Dependencia Emocional

Cémo dejar de necesitar a alguien para sentirte completo. Un viaje hacia

la autonomia emocional y el amor propio.




cQueé es realmente la
dependencia emocional?

La dependencia emocional es cuando tu bienestar, tu paz y tu identidad
estan condicionados a la presencia, atencidn o aprobacidon de otra

persona. No es amor: es vacio disfrazado de conexion.

01 02

Identifica tus sintomas Reconoce el patrén
Observa cuando te sientes Nota si esto se repite en todas tus
incompleto sin el otro relaciones

03

Acepta sin juicio

La conciencia es el primer paso hacia el cambio

[J Reconocer tu dependencia no es debilidad, es valentia. Es el

inicio de tu transformacion.




Diferencia entre amar y
hecesitar

Amar Necesitar
e Elegirdesde lalibertad o Aferrarse desde el miedo
e Respetar espacios e Invadiry controlar
individuales e Depender para sentirse
e (elebrarlaindependencia del entero
otro e Disolverse en el otro

e C(recerjuntos sin perderse

El amor sano suma; la necesidad resta. Cuando amas, eliges. Cuando

necesitas, te aferras por terror al vacio.



Senales claras de dependencia emocional

Ansiedad constante Miedo al abandono

Necesitas saber donde estd, qué hace, con quién esta Cualquier distancia fisica o emocional te genera panico
todo el tiempo interno

Pérdida de identidad Idealizacion extrema

Has renunciado a tus propios intereses, amigos y Lo ves perfecto a pesar de sus comportamientos

valores dafinos



Por qué el apego duele tanto

El apego duele porgue expone tu herida mas profunda: la creencia de que no eres suficiente por ti mismo. Cada separacidn,

cada silencio del otro, se siente como un rechazo a tu existencia completa.

Activa heridas de la
infancia

Revive momentos donde no te
sentiste amado

incondicionalmente

Confirma miedos
profundos

Tu miedo al abandono parece

hacerse real una vy otra vez

Genera adiccidn
emocional

El cerebro procesa la separacidn

como una abstinencia quimica



Cuando tu bienestar
depende del otro

Situ paz mental esta determinada por el humor, la disponibilidad o las
acciones de otra persona, has perdido tu centro. Vives en una montafia

rusa emocional donde no tienes control.

Estado de alerta Decisiones
permanente condicionadas

Tu sistema nervioso nunca Cada eleccidn tuya esta filtrada
descansa, siempre esperando por";queé pensara o sentira el
sefales del otro otro?"

Identidad prestada

Te defines a través de esa relacion en lugar de por quien eres




El costo emocional de vivir
desde la carencia

100% 0% OO

Agotamiento Autoestima Ciclos
mental deteriorada repetitivos
Tu mente nunca para Cada dia sin Atraes unay otra vez
de analizar, anticipar, validacion externa el mismo patron
temer disminuye tu valor relacional
percibido

La dependencia emocional no solo afecta tus relaciones: erosiona tu
salud mental, tu proposito de vida y tu capacidad de experimentar

alegria genuina.




Comprender el Origen

Para sanar el apego, necesitas entender de dénde viene. Las raices de |la dependencia emocional casi siempre se encuentran

en la infancia.



La infancia y el miedo al abandono

Si en tu infancia experimentaste abandono fisico o emocional, negligencia, amor condicional o inestabilidad afectiva, es

probable que desarrollaras un apego inseguro. Ese nifio herido aun vive en ti.

Primera infancia (0-3 afios)

Se forma el modelo de apego basico segun la

disponibilidad emocional de tus cuidadores

Adolescencia y adultez

Repites estos patrones en todas tus relaciones
romanticas y vinculos cercanos

1

2

Nifiez (4-12 afios)

Interiorizas creencias sobre tu valor y si mereces
amor incondicional



Aprender a amar desde la
falta

Cuando creciste sin recibir amor constante e incondicional, aprendiste
gue el amor se gana, se mendiga, se persigue. Nunca te ensefiaron que
va eras digno de amor simplemente por existir.

