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Editorial

“Aprender a soltar también es una forma de sanar”

Vivimos en una sociedad que nos ensefa constantemente a avanzar, producir
y mantenernos fuertes, pero pocas veces nos ensefia a enfrentar las pérdidas,
los cambios o el dolor emocional. Nos acostumbramos a hablar del éxito, del
crecimiento y de las metas, mientras evitamos conversaciones profundas
sobre el duelo, la tristeza y la necesidad humana de sanar.

Sin embargo, la vida inevitablemente nos confronta con procesos que
transforman nuestra manera de ver el mundo: despedidas, enfermedades,
rupturas, cambios inesperados o incluso la pérdida de versiones de nosotros
mismos que ya no volverdn. Y aunque cada experiencia es distinta, todas
comparten algo en comun: la necesidad de aprender a soltar.

Soltar no significa olvidar, rendirse o dejar de amar. Significa aceptar que
existen procesos que no podemos controlar y comprender que sanar también
implica permitirnos sentir. En muchas ocasiones, el sufrimiento no proviene
Unicamente de la pérdida, sino de la resistencia a aceptar que algo cambid.

La tanatologia nos recuerda precisamente eso: que acompafar el dolor
humano es también acompafar la vida. Hablar de duelo no es hablar
Unicamente de muerte; es hablar de transformacién, adaptacion vy
reconstruccion emocional. Es reconocer que detrds de cada pérdida existe
una oportunidad de resignificar nuestra historia y fortalecer nuestra
capacidad de resiliencia.

Por otro lado, la espiritualidad —mas alld de cualquier religion— representa
ese espacio interno donde buscamos sentido, calma y conexién con nosotros
mismos. En medio de un mundo acelerado y saturado de estimulos,
detenernos a escuchar nuestras emociones se ha convertido en una
necesidad urgente para preservar nuestra salud mental y emocional.

En esta edicion de la Revista Multimédica PYS, queremos abrir un espacio
humano, sensible y reflexivo para hablar de aquello que muchas veces
callamos: el miedo a perder, el cansancio emocional, la necesidad de sanar y
la importancia de acompafarnos unos a otros con empatia.

Porgue sanar no siempre significa volver a ser quienes éramos antes. A veces,
sanar significa aprender a reconstruirnos desde una nueva versidon de
nosotros mismos.

Aprender a soltar también es una forma de amor propio.

Y, muchas veces, es el primer paso para volver a encontrar paz.

Leobardo Ramirez Paz

Fundador — Multimédica PYS 4









El proceso puede incluir emociones intensas como:
o tristeza
e enojo
e culpa
« ansiedad
e negacion
* nostalgia
¢ miedo
« sensacion de vacio
Y aunque cada persona lo vive de manera distinta, el duelo representa un
mecanismo adaptativo mediante el cual el ser humano aprende gradualmente a
reorganizar su vida frente a una nueva realidad.
La tanatologia nos recuerda que sentir dolor no significa debilidad; significa que
algo importante tuvo valor en nuestra vida.
Los distintos rostros del duelo
Contrario a lo que muchas personas creen, no existe un solo tipo de duelo. Cada
experiencia emocional posee caracteristicas particulares y tiempos distintos de
adaptacion.
Entre los tipos de duelo mas reconocidos se encuentran:
Duelo normal
Es la respuesta emocional esperada ante una pérdida significativa y suele
atravesar diversas etapas emocionales.
Duelo anticipado
Ocurre cuando una persona sabe que la pérdida se aproxima, como en
enfermedades terminales. La mente comienza a prepararse emocionalmente antes
del desenlace.
Duelo desautorizado
Se presenta cuando el entorno minimiza el dolor de una persona o no le permite
expresarlo libremente.
Duelo crénico o patolégico
Cuando el sufrimiento se prolonga intensamente durante largos periodos,
afectando seriamente la vida cotidiana.
Duelo retardado o inhibido
Sucede cuando las emociones son reprimidas inicialmente y aparecen mucho
tiempo después de manera intensa.
Cada duelo tiene tiempos y necesidades diferentes; por eso el acompanamiento
profesional resulta tan importante.
no es solo vivir mds anos, sino vivir mejor en todas las dimensiones de la vida.

