Espacio para la reflexion

®LaNavidad suele asociarse conalegria
y encuentro, pero para muchas perso-
nas se convierte en un recordatorio do-
loroso. Lasillavaciadesordena el animo
yreabre heridas. Estafechaintensificala
presencia de la ausencia, haciendo
emerger emociones ambivalentes: el de-
seo de compartir y el peso dela pérdida.

El duelo no siempre se origina en la
muerte. También hay ausencias por
quiebresfamiliares, distanciasnoresuel-
tas o recuerdos de discusiones que vuel-
ven con fuerza. Estos cortes afectivos
duelen tanto como la pérdida fisica.

¢Qué hacer frente a este escenario?
Una estrategiasaludable es realizar ritos
de memoria: visitar el cementerio, en-
cender una vela, preparar la comida fa-
varita del ser querido o compartiranéc-
dotas. Ritualizar el recuerdotransforma
la ausencia en presencia simbolica. No
elimina el dolor, pero lo acompana y le
dasentido.

En estas fechas, mas que imponer
alegria, conviene abrir espacio para la

reflexion yla empatia.
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