Creencia instalada Comportamiento
"Tengo que hacer algo resultante
especial para ser amado” Sacrificas tus necesidades

constantemente para no ser
abandonado

Impacto presente

Atraes personas gue confirman que el amor duele y hay que
suplicarlo




Heridas emocionales no
resueltas

¢

Herida de abandono

Miedo constante a que te dejen, hipervigilancia ante cualquier sefial de
distancia

Herida de rechazo

Sensacion profunda de no ser suficiente, necesidad de aprobacion
constante

&

Herida de traicion

Dificultad para confiar, control excesivo, miedo a ser engafado
nuevamente

Herida de humillacion

Verglienza interna, dificultad para poner limites, aceptar maltrato



Por qué repetis el mismo tipo de relacion

Tu cerebro busca lo familiar, no lo sano. Si el amor que recibiste de nifio era inconsistente, critico o ausente,

inconscientemente buscaras parejas que repliquen esa dinamica. Es tu forma de intentar "resolver" el pasado.

Atraccion

Te sientes intensamente atraido por
alguien emocionalmente

indisponible

Repeticién
Terminas la relaciéon pero buscas el

mismo patron en la siguiente

persona

Idealizacion

Ignoras sefiales de alarmay

proyectas cualidades que no tiene

Decepcion

La realidad choca con tu fantasia, hay

dolor y conflicto



El rol de tus cuidadores emocionales

Cuidadores seguros

e Presentes emocionalmente
e Amorincondicional
e \/alidacidon de emociones

e Limites sanos

Resultado: Apego seguro, autonomia emocional

Cuidadores inseguros

e Ausentes o inconsistentes
e Amor condicional
e Invalidacion emocional

e Limites difusos o rigidos

Resultado: Apego ansioso o evitativo, dependencia



Confundir atencion con amor

Si de nifio solo recibias atencidn cuando hacias algo "bueno” o cuando habia crisis, aprendiste que el amor es transaccional.

Ahora confundes migajas de atenciéon con amor verdadero.

— Cualquier contacto se — Laintensidad se — Normalizas el desamor

siente como amor confunde con conexidn Crees que el amor duele porque

Un mensaje después de dias de Los altibajos emocionales se nunca conociste otra cosa

silencio te llena de esperanza sienten como pasion



Mente y Emociones

La dependencia emocional se manifiesta en patrones de pensamiento obsesivos y reacciones emocionales desreguladas.

Comprender tu mente es esencial para liberarte.



Pensamientos obsesivos
hacia una persona

Tu mente no puede dejar de pensar en esa persona. Analizas cada
conversacidn, cada gesto, cada silencio. Creas escenarios futuros o
revives el pasado constantemente. Este bucle mental es agotadory

alimenta tu adiccidon emocional.

Rumiacidon constante Analisis excesivo
Vuelves una vy otra vez a las Buscas significado en cada
mismas preguntas sin detalle minimo de su
respuesta comportamiento

Fantasias de reencuentro

Imaginas escenarios donde todo se resuelve magicamente

[ Los pensamientos obsesivos son sintoma de un apego gue
necesita ser sanado, no evidencia de amor verdadero.



Ansiedad cuando no
responde

Panico inicial

Los primeros minutos sin respuesta ya generan incomodidad

Catastrofizacion

Tu mente crea las peores explicaciones posibles

Hiperactivacion

Revisas el teléfono compulsivamente, buscas sefiales online

Alivio temporal

Cuando responde, sientes eufaria que refuerza el ciclo

Este ciclo de ansiedad-alivio funciona como una adiccidn: cada vez

necesitas mas contacto para sentirte bien.



Idealizar al otro

Cuando idealizas a alguien, no estas viendo a la persona real. Proyectas
en ella todo lo que crees que necesitas para sentirte completo. Ignoras

defectos obvios vy justificas comportamientos inaceptables.

Senales de idealizacion La realidad oculta

e Loves perfecto a pesar de e Nadie es perfecto ni puede
evidencia contraria completarte

e Justificas sus faltas de e Sus acciones dafiinas no
respeto tienen justificacion

e C(Crees que nadie mas podria ¢ Hay millones de personas
entenderte compatibles contigo

e Sientes que no puedes vivir e Puedes vy debes poder vivir

sin esa persona contigo mismo




Miedo a estar solo

El terror a la soledad no es miedo a estar fisicamente solo: es miedo a
enfrentarte a ti mismo, a tu vacio interno, a tus emociones sin anestesia.
Prefieres una mala compafiia antes que tu propia presencia.

Identifica el miedo real

1 ¢ Qué crees que sentiras si estas solo? Escribe tus miedos
concretos

Cuestiona las creencias

¢Es verdad que no puedes tolerar estar contigo mismo?

