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Querido Corazon Afligido:

En estos momentos dificiles de pérdida, quiero que sepas que todo
el Departamento de Servicios de Cuidado Espiritual y Capellania
de Erlanger te extiende sus mas sinceras condolencias y nuestro
mas sentido pésame a ti y a tus seres queridos. Entendemos que
el duelo no es solo un viaje emocional, sino también un profundo
proceso espiritual, que despierta preguntas y sentimientos que
llegan a lo mas profundo de tu ser.

Mientras navegas este momento dificil, queremos asegurarte que
no estas solo. Nuestros dedicados capellanes estan aqui para
ofrecerte una presencia reconfortante, un oido atento y apoyo
espiritual, independientemente de tu tradicion religiosa o camino
espiritual. Ya sea que busques un momento sereno de reflexion, un
momento de oracidn, ayuda con un ritual sagrado o simplemente
a alguien que te acompafie en silencio, estamos aqui para caminar
a tu lado.

Que encuentres momentos de paz y fortaleza, y que tu corazén
sea sostenido con simpatia durante tu duelo.

Con pensamientos de paz y sanacion,
Servicios de Cuidado Espiritual y Capellania en Erlanger
(423)778-7177



;Qué es el Duelo?

El duelo es una respuesta natural a una pérdida importante y puede ser muy dificil. No hay una forma
correcta o incorrecta de afrontar el duelo. Cada uno lo hace a su manera y a su propio ritmo. Muchos
factores influyen en cdmo y durante cuanto tiempo lo hacemos. El duelo a veces puede resultar
abrumador.

Al comenzar tu proceso de duelo, puedes prepararte con conocimeinto de qué esperar para sobrellevar
el dolor y la soledad. Puede ser util saber que tus sentimientos son normales.

El proceso de duelo puede ser largo, lento y doloroso. Nuestro sufrimiento emocional puede expresarse
con ira, tristeza, negacién y otras emociones. Aungue nuestras reacciones varian mucho, existen fases
comunes en el proceso de duelo. Cada una forma parte del proceso general. Superar estas fases te
ayuda a adaptarte y aceptar tu pérdida con el tiempo. Es posible que no las experimentes en orden,
0 que experimentes la misma fase varias veces. Permitirte sentir estos fuertes sentimientos permitira
gue disminuyan con el tiempo.

— El Duelo Puede Ser Una Serie de Etapas —

La Negacion
Un estado de incredulidad, tratando de evitar lo inevitable.
“Esto no me puede estar pasando a mi.”

La lra
Frustracion, hostilidad y reacciones emocionales.
“CPor qué paso? cQuién tiene la culpa?”

La Negociacién
Cuestionar constantemente lo que podriamos haber hecho.
“Prometo que si esta persona se salva haré las cosas mejor.”

La Depresion
Profunda tristeza donde nos estamos enfrentando a la realidad.
“Estoy demasiado triste para hacer algo.”

La Aceptacidon
El momento en el que ya no nos resistimos a la realidad
y empezamos a convivir con el dolor emocional.
“Estoy recuperando poco a poco la paz interior.”

— El Duelo Puede Ser Una Montana Rusa Emocional —

En lugar de una serie de etapas, también podriamos pensar en el proceso de duelo como una montafa
rusa, llena de altibajos.

Como muchas otras montanas rusas, el viaje suele ser mas dificil al principio, y los momentos de bajon
pueden ser mas profundos y prolongados. Los periodos dificiles deberian volverse menos intensos y
breves con el paso del tiempo, pero superar una pérdida lleva tiempo. Incluso afos después de una
pérdida, especialmente en eventos especiales como una boda familiar o el nacimiento de un/a hijo/a,
es posible que aun experimentemos un fuerte sentimiento de dolor.



Reacciones Comunes al Duelo

Es posible que notes sintomas fisicos, emocionales o conductuales al afrontar una pérdida. A
continuacion se presentan algunos sintomas a los que debes prestar atencion.

— Sintomas del Duelo —

Sintomas fisicos Sintomas emocionales Sintomas Conductuales
* Alteraciones del suefio * Tristeza * Olvido

« Dificultad para respirar ° lra * Preocupacioén excesiva

» Opresidn en la garganta » Culpa por los demas

+ Malestar fisico + Ansiedad * Retirada prolongada de

* Cambios de peso * Soledad la actividad yerpral

Las Cuatro Tareas del Duelo 0

Los seres humanos tienden a crear fuertes vinculos emocionales con los demas. El duelo es la
intensa reaccidén emocional que se produce cuando esos vinculos se ven amenazados o rotos. El
duelo no se puede apresurar y requiere mucho tiempo. La muerte de un ser querido puede
considerarse la situacion mas estresante de la vida.

