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			Prólogo

			Escribo estas páginas con el corazón abierto, no desde un saber absoluto, sino desde una vivencia profunda. Este libro nace del amor y del dolor, del vacío que deja la pérdida y del intento humano —a veces torpe, a veces sabio— de seguir caminando.

			No hay una sola manera de transitar el duelo. Cada persona atraviesa ese abismo de forma única. Este libro no busca dar respuestas definitivas ni fórmulas mágicas para “superar” la ausencia. Más bien, pretende ser una compañía: una voz suave que camina al lado, que susurra: «no estás sola, no estás solo».

			Después de la muerte de mi madre, descubrí que el dolor no desaparece, pero sí se transforma. Entendí que el duelo no se cierra como una herida, sino que se convierte en parte de uno. Fue desde esa comprensión que decidí formarme, ayudar, acompañar y, finalmente, escribir. Transformé el dolor en servicio.

			Este libro está escrito con palabras simples, pero con una profunda intención de cuidado y verdad. Está dedicado a quienes han amado tanto que hoy duele; a quienes buscan sentido, consuelo o, simplemente, un lugar donde apoyar el alma cansada.

			Si estás leyendo esto, tal vez perdiste a alguien, o quizás acompañás a quien está en ese proceso. Sea como sea, deseo que encuentres entre estas páginas un refugio y también un impulso para seguir adelante.

			Gracias por permitirte sentir, por darte el permiso de llorar, de recordar, de nombrar a quien ya no está. Gracias por estar aquí.

			Sabrina
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			Capítulo 1

			El día en que todo cambió

		

	
		
			

			No hay un manual para ese momento.

			No hay advertencia ni señal que prepare el cuerpo y el alma para cuando el dolor golpea de verdad.

			Ese día llegó sin pedir permiso, sin contemplaciones. Llegó y partió mi vida en dos: antes y después.

			Recuerdo todo con una claridad que a veces duele: el sonido del teléfono, una mirada, el silencio en el aire, el temblor en las manos. A veces, el dolor no grita… solo se instala, como una presencia muda que lo cubre todo.

			Ese fue el día en que perdí a mi mamá. Y con su partida, también perdí una parte de mí que nunca más volvió a ser igual. En ese instante, dejé de ser solamente hija. Me convertí en alguien que cargaba una ausencia imposible de llenar.

			

			El cuerpo lo siente primero

			Dicen que el duelo empieza en la mente, pero yo creo que empieza en el cuerpo. En la boca del estómago, donde se enreda el llanto que no sale. En los hombros tensos, en las noches sin sueño, en el pecho apretado. En esa sensación de irrealidad que te hace mirar a tu alrededor y preguntarte: «¿Esto está pasando de verdad?».

			La muerte es física. Se siente en la piel, en el cansancio repentino, en la mirada apagada. Y nadie te dice eso. Nadie te cuenta que tu cuerpo también va a llorar.

			El mundo sigue, pero vos no

			Uno de los dolores más extraños del duelo es ver cómo el mundo sigue girando. La gente va al supermercado, ríe en las veredas, trabaja, toma café… Y vos ahí, con el alma rota, intentando simplemente respirar.

			No hay respeto por el tiempo interno. La vida no se detiene a esperarte, pero tu corazón sí. Tu vida queda suspendida, congelada, como si hubieras quedado atrás.

			El instante en que el alma se da cuenta

			Hay un segundo, después del impacto inicial, en el que el alma entiende. Tal vez no con palabras, pero sí con certeza: “Ya no está”.

			

			Y entonces empieza el verdadero viaje del duelo. Porque el duelo no es solo tristeza. Es confusión, rabia, preguntas sin respuesta. Es extrañar con una fuerza que asusta. Es buscar señales, escuchar canciones y sentir que te hablan. Es ver su taza en la cocina y no saber si reír o llorar.

			El duelo como un camino

			Al principio, nadie quiere caminarlo. Se siente como un túnel oscuro, sin luz al final. Pero ese camino es necesario y, aunque duela, es también una forma de amor. Porque solo duele tanto lo que significó tanto.

			Con el tiempo lo entendí: el duelo no es algo que se supera, es algo que se aprende a habitar. Es parte de una nueva identidad que se va formando con cada lágrima, con cada silencio, con cada recuerdo que el corazón no quiere soltar.

			Si estás ahí…

			Si estás leyendo esto con los ojos llenos de lágrimas, sintiéndote rota o vacío, te abrazo desde estas palabras. Yo también estuve ahí.