El papel del tanatélogo: acompanar sin juzgar
El tanatélogo no busca imponer respuestas ni acelerar procesos emocionales. Su
funcién principal es acompanar a las personas desde la escucha activa, la empatia y
el respeto por el dolor individual.
A través del acompainamiento terapéutico, el especialista ayuda a:
« comprender emociones complejas b
« validar el sufrimiento |
o resignificar experiencias
« fortalecer recursos emocionales
o reconstruir sentido de vida
La tanatologia parte de una idea profundamente humana: el dolor necesita ser
escuchado para poder transformarse.
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“ACOMPANAR EL ALMA: CUANDO SANAR TAMBIEN SIGNIFICA APRENDER A VIVIR

DISTINTO"”
MARIA DE LOS ANGELES GARCIA CORTES
TANATOLOGA

DR. LEOBARDO RAMIREZ PAZ

lintroduccién
Hablar de pérdida nunca es sencillo. A lo largo de la vida, todas las personas enfrentamos cambios,
despedidas y procesos que transforman profundamente nuestra manera de sentir, pensar y vivir. Sin

embargo, en una sociedad acostumbrada a correr y aparentar fortaleza, p aprend a mirar

el dolor con empatia y comprensién.

La tanatologia surge precisamente como una disciplina humana que acompaiia esos procesos
emocionales, ayudando a resignificar las pérdidas y encontrar nuevas formas de continuar.

En esta edicién de la Revista Multimédica PYS, conversamos con la tanatéloga Maria de los Angeles
Garcia Cortés, quien nos comparte una visién profunda y sensible sobre el duelo, la espiritualidad y la
importancia de aprender a sanar emocionalmente en un mundo que constantemente nos exige seguir
adelante sin detenernos a sentir.

Arranque de la entrevista

1. Maria de los Angeles, para quienes atin no 1 esta discipling, {qué es realmente la tanatologia?

Respuesta:

La tanatologia es una disciplina que ayuda a las personas a comprender y afrontar procesos de pérdida.
Aunque muchas personas la relacionan nicamente con la muerte, en realidad también acompaiia duelos
emocionales derivados de separaciones, enfermedades, cambios de vida o pérdidas importantes. Yo la
describo como el estudio de la vida que incluye la muerte y las transformaciones humanas.

2. ;Por qué consideras que actualmente es tan importante hablar de duelo y salud emocional?

Respuesta:

Porque vivimos en una sociedad que muchas veces nos ensefia a reprimir emociones. Se nos pide ser
fuertes y continuar rapido, pero el dolor necesita ser escuchado y procesado. Cuando no atendemos
nuestras emociones, el sufrimiento puede permanecer durante mucho tiempo y afectar distintas éareas de
la vida.

3. Muchas personas creen que el duelo solo ocurre cuando alguien fall ¢Qué otras pérdidas pueden

generar un proceso de duelo?
Respuesta:

Existen muchos tipos de pérdidas: divorcios, rupturas afectivas, pérdida de empleo, enfermedades,
cambios importantes o incluso etapas de vida que terminan. Todo aquello que representa una ruptura
emocional significativa puede generar un duelo.

4. ;Cémo podemos identificar que una persona necesita acompafamiento tanatolégico?

Respuesta:

Cuando el dolor comienza a impedir que la persona continide con sus actividades normales, cuando existe
aislamiento, culpa constante, ansiedad intensa o emociones que permanecen sin disminuir durante mucho
tiempo. También cuando alguien siente que no puede expresar libremente lo que esta viviendo.

5. En tu experiencia, icudles son los tipos de d mas frecuentes actualmente?

Respuesta:

Después de la pandemia observamos muchos casos de duelo retardado, duelo crénico y duelos
relacionados con cambios de vida. Muchas personas tuvieron que adaptarse a pérdidas emocionales,
econdémicas y familiares que aiin siguen procesando.

6. El duelo es un proceso adaptativo. ;Qué significa esto?
Respuesta:

Significa que el duelo transforma a la persona. Asi como una oruga se convierte en mariposa, las
experiencias dificiles cambian nuestra forma de ver la vida. No volvemos a ser exactamente quienes
éramos antes, pero podemos reconstruirnos desde una nueva comprensién de nosotros mismos.
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7. {Qué papel juega la espiritualidad dentro de los pr: de sanacién ional?
Respuesta:
La espiritualidad ayuda a encontrar sentido, esperanza y conexién interior. No necesariamente se
relaciona con una religion; muchas veces tiene que ver con la paz interior, la reflexién y la capacidad de
prender que incluso en el dolor podemos aprender y crecer emocionalmente.
8. ;{Qué hace exactamente un tanatélogo durante el acompafiamiento emocional?

