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• Me culpo por no haber tenido el control 
sobre lo que ocurrió.

• Me culpo por no haber podido anticipar el 
riesgo ni evitar la pérdida.

• Me culpo por el tiempo que no aproveché 
para compartir con mi hijo.

• Me culpo por los pensamientos constantes de 
"hubiera hecho más", "hubiera estado ahí" o 

"hubiera actuado de otra manera".
• Me culpo por las palabras que nunca dije y 

por los asuntos que quedaron pendientes.



• Me culpo porque siento que no hice lo 
suficiente para protegerlo.

• Me culpo por seguir viviendo mientras mi 
hijo ya no está.

• Me culpo por creer que debía haber sido un 
padre o una madre perfectos.

• Me culpo por pensar que mi hijo quiso salir 
del infierno de la depresión y que no pude 

ayudarlo.
• Me culpo por sentir tranquilidad o 

experimentar momentos de paz, porque creo 
que no los merezco después de su pérdida.



• Me culpo por no haber detectado antes 
su enfermedad.

• Me culpo por haber acompañado a mi hijo 
en su decisión de comprar una moto.
• Me culpo por no haberme despedido.

• Me culpo por no haber ido a su funeral.
• Me culpo por que los sueños y 

expectativas que tenía contigo ya no 
están.



ADIOS AL 
REPROCHE …
¡ESA NUBE 

NEGRA CON MIL 
VOCES, QUE NOS 

ATORMENTA!



¿CÓMO ME

 MIRO CON

 COMPASIÓN?







FRASES:
• Hoy no me pregunto en que me equivoqué.
• Elegí un nuevo comienzo con el corazón herido.
• No es Olvidar, es aprender a vivir con el amor que permanece
• Levantarme cada día es el mayor acto de amor
• Solo quien ha vivido este dolor puede decir e corazón que lo

entiende.
• Eres el referente que me situó en un mundo que yo nunca 

imaginé.
• El perdón es un camino que recorreré lentamente.
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