Cuando no sabes
gue decir...

y aun asi quieres estar

Una guia para acompafar desde el amor,
la presencia y el respeto profundo.

6 capitulos para aprender a quedarse
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Introducciodn

Este libro — esta guia — nace de un lugar profundamente humano: el de no saber qué hacer frente al
dolor... y aun asi querer estar.

Es para ti, que alguna vez sentiste como el alma se te partia en pedacitos. Y también para ti, que
quisiste acompafar a alguien que sufria, pero no encontraste las palabras ni el modo.

Porque el duelo no tiene un solo rostro. A veces se parece a la negacion, otras al enojo, a la tristeza, o
a esa esperanza silenciosa de que todo vuelva a ser como antes. Y todo eso esta bien.

El duelo no sigue una linea recta. No tiene tiempos exactos ni manuales claros. Se vive como se

puede, con los recursos que se tienen en ese momento.

"Esta guia no pretende ensefarte qué decir correctamente. Es una
invitacion a recordar que estar no significa arreglar.”

Escribo desde la experiencia de haber atravesado una de las pérdidas mas profundas de mi vida: la
muerte de mi hermana. Antes de su partida, vivié un proceso largo y dificil en el hospital, entre la vida
y la muerte.

Durante esos dias, recibi mensajes, llamadas, silencios, gestos. Algunos profundamente amorosos.
Otros bienintencionados, pero dificiles de sostener. Y fue ahi donde algo se hizo claro: la mayoria de
las personas quieren estar... pero no saben como.

Desde esa vivencia, y también desde mi rol como psicéloga, nacié esta guia. No como un manual
técnico. Sino como un espacio seguro.

"No sé coOmo ayudarte... pero no me voy."

Si alguna vez no supiste qué decir, esta guia es para ti. Y si alguna vez necesitaste que alguien se
guedara... también.



Acomparfiar no es resolver

Cuando el amor no necesita soluciones, solo presencia

Cuando alguien cercano atraviesa una pérdida o una noticia devastadora, suele aparecer una
urgencia casi automatica: la necesidad de hacer algo. Llamar. Escribir. Aconsejar. Buscar palabras
que alivien.

Ese impulso nace del amor. Y no es malo. Es profundamente humano querer aliviar el sufrimiento de

alguien que queremos. Pero en ese intento, muchas veces olvidamos una verdad esencial:
Acompafiar no es resolver.

El dolor profundo no se soluciona. No se explica. No se acelera. Se transita. Y para transitarlo, a
veces lo Unico que se necesita es alguien que esté. Sin apurar. Sin exigir.

Estamos acostumbrados a pensar que ayudar es intervenir. Dar consejos. Ofrecer soluciones. Pero el
dolor real no necesita respuestas. Necesita espacio.

Aprendi esto cuando vi a personas queridas acercarse a mi con frases como 'sé fuerte' o 'todo pasa
por algo'. No porque no me quisieran. Sino porque en esos momentos, no hay una forma clara de
estar.

Acompafiar es sostener sin apurar. Es estar sin imponer presencia. A veces acompafar es dejar un
mensaje: 'Estoy aqui. No tienes que responder.' Otras veces es un café a la puerta. Un abrazo
silencioso.

Porque muchas veces, lo mas grande es no huir del dolor del otro. Y esa presencia, sencilla y
genuina, se guarda para siempre en el alma de quien la recibe.



La prudencia segun el vinculo

No todos acompanamos desde el mismo lugar

No todas las personas que atraviesan un duelo o una crisis emocional necesitan lo mismo. Y no todas
las personas que quieren acompafiar ocupan el mismo lugar en la vida de quien sufre.

Aqui entra una palabra clave: prudencia. La prudencia no es indiferencia. No es frialdad. La

prudencia es sensibilidad.

Porque no es lo mismo ser la hermana que ser una amiga. Lo que para uno parece un gesto de
apoyo, para el otro puede sentirse como una invasion.

Durante la hospitalizacion de mi hermana lo vivi con mucha claridad. Habia personas que querian
saber cada detalle. Y habia otras que enviaban mensajes breves, llenos de amor, sin esperar

respuesta.
Valoré todos los gestos. Pero también senti que no todos podian ocupar el mismo lugar emocional.
La prudencia no enfria el vinculo. Lo cuida. Porque el amor verdadero no invade. Sostiene.

A veces, acompafiar con amor es saber tomar distancia.

Para reflexionar

- ¢Desde qué lugar suelo acompafiar cuando alguien que quiero esta sufriendo?
- ¢ Me resulta mas dificil acercarme... o respetar la distancia?

- ¢ Estoy acompafando desde la necesidad del otro, o desde la mia?

No hace falta responderlas ahora. A veces, dejar que la pregunta exista ya es una forma de cuidado.



Qué decir... y qué no

Cuando las palabras pueden acompanar... 0 herir sin querer

Cuando alguien atraviesa una pérdida o una crisis profunda, las palabras adquieren un peso distinto.
En esos momentos, todo se siente mas.

Muchas veces hablamos desde la urgencia de consolar. Y aunque la intencién sea buena, sin
sensibilidad, esas palabras pueden terminar invalidando lo que la otra persona siente.

Frases dichas con carifio, pero que muchas veces resultan dificiles de recibir:

"Seé fuerte." —"Todo pasa por algo." — "Esta en un lugar mejor." —"Ya
pasoé un tiempo, tienes que seguir adelante.”