Respuesta:

El tanatélogo escucha, acompaiia y brinda herramientas adaptadas a cada persona. No se trata de
decirle al paciente qué sentir, sino de ayudarle a comprender sus emociones y atravesar el proceso de
manera mas saludable y conscient
9. ¢Cudles son los errores mas comunes que cometemos al intentar ayudar a alguien que vive un duelo?
Respuesta:

Minimizar el dolor o querer apresurar la recuperacion. Frases como “ya supéralo” o “todo pasa por algo”
li es simpl t har, pafar y permitir que la

pueden lastimar mas. A veces lo mas v

persona exprese lo que siente sin sentirse juzgada.
10. ¢Es posibl plet te después de una pérdida importante?
Respuesta:
Si, aunque sanar no significa olvidar. Significa aprender a vivir con esa experiencia sin que el dolor
controle completamente nuestra vida. El recuerdo permanece, pero la persona aprende poco a poco a

resignificarlo.
11. ({Qué mensaije le darias a quienes hoy estan atravesando un momento emocional dificil?
Respuesta:

Que no se obliguen a aparentar fortaleza todo el tiempo. Sentir tristeza, miedo o enojo es humano. Buscar
ayuda no es debilidad; al contrario, es un acto de amor propio y valentia emocional.
12. Finalmente, Maria de los Angeles, ;qué representa para ti pafar pr ht 10s tan ibles?
Respuesta:

Representa una gran responsabilidad y también un privilegio. Acompaiiar a alguien en su dolor es
recordarle que no esta solo y que incluso en medio de la pérdida todavia puede encontrar esperanza,

sentido y nuevas razones para continuar.

Cierre de la entrevista

La conversacién con Maria de los Angeles Garcia Cortés nos recuerda que sanar emocionalmente no
significa ignorar el dolor, sino aprender a mirarlo con humanidad, paciencia y compasién.

En tiempos donde las suelen ocultarse detras de la rutina y la prisa cotidiana, la tanatologia nos
invita a detenernos, escuchar y reconocer que cada pérdida transforma nuestra historia de alguna
manera. Porque detras de cada duelo existe también la posibilidad de reconstruirse y encontrar una nueva

forma de vivir.
Hablar de salud integral implica también hablar del alma, de las emociones y de la necesidad humana de

acompaiiarnos unos a otros en los momentos mas dificiles.

Porque sanar no siempre es volver a ser quienes éramos antes...

a veces, sanar es descubrir quiénes podemos llegar a ser después del dolor.

Agradecemos profundamente a la tanatéloga Maria de los Angeles Garcia Cortés por compartir con

sensibilidad, empatia y profesionalismo una visién h sobre el duelo, la espiritualidad y el proceso de
i g Aok

al bienestar del alma

sanar emocionalmente. Su experiencia y reflexién enriq esta
y la reconstruccién interior.
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“CUANDO LOS NINOS TAMBIEN SIENTEN PERDIDAS:
ACOMPANAR SUS EMOCIONES CON AMOR Y
COMPRENSION" Multiata

Durante mucho tiempo se crey6 que los nifios “olvidaban rapido” o que no comprendian
profundamente las pérdidas y los cambios emocionales. Sin embargo, hoy sabemos que
la infancia también vive procesos de duelo, tristeza, miedo y ansiedad, aunque muchas
veces los expresan de maneras distintas a los adultos.

La pérdida de un ser querido, una separacion familiar, el cambio de escuela, una
mudanza, la ausencia de una mascota o incluso cambios importantes en la dinamica del
hogar pueden generar emociones intensas en los nifios. Y aunque quiza no siempre
tengan las palabras para explicarlo, su comportamiento suele hablar por ellos.

Por eso, acompafiar emocionalmente a la infancia se ha convertido en una parte
fundamental del bienestar integral.

Los nifios si viven duelos
El duelo infantil no solo aparece ante la muerte. Para un nifio, cualquier experiencia que
represente una ruptura emocional importante puede generar sensacion de perdida.
Algunas situaciones frecuentes son:

¢ separacion de los padres

o fallecimiento de un familiar o mascota

¢ llegada de una nueva dinamica familiar

e cambio de escuela o ciudad

e hospitalizacién

e ausencia prolongada de figuras afectivas

e pérdida de rutinas o estabilidad
Cada nifio procesa estas experiencias de manera diferente segun su edad, personalidad
y entorno emocional.

