituales, o de un terapeuta o consejero.

Construya maestria. Para recuperar su sentido de control, puede ser (til buscar actividades o tareas que puede
completar con confianza. Empiece descubriendo las cosas que mas le importan en su vida y busque mas de
eso. Examine eventos del pasado que tenian significado especial para usted y preguntese que del evento lo
hizo importante. Parta de ahi y remitase a usted mismo a probar nuevos proyectos, hacer nuevos amigos e
intentar nuevas actividades que pueden ayudarlo a aprender mas sobre si mismo. Tome en cuenta que
construir maestria es un proceso que tomaréa tiempo si se esta empujando mentalmente, fisicamente o
socialmente. Su meta es permanecer comprometido a estas nuevas actividades a pesar de cualquier
incomodidad/ansiedad, sabiendo que esos sentimientos incémodos disminuirdn con el paso del tiempo.

Sea paciente. Sea paciente con usted mismo y con los demas. No existe una cronologia durante el duelo.
Conozca sus limites emocionales y solo cumpla tareas que se siente comodo haciéndo. Recuerde de cuidarse
a si mismo; si esto significa recibir un masaje o dar un paseo, sea amable con si mismo. También trate de
recordar que los otros miembros de su familia podran estan afligidos de un ritmo diferente y podran no estar
listos para empezar el proceso de “crear significado”.
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e Hable con su familia. Podia ser una buena idea iniciar un dialogo familiar sobre los cambios de roles que
ocurriran. Si tiene hijos, trate de recordar de ser consistente con sus nuevas reglas y compromisos para
poder darles a sus hijos una estructura fiable, que fomentara la seguridad. Demasiados cambios de manera
muy rapida podrian ser abrumadores para los nifios, entonces considere cambiar la rutina de su familia de
pasos graduales y chicos. Por ejemplo, mantener algunas rutinas que son consistentes con sus vidas antes
del fallecimiento podria ayudarlos a sentir algo de control. Mantenga una linea de discusién abierta con sus
hijos para respetar su lugar en el proceso del duelo. Contestar las preguntas dolorosas que surgen mientras
uno esta tratando de hacer sentido de la muerte de un ser querido puede ser un reto insoportable. ;Como se
contesta la pregunta de cuantos miembros familiares tiene uno todavia reconociendo la vida de su ser querido?
;Qué significa su vida ahora que su ser querido estd muerto? ;Quién es sin su ser querido en su vida; cambi-
aré su identidad? Estas preguntas lo pueden abrumar, particularmente con todas las otras responsabilidades
que ahora tiene. Trate de respirar profundamente y detenerse. Recuerde que no hay necesidad de tener todas
estas respuestas inmediatamente. Siéntase libre de tomar su propio ritmo y recuerde que algunas preguntas
podran no tener respuestas y las que tienen podran cambiar con el tiempo.
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