Empieza con pequeias dosis

Practica estar solo 15 minutos sin distracciones

Observa sin juzgar

Nota qué emociones surgen, sin necesidad de eliminarlas




Apego y autoestima baja

Autodesprecio

Creencia profunda de no ser suficiente

Necesidad de complacer

Sacrificas tus necesidades por

aceptacion

Necesidad de aprobacion

Tu valor depende de la mirada externa

Comparacion constante

Siempre hay alguien mejor que tu

Miedo al rechazo

Confirma tu creencia de no ser digno

El apego emocional y la baja autoestima se alimentan mutuamente. Sanar uno requiere trabajar el otro.



Cuando el silencio del otro te desregula

Un mensaje sin responder, una llamada no devuelta, y tu mundo interno colapsa. Tu regulacidn emocional depende

completamente de sefiales externas. Tu sistema nervioso esta secuestrado por la presencia o ausencia del otro.

B $c0 I 60% N 30%

Desregulacion emocional Hipervigilancia constante Capacidad de autorregulacion

Tu estado de animo depende de Estas siempre en modo alerta Tu habilidad para calmarte solo es casi

factores externos esperando sefiales nula



Patrones Toxicos

Reconocer los patrones destructivos que mantienes es crucial para
romper el ciclo de dependencia. Estos son los mas comunes.

WRILING

/ RELATIONSIHIY .

TOXIC
RELATIONSHIP

TOXIC
RELATIONSHIR

CASSIC

CABSLE CYCLE

MAKIING

TISTAL
RELATIONSTON

SCERDATION
CLIENTLATION



Relaciones intermitentes y
adictivas

Terminan y vuelven, se acercan y se alejan. Estas relaciones tipo
montafia rusa generan una adiccidon quimica en tu cerebro. La
incertidumbre libera dopamina, creando un enganche mas fuerte que

una relacion estable.
1 Fase de intensidad

Todo es perfecto, promesas, conexion profunda

2 Distanciamiento

Se alejan, ignoran, se vuelven frios sin explicacion

3 Crisis y dolor

Sufres, suplicas, intentas recuperar lo que habia

4 Retorno temporal

Vuelven con disculpas o sin ellas, y se reinicia el ciclo

[J Cadaretorno refuerza tu esperanzay hace mas dificil salir. La

intermitencia crea adiccidon, no amor.




Enganche emocional con
personas indisponibles

Te atraen sistematicamente personas que no pueden o no quieren darte
lo que necesitas. Hay algo en esa distancia emocional que te resulta

familiar y, paraddjicamente, seguro.

El narcisista

Necesita admiracion constante pero no puede dar amor genuino

El evitativo

Huye de la intimidad emocional, te mantiene a distancia

El comprometido

En otra relacion, casado, emocionalmente ocupado

El fantasma

Aparece y desaparece seguln su conveniencia




Justificar lo que te lastima
1

"Esta pasando por un momento dificil”

1

"No sabe expresar sus emociones”
1

"Cuando esta bien, es maravilloso"
1

"Todos tenemos defectos"

Estas justificaciones son mecanismos de defensa que te permiten
seguir en una relacion que sabes que te dafia. Racionalizas el maltrato

porque abandonar te aterra mas que quedarte.



Esperar que el otro cambie

Vives en un futuro imaginario donde esa persona finalmente se
transforma en quien necesitas que sea. Mientras tanto, sacrificas tu
presente a cambio de una promesa que probablemente nunca se

cumpla.

0l

Suelta la fantasia

Acepta que la persona es quien es ahora, no quien podria ser

02

Observa el patrén

Las promesas de cambio sin acciones concretas son manipulacion

03

Decide basandote en hechos

No en potencial, no en promesas, solo en comportamientos reales

04

Prioriza tu bienestar presente

Tu vida es ahora, no en un futuro hipotético




Confundir intensidad con

conexion

Intensidad (ho es amor)

e Altibajos emocionales
constantes

e Dramay conflicto recurrente

e (Obsesidony posesividad

e Montafa rusa de euforiay
dolor

e Inestabilidad como norma

Conexidn real (es amor)

e Pazy estabilidad emocional
e (Comunicacion claray honesta
e Respeto mutuo y autonomia

e (Crecimiento conjunto
sostenido

e Seguridad como base

La intensidad se siente como pasidn porque activa tu trauma. La

conexion real se siente como hogar porque sana tu herida.



