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GUIA Y CUADERNO DE TRABAJO:
REFUGIO

Herramientas para comprender, sostener y transitar la distancia filial
desde la paz interior

MODULO 1: LA NATURALEZA DE LA HERIDA
SILENCIOSA

1. El concepto del Duelo Ambiguo

El distanciamiento de un hijo no funciona como un duelo convencional. En la pérdida fisica
existe una certeza, un ritual social y un acompafiamiento comunitario. En la distancia filial te
enfrentas a un duelo ambiguo: la persona esta presente en el mundo, pero ausente en tu
vida diaria.

Esta incertidumbre genera un estado continuo de hipervigilancia en el sistema nervioso. Tu
mente se queda atrapada en un bucle intentando resolver un enigma sin piezas suficientes,
lo que produce un agotamiento fisico y emocional crénico. Reconocer que estas
atravesando un duelo no resuelto es el primer paso para dejar de exigirte una "normalidad"
que ahora mismo no es realista.

2. Desmontar el estigma y la culpa sistémica

La sociedad tiende a juzgar la maternidad desde ideales absolutistas. Cuando la relacién
con un hijo se fractura, la mirada externa suele colocar una sospecha automatica sobre la
madre, asumiendo que "algo grave tuvo que hacer".

e Error de origen vs. Dinamica sistémica: Cometer equivocaciones durante la
crianza es inevitable; forma parte de la condicion humana. Sin embargo, el
distanciamiento en la etapa adulta rara vez responde a un unico hecho aislado.
Suele ser el resultado de dinamicas emocionales complejas, patrones no resueltos o
la incapacidad de gestionar el conflicto de forma madura por ambas partes.

e La culpa como trampa: La culpa es una emocion pasiva que te fija en el pasado y
te convence de que mereces el castigo del aislamiento. La responsabilidad, en
cambio, es activa: reconoce lo vivido, asume los limites propios y ajenos, y busca la
sanacion personal en el presente.

MODULO 2: COMPRENDER EL DISTANCIAMIENTO SIN
JUZGARTE

Los tres mitos del silencio de un hijo

1. Mito 1: "El silencio significa que no le importo"
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Realidad: En muchas ocasiones, la distancia es el Unico recurso defensivo
que una persona encuentra para gestionar sus propias abrumas
emocionales, su proceso de maduracion o la construccion de su identidad. El
silencio no siempre habla de falta de amor; a menudo habla de incapacidad
de comunicacion.

2. Mito 2: "Si me esfuerzo lo suficiente, la relacion se arreglara"

o Realidad: Insistir cuando la otra parte ha pedido o establecido distancia suele
vivirse como una invasion. El intento desesperado por explicarte o justificar el
pasado suele elevar las defensas del otro y aumentar el distanciamiento.

3. Mito 3: "Debo mantener la puerta abierta a costa de mi dignidad"

o Realidad: Abrir un espacio de acogida no significa tolerar faltas de respeto,
humillaciones o exigencias desmedidas. Un vinculo sano requiere limites
claros en ambas direcciones.

MODULO 3: PROTOCOLO DE REGULACION
EMOCIONAL

Cuando la angustia surge (al ver una fecha sefalada, un recuerdo o el intento de contacto
frustrado), aplica estos cuatro pasos de regulacion:

1. Desactivacion de la Hipervigilancia Digital

Revisar redes sociales, buscar senales indirectas o releer conversaciones antiguas activa
en el cerebro las mismas areas asociadas al dolor fisico.

e Accion: Establece un compromiso de "cero rastreo". Si es necesario, silencia o
desarchiva perfiles para evitar que la curiosidad involuntaria reabra la herida en
momentos de vulnerabilidad.

2. Gestion de la mirada externa

Aprende a responder a familiares o conocidos con frases neutras que protejan tu intimidad
sin alimentar cotilleos ni dar explicaciones dolorosas:

e Frase de proteccion: "Estamos dandonos un espacio para gestionar las cosas a
nuestro ritmo. Agradezco tu preocupacion, pero prefiero no hablar de ello hoy."

