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Carta al lector que ha llorado

Querido amigo, querida amiga..

Si has llegado hasta aqui, es porque el alma te ha dolido tanto., que
necesito encontrar palabras que entendieran su idioma. Y créeme: lo
entiendo. Yo también he llorado. No una vez, ni dos.. muchas. En
silencio, frente al espejo, escondido en la cocina mientras hervia el
agua. Lloré porque habia amor.. y el amor no desaparece sin dejar
grietas.

A veces, en medio de la pena, uno cree que se ha quedado solo. Que
nadie mas siente ese hueco en el pecho, ese cansancio que pesa
incluso cuando no se ha hecho nada. Que nadie entiende lo que es
mirar una silla vacia y sentir que el corazén se rompe otra vez, por
dentro.

Pero quiero decirte algo que aprendi cuando ya no esperaba aprender

5 L o na ol ginel de [o figic.

Tampoco es un castigo.
Y mucho menos, algo que tengas que enfrentar a solas.

Cuando me senti mas roto, descubri que no estaba abandonado.



No tienes que apurarte a sanar.

No tienes que ser fuerte todo el tiempo.

No tienes que fingir que estas bien cuando no lo estés.
Llorar no te hace deébil. Te hace humano. Te hace real.

Y esa humanidad herida también puede ser santa, también puede ser
lugar de encuentro.

A veces, la esperanza llega sin hacer ruido: en una palabra, en una
carta, en una oracion susurrada sin fuerzas. Ojala esta carta te
encuentre como un abrigo en medio del frio. Ojala sepas que alguien,
desde una péagina escrita, se ha sentado contigo. Porque yo, Elias,
caminé por ese valle. Y sé que no termina ahi.

Hay vida del otro lado. No igual. No sin cicatrices. Pero si mas profunda,
mas consciente, mas agradecido por cada latido que sigue, por cada
paso que se da, aunque sea lento.

Dios no te ha soltado. Y tampoco lo hara.
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Con todo mi corazon,



El silencio en casa
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El reloj habia dejado de moverse. No por un fallo mecanico, sino porque
el tiempo parecia haberse detenido para Elias. Cada tic-tac que antes
llenaba la casa con su constante ritmo, ahora era solo un recuerdo
lejano, una musica silenciada por el peso del vacio.

Entrar en aquella casa era como entrar en un espacio suspendido en el
tiempo. Las paredes, que alguna vez escucharon risas, conversaciones
y el bullicio cotidiano, ahora parecian contener la respiracion,
guardando un silencio pesado, casi tangible. Un silencio que hablaba sin
palabras.

Elias se sento en el sillon junto a la ventana, observando la luz palida
filtrarse timidamente. Miro el reloj en la pared: las manecillas quietas
marcaban un momento que parecia eterno. Fue en ese instante que
comprendio que algo dentro de ¢l también se habia detenido, congelado
por la ausencia.

No era solo la ausencia fisica, sino esa sensacion de vacio que se
apodera del alma. Un vacio que no se llena con palabras, ni con el paso
del tiempo. Un silencio que duele, que grita en la quietud y hace eco en

cada rincon de la casa.




Con un suspiro, sus 0jos se posaron en un versiculo que alguna vez
leyoy que ahora volvia a su mente con fuerza:

"Cercano estd Jehoud a los quebrantados de

corazon; y salva a los contritos de espiritu.”
Salmo 34:18

Era un recordatorio tenue pero firme: no estaba solo en su quebranto.
Habia una presencia cercana, una esperanza que no negaba el dolor,
sino que lo abrazaba con ternura.

Mientras el silencio envolvia la casa, Elias decidio enfrentarlo. No con
miedo, sino con la voluntad de escucharlo, de reconocer ese vacio sin
tratar de llenarlo apresuradamente.

Porque en ese silencio detenido, quiza también estaba la semilla para

un nuevo comienzo.
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Las tareas olvidadas



Los dias de Elias habian empezado a deslizarse unos sobre otros,
desdibujandose en una monotonia sin sentido. La rutina que antes le
parecia sencilla, incluso tediosa, ahora se habia convertido en una

montana invisible que parecia imposible de escalar.