Normalizar el sufrimiento

Has vivido tanto tiempo en dinamicas dolorosas que el sufrimiento se
volvid tu zona de confort. Crees que el amor verdadero duele, que las
relaciones son dificiles por naturaleza, que debes luchar por quien amas.

Creencia toxica

"Si duele, es amor verdadero”

Realidad

El amor sano no lastima, el trauma si

Creencia toxica

"Debo luchar por esta relacion”

Realidad

Las relaciones sanas fluyen, no son una batalla

Creencia toxica

"Todos los vinculos son complicados”

Realidad

La complejidad no debe confundirse con toxicidad




Despertar de
Conciencia

El cambio real comienza cuando tomas responsabilidad de tu vida

emocional. Nadie vendra a salvarte: eres tu quien debe elegir salvarse.




Reconocer que el problema no es el otro

Es mas facil culpar al otro, sefialar sus defectos, esperar gue cambien. Pero la verdad incdmoda es esta: mientras sigas

buscando fuera la solucidn a tu vacio interno, seguiras repitiendo el mismo patron con diferentes personas.

Tu dolor te pertenece

Q

Tus heridas son tuyas, no las cred tu pareja actual

Tu sanacion es tu responsabilidad

O=

Nadie puede curarte excepto tu mismo

Tu eleccidn determina tu experiencia
&

Atraes y toleras lo que crees merecer



Aceptar tu vacio emocional

Hay un vacio dentro de ti que has intentado llenar con personas,
relaciones, validacion externa. Ese vacio no es malo ni vergonzoso: es
informacion. Te esta mostrando que necesitas reconectarte contigo

mismo.

e E| vaciono se llena con otro

Cualquier intento de llenarlo externamente es temporal

e E|vacio es una brujula

Te sefiala las partes de ti que necesitan atencion y amor

® Solo tu puedes habitarlo

La sanacidn ocurre cuando te atreves a estar con tu dolor

() Aceptar tu vacio no significa resignarte: significa dejar de huir

de él para poder transformarlo.



Dejar de huir de vos
mismo

Has pasado afios evitando tu propia compafia. Llenar cada minuto con
distracciones, relaciones, trabajo, redes sociales. Cualquier cosa con tal

de no quedarte a solas con tus emociones.

Observa tus mecanismos de huida

¢Qué haces cuando surge una emocion incomoda? Identifica

tus distracciones

Practica la presencia

Dedica 10 minutos diarios a estar sin hacer nada, solo

observando

Nombra lo que sientes

Ponle palabras a tus emociones sin juzgarlas ni intentar

cambiarlas

Permanece en la incomodidad

Tolera el malestar sin huir, nota que puedes

atravesarlo




Ver la dependencia sin
culpa

La dependencia emocional no es un defecto de caracter. No eres débil,
dramatico ni demasiado sensible. Eres alguien que desarrollé
estrategias de supervivencia basadas en las experiencias que vivio.
Mereces compasion, no juicio.

Con culpa Con compasion

"Soy patético por no poder "Estoy haciendo lo mejor que

superarlo” puedo con las herramientas que
tengo”

"Algo esta mal conmigo”
) ) ) ) "Mi dolor tiene sentido dadas mis
Deberia ser mas fuerte , o

experiencias

"Esta bien necesitar ayuda para

sahar"




Entender que no es
debilidad

La cultura te dice que necesitar es débil, que la independencia absoluta
es la meta. Pero reconocer tu dependencia, decidir trabajar en ellay

atreverte a ser vulnerable en el proceso: eso requiere un coraje inmenso.

Coraje para ver Honestidad radical
Reconocer tu dolor sin Admitir tus patrones sin
negacidon requiere valentia justificarte es poder

¢

Compromiso con el cambio

Elegir crecer cuando es mas facil quedarse es fuerza



Elegir sanarte en lugar de
perseguir
Cada dia tienes una eleccidn: invertir tu energia en perseguir a alguien

que no te elige, o invertirla en sanar las partes de ti que creen que

necesitas ser perseguido para tener valor.

Reconoce el patrén

Nota cuando estas persiguiendo en lugar de construyendo

Redirige tu energia

Cada impulso de buscar al otro, Usalo para mirarte a ti

Invierte en tu sanacion

Terapia, introspeccidn, autocuidado consistente

Confia en el proceso

La transformacidn no es lineal pero si es posible




Autonomia
Emocional

La autonomia emocional no significa no necesitar a nadie. Significa que
tu bienestar fundamental no depende de la presencia o acciones de

otros.




