Celos, Control y Obsesion

Cdmo dejar de controlar a quien amas y recuperar tu paz emocional




;Qué son realmente los
celos?

Los celos son una respuesta emocional compleja que surge cuando
percibimos una amenaza real o imaginaria hacia algo o alguien que
valoramos profundamente. No son simplemente amor intenso, sino una

mezcla de miedo, inseguridad y necesidad de control.

Reconoce la emocién Observa el patrén

Identifica cuando aparecen los Nota qué situaciones

celos sin juzgarte por sentirlos especificas los activan en tu
relacion

Diferencia realidad de percepcion

Preguntate: s esto esta pasando o lo estoy imaginando?

[)' Los celos no son prueba de amor, son sefial de que algo interno

nhecesita tu atencion




Celos vs Intuicion

Celos Intuicidon

e Basados en miedo e e Basadaen observacion
inseguridad consciente

e (Generan ansiedady e (Generaclaridady calma
necesidad de control  Hechos concretos y

e Escenarios imaginarios sin coherentes
evidencia e Tedainformacién util

¢ Te consumen mentalmente

La intuicion te conecta con la verdad. Los celos te desconectan de la

realidad y te atrapan en el miedo.



Por qué aparecen sin razon

0l

Heridas del pasado

Experiencias previas de traicion o abandono se activan

automaticamente

02

Proyeccion de inseguridades

Tus miedos internos se proyectan en situaciones neutras

03

Falta de regulacion emocional

El sistema nervioso interpreta amenazas donde no las hay

04

Necesidad de certeza

La mente busca control absoluto para sentirse segura

Los celos "sin razon" siempre tienen una razon: estan hablando de vos,

nho del otro.



El miedo detras del control

Cuando intentas controlar todo, estas tratando de protegerte del

Unico dolor gue no podés evitar: la incertidumbre de amar.

Miedo al abandono Miedo a no ser

Silo controlo, no se ird suficiente

Sivigilo, evito ser

reemplazado

Miedo a ser vulnerable

Sisé todo, no me sorprendera el dolor

El control es unailusion que nos hace creer que podemos evitar el
sufrimiento. Pero paraddjicamente, esa necesidad de control es lo que

Mas nos hace sufrir.




Celos como sintoma, nho como causa

Lo que ves (sintoma) Lo que no ves (causa)
e C(Celosintensos e Baja autoestima

e Necesidad de revisar mensajes e Trauma de abandono

e Preguntas constantes e Apego ansioso

¢ Desconfianza ¢ Falta de amor propio

Tratar solo los celos es como poner una curita en una herida profunda. Necesitas sanar la raiz emocional que los alimenta.



-

v A

Cuando amar se vuelve vigilancia

Amar saludable

Confianza, libertad, respeto mutuo

Vigilancia disfrazada

Control, monitoreo, desconfianza constante

Relacion dahada

Asfixia, resentimiento, distancia emocional

[) Sinecesitas vigilar para sentirte tranquilo, no es amor lo que estds sintiendo: es miedo disfrazado de cuidado



Inseguridad interna

La inseguridad interna es la creencia profunda de que no sos suficiente

tal como sos. Esta creencia te hace buscar constantemente validacion

externay sentir que en cualguier momento podrias ser abandonado o

reemplazado.

Observa tus
pensamientos

Registra cuando aparece la
voz interna que te dice "no

soy suficiente"

Reemplaza con
afirmaciones

Practica decirte
conscientemente: "Soy

valioso tal como soy"

Cuestiona esa
creencia

¢Es un hecho real o una
interpretacion basada en

Mmiedo?




Miedo a ser reemplazado

1

El terror de ser reemplazado revela algo profundo: estas midiendo tu valor segun el amor que otros te dan, no segun el

amor gue vos te das a vos mismo.

Identifica el miedo 2 Preguntate: ;y si pasa? 3 Reconecta con tu valor
Escribi exactamente qué es lo Enfrenta el peor escenario Lista 10 cualidades tuyas que
gue temeés que pase mentalmente hasta que pierda existen independientemente de

poder esa persona



Comparacion constante

Compararte con otros es una trampa
mental gue nunca tiene fin. Siempre
encontraras a alguien que parezca mejor
en algun aspecto, alimentando la
sensacion de que no sos suficiente y que

podrias ser facilmente reemplazado.

® Detecta cuando te comparas

Anota cada vez que lo hagas durante

una semana

e Redirige tu atencion

Cuando empiece la comparacion,
enfocate en tres cosas que aprecias

de vos

e Limitaredes sociales

Reduce exposicion a contenido que

active tu inseguridad




Heridas de abandono

Las heridas de abandono suelen originarse en la infancia o en relaciones
pasadas. Cuando alguien importante desaparecio fisica o
emocionalmente, tu sistema nervioso aprendioé que el amor es temporal

vy gue debés estar alerta constantemente.
1 Identifica el origen

¢Cuando sentiste abandono por primera vez?

2 Conecta con esa version tuya

Imagina abrazando a tu yo del pasado

3 Dale lo que necesitaba

Palabras de consuelo, seguridad, presencia

4 Trae esa sanacion al presente

Reconoce que ahora tenés recursos diferentes




Autoestima fragil

Autoestima dependiente Autoestima sdlida