Cdémo expresan los nifios sus emociones

A diferencia de los adultos, los nifios no siempre verbalizan lo que sienten. Muchas veces
expresan su dolor a través de conductas, cambios emocionales o sintomas fisicos.
Algunas sefiales que pueden indicar que un nifio necesita acompafnamiento emocional
son:




¢ Alirritabilidad o enojo frecuente
e aislamiento
o dificultad para dormir
e cambios en el apetito
¢ miedo excesivo
¢ retrocesos conductuales
* bajo rendimiento escolar
¢ llanto constante o sensibilidad elevada
Estas reacciones no deben interpretarse como “mal comportamiento”, sino como
formas de comunicar que algo emocionalmente les esta afectando.
Hablar con honestidad y sensibilidad
Uno de los errores mas comunes es evitar conversaciones dificiles pensando que “los
nifios no entenderan”. En realidad, ocultar informacién o minimizar emociones puede
generar mas ansiedad e inseguridad.
Los especialistas recomiendan:
v hablar con claridad y lenguaje adecuado para su edad
v permitir preguntas
V| validar emociones sin juzgar
v evitar frases como “no llores” o “no pasa nada”
v ofrecer seguridad emocional y acompafiamiento constante
Decir frases como:
“Entiendo que estés triste”
“Lo que sientes es importante”
“Estoy aqui contigo”
puede generar una enorme diferencia en el proceso emocional de un nifio.
Enseiiar resiliencia desde la infancia
La resiliencia no significa evitar el dolor, sino aprender a atravesarlo de manera
saludable. Cuando un nifio recibe apoyo emocional, escucha y contencion, desarrolla
herramientas internas para enfrentar futuras dificultades con mayor seguridad.




Los niios necesitan saber que:

sentir tristeza es normal

pedir ayuda esta bien

las emociones no son peligrosas

siempre habra adultos dispuestos a acompanarlos

Educar emocionalmente es tan importante como alimentar o cuidar la salud fisica.
El poder del juego y la escucha

El juego, el dibujo, la lectura y las actividades creativas son herramientas
poderosas para que los nifilos expresen emociones que aun ho saben explicar
verbalmente.

A veces, acompaiiar no significa tener todas las respuestas, sino estar presentes
con paciencia, atencién y amor.

Porque en la infancia, sentirse escuchado puede convertirse en la base de una
salud emocional mas fuerte para toda la vida.

Cuidar el corazén también es cuidar la infancia

En una sociedad que avanza rapidamente, muchas veces olvidamos que los nifios
también necesitan espacios seguros para sentir, preguntar y sanatr.

Hablar de emociones con naturalidad no los hace mas fragiles; al contrario, les
ayuda a crecer con mayor inteligencia emocional, empatia y capacidad de
adaptacion.

Porque un nifio que aprende a reconocer y expresar lo que siente tendra mas
herramientas para convertirse en un adulto emocionalmente saludable.

Y quizas uno de los actos mas importantes de amor sea precisamente ese:
enseiiarles que incluso en los momentos dificiles, nunca estaran solos.

Tip PYS Infantil

Cinco acciones simples para fortalecer la salud emocional infantil
Escucha sin interrumpir
Valida sus emociones
Mantén rutinas estables
Dedica tiempo de calidad sin pantallas
Enséiales que pedir ayuda es normal
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LOS EXPERTOS
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Escribe algo...

“Emociones que necesitan ser escuchadas”

En esta edicién de la Revista Multimédica PYS, abrimos un espacio para responder algunas de las
dudas mas frecuentes relacionadas con el duelo, la salud emocional, la espiritualidad y el bienestar
interior. Porque hablar de nuestras emociones también es una forma de cuidarnos.

@multimedicapys



1. Laura Méndez, 38 anos, Puebla, Puebla
:Es normal seguir sintiendo tristeza mucho tiempo después deuna
pérdida?

Respuesta del experto:

Si. Cada proceso de duelo tiene tiempos diferentes. No existe un plazo
exacto para “superar” una pérdida. Lo importante es observar sila
tristeza permite continuarcon la vida cotidiana o si comienza a impedir
el funcionamiento emocional y social.

2. Jorge Ramirez, 45 anos, Monterrey, Nuevo Le6n
;Qué diferencia hay entre tristeza y depresion?

Respuesta del experto:

La tristeza es una emocion natural y temporal ante situaciones dificiles.
La depresion implica sintomas mas profundos y persistentes, como
pérdida de interés, agotamiento constante, aislamiento y dificultad para
realizar actividades diarias. Cuando estos sintomas duran varias
semanas, es importante buscar ayuda profesional.

3. Daniela Cruz, 29 afios, Toluca, Estado de México
(Por qué algunas personas parecen recuperarse rapido de un duelo y
otras no?

Respuesta del experto:

Porque cada persona vive las'perdidas de manera distinta. Influyen
factores emocionales, experiencias previas, redes de apoyo y
personalidad. No existen duelos “correctos” o “incorrectos”; cada proceso
es unico.