			Y aunque no tenga todas las respuestas, quiero que sepas que no estás sola, no estás solo.

			Este capítulo no es solo el primero de un libro; es el comienzo de un camino compartido, donde podemos mirar al dolor sin miedo y aprender, poco a poco, a vivir con él. Porque, aunque todo haya cambiado, vos seguís acá. Y eso también importa.

		

	
		
			

			Este espacio es tuyo querido lector. Puedes escribir lo que este capítulo despertó en vos.

		

	
		
			

			Capítulo 2

			El silencio 
después del adiós

		

	
		
			

			El primer día sin su voz fue una eternidad. Nada suena igual cuando falta alguien. Ni la risa, ni los ruidos de la casa, ni el canto de los pájaros. Todo se vuelve sordo. El silencio se vuelve protagonista. Un silencio distinto, incómodo. No es ausencia de palabras: es presencia de vacío. Ese espacio donde antes había alguien ahora lo ocupa una nada que pesa. Y aunque haya personas a tu alrededor, ese hueco se hace sentir. No sabés bien si hablar, si llorar, si callar, si gritar.

			La vida se vuelve rara

			Es raro despertarse y que todo esté como antes… menos vos. El mundo sigue ordenado, pero adentro todo está dado vuelta. Las cosas que antes importaban, de golpe ya no. Las conversaciones superficiales te agotan. Te volvés más sensible, más cruda, más humana. Y también más sola. Porque no todos entienden el duelo. Algunos se acercan con buenas intenciones, pero malas palabras. Otros se alejan porque no saben qué hacer con tu dolor.

			Y vos ahí, tratando de armarte de a pedazos. Y los recuerdos se vuelven puñales… y a la vez refugio. Te descubrís oliendo su almohada para no olvidar, sosteniendo su foto como si te escuchara, queriendo frenar el tiempo en todo lo que aún tiene su marca.

			

			Aparece la culpa

			¿Le dije todo lo que sentía? ¿Hice lo suficiente? ¿Por qué no estuve más? ¿Por qué no supe? La culpa es una visita que llega sin ser invitada. Te cuestiona, te desgasta, te deja sin aire. Y, sin embargo, es parte del duelo.

			Culparse es una forma de seguir buscando sentido, una manera torpe de aferrarse a quien ya no está. Pero aprendí que no hay amor perfecto ni despedidas ideales.

			Solo humanos queriendo, fallando, volviendo a querer.

			Los rituales del adiós

			A veces, el velorio y el entierro parecen irreales. Ves gente llorando, abrazos torpes, palabras repetidas: “Fuerza”, “Lo siento mucho”, “Está en un lugar mejor”. Y vos sin saber cómo estar.

			Todo parece una película donde actuás sin guion. Pero esos rituales, por dolorosos que sean, son necesarios. Nos recuerdan que algo pasó, que alguien se fue. Nos dan permiso para empezar a llorar en voz alta. Y llorar también es parte de sanar.

			Y después… ¿qué?

			Después viene lo más difícil: volver a casa con las manos vacías, dormir sin su presencia, comer sin su voz, seguir viviendo. Es ahí donde el duelo se vuelve más real: cuando ya no hay flores, ni visitas, ni palabras. Solo vos y tu dolor. Vos y ese silencio. Pero también ahí empieza el verdadero proceso: el de construir sentido, el de permitirte llorar sin culpa, el de entender que seguir viviendo no es traicionar. Es aprender a honrar.

			Si estás ahí… Si sentís que el silencio te ahoga, si te duele el pecho, si estás llena de preguntas, te abrazo desde aquí.

			No hay respuestas fáciles, pero hay
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¢Qué pasa cuando lo que amas desaparece?

Este libro nace de la herida del silencio
de una pérdida, de esa pregunta que queda suspendida
cuando la vida cambia para siempre:
¢y ahora qué?

A través de una voz honesta y humana, Sabrina Paredes
nos invita a transitar el duelo no como una etapa que hay
que superar, sino como una experiencia que transforma.

Con una estructura intima y luminosa, la autora
entrelaza vivencias personales —la muerte de su madre,
de su abuelo y el fin de una amistad— con reflexiones
profundas que nos ayudan a reconocer
nuestras propias pérdidas.

£Cémo volver a vivir cuando ya nada es igual?
Ellibro no promete respuestas, sino compaiiia.
Es un refugio para quienes estan atravesando
el dolor y una invitacion a sentir y volver a amar incluso
después de la ausencia.
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