El duelo genera tareas que deben llevarse a cabo. Estas tareas pueden parecer abrumadoras, pero
pueden ofrecer la esperanza de que se puede hacer algo y de que hay una manera de superar el
dolor. A continuacion, se presentan tareas que se pueden experimentar durante el duelo. Para mas
informacion sobre las tareas, consulte el libro de J. William Worden sobre el duelo.

Después de permitirte el duelo, llegara a un punto de inflexién. Tendras mas energia, mas interés en

las actividades y las personas que te rodean. Es posible que te concentres en buenos recuerdos y en
un sentimiento de gratitud por haber tenido a esa persona en tu vida. Los recuerdos siguen ahi y las
heridas comenzaran a sanar. Al experimentar emociones profundas y aceptarlas, creceras en calidez,
profundidad, comprensidn y sabiduria. Las tareas pueden revisarse y reelaborarse con el tiempo. Se

puede trabajar en varias tareas a la vez. Recuerda que el duelo es un proceso fluido.

— Las Cuatro Tareas del Duelo —

1. Aceptar la realidad de la pérdida
2. Procesar el dolor de la pérdida
3. Adaptarse a un mundo sin el fallecido

4. Encontrar una conexion duradera con el fallecido
Yy construir una nueva vida
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Cuida de ti mismo

Comunidad y compaferismo: El duelo suele sentirse como un viaje profundamente solitario, y el
encontrar conexion y apoyo en una comunidad solidaria puede ser una fuente de inmenso consuelo
espiritual y sanacion. No estas solo en tu dolor, y compartir tu experiencia con otras personas que te
comprenden puede aliviar tu carga. Permitirte ser abrazado y apoyado por una comunidad compasiva
puede fortalecer tu espiritu, recordarte el amor eterno y carinosamente guiarte en tu camino hacia
la sanacion.

Conectando con la naturaleza: En medio del duelo, el mundo natural puede ofrecer un profundo
consuelo y una sensacidn de renovacion. Conectar con la naturaleza es una poderosa forma de
autocuidado que puede calmar tu espiritu y conectarte con la tierra durante un momento de gran
cambio. Permitete observar las pequefnas maravillas que te rodean, respirar profundamente,
reflexionar y recordar.

Perdon: El duelo puede despertar una compleja gama de emociones, y a veces, el perddn surge como
una parte silenciosa, pero poderosa, del proceso de sanacidn. No siempre se trata de perdonar a
otra persona; también puede implicar perdonarse a uno mismo, perdonar las circunstancias o incluso
luchar con los sentimientos hacia Dios. Comprende que el perddn es un viaje personal, no una
exigencia. Se trata de liberar la pesada carga del resentimiento, la culpa o la ira que puede obstaculizar
tu paz. No se trata de justificar lo sucedido, sino de elegir liberar tu propio corazon.

Movimiento ligero: Realiza actividades fisicas ligeras como caminar, yoga o estiramientos para liberar
la tensidon y mejorar tu bienestar general.

Diario: Reflexiona sobre tus sentimientos, recuerdos y esperanzas escribiendo en un diario. Este
proceso puede ayudarte a procesar el duelo y a encontrar claridad.

Escuchar musica: Pon musica relajante o inspiradora para calmar tus emociones y encontrar
momentos de paz.

Respiracion consciente: TOmate unos momentos cada dia para concentrarte en tu respiracion.
Inhala profundamente contando hasta cuatro, mantén la respiracion contando hasta cuatro y exhala
contando hasta cuatro. Repite este proceso para calmar tu mente y cuerpo.

Alimentacién: Come una dieta balanceada y mantente hidratado. Una nutricion adecuada puede
ayudar a estabilizar tu energia y estado de animo.

Oracion o meditacion: Permitete momentos de tranquilidad para conectar con tu espiritualidad o
buscar consuelo en la oracion.

Descanso: Asegurate de dedicar suficiente tiempo para dormir y relajarte. El duelo es agotador y
tu cuerpo necesita tiempo para recuperarse.