4, Ricardo Sanchez, 51 aios, Mérida, Yucatan
:La espiritualidad realmente ayuda durante momentos dificiles?
Respuesta del experto:

Si. La espiritualidad puede brindar esperanza, sentido y tranquilidad
emocional. No necesariamente implica religion; también puede
expresarse a traves de ld introspeccion, la meditacion, la conexién con la
naturaleza o el desarrollo interior.



5. Fernanda Gomez, 34.aiios, Guadalajara, Jalisco

;Qué senales indican que necesito apoyo emocional profesional?
Respuesta del experto:

Cuando existe ansiedad constante, insomnio prolongado, sensacion de
vacio, pensamientos negativos frecuentes o dificultad para continuar
con las actividades normales. Pedir ayuda a tiempo puede prevenir un
desgaste emocional mayor.

6. Miguel Angel Torres, 42 anos; Veracruz, Veracruz
:Es malo evitar hablaride lo que siento para no preocupar a mi familia?
Respuesta del experto:

Guardar emociones por largos periodos puede aumentar el desgaste
emocional. Expresar lo que sentimos de manera saludable ayuda a
liberar tension y favorece procesos de adaptacion emocional mas
sanos.

7. Paola Herrera, 26 aiios, Leén, Guanajuato

¢Como puedo ayudar a alguien que esta pasando por un duelo?
Respuesta del experto:

Escuchando sin juzgar y evitando frases.que minimicen el dolor. A
veces, la mejor ayuda es acompaiar con empatia y permitir que la
persona exprese libremente sus emociones.

8. Ernesto Valdez, 48 afios, Cancun, Quintana Roo
¢Es normal sentir culpa después de perder a alguien?

Respuesta del experto:

Si. La culpa es una emocion frecuente durante el duelo. Muchas
personas piensan en lo que pudieron haber hecho diferente. Lo
importante es trabajar esas emociones y comprender que no todo
estaba bajo su control.

9. Karla Jiménez, 31 anos, Querétaro, Querétaro
;Que es el duelo silencioso?

Respuesta del experto:

Es aquel que la persona.vive internamente sin expresar abiertamente
sus emociones, muchas veces porque siente que su dolor no sera
comprendido o validado por los demas. 2 3



10. Roberto Diaz, 55 afos, Ciudad de México
¢El estres emocional puede afectar la salud fisica?
Respuesta del experto:

Definitivamente. El estrés prolongado puede generar alteraciones
del sueno, tension muscular, problemas digestivos, fatiga e incluso
afectar el sistema inmunologico. La salud emocional y fisica estan
profundamente conectadas.

11. Sofia Martinez, 24 anos, San Luis Potosi, San Luis Potosi
:Como puedo empezar a practicar mindfulness sinunca lo he
hecho?

Respuesta del experto:

Comenzando con ejercicios simples de respiracion y atencion plena
durante unos minutos al dia. El mindfulness consiste en aprender a
observar el presente sin juzgar constantemente nuestros
pensamientos o emociones.

12. Adridn Lopez, 39 aios, Tijuana, Baja California
;Cudl seria el primer paso para comenzar un proceso de sanaciéon
emocional?

Respuesta del experto:

Aceptar que necesitamos atender nuestras emociones. Reconocer el
dolor no nos hace débiles; al contrario, es el primer paso para
comenzar a sanar de manera consciente y saludable.
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	Editorial
	“Aprender a soltar también es una forma de sanar”

	SECCIÓN: ACTUALIDAD EN SALUD Y BIENESTAR
	TANATOLOGÍA: EL ARTE DE ACOMPAÑAR EL DOLOR Y RECONSTRUIR LA VIDA
	TANATÓLOGA: MARÍA DE LOS ÁNGELES GARCÍA CORTÉS.
	Hablar de pérdida nunca ha sido sencillo. Culturalmente, muchas personas crecieron aprendiendo a callar el dolor, a “ser fuertes” o a continuar sin detenerse a procesar emocionalmente aquello que cambió su vida. Sin embargo, tarde o temprano, todos enfrentamos algún tipo de duelo: la muerte de un ser querido, una ruptura afectiva, una enfermedad, la pérdida de estabilidad, de identidad o incluso de una etapa de vida que jamás volverá. En medio de esta realidad humana surge una disciplina profundamente necesaria y cada vez más relevante: la tanatología. Lejos de limitarse únicamente al acompañamiento de la muerte, la tanatología representa un enfoque integral que ayuda a las personas a comprender, transitar y resignificar los procesos de pérdida. Su propósito no es borrar el dolor, sino ayudar a transformarlo en una experiencia de adaptación, conciencia y reconstrucción emocional. Comprender la tanatología: más allá de la muerte La palabra tanatología proviene del griego thanatos (muerte) y logos (estudio). Sin embargo, especialistas modernos la definen de manera mucho más amplia: el estudio de la vida que incluye a la muerte y a las pérdidas significativas como parte natural de la existencia. La tanatología integra dimensiones biológicas, psicológicas, sociales y espirituales del ser humano, entendiendo que el dolor emocional no afecta únicamente la mente, sino toda la experiencia de vida de una persona. Por ello, el acompañamiento tanatológico busca brindar herramientas para enfrentar el sufrimiento desde una perspectiva humana, empática y consciente. Actualmente, la tanatología no solo acompaña a pacientes con enfermedades terminales y a sus familias; también interviene en procesos derivados de:
	Porque toda pérdida significativa implica un proceso de transformación interior.
	El duelo: un proceso natural, no una debilidad Uno de los mayores errores sociales ha sido considerar el duelo como algo que debe superarse rápidamente. En realidad, el duelo es una respuesta emocional completamente natural ante una pérdida importante.