La mesa del comedor estaba sin arreglar desde hacia semanas. Los
platos sucios se amontonaban, las sillas seguian desordenadas, y la casa
conservaba ese aire de abandono que a veces el duelo impone. No era
por pereza, ni por descuido consciente: era como si el peso del dolor le
robara la energia para mantener lo cotidiano.

Habia olvidado las pequenas tareas que antes le daban estructura al
dia: preparar un café, doblar la ropa, salir a caminar un rato. Todo

parecia demasiado para su alma quebrantada.

Una manana, sentado en la cocina, Elias ley¢ de nuevo un versiculo

que una amiga le habia enviado en un mensaje lleno de carino:

"Venid a mi todos los que estdis trabajados y

4 n
cargados, y yo os hare descansar.
Mateo 11:28




Esas palabras cayeron suavemente en su corazon. No era un llamado a
la perfeccion ni a la presion de hacer todo “bien” o “rapido’, sino una
invitacion a soltar la carga cuando era demasiado pesada, y al mismo
tiempo, una promesa de descanso.

Descansar no significaba detenerse para siempre. Era permitirse
pequenas pausas, pequenos pasos que pudieran ayudarle a reconectar
con la vida, aunque fuera en fragmentos minimos.

Por eso, aquella tarde decidio hacer algo simple, casi imperceptible:
recogio una sola silla y la puso en su lugar. Al hacerlo, sinti6 que no
estaba derrotado, sino dando un primer paso hacia un nuevo orden,
hacia un pequeno acto de resistencia contra el caos del duelo.

Elias comprendi¢ que las tareas olvidadas no eran solo objetos fuera de
lugar, sino senales de su alma pidiendo atencion, pidiendo volver a la
vida a su propio ritmo.

Asi, la tarea para hoy era sencilla pero poderosa: reconocer esas
pequenias acciones que aun podia retomar, sin presiones, con
compasion hacia si mismo. Un sorbo de agua, un paseo corto, un libro
abierto.

Porque en la cotidianeidad que parece olvidada, puede esconderse la

puerta hacia la sanacion.
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Elias apenas entraba ya a su habitacion. Habia algo en ese lugar que lo
asfixiaba, como si las paredes hablaran demasiado. Alli estaba el espejo,
cubierto con una sébana gris desde hacia dias. No podia mirarse. No
por vanidad perdida, sino porque al ver su rostro, veia todo lo que

sentia: lo que no hizo, lo que dijo cuando no debia, lo que no logro evitar.

La culpa se deslizaba como una sombra silenciosa. Nadie la veia, pero él
la cargaba. *Si hubiera estado mas atento.. si hubiera dicho algo mas.. si
hubiera orado diferente..” Los “si” lo acorralaban como monstruos que

acechan en la oscuridad del pensamiento.

A veces la culpa mutaba en autocompasion. Se preguntaba por qué la
vida le habia arrebatado tanto, por qué el dolor parecia ensanarse con
él. Y otras veces, cuando no podia llorar mas, se escondia bajo el
resentimiento, ese enojo callado que no tenia un destinatario claro.
¢Con Dios? ¢Con el destino? ¢Con él mismo?

Ese dia, en medio del silencio espeso, Elias se atrevio a quitar la sabana
del espejo. Se encontré con una imagen cansada, pero viva. Sus ojos
estaban apagados, si, pero detras de ellos aun habia alguien que seguia

buscando sentido.
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Se recordo las palabras que habia leido una vez, y que ahora cobraban

una ternura renovada:

"No temas, porque yo estoy contigo; no desmayes, porque
yo soy tu Dios que te esfuerzo; siempre te ayudaré,

siempre te sustentaré con la diestra de mi justicia."
Isaias 41:10

Dios no le pedia que escondiera su dolor ni que fingiera estar bien. Le
ofrecia compania, aun cuando su alma estuviera rota.