Rituales y recuerdos: En el delicado proceso del duelo, crear y participar en rituales de recuerdo
puede ser una profunda fuente de consuelo y conexion. Estos actos, ya sean sencillos o elaborados,
ofrecen una forma tangible de honrar a tu ser querido, expresar tus sentimientos y reconocer su
presencia duradera en tu corazén y espiritu (por ejemplo, encender una vela, crear un altar en
memoria de alguien, plantar un arbol, participar en actos de servicio)..

Escrituras/Textos sagrados: En momentos de pérdida profunda, muchos encuentran inmenso
consuelo, guia y paz al recurrir a textos sagrados. Leer lo que resuena en tu corazon y tu fe puede
ofrecerte una forma Unica de autocuidado. Considera reservar momentos de tranquilidad cada
dia para leer pasajes que hablen de esperanza, consuelo, amor divino o promesas eternas. Estos
versiculos sagrados pueden ser una fuente de fortaleza cuando te sientes débil, un faro de luz
cuando la oscuridad parece abrumadora y un recordatorio de verdades espirituales que trascienden
el dolor terrenal.

Establece expectativas realistas sobre tu duelo: Al igual que un mosaico, no hay dos experiencias
de duelo iguales. Tu duelo es particular a todos los aspectos Unicos de tu vida. El duelo es un

viaje profundamente personal, y no hay una forma “correcta” de vivirlo. Es importante establecer
expectativas realistas para ti mismo durante este momento dificil. Permitete sentir lo que sientes
sin juzgarte y comprende que sanar lleva tiempo. Esta bien buscar apoyo, y esta bien no estar bien.



Recursos de Apoyo Espiritual

Servicios de Cuidado Espiritual en el Hospital:

» Apoyo Directo de Capellania: Los capellanes estan disponibles para visitas, oracion, apoyo espiritual,
apoyo en el duelo y apoyo espiritual en crisis.

« Sacramentos/Rituales: Los capellanes pueden asistir con solicitudes de ritos religiosos especificos,
sacramentos (p. ej., uncion de enfermos, bendiciones, bautismo en crisis) o rituales espirituales.

» Espacios de Reflexidon: La capilla o sala de meditacion del hospital es un espacio tranquilo para la
reflexion espiritual y la oracion.

* Comunicate con los Supervisores de Casa (House Supervisor) de Erlanger al 423-778-6168 si
tienes preguntas sobre los arreglos funerarios después de tu salida del hospital..
Apoyo Comunitario para el Duelo Basado en la Fe:

« Contactos en Iglesias/Sinagogas/Mezquitas/Templos Locales: Los capellanes estan disponibles
para contactar a tu lider religioso o comunidad espiritual local.

Mensajes de Consuelo

En momentos de duelo, las palabras pueden brindar consuelo. A continuacién, algunos mensajes
reconfortantes para recordarte que no estas solo:

* “E] duelo es el precio que pagamos por el amor, pero en ese amor encontramos la fuerza para
seguir adelante.”

e “Tu dolor es valido, tus lagrimas son sagradas y tu camino es unico. Ve paso a paso.”

e “Aunque el camino del dolor sea oscuro, recuerda que estas rodeado de luz: el amor de tu familia,
tus amigos y el carifnio de tu comunidad.”

e “Sanar no significa olvidar; significa encontrar la paz y llevar recuerdos preciados con el tiempo.”

e “Eres amado, apoyado y te sostienen en los corazones de quienes te cuidan en este momento.”

Navegando la Pérdida: Recursos Prdcticos

Recursos para Consejeria

Hay muchas fuentes de apoyo e informacidn en la mayoria de las comunidades. Algunas de estas son
consejeros, clérigos, grupos de apoyo vy talleres para el duelo. También puedes encontrar materiales
sobre el proceso de duelo en tu biblioteca local, libreria o en linea. Te animamos a que busques recursos
que te sean Uutiles.



Notas
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En la portada: Muchos consideran que la paloma
es un simbolo de esperanza, amor y libertad.
También es un simbolo universal de paz y suele
asociarse con la época navidena. Algunos
amantes de las aves afirman sentir un consuelo
cuando una paloma los visita. Otros creen que es
un mensaje de un ser querido o un recordatorio
de alguien que ya no esta presente en su vida,
pero que se extrana y recuerda.
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