	El proceso puede incluir emociones intensas como:
	Y aunque cada persona lo vive de manera distinta, el duelo representa un mecanismo adaptativo mediante el cual el ser humano aprende gradualmente a reorganizar su vida frente a una nueva realidad. La tanatología nos recuerda que sentir dolor no significa debilidad; significa que algo importante tuvo valor en nuestra vida. Los distintos rostros del duelo Contrario a lo que muchas personas creen, no existe un solo tipo de duelo. Cada experiencia emocional posee características particulares y tiempos distintos de adaptación. Entre los tipos de duelo más reconocidos se encuentran: 🔹 Duelo normal Es la respuesta emocional esperada ante una pérdida significativa y suele atravesar diversas etapas emocionales. 🔹 Duelo anticipado Ocurre cuando una persona sabe que la pérdida se aproxima, como en enfermedades terminales. La mente comienza a prepararse emocionalmente antes del desenlace. 🔹 Duelo desautorizado Se presenta cuando el entorno minimiza el dolor de una persona o no le permite expresarlo libremente. 🔹 Duelo crónico o patológico Cuando el sufrimiento se prolonga intensamente durante largos periodos, afectando seriamente la vida cotidiana. 🔹 Duelo retardado o inhibido Sucede cuando las emociones son reprimidas inicialmente y aparecen mucho tiempo después de manera intensa. Cada duelo tiene tiempos y necesidades diferentes; por eso el acompañamiento profesional resulta tan importante. no es solo vivir más años, sino vivir mejor en todas las dimensiones de la vida.
	El papel del tanatólogo: acompañar sin juzgar El tanatólogo no busca imponer respuestas ni acelerar procesos emocionales. Su función principal es acompañar a las personas desde la escucha activa, la empatía y el respeto por el dolor individual. A través del acompañamiento terapéutico, el especialista ayuda a:
	La tanatología parte de una idea profundamente humana: el dolor necesita ser escuchado para poder transformarse.
	“Las pérdidas cambian nuestra vida, pero también pueden enseñarnos a valorar profundamente nuestra existencia.”
	SECCIÓN: ENTREVISTA PYS
	“ACOMPAÑAR EL ALMA: CUANDO SANAR TAMBIÉN SIGNIFICA APRENDER A VIVIR DISTINTO”                                                                                                                           MARÍA DE LOS ÁNGELES GARCÍA CORTÉS                                                                                                                          TANATÓLOGA
	DR. LEOBARDO RAMÍREZ PAZ