Con la voz temblorosa, Elias se sent¢ a escribir. No sabia por donde
empezar, pero dejo que su mano se moviera sola. Escribio lo que no
podia decir en voz alta: las culpas, las preguntas, las frustraciones. No
para solucionarlas de inmediato, sino para sacarlas de su pecho, para
darles formay reconocerlas.

Al cerrar el cuaderno, sinti6 un leve alivio. Como si nombrar a los
monstruos los hiciera menos aterradores. Como si hablar con
sinceridad consigo mismo fuera el primer paso para dejar de pelear

en silencio.

Reflexién y tarea: Escribe lo que no te atreves a decir en voz alta. No lo
juzgues. Solo déjalo salir. Dale nombre a tus monstruos invisibles. A veces, solo

necesitan ser vistos para empezar a desvanecerse.
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Martina llego al hospital con la misma expresion con la que llevaba
semanas: una mezcla entre agotamiento fisico y un dolor que ya se
habia acostumbrado a habitar en sus ojos. Esa manana, mientras pasaba
por la sala de espera, vio a Clara, una antigua colega del area de
oncologia. Se abrazaron, con ese apretéon que dan los que ya no saben
como consolar sin romperse también.

Después del turno, Clara la espero afuera. Le trajo un café y la invit¢ a
caminar unos minutos. Martina aceptd, mas por inercia que por
voluntad.

Yo también perdi a alguien que amaba —dijo Clara, con voz pausada.
Martina sinti¢ que se tensaba. Habia aprendido a desconfiar de quienes
usaban su propia historia como medida del sufrimiento ajeno. Pero
Clara no intentd comparar. No hablo mas de la cuenta. Solo compartio.
Al principio, me dolia respirar. Me levantaba porque no sabia qué otra
cosa hacer. Y un dia, me encontré escribiéndole una carta a mi esposo.
No para enviarla, claro. Pero fue como si pudiera hablarle de nuevo. Me

dije cosas que no sabia que guardaba.

Martina no respondio enseguida. Solo bajo la mirada y asintio. Después,

Clara saco una hoja doblada de su bolso.
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No tienes que leerla ahora —dijo—. Es una carta que escribi y nunca
envié. Tal vez te ayude a escribir la tuya.

Martina la guardo en silencio. Esa noche, al llegar a casa, la dejo sobre la
mesa y la mir¢ por largo rato. Finalmente, encendi6 una vela, tomo su
cuadernoy escribio:

“No sé si esto sirve. No sé si me lees. Pero hay cosas que necesito decir,
aunque no tengan respuesta. No son solo palabras. Es todo lo que aun
duele, lo que no entiendo, y también lo que empiezo a recordar con
ternura.’

Y asi, sin saber como ni por qué, las lagrimas fluyeron con menos
rabia. La carta no seria enviada, pero en su interior, algo encontroé su

cauce.

"Y sabemos que a los que aman a Dios, todas las cosas les

ayudan a bien..."
Romanos 8:28

No era una promesa de respuestas faciles, sino una certeza de que
incluso lo roto podia ser parte de una historia mayor. Una historia que

aun no terminaba.

Reflexién y tarea: Piensa en lo que te ha ensefiado tu dolor. ;Qué podrias
compartir, si alguien mds estuviera sufriendo ahora? Escribe una carta que no

necesite ser enviada, pero que te permita hablar, sanar o despedirte.
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Elias llevaba dias sin cambiarse de ropa. A veces dormia en el sof,
otras en la cama sin tender. No distinguia muy bien si era martes o
viernes, si habia desayunado o solo habia tomado agua. Todo parecia
parte de una niebla espesa que lo envolvia sin tregua.

Las camisas limpias se apilaban en una silla del dormitorio. Una de
ellas se habia resbalado hasta el suelo. Cada vez que pasaba cerca, Elias
la miraba y pensaba que deberia hacer algo al respecto. Pero no lo

hacia.

Una manana, sin entender del todo por qué, se detuvo frente al ropero.
La camisa azul que siempre usaba para reuniones importantes
colgaba como si esperara algo. Recordo que a su esposa le gustaba
verla planchada, con ese pliegue perfecto en las mangas.

—No tiene sentido —murmuro.