Aprender a estar con vos

Estar solo no es un castigo: es un privilegio cuando aprendes a disfrutar
tu propia compania. La relacidn mas importante de tu vida es la que
tienes contigo mismo.

Citas contigo mismo

Agenda tiempo de calidad a solas, como lo harias con alguien
importante

Diario emocional

Escribe sin filtro tus pensamientos y emociones diariamente

Do

Actividades en soledad

Camina, crea, explora: descubre qué te gusta sin compafiia




Construir seguridad interna

La seguridad interna no viene de tener certezas externas. Viene de saber que pase lo que pase afuera, tu estaras ahi para ti

mismo. Es la confianza de que puedes manejar lo que venga.

Base: Necesidades basicas

b

Cuida tu cuerpo, tu suefio, tu nutricion

Limites sanos

Aprende a decir no y proteger tu energia

Valores claros

Define qué es importante para ti mas alla de relaciones

Autorregulacion

Desarrolla herramientas para calmarte solo

Autoconfianza

Confia en tu capacidad de atravesar dificultades



Dejar de buscar validacion
externa

Cada vez que buscas aprobacidn externa, le das tu poder a otro. Cada
vez que modificas tu comportamiento para ser aceptado, te traicionas a

ti mismo. Tu valor no es negociable ni depende de la opinidn de nadie.

—_—)

Identifica tus conductas de busqueda

¢Cuando modificas tu expresion para agradar? Nota estos

momentos

—

Practica la autenticidad gradual

Empieza expresando opiniones reales en contextos seguros

—_—)

Tolera la desaprobacion

No todos te van a querer, y esta bien. Prioriza tu integridad

—_—y

Cultiva validacion interna

Aprende a reconocer y celebrar tus propios logros y cualidades



Regular tus emociones
solo

La regulacion emocional es la habilidad de volver a tu centro sin
necesidad de otra persona. No se trata de suprimir emociones, sino de

poder sostenerlas sin colapsar.

Respiracion consciente

Técnicas de respiracion para calmar el sistema nervioso en

momentos de crisis

Anclaje corporal

Conecta con sensaciones fisicas para salir del bucle mental

Dialogo interno compasivo

Hablate como le hablarias a alguien que amas en dolor

Actividades de descarga

Ejercicio, arte, escritura para procesar emociones intensas




Crear habitos de contencion personal

01 02 03

Rituales matutinos Check-ins emocionales Red de apoyo

Empieza el dia conectando contigo Preguntate 3 veces al dia: ;como me Construye vinculos sanos donde
antes que con distracciones siento realmente? puedas ser vulnerable

04 05

Espacio de procesamiento Practicas de cierre

Terapia, coaching o grupos de apoyo regulares Ritual nocturno de gratitud y reconocimiento personal



VVolverte tu propio refugio

El objetivo final no es nunca necesitar a nadie. Es saber que, pase lo que pase, siempre vas a tener un lugar seguro: vos
mismo. Eres el unico refugio que nunca te va a abandonar.

"No estoy buscando media naranja. Estoy completo. Busco alguien que también esté completo para crear algo nuevo
juntos, sin necesitarnos para existir."

Te conviertes en tu Las relaciones se Tu bienestar ya no
propia fuente vuelven eleccidn depende de otros
De amor, de validacion, de paz, No necesidad disfrazada de Fluye con la vida sin colapsar por

de alegria amor cambios externos



Desapego
Consciente

Soltar no es facil. Pero es necesario. El desapego consciente es el arte de

liberarte sin odio, de cerrar ciclos sin venganza, de seguir adelante sin

arrastrarte.




Soltar sin odio ni apego

Puedes soltar a alguien sin convertirlo en villano. Puedes reconocer que

fue importante sin aferrarte. El desapego maduro honra lo que fue y

abraza lo que ya no es.

Soltar con odio

e Sigues enganchado

emocionalmente
e Elresentimiento te ata
e Necesitas que el otro sea malo

e No has sanado, solo has

cambiado el dolor de lugar

Soltar con amor

e Ereslibre emocionalmente
e Hay pazy aceptacion
e No necesitas justificaciones

e Has integrado la experienciay

seguido adelante



Cortar el ciclo sin violencia
interna

Terminar la relacion es solo el primer paso. El verdadero trabajo es
romper el ciclo interno: dejar de reproducir conversaciones en tu mente,

de revisar sus redes, de fantasear con volver.