	7. ¿Qué papel juega la espiritualidad dentro de los procesos de sanación emocional? Respuesta:  La espiritualidad ayuda a encontrar sentido, esperanza y conexión interior. No necesariamente se relaciona con una religión; muchas veces tiene que ver con la paz interior, la reflexión y la capacidad de comprender que incluso en el dolor podemos aprender y crecer emocionalmente. 8. ¿Qué hace exactamente un tanatólogo durante el acompañamiento emocional? Respuesta:  El tanatólogo escucha, acompaña y brinda herramientas adaptadas a cada persona. No se trata de decirle al paciente qué sentir, sino de ayudarle a comprender sus emociones y atravesar el proceso de manera más saludable y consciente. 9. ¿Cuáles son los errores más comunes que cometemos al intentar ayudar a alguien que vive un duelo? Respuesta:  Minimizar el dolor o querer apresurar la recuperación. Frases como “ya supéralo” o “todo pasa por algo” pueden lastimar más. A veces lo más valioso es simplemente escuchar, acompañar y permitir que la persona exprese lo que siente sin sentirse juzgada. 10. ¿Es posible sanar completamente después de una pérdida importante? Respuesta:  Sí, aunque sanar no significa olvidar. Significa aprender a vivir con esa experiencia sin que el dolor controle completamente nuestra vida. El recuerdo permanece, pero la persona aprende poco a poco a resignificarlo. 11. ¿Qué mensaje le darías a quienes hoy están atravesando un momento emocional difícil? Respuesta:  Que no se obliguen a aparentar fortaleza todo el tiempo. Sentir tristeza, miedo o enojo es humano. Buscar ayuda no es debilidad; al contrario, es un acto de amor propio y valentía emocional. 12. Finalmente, María de los Ángeles, ¿qué representa para ti acompañar procesos humanos tan sensibles? Respuesta:  Representa una gran responsabilidad y también un privilegio. Acompañar a alguien en su dolor es recordarle que no está solo y que incluso en medio de la pérdida todavía puede encontrar esperanza, sentido y nuevas razones para continuar.
	Cierre de la entrevista La conversación con María de los Ángeles García Cortés nos recuerda que sanar emocionalmente no significa ignorar el dolor, sino aprender a mirarlo con humanidad, paciencia y compasión. En tiempos donde las emociones suelen ocultarse detrás de la rutina y la prisa cotidiana, la tanatología nos invita a detenernos, escuchar y reconocer que cada pérdida transforma nuestra historia de alguna manera. Porque detrás de cada duelo existe también la posibilidad de reconstruirse y encontrar una nueva forma de vivir. Hablar de salud integral implica también hablar del alma, de las emociones y de la necesidad humana de acompañarnos unos a otros en los momentos más difíciles. Porque sanar no siempre es volver a ser quienes éramos antes…  a veces, sanar es descubrir quiénes podemos llegar a ser después del dolor. Agradecemos profundamente a la tanatóloga María de los Ángeles García Cortés por compartir con sensibilidad, empatía y profesionalismo una visión humana sobre el duelo, la espiritualidad y el proceso de sanar emocionalmente. Su experiencia y reflexión enriquecen esta edición dedicada al bienestar del alma y la reconstrucción interior.
	SECCIÓN:  MUNDO INFANTIL
	Estas reacciones no deben interpretarse como “mal comportamiento”, sino como formas de comunicar que algo emocionalmente les está afectando. Hablar con honestidad y sensibilidad Uno de los errores más comunes es evitar conversaciones difíciles pensando que “los niños no entenderán”. En realidad, ocultar información o minimizar emociones puede generar más ansiedad e inseguridad. Los especialistas recomiendan: ✅ hablar con claridad y lenguaje adecuado para su edad ✅ permitir preguntas ✅ validar emociones sin juzgar ✅ evitar frases como “no llores” o “no pasa nada” ✅ ofrecer seguridad emocional y acompañamiento constante Decir frases como: “Entiendo que estés triste”  “Lo que sientes es importante”  “Estoy aquí contigo” puede generar una enorme diferencia en el proceso emocional de un niño. Enseñar resiliencia desde la infancia La resiliencia no significa evitar el dolor, sino aprender a atravesarlo de manera saludable. Cuando un niño recibe apoyo emocional, escucha y contención, desarrolla herramientas internas para enfrentar futuras dificultades con mayor seguridad.
	Los niños necesitan saber que:
	sentir tristeza es normal
	pedir ayuda está bien
	las emociones no son peligrosas
	siempre habrá adultos dispuestos a acompañarlos
	Educar emocionalmente es tan importante como alimentar o cuidar la salud física.
	El poder del juego y la escucha
	El juego, el dibujo, la lectura y las actividades creativas son herramientas poderosas para que los niños expresen emociones que aún no saben explicar verbalmente.
	A veces, acompañar no significa tener todas las respuestas, sino estar presentes con paciencia, atención y amor.
	Porque en la infancia, sentirse escuchado puede convertirse en la base de una salud emocional más fuerte para toda la vida.
	Cuidar el corazón también es cuidar la infancia