Aun asi, fue por la tabla de planchar. Estaba empolvada. Le paso un
trapo con cierta torpeza y conecto6 la plancha. El vapor le golpeo el
rostroy un olor a tela caliente le hizo recordar el aroma del suavizante,

de tiempos en que las cosas eran tan distintas.
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Mientras pasaba la plancha por las arrugas, comenzo a llorar. No por la
camisa. Por todo lo que habia estado dejando acumular, dentro y fuera
de si. Por lo que ya no volveria. Pero también por lo que todavia podia

elegir hacer.

Planchar una camisa no lo traeria de vuelta a la vida de inmediato.
Pero era algo. Un pequeno acto de rebelion contra la tristeza que le

decia: "Quédate en la cama, no hay nada que valga la pena’.

“Todo lo puedo en Cristo que me fortalece.”
Filipenses 4:13

No era una afirmacion altisonante. No se trataba de levantar montanas.
Se trataba de levantarse €él. De tender la cama. De comer algo decente.

De planchar una camisa para recordar que seguia vivo.

Reflexién y tarea: ;Qué pequefia tarea has postergado desde que
comenzdé tu duelo? Elige una sola cosa —tender tu cama, ordenar una
mesa, preparar una comida sencilla— y hazla como un acto de
cuidado personal. No por obligacién, sino como una forma de decirle

a tu alma: todavia estoy aqui.

19



% o W&

Si bien hicieres...

Podesuiends o poer ¢, coribis
s do pegpueiiny deeigioney

20



Martina se detuvo frente a la ventana de la cocina, con la taza de té
entre las manos. Hacia frio, pero no suficiente como para justificar ese
escalofrio que le subia por la espalda cada vez que se quedaba sola con
sus pensamientos.

En la maceta del alféizar, una flor marchita parecia tan agotada como
ella. La habia cuidado durante meses, pero desde la pérdida, habia
dejado de regarla. Era como si cuidar algo significara apegarse de
nuevo, y apegarse dolia. ¢Para qué volver a empezar si todo se podia
perder otra vez?

Ese dia, sin embargo, algo distinto ocurrio. No fue una voz del cielo ni
una revelacion dramatica. Fue apenas una sensacion: la intuicion de
que, aunque la vida le habia sido desgajada, ella aun podia escoger algo.

Lo minimo.

Fue por la jarra. Volvio a la ventana y vertio agua sobre la tierra reseca.

No sabia si era demasiado tarde para esa flor, pero quiso intentarlo.

21



Al dia siguiente, la flor no revivio del todo. Pero la tierra habia
absorbido el agua, y una hoja parecia un poco menos quebradiza.
Martina lo noto. Y volvio a regarla.

Penso entonces en aquella frase que habia leido mil veces sin entender
del todo:

“Todo tiene su tiempo, y todo lo que se quiere

debajo del cielo tiene su hora.”
Eclesiastés 3:1
Quiza aun no era la hora de sonreir sin dolor, ni de vivir con ligereza.
Pero tal vez era la hora de regar una flor. De tomar una decision
pequena. Porque en medio del duelo, cada eleccion por la vida es un

acto sagrado.

Reflexién y tarea: ;Qué pequefia decisién puedes tomar hoy a favor

de ti mismo?

No se trata de cambios grandes, sino de semillas: beber més agua,
salir a tomar aire, escribir una carta, regar una planta. Elige una
sola cosa. Hazla con intencién. Y observa si algo en ti empieza

también a revivir.
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Elias se qued¢ mirando la escalera de madera que llevaba al altillo. Era
una estructura vieja, con los peldanos marcados por el paso del
tiempo.. y de los pies que la habian subido con esperanza, prisa o
rutina. Desde que Laura partio, él no habia subido mas. Alla arriba
estaban sus libros, sus cosas, el rincon donde ella bordaba. Ese lugar se
habia convertido en un santuario prohibido, y la escalera, en una
frontera de dolor.

Esa manana, sin embargo, hubo un cambio. No fue heroico ni evidente.
Fue apenas un suspiro mas largo que de costumbre, y una mano que,
sin pensarlo mucho, se apoy6 en el pasamanos.

