


Seccion 1: La Mision (El Porqueé)

Si estas leyendo esto, buscas conectar profundamente con otros en un mundo
gue necesita mas autenticidad. Esta guia es para tiy es el punto de partida para
gue tu también inspires a otros a ofrecer este regalo.

Nuestra Vision

En un mundo hiperconectado, paraddjicamente, muchas personas se sienten
profundamente solas. Creemos que la mejor manera de superar esta
desconexion no son las soluciones rapidas, sino ofrecer una presencia genuinay
compasiva. Acompanar sin juzgar es transformador.

El Problema que Afrontamos

Seguramente te ha sucedido: alguien comparte su dolor contigo y tu primera
reaccion es buscar soluciones. Aunque bien intencionado, esto transmite un
mensaje equivocado: que la otra persona necesita "ser arreglada", aumentando
la sensacidn de aislamiento. Desde el modelo IFS (Internal Family Systems),
entendemos que, cuando alguien se siente vulnerable, sus partes protectoras se
activan rapidamente ante cualquier intento de intervenir o aconsejar. En lugar
de sentirse escuchada, la persona siente que debe defenderse, y se pierde la
oportunidad de una conexién auténtica.

Esta guia te ensefiara exactamente lo contrario: cOmo estar presente sin activar
esas defensas.



Tu Rol: Compaiero de Caminata

Tu mision es clara y sencilla: no tienes que solucionar problemas ajenos. Tu
funcion es ser un punto de referencia estable. Un punto de referencia no
empuja ni arrastra, simplemente ofrece una direccién clara y constante desde el
propio camino compartido.

Como Compafiero de Caminata, tu presencia tranquila y auténtica permitira a
otros navegar no solo en sus emociones, sino también en las distintas partes
internas que se activan en momentos de dificultad: una parte que siente el
dolor, otra que busca el control, otra que quiere huir. Tu presencia les da
espacio a todas.

La presencia mas sanadora es la que emana de nuestro centro serenoy
compasivo. Esta energia se manifiesta a través de cualidades como la calma, la
curiosidad, la compasion y la conexion. No necesitas ser perfecto, pero al
anclarte en la curiosidad y la compasidn, tu presencia se vuelve un ancla segura.

Ahora que conoces tu proposito, aprendamos coémo lograrlo.



Seccion 2: El Protocolo Central
(El COmo)

Aqui aprenderas una técnica practica y facil para acompafar mejor.
La Regla Fundamental: Evitar Dar Consejos Automaticos

Tu primera respuesta no debe ser ofrecer consejos. La presencia consciente es
mas valiosa que cualquier recomendacion.

Desde IFS, entendemos que dar consejos activa partes protectoras de la otra
persona. Aunque se haga con la mejor intencidn, puede interpretarse como una
amenaza que impide el acceso a las partes mas vulnerables (a veces llamadas
Exiliadas). Por eso, primero ofrecemos contencion.

La Técnica: Crear un "Minuto de Presencia"

Cuando alguien comparta su angustia contigo, en lugar de buscar una respuesta
0 un consejo automatico, tu primer paso es simplemente estar ahi, con todo tu
ser.

. Paso 1: Sostener el Espacio. Escucha sin interrumpir. Permite que el
silencio surja de forma natural, sin llenarlo con palabras. Respira
profundamente y conecta con tu propio cuerpo. Tu calma sera una
invitacion para la otra persona.

. Paso 2: Ofrece tu Presencia Calida y Respetuosa. No necesitas decir
"hagamos un minuto de silencio". Tu actitud de escucha profunda vy tu
receptividad ya estan ofreciendo ese espacio seguro donde la otra persona
puede estar con lo que siente. Confia en que la ausencia de urgencia o de
intentar "arreglar"” ya es un alivio inmenso.

. Paso 3: Cierre Suave. Cuando la conversacion se calme o se sienta
naturalmente completa, puedes respirar profundamente como una sefial
sutil de cierre. Si sentis, una frase breve como: "Gracias por confiar en mi"
puede ser un buen cierre. No fuerces conclusiones. Confia en el poder de
tu presencia.



Seccion 3: Preguntas Frecuentesy
Manejo de Situaciones

Es natural tener dudas. Aqui tienes respuestas claras:

¢Qué hacer si la persona llora?

Las lagrimas expresan confianza. Mantente presente y tranquilo.
¢Si la persona rechaza el minuto de silencio?

Respeta su decision inmediatamente, diciendo algo simple como: "Entiendo.
Estoy aqui si necesitas algo."

¢Qué pasa si el silencio es incomodo después del minuto?

Evalua si la incomodidad es tuya. Permite el silencio sin prisa; es un espacio
donde pueden surgir importantes revelaciones.

éNunca debo dar consejos?

Puedes ofrecer consejos, pero siempre después de establecer una conexién
auténtica. Primero acompaia, luego comparte suavemente tu perspectiva si es
apropiado.

¢Es suficiente "estar presente"?

Si, absolutamente. Estar presente es valioso y valiente, ofreciendo aceptacion
incondicional y apoyo emocional genuino.

¢Qué ocurre realmente en la otra persona durante ese minuto de silencio?

Tu presencia calmada y curiosa (tu energia del Self) actia como un regulador
externo para el sistema nervioso de la otra persona. Esto le comunica a sus
partes protectoras que el entorno es seguro. Cuando estas se relajan, la persona
puede conectar con sus sentimientos mas profundos sin sentirse abrumada. No
se trata de eliminar el dolor, sino de poder estar con él en compaiiia.



Seccion 4: Proximos Pasos
(De la Guia a la Accion)

Has terminado de leer, pero ahora comienzas el verdadero camino.

1. Sé un Espacio Seguro en Silencio Tu presencia auténtica es un regalo
valioso. No necesita grandes anuncios. Simplemente sé ese espacio seguro
en tus interacciones diarias, ofreciendo una escucha atenta y sin juicio.

2. El Minuto que Multiplica: Esta semana, ofrece al menos una vez el
"Minuto de Presencia". Observa atentamente lo que ocurre, sin
expectativas ni juicios. Y si sentis el lamado, épor qué no le contas a
alguien mas sobre esta herramienta tan sencilla y poderosa?

3. Foméntalo en tu comunidad Sumate a grupos o crea el tuyo propio en
Telegram o WhatsApp para compartir y aprender con otros Compariieros
de Caminata.

Gracias por tu valentia y compromiso.
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