	En una sociedad que avanza rápidamente, muchas veces olvidamos que los niños también necesitan espacios seguros para sentir, preguntar y sanar.
	Hablar de emociones con naturalidad no los hace más frágiles; al contrario, les ayuda a crecer con mayor inteligencia emocional, empatía y capacidad de adaptación.
	Porque un niño que aprende a reconocer y expresar lo que siente tendrá más herramientas para convertirse en un adulto emocionalmente saludable.
	Y quizás uno de los actos más importantes de amor sea precisamente ese: enseñarles que incluso en los momentos difíciles, nunca estarán solos.
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	1. Laura Méndez, 38 años, Puebla, Puebla ¿Es normal seguir sintiendo tristeza mucho tiempo después de una pérdida? Respuesta del experto:  Sí. Cada proceso de duelo tiene tiempos diferentes. No existe un plazo exacto para “superar” una pérdida. Lo importante es observar si la tristeza permite continuar con la vida cotidiana o si comienza a impedir el funcionamiento emocional y social. 2. Jorge Ramírez, 45 años, Monterrey, Nuevo León ¿Qué diferencia hay entre tristeza y depresión? Respuesta del experto:  La tristeza es una emoción natural y temporal ante situaciones difíciles. La depresión implica síntomas más profundos y persistentes, como pérdida de interés, agotamiento constante, aislamiento y dificultad para realizar actividades diarias. Cuando estos síntomas duran varias semanas, es importante buscar ayuda profesional. 3. Daniela Cruz, 29 años, Toluca, Estado de México ¿Por qué algunas personas parecen recuperarse rápido de un duelo y otras no? Respuesta del experto:  Porque cada persona vive las pérdidas de manera distinta. Influyen factores emocionales, experiencias previas, redes de apoyo y personalidad. No existen duelos “correctos” o “incorrectos”; cada proceso es único. 4. Ricardo Sánchez, 51 años, Mérida, Yucatán ¿La espiritualidad realmente ayuda durante momentos difíciles? Respuesta del experto:  Sí. La espiritualidad puede brindar esperanza, sentido y tranquilidad emocional. No necesariamente implica religión; también puede expresarse a través de la introspección, la meditación, la conexión con la naturaleza o el desarrollo interior.
	5. Fernanda Gómez, 34 años, Guadalajara, Jalisco ¿Qué señales indican que necesito apoyo emocional profesional? Respuesta del experto:  Cuando existe ansiedad constante, insomnio prolongado, sensación de vacío, pensamientos negativos frecuentes o dificultad para continuar con las actividades normales. Pedir ayuda a tiempo puede prevenir un desgaste emocional mayor. 6. Miguel Ángel Torres, 42 años, Veracruz, Veracruz ¿Es malo evitar hablar de lo que siento para no preocupar a mi familia? Respuesta del experto:  Guardar emociones por largos periodos puede aumentar el desgaste emocional. Expresar lo que sentimos de manera saludable ayuda a liberar tensión y favorece procesos de adaptación emocional más sanos. 7. Paola Herrera, 26 años, León, Guanajuato ¿Cómo puedo ayudar a alguien que está pasando por un duelo? Respuesta del experto:  Escuchando sin juzgar y evitando frases que minimicen el dolor. A veces, la mejor ayuda es acompañar con empatía y permitir que la persona exprese libremente sus emociones. 8. Ernesto Valdez, 48 años, Cancún, Quintana Roo ¿Es normal sentir culpa después de perder a alguien? Respuesta del experto:  Sí. La culpa es una emoción frecuente durante el duelo. Muchas personas piensan en lo que pudieron haber hecho diferente. Lo importante es trabajar esas emociones y comprender que no todo estaba bajo su control. 9. Karla Jiménez, 31 años, Querétaro, Querétaro ¿Qué es el duelo silencioso? Respuesta del experto:  Es aquel que la persona vive internamente sin expresar abiertamente sus emociones, muchas veces porque siente que su dolor no será comprendido o validado por los demás.
	10. Roberto Díaz, 55 años, Ciudad de México ¿El estrés emocional puede afectar la salud física? Respuesta del experto:  Definitivamente. El estrés prolongado puede generar alteraciones del sueño, tensión muscular, problemas digestivos, fatiga e incluso afectar el sistema inmunológico. La salud emocional y física están profundamente conectadas. 11. Sofía Martínez, 24 años, San Luis Potosí, San Luis Potosí ¿Cómo puedo empezar a practicar mindfulness si nunca lo he hecho? Respuesta del experto:  Comenzando con ejercicios simples de respiración y atención plena durante unos minutos al día. El mindfulness consiste en aprender a observar el presente sin juzgar constantemente nuestros pensamientos o emociones. 12. Adrián López, 39 años, Tijuana, Baja California ¿Cuál sería el primer paso para comenzar un proceso de sanación emocional? Respuesta del experto:  Aceptar que necesitamos atender nuestras emociones. Reconocer el dolor no nos hace débiles; al contrario, es el primer paso para comenzar a sanar de manera consciente y saludable.
	🔍 ¡Tu curiosidad puede         ayudar a otros también!
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