No subio de inmediato. Se quedo un rato ahi como si su cuerpo
necesitara recordar como era avanzar sin miedo. Luego dio un paso.

El primer peldano crujio. El segundo, también. Con cada escalon, sentia
que algo dentro de ¢l se quebraba.. pero no del todo. Era una grieta
distinta. Como una rendija por donde entraba un poco de aire.

Cuando llego al final, el altillo estaba igual que antes. Pero €l no. Ya no
era el hombre que evitaba esa parte de la casa por terror a lo que

sentiria. Era el hombre que habia subido, temblando, pero subido al fin.
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Alli se sento en el sillon donde Laura lefa en las tardes. Tomo un libro al
azar. Lo abrio. Un papel doblado cay¢ al suelo: era una nota con su letra,
una de tantas que ella dejaba entre las paginas:
"Dios me saca del pozo de desesperacion.
Me saca del lodo y pone mis pies sobre la roca."
Elias cerro¢ los ojos. El versiculo le parecia ahora menos abstracto, mas

cercano. Mas verdadero.

"Pacientemente esperé a Jehovd, y

Y d ° ° ré rd ré ° n
el se inclino a mi, y oyo mi clamor...
Salmo 40:1

Bajar la escalera fue mas facil que subirla. Pero lo mas valioso no fue el
recorrido fisico, sino la espiral emocional invertida que habia iniciado:

una curva lenta, discreta, hacia arriba.

Reflexién y tarea:

(Hay un lugar, un objeto o una actividad que hayas evitado porque
duele demasiado? Tal vez sea momento de dar un paso, literal o
simbdélico, hacia ello. Visualiza tu propia “escalera gastada” vy
preguntate:

(Cudl seria el primer peldafio que puedes subir hoy?
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Martina se sento frente al escritorio de su hija. Lo habia limpiado hacia
unas semanas, casi por inercia, pero aun no habia tocado el ultimo
cuaderno que uso6. Sus manos, antes firmes, ahora dudaban entre abrir
o dejarlo ahi, como si el papel pudiera desintegrarse si lo miraba
demasiado.
Pero lo abrio.
No encontro nada extraordinario. Solo una hoja escrita a medias, unas
letras apuradas, una frase que parecia el inicio de un poema, o de una
tarea escolar:

"A veces el cielo también llora..."
Martina sonrio. No por alegria, sino porque el dolor ya no era ese
monstruo que la tumbaba, sino una presencia que podia mirar a los
ojos sin romperse. Habia aprendido a vivir con la tristeza, no como
enemiga, sino como parte de su paisaje interior. Algunas mananas la
tristeza le hablaba con fuerza, otras apenas susurraba desde una
esquina de su alma. Pero ya no gobernaba.
Esa misma tarde escribio una carta. No a su hija, no a nadie en
particular. Solo necesitaba hablar, poner palabras donde antes solo

habia nudos.

27



La firmo sin nombre y la llevo a la plaza donde solian ir juntas. La dejo
caer en el buzon antiguo que nadie usaba ya. Fue un gesto simbolico, si,
pero profundamente liberador.

Sentada en la banca, penso en la promesa que la habia sostenido en los
dias mas oscuros.

"Bdstate mi gracia, porque mi poder se

perfecciona en la debilidad."
2 Corintios 12:9

Ese versiculo habia sido como un faro en la niebla. Y ahora lo sentia
como un abrigo. La tristeza seguia alli, pero no la dominaba. No le
robaba la esperanza. Le ensenaba a caminar mas lento, con mas
ternura hacia si misma.

Volvio a casa sin lagrimas, pero con el pecho lleno. Como quien ha
cerrado un circulo, no porque todo esté resuelto, sino porque ya no

duele del mismo modo.

Reflexién y tarea: Piensa en un recuerdo que aun duele, pero ya no
te destruye. Escribelo. Luego, si te animas, compdrtelo con alguien
de confianza. A veces, lo que no se dice se acumula.. y lo que se

comparte, sana. ;Cudl seria tu “carta enviada”?
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El abrazo que no se ve
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Elias volvio al templo por primera vez desde el funeral. No estaba
seguro de por qué lo hacia. Tal vez porque el silencio de su casa le
resultaba mas ruidoso que nunca.