Estas frases apresuran el dolor o lo llenan de explicaciones que la persona no pidi6é. Porque cuando
alguien sufre, no necesita que le expliquen por qué duele. Necesita que le permitan doler.

La respuesta no estd en encontrar las palabras correctas, sino en hablar desde la humildad
emocional. A veces, lo mas honesto es reconocer que no sabemos qué decir.

Acompafiar también es saber callar. No llenar los silencios por incomodidad. Porque cuando el otro
esta roto, lo mas amoroso no siempre es decir algo bonito... sino no decir algo que pese.

Para reflexionar
- ¢Qué frases aprendi a decir cuando alguien sufre? ¢De donde vienen?
- ¢Me cuesta mas el silencio... 0 aceptar que no tengo respuestas?

- ¢Qué palabras me ayudaron a mi cuando estuve en dolor?

No hace falta responderlas ahora. A veces, dejar que la pregunta exista ya es una forma de cuidado.



Acompanar sin invadir

Presencia sin intervencion

Acompafiar no es hacer. No es decir lo correcto, ni llenar los vacios con frases bien intencionadas.
Acompafiar es estar, incluso cuando no sabemos como.

Muchas personas sufren porque, ademas del dolor que atraviesan, sienten la presion de tranquilizar a
los deméas. Como si el dolor tuviera un tiempo limite aceptable.

Acompafar sin invadir implica respetar el ritmo del otro, tolerar el silencio sin huir de €l, y no usar
nuestras palabras para calmar nuestra propia ansiedad.

Porque a veces hablamos no para ayudar, sino para dejar de sentirnos impotentes.

"No sé qué decir, pero estoy aqui."

Hay gestos pequefios que dicen mucho mas que cualquier discurso. Sentarse al lado sin apuro. Mirar
con ternura, sin expectativa. Eso honra el dolor.

Acompafar sin invadir es ofrecer presencia, no soluciones. Es quedarse, incluso cuando no hay nada
que arreglar.

Para reflexionar
- ¢Desde donde suelo acompafiar: desde la presencia o desde la incomodidad?
- ¢Qué me cuesta mas: el silencio del otro o mi propio silencio?

- ¢Qué necesitaria yo cuando atravieso un momento dificil?

No hace falta responderlas ahora. A veces, dejar que la pregunta exista ya es una forma de cuidado.



No apurar el proceso

Cada proceso tiene su propio tiempo

Una de las formas mas silenciosas de invadir el dolor ajeno es apurar. Apurar para que esté mejor.

Apurar para que vuelva a ser como antes.

A veces lo hacemos con palabras: 'Ya deberias estar mejor.’, 'Tienes que seguir adelante." Otras

veces con gestos, miradas, expectativas.

El problema es creer que el dolor tiene un calendario universal. Cuando intentamos acelerar el
proceso de otro, lo empujamos a esconder lo que todavia duele.

Muchas personas aprenden a funcionar rapido, pero no a elaborar. Aprenden a sonreir, a responder
bien, mientras por dentro algo sigue sin acomodarse.

Apurar tranquiliza mas a quien acompafa que a quien sufre.
Acompafiar no es marcar el paso. Es caminar al lado, incluso cuando el camino se vuelve lento.

No todo silencio es estancamiento. A veces es simplemente un proceso honesto.

Para reflexionar

- ¢Qué me incomoda mas: el dolor del otro 0 no saber cuando va a terminar?
- ¢Desde donde surge mi impulso de apurar?

— Cuando yo he sufrido, ¢,qué necesitaba mas: tiempo o palabras?

No hace falta responderlas ahora. A veces, dejar que la pregunta exista ya es una forma de cuidado.



Cuando el entorno se cansa

La segunda herida del dolor

Al principio, casi siempre hay presencia. Mensajes. Preguntas. Ofrecimientos sinceros. Pero el dolor
gue no se va rapido empieza a incomodar.

El entorno, sin mala intencién, se cansa antes que quien sufre. No porque deje de importar, sino
porque no sabe qué hacer con un dolor que persiste.

Empiezan los silencios largos. Las frases que buscan cerrar: 'Pensé que ya lo habias superado.' Y
aparece una segunda herida: la de sentir que uno esté solo en algo que todavia duele.

Cuando el entorno se cansa, muchas personas aprenden a callar para no ser una carga. Pero el dolor
no desaparece por falta de testigos. Solo se vuelve mas silencioso.

Quedarse, cuando otros se van, es una forma profunda de amor.

Acompafiar también es sostener cuando ya no hay novedad. A veces, el gesto mas humano es seguir
estando aunque no sepamos qué decir, aunque el dolor no haya cambiado.

Para reflexionar
- ¢ He sentido alguna vez que mi dolor cansé a los demas?
- ¢En qué momentos empecé a callar para no incomodar?

- Cuando acompafio, ¢qué hago cuando el proceso del otro se alarga?

No hace falta responderlas ahora. A veces, dejar que la pregunta exista ya es una forma de cuidado.



Para seguir caminando

Esta guia no termina con una conclusién. Termina con una invitacion.

Una invitacion a soltar la necesidad de hacerlo perfecto. A recordar que no existe una forma correcta
de acompafar, pero si muchas maneras de hacerlo con amor.

El duelo no se resuelve. Se transita. Y acompafiar ese camino es uno de los actos mas

profundamente humanos que existen.

Gracias por estar aqui. Por querer aprender a acompafiar mejor. Por no huir del dolor.

"Lo mas grande es no huir del dolor del otro."