3. Anclaje en el cuerpo ante la rumia mental

Cuando la mente empiece a repasar el pasado ("Si yo hubiera dicho...", "Si aquello no
hubiera pasado..."), realiza este ejercicio fisico de contencion:

Coloca una mano sobre el pecho y otra sobre el abdomen.

Respira en 4 tiempos, mantén 2 y exhala en 6.

Repite mentalmente: “Este momento es dificil, pero mi cuerpo esta a salvo aqui y
ahora. El pasado ya no se puede modificar en este segundo.”
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MODULO 4: CUADERNO DE TRABAJO E
INTEGRACION

Toma un cuaderno y dedica tiempo en soledad a completar estos tres ejercicios de reflexiéon
guiada.

Ejercicio 1: Desglose de la Culpa vs. Responsabilidad

Crea dos columnas en una hoja:

Lo que asumo de forma consciente Lo que devuelvo / No me corresponde
(Responsabilidad) (Culpa/Proyeccion)

Ejemplo: Asumo que en el pasado no Ejemplo: No me corresponde asumir la
supe gestionar mis propios forma en que él/ella decide interpretar cada
desbordamientos emocionales. recuerdo de su infancia hoy.

Ejercicio 2: La Carta de Liberacion Unilateral (NO para enviar)

Escribe una carta a tu hijo/a donde te desahogues sin filtro, sin la intencion de corregir su
postura ni de convencerle de nada. La estructura debe ser:

1. Lo que me dolié de lo ocurrido: Expresa tu sentir honesto.

2. Lo que reconozco de mi parte: Pide perddn por lo que sientas genuinamente que
debes pedir perddn, sin esperar respuesta a cambio.

3. Ellimite y la bendicién: Deséale paz en su camino, pero deja claro que tu también
eliges vivir en paz a partir de hoy.

(Al terminar, guarda la carta en un lugar privado o quémala simbdlicamente como acto de
cierre emocional).

Ejercicio 3: Reivindicacion de la Identidad Propia

Responde con detalle a estas preguntas para reconstruir los espacios de tu vida que han
guedado desplazados por el dolor:

1. ¢Qué parcelas de mi vida personal, profesional o creativas he dejado congeladas a
la espera de que este vinculo se resuelva?

2. ¢Qué tres actividades o espacios de calma puedo recuperar esta semana para
volver a habitar mi propio centro?

3. ¢De qué manera puedo entregar hoy el amor que llevo dentro (a mi misma, a otros
vinculos sanos, a proyectos) en lugar de dejar que se estanque en la espera?



Mamds Desde
La Sombra

Mamas Desde La Sombra

MODULO 5: HACIA UN LUGAR DE PACIFICACION

La sanacion de la maternidad en la sombra no consiste en olvidar a un hijo ni en fingir que
el dolor no existe. Consiste en aprender a sostener el amor y el deseo de bien hacia él/ella
desde un lugar de soberania personal, donde tu valia como mujer y como madre ya no
dependa de su aprobacion o su presencia.

Puedes amar a un hijo profundamente y, al mismo tiempo, elegir no destruirte mientras
esperas que la vida resuelva sus tiempos.

Red de Acompainamiento
Si necesitas continuar profundizando en estos dinamismos, validar tu historia y compartir
este camino en un entorno libre de juicios:

e Instagram: @mamas.desde.la.sombra
e Espacios de encuentro: Consulta en el perfil las convocatorias para los grupos de
acompafiamiento y retiros presenciales.

© 2026 Mamas desde la sombra. Todos los derechos reservados.

Queda rigurosamente prohibida, sin la autorizacion escrita de la titular de los derechos de
autor, la reproduccion total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento,
comprendidos la reprografia y el tratamiento informatico, asi como la distribucion de
ejemplares mediante alquiler o préstamo publicos.

Aviso de uso y acompainamiento:

Este documento ha sido disefiado exclusivamente con fines de reflexién, divulgacion y
apoyo emocional dentro de la comunidad de Mamas desde la sombra. El contenido de
este cuaderno de trabajo no sustituye en ningiin caso la atencion, diagnéstico o tratamiento
de un profesional de la salud mental o terapia individualizada.

Contacto y Comunidad:
Instagram: @mamas .desde.la.sombra

Proyecto creado por y para la comunidad de Mamas desde la sombra.
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