O quizas porque anhelaba algo que ni él mismo podia nombrar.

Entro despacio, como quien pisa un terreno sagrado y ajeno a la vez. El
banco de madera donde solia sentarse con Clara estaba alli, tal como lo
recordaba. Vacio. Impecable. Desgarrador.

No se sent6 enseguida. Lo observo unos segundos, como si esperara
verla aparecer con su Biblia gastada y esa sonrisa discreta que lo habia
enamorado hace tanto. Pero ella no aparecio, y eso lo supo desde
siempre. Solo que ese dia no se sintio traicionado por la esperanza. Se
sinti6 acompanado por algo mas sutil.. mas hondo.

Se sento finalmente. Cerro los ojos. Y entonces, sin ruido, sin palabras,
sin milagros ni senales evidentes, sintié un abrazo. No fisico, no visible.
Pero estaba alli.

Era como si el banco vacio hablara. Como si ese espacio silencioso
entre él y el altar le recordara que aun habia un plan. Que su historia

no habia terminado. Que el dolor no era todo lo que quedaba.
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Recordo las palabras del profeta Jeremias:

"Porque yo sé los planes que tengo para vosotros
—declara el Seinor—, planes de bienestar y no de

calamidad, para daros un futuro y una esperanza."

Jeremias 29:11

Por primera vez en mucho tiempo, Elias no sinti6 que su fe era un
esfuerzo. Era, simplemente, un refugio. No necesitaba tener respuestas,

solo confiar en que su alma seguia sostenida, incluso rota.

Salio del templo mas liviano. No porque el banco estuviera ocupado
otra vez, sino porque ya no estaba solo en él. La fe no habia sido un
sustituto del dolor, sino un acompanante silencioso en medio de su

noche mas larga.

Reflexién y tarea: Detente un momento y medita: ;dénde has
id “ab " - d
sentido un “abrazo que no se ve”? (En una oracién, en un recuerdo,
en una palabra leida justo a tiempo? Anota ese momento. Si ain no
lo has sentido, escribe una oracién o pensamiento de esperanza,
incluso si parece débil. A veces, eso basta para empezar a creer de

nuevo.
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Martina no pensaba que necesitara a nadie. Después de todo, habia
aprendido a contener el llanto en los pasillos del sanatorio, a sonreir
frente a los pacientes aunque el alma se le cayera a pedazos por
dentro. Sabia mantenerse en pie. © eso creia.

Un dia, al salir del turno, vio un cartel sencillo pegado en la puerta de la
capilla del hospital: “Grupo de apoyo para personas en duelo. Todos los
miércoles, 6 pm.

Le dio curiosidad.. y miedo.

La primera vez fue solo para mirar desde la puerta. La segunda, se
sento en la ultima fila, sin decir palabra. Pero la tercera, alguien le
ofrecio una taza de t¢ y le pregunto:

—¢Como estas hoy, de verdad?

No pudo responder. Solo lloré.

Y no fue la unica. Alli estaban otros que también sabian lo que era
sentarse a cenar con una silla vacia, despertar esperando un mensaje
que ya no llega, o reirse con culpa porque por un instante se les olvido
que alguien ya no esta.

Y no se juzgaban. Se entendian. Eso bastaba.
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Martina encontro en ese grupo algo que no habia sentido en meses:
pertenencia. No por lo que habia perdido, sino por lo que compartian
en medio de la pérdida.

Aprendio a hablar sin vergtienza de su tristeza, a escuchar sin tener
que dar consejos, a reirse cuando alguien contaba una anécdota
absurday hermosa de su ser querido.

Un dia, al terminar la reunion, alguien dijo:

—No sé si me estoy sanando o solo sobreviviendo mejor..

Y otro respondio:

—Tal vez las dos cosas van juntas.