Q Decide conscientemente

=

Toma la decision clara de cerrar el ciclo y comprométete con ella

Ox Elimina accesos
(GER)

Borra conversaciones, fotos, formas de contacto que te

tienten

(% Redirige la energia

Cada impulso de buscar al otro, canalizalo hacia ti

0 Tolera el duelo

£X

Permite que el dolor esté sin intentar aliviarlo

volviendo



Contacto cero: cuando y como

El contacto cero no es castigo ni venganza. Es proteccidn. Es darte el espacio necesario para sanar sin reabrir la herida

constantemente. Es elegir tu bienestar sobre |la adiccidn al otro.

Evalua si es necesario

Si cada contacto te desestabiliza emocionalmente, necesitas distancia total

Comunica tu decision

Si es posible, explica una vez tu necesidad de espacio. No justifigues infinitamente

Bloquea todos los canales

Redes, teléfono, email. Elimina la posibilidad de impulsos nocturnos

Construye red de apoyo

Avisa a personas de confianza para que te sostengan en momentos débiles

Respeta tu proceso

Minimo 90 dias sin contacto para comenzar a sanar realmente



Desengancharte
emocionalmente

El desenganche emocional no ocurre de un dia para otro. Es un proceso
gradual de retirar tu energia, tus pensamientos, tu atencidon de esa

personay redirigirlos hacia ti.

Primera semana

Crisis de abstinencia, intenso deseo de contacto

Primer mes

Pensamientos obsesivos disminuyen, momentos de claridad

80%

&

Tres meses

Recuperas tu centro, el otro deja de ocupar tu mente

95%

0

Seis meses

Desapego genuino, indiferencia sana, libertad emocional




Dejar de revisar, esperar o espiar

Cada vez que revisas sus redes sociales, lees viejos mensajes o buscas informacidn sobre su vida, reabres la herida. Estas

alimentando la adiccidon en lugar de sanarla.

Stalking digital = autolesion

Cada vez que lo haces, te lastimas conscientemente

Bloquea la posibilidad

Usa apps de control parental, elimina accesos, pide ayuda
externa

Redirige el impulso

Cuando quieras revisar, escribe en tu diario o llama a un

amigo

Celebra cada dia sin hacerlo

Es una victoria real cada vez que resistes el impulso




Recuperar tu energia emocional

Has invertido tanta energia emocional en esa persona que te sientes vacio. Es tiempo de recuperar tu energia, de traerla de
vuelta a ti, de usarla para construir tu propia vida.

Proyectos personales
Rituales de cierre _ )
Canaliza la energia en algo que te nutra

Escribe una carta de despedida 'y éb
gquémala goy
Movimiento corporal
(0]
% Libera emocidn estancada con
ejercicio
&2
Vinculos nutritivos 9
Fortalece relaciones que te suman Expresion creativa

Arte, musica, escritura para procesar



Autoestima Real

La autoestima no es pensamiento positivo vacio. Es la conviccion

profunda de que tienes valor intrinseco, independientemente de logros,
apariencia o aprobacion externa.




Reconectar con tu valor personal

Tu valor no esta en lo que haces, en como te ves o en quién te elige. Tu valor es inherente a tu existencia. Eres valioso porque

existes, no por lo que produces o provocas en otros.

Lista tus Reconoce tus Habla con tu
cualidades logros sin nifio interior
reales validacion

¢cQué le dirias a ese

Celebralo que has nifio sobre su valor?

No superficiales.
Identifica tus superado, crecido, Ditelo ahora a ti

fortalezas de caracter construido por ti

genuinas mismo



Separar identidad de
relacion

Td no eres tu relacion. Tu no eres lo que hiciste o dejaste de hacer en ese
vinculo. Tu existias antes, existes ahora, y existiras después. Tu identidad

es tuya y solo tuya.

:Quién soy sin esta persona?

Preguntate esto y responde honestamente

O

(S

Recupera intereses propios

Qué te gustaba antes de la relacion

Jel

Define tus metas personales

Independientes de cualquier vinculo romantico

Construye narrativa propia

Tu historia no empieza ni termina con alguien mas




VVolver a elegirte

Has pasado tanto tiempo priorizando necesidades ajenas que olvidaste
que tu también cuentas. Elegirte no es egoismo: es supervivencia
emocional. Es justicia contigo mismo.

