Culpable por seguir
viviendo: cuando la
supervivencia se siente
como traicion

Alguien se fue, y t0 sigues aqui. Tomas café, te ries a veces, y
después te golpea una culpa difusa: *;por qué yo si y ellos no?*. Esa
culpa existe, no se cura con un razonamiento, y se puede
acompafar sin que te paralice.
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La culpa que nadie te ensefio a nombrar

Cuando alguien muere —un amigo, un familiar cercano, alguien de tu edad—, lo esperable es
que te duela. Pero nadie te prepara para la culpa que llega después: la culpa de seguir
funcionando. La culpa de tener hambre. La culpa de reirte el martes siguiente, aunque el

domingo hayas llorado todo el dia.

Esa culpa no es logica. Pero es real, y merece ser tratada como real. No es traicion a quien
murié. Es tu cerebro intentando reordenarse después de un mundo que se rompid. La légica
no la va a sacar: solo el tiempo, el cuerpo, y un lugar para nombrarla.

Por qué no es traicion

Porque quien se fue hubiera querido que vivieras. Casi siempre, cuando alguien ama a otra
persona, lo que quiere al final no es ser seguido: es que el otro siga. Eso no es rendirse. Es
continuar el lazo que esa persona dejé sembrado.

La culpa de seguir viviendo confunde dos cosas: el afecto con la presencia fisica. Nadie te
esta pidiendo que no vivas. Lo que te pide el carifio, en silencio, es que estés bien —o al

menos que no estés roto del todo.

COmo se atraviesa

No se atraviesa de golpe. Se atraviesa por capas. Una capa es darte permiso de funcionar —
comer, dormir, salir — sin pedirte permiso de sentirte mal por hacerlo. Otra es marcar fechas

sin obligarte a nada. Otra es hablar en voz alta, escribir, llorar a horario.

Todo eso es seguir viviendo. No es traicion: es exactamente lo que amor pide, cuando el

amor no tiene a quién decirselo en persona.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

‘No tengo derecho a estar bien. No me lo he ganado.”

Traduccion: Estas confundiendo funcionar con no estar roto. Funcionar es legitimo aunque
no haya pasado suficiente tiempo. Estar bien no es premio: es algo que tu cuerpo necesita y
que el carifio del otro te permite hacer.

"Si me rio, lo estoy olvidando. Lo estoy traicionando."

Traduccion: Reir no es olvidar. La risa y el recuerdo pueden vivir juntos. Quien murid no te
pididé que no rieras; te pididé que vivieras. La risa es cumplir su deseo, no romperlo.

‘Otros la pasan peor. No tengo derecho a quejarme.”

Traduccién: La muerte de alguien cercano no entra en ranking. Tu dolor cuenta aunque haya
gente que sufre méas. Comparar duelos es una forma de silenciar el tuyo.

"Deberia estar destruido, no siento lo suficiente.”

Traduccion: Cada cuerpo procesa a su ritmo. Que sientas un poco menos en la superficie
no significa que sientas menos en el fondo. El duelo tiene modos silenciosos también.

'Si sigo adelante, voy a olvidar su cara, su voz, los detalles.”

Traduccion: Seguir viviendo no borra la memoria. Al contrario: el cuerpo guarda mas cuando
no esta en emergencia. Vas a recordar lo importante, y lo importante es grande.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"seguir viviendo no es traicion. Es el lazo que
quedo sembrado."”

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mafiana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Date permiso explicito de funcionar hoy. Comer, dormir, levantarte. Sin juicio. Sin
pedirte mas.

Ponle un nombre a la culpa. Una sola palabra: traicién, supervivencia, deuda,
verglienza. Andbtala.

Escribe tres cosas concretas que esa persona querria que hicieras hoy. No cosas
grandes. Cosas simples.

Marca una fecha que no sea el aniversario. Una fecha cualquiera. Ponle algo
pequeno: una flor, una vela, un té. No como ritual grande, como recordatorio.

Cuando aparezca el pensamiento "deberia estar destruido’, tradlcelo por "mi
cuerpo procesa a su ritmo'. Repitelo en silencio.

Busca a una persona que haya pasado por algo parecido. No para que te diga qué
hacer: para que te diga qué sinti6 ella. Eso saca del aislamiento.

Mira atras. No si "sanaste”, sino si pudiste comer, dormir, salir, sin sentir que
estabas traicionando. Si si, eso ya es mucho.



Herramienta: el correo que si te envias (~15 min)

Esto se queda solo en tu dispositivo. No se envia a ningln servidor. Es entre ta y el vinculo

que quedod abierto.
TRES MOVIMIENTOS CRONOMETRADOS

Movimiento 1- Lo que cuidaste. Escribe tres cosas concretas que esa persona y tQ
compartieron. No abstracto. Concreto: cenas, llamadas, lugares, chistes privados. 5
minutos.

Movimiento 2 - Lo que sabes de ella/él. Escribe tres cosas que sabes que él/ella
pensaba, crefa o queria para ti. Si no las sabes con certeza, escribelas como
probabilidad honesta. 5 minutos.

Movimiento 3 - El correo. Escribe un mail corto a esa persona —a su memoria— desde
un lugar de permiso. No le pidas perdén por estar vivo. Cuéntale una cosa buena que
pas6 esta semana. Dile que si, vas a seguir. 5 minutos.

PASOS PARA HACERLO BIEN
Escribir a mano. La pantalla invita a borrar. El papel guarda.

Sin relectura inmediata. Cuando lo termines, guardalo en un sobre o cuaderno. No lo
releas hoy. Pasado un mes, si. La distancia ensefia cosas que el presente no te deja ver.

No es terapia de cierre. No buscas cerrar. Buscas escribir lo que no pudiste decir en su
momento, y darte permiso de seguir cargando el lazo sin que te paralice.

Sillega el llanto. Déjalo. Es respuesta, no sefial de nada.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"Seguir viviendo no es traicion. Es el lazo que
quedo sembrado."