Esa noche, Martina camin6 de regreso a casa con una sensacion
nueva. No estaba del todo bien, pero tampoco estaba sola. Y en medio
de las sombras, una luz pequena —la de otros que también lloraban—

la guiaba sin prisa.

"Y considerémonos unos a otros para estimularnos al amor
y a las buenas obras, no dejando de congregarnos, como
algunos tienen por costumbre, sino exhortdndonos; y
tanto mds, cuanto veis que aquel dia se acerca."

Hebreos 10:24-25

Reflexién y tarea: Piensa en las personas con las que podrias
compartir tu proceso de duelo. ¢(Hay alguien que te escuche sin
juzgar? ¢(Has considerado un grupo, una comunidad, un circulo de fe
o apoyo?

Haz una lista de posibles espacios seguros, o comprométete a crear
uno con una persona cercana. A veces, un café compartido o una

[lamada pueden ser el inicio de una red que sostiene.
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El duelo como
transformacion,
no como fin
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Legamas al fudl de esta fistaria, awngue biaw sabomas guo df duclo
teal, na towmina an wna @lima pagina. e hay punte final para w
amat verdadena, ni hay calendatio que margue con exaclitud & dia o
que dga'i de doler. S hay alge que s cambia: .

i has leidlo hasta agud. tal vey bo hecanageas diferente. O o pargue
o doloh haya desapatrecide, sine porgue fas aprendido a comviviy con &
sin que to ahague. Fbigue has acantiado sodido ov medie do las
Eliws, OMNertina, y todes los quo atre lieas acampaiiaian esta
tistotia, ne son solo persengjes: son flos. De ti. De mi. e
cadn sen fumane que algana vy fa amade tude que, al porder, sintic
que so podin cansigo. e mina: sigues agui. Respinando.
Ltiendo. Exsporand. Eso, po 56 sale, ya s wn milagie.
Sfmel@me@mpweé@qmwapm%@ﬂ&m%paqmwwm.
Es wn praceso que nas bansforma. (7 veces lont, abhas buscamente.
Sora siompie can b posibilidad do que, o medio del dolor, algo
nueo nge: wi fartulga desconadda, wna onpatis mds profund
wna fe que ya ne e beaia sina apetioncia.
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Ol caminas salo. (7 tu lado fay obas que tambide fan perdide,
tambicn han caide, tambicu se han laantad. OY delunte de . hay
wa apowga que ne dpode de tus fuovyas, sine del EDias que,
incluse o ol valle més ascare, promele esta contigo.

Si wn di vdve d sitencio, welve la bistya o d cansancio..
hecucrda: hay palabras para pereile nembhe, hay pesenas que pueden
ascuchle, y hay we EDics que. anque na sionpio opligue, sionpre
acempasia.
&&%mMmmme/ameMmmM
susawve do consuelo, wn compaione o lo madgads, wa lg
cncendidu en medio do lu nicbla.

Ghacias por pewnitinas caminat configa.

(O dhora que?

Clhota, vive. €T tu titwe. Con tus pawsas. Con tus lighimas.
%muwc.

O cwando estis liste, ama de nueve. o porque hayas olvidadte

Mpmw%mqwmwm” o b.
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Apéndice A - Diario de duelo

Una guia para escribir, sentir, recordar y avanzar

Introduccion:
Este diario no es para escribir bien. Es para escribir verdad.

Aqui no importa la ortografia, el orden ni la belleza literaria. Aqui
importa lo que sientes. Lo que no dijiste. Lo que pesa. Lo que sana.
Llevar un diario en el duelo es como conversar contigo mismo delante
de Dios, sin mascaras. Es una forma de reconocer que cada emocion
tiene un lugar y que tu historia, con todo lo que contiene, merece ser
contada.

Puedes escribir cada dia o solo cuando sientas que algo dentro

necesita salir. Este es tu espacio seguro.

Secciones sugeridas para cada entrada:

"7 Fecha: [Escribe el dia, la hora o simplemente *hoy]
# /Qué siento hoy?
(Palabras sueltas, emociones, pensamientos sin censura)

Ejemplo: Triste. Cansado. Nostalgia. En paz. Enojo con Dios. Confusion.