0l

Identifica autosabotaje

Ddénde sigues sacrificandote innecesariamente

02

Practica microelecciones

En lo pequefio; qué comer, qué ver, como gastar tu tiempo

03

Honra tus necesidades

Como sifueran tan importantes como las de cualquier otro

04

Tolera la incomodidad

Elegirte puede generar culpa al principio; es normal



Decir no sin culpa

Cada "si" gue no quieres dar es un "no" a ti mismo. Aprender a poner
limites sin justificarte infinitamente es un acto revolucionario de amor
propio.

"No" es una oracion Tu incomodidad no es
completa tu responsabilidad

No necesitas justificar cada Sialguien se molesta por tu
negativa con argumentos limite, ese es su proceso, no tu
elaborados problema

La culpa es condicionamiento

Te enseflaron a complacer. Desaprender eso lleva tiempo y practica

[ Las personas sanas respetan tus limites. Quien se enoja porque
dijiste no, confirma por qué necesitabas decirlo.




Sentirte suficiente sin aprobacion

La aprobacidn externa es efimera, cambiante, incontrolable. Tu suficiencia no puede depender de ella. Eres suficiente porque

respiras, porque intentas, porque estas aqui haciendo tu mejor esfuerzo.

1

Solo necesitas tu propia
aprobacion

La Unica validacion permanente viene

de dentro

OO

Tu valor es infinito e
inmutable

No aumenta con éxitos ni disminuye

con fracasos

100%

Eres completo ahora

No cuando logres algo o alguien te elija



Amarte sin depender

El amor propio no es narcisismo ni prepotencia. Es tratarte con la misma
compasion y paciencia que le das a quienes amas. Es elegir tu bienestar
como prioridad legitima.

@

Hablate con amor

Cambia el didlogo interno critico por uno compasivo y alentador

<

Cuida tu cuerpo

Aliméntalo, muévelo, descansalo como si fuera sagrado

8

Date lo que esperas de otros

Atencion, tiempo de calidad, gestos amorosos hacia ti

ke

Perdona tus errores

Con la misma generosidad que perdonas a quienes amas




Nueva Forma de
Vincularte

Una vez que sanas tu dependencia, puedes crear vinculos desde un

lugar completamente diferente: la eleccidn consciente, no la necesidad
disfrazada.




Que es un vinculo sano

Autonomia preservada

Cada uno mantiene su identidad, amigos, intereses

propios

Interdependencia sana

Se apoyan mutuamente sin perderse en el otro

Crecimiento mutuo

La relacion impulsa la evolucion individual de ambos

Comunicacion honesta

Se dicen verdades incodmodas con respeto, sin

manipulacion

Limites respetados

Ambos pueden decir no sin culpa o retaliacion

Seguridad emocional

Puedes ser vulnerable sin miedo a abandono o burla



Amar sin perderte

El amor maduro no disuelve identidades. Dos personas completas deciden caminar juntas, no dos mitades buscando
completarse. El amor suma, no resta ni absorbe.

Amor desde plenitud Amor desde carencia

e Te elijo porque quiero, no porque te necesito e Te necesito para sentirme entero
e Mipaz nodepende de ti e Sintinosoynada

e C(Celebro tuindividualidad e Necesito que seas como yo

e C(Crezco contigoy por mi cuenta e Renuncio a mipara no perderte

e Tuausencia duele pero no me destruye e Tuausencia me aniquila



Tu Nueva Historia Comienza Hoy

Has recorrido un camino profundo de autoconocimiento. Ahora sabes que la dependencia emocional no es tu destino: es un

patron que puedes transformar. Llevas en ti todo lo necesario para vivir relaciones desde la eleccidon, no desde la necesidad.

"No necesito que alguien me complete. Estoy completo. Busco alguien que también lo esté, para crear algo nuevo juntos

sin perdernos en el camino."

Has comprendido tu patrén Has aprendido herramientas

Conoces el origen y las manifestaciones de tu Tienes recursos concretos para regularte y elegirte

dependencia

Has recuperado tu poder Estas listo para amar diferente

Tu bienestar ya no esta en manos de otro Desde la libertad, la plenitud, la conciencia

El camino de sanacidn no es lineal. Habra dias dificiles. Pero cada vez que elijas mirarte en lugar de perseguir, cada vez que

priorices tu paz sobre la aprobacidn, estaras construyendo una nueva versidon de ti. Una version libre, completa, capaz de

amar sin perderse.