Recuerdo o imagen que volvio a mi mente:

(Ese olor, esa cancion, ese gesto..)
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4Qué me duele mas en este momento?

(Nombrar el dolor a veces lo hace mas manejable)

. éPude encontrar algo de consuelo hoy?

(Una oracion, una palabra, una persona, un silencio..)

Oracion o frase que quiero decir aunque no tenga todas las

respuestas:

(Ejemplo: “Ayudame a seguir”, “Aqui estoy”, “No entiendo, pero confio’)

Pequeno paso de hoy (o de mananay:

(Una tarea, una salida, una decision, una conversacion pendiente)

Espacios especiales del diario:
Carta libre a quien partio
Escribe una carta. Dile lo que no pudiste decir. © vuelve a repetirlo.

Aqui puedes amar en voz alta.

= Lista de cosas que extrano..y cosas que agradezco
Dos columnas que puedes llenar poco a poco. Porque el dolor y la

gratitud muchas veces conviven.
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) Registro de avances invisibles

Hay dias en los que parece que nada cambia. Pero si miras atras,
notaras: hoy pude salir sin llorar: hoy dormi mejor: hoy hablé del tema
sin romperme del todo.

Anotalo. Celebra lo pequeno.

(J Versiculos que me sostienen

(Espacio libre para escribir pasajes que hayan sido consuelo para ti)

[ Espacio para pegar una foto, un recuerdo o dibujar
No necesitas ser artista. Solo deja que las manos digan lo que el alma

calla.

Este diario no tiene reglas. Si un dia solo quieres llorar sobre sus
paginas, esta bien.
Si otro dia quieres llenar diez hojas, también esta bien.

Lo importante es que sea tuyo.
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Apéndice B
Versiculos para el alma herida

Palabras que consuelan cuando ya no hay palabras

Este apéndice es una pequena lampara encendida para los momentos
mas OSCuros.

No se trata de recitar versiculos como formulas mégicas, sino de
permitir que algunas palabras eternas entren en tu alma como lo hace
el amanecer: suavemente, sin apuro, sin exigir nada.

Puedes leerlos en orden o elegir uno al azar cada dia. A veces, la

palabra justa llega cuando mas la necesitamos.

1. Cuando sientas que no puedes mas
"Vengan a mi todos ustedes que estan cansados y agobiados, y yo les
daré descanso.

— Mateo 11:28

2. Cuando el dolor sea tan grande que parezca que Dios esta en silencio
"El Senor esta cerca de los quebrantados de corazon, y salva a los de
espiritu abatido.

— Salmo 34:18

3. Cuando te invada la culpa, el “si hubiera..”
"Asi como el cielo esta por encima de la tierra, asi de grandes son mi
amor y mi perdon.”

— Isaias 559 (parafraseado)

4. Cuando no entiendas por qué sucedio todo esto

"Ahora no lo entiendes, pero lo entenderas después.

— Juan 13:.7 4 1



5. Cuando extranes profundamente y no haya consuelo humano
suficiente

"Como alguien a quien consuela su madre, asi los consolaré yo.

— Isaias 6613

6. Cuando sientas que el futuro es solo una pagina en blanco que duele
"Porque yo s¢ los planes que tengo para ustedes —dice el Senor—,
planes de bienestar y no de calamidad, a fin de darles un futuro y una
esperanza.’

— Jeremias 29:11

7.Cuando quieras rendirte
“Todo lo puedo en Cristo que me fortalece:

— Filipenses 413

8. Cuando creas que nadie mas entiende lo que estas viviendo
"En todas nuestras tribulaciones, €l nos consuela para que con ese
mismo consuelo podamos consolar a otros.

— 2 Corintios 1:4

9. Cuando el dia termine y el corazon siga dolido

"El llanto podra durar toda la noche, pero con el amanecer llegara la
alegria”

— Salmo 305

10. Cuando, a pesar del dolor, algo dentro de ti te empuje a confiar otra
vez

"Aunque mi corazon y mi carne desfallezcan, Dios es la fortaleza de mi
vida y mi porcion para siempre.

— Salmo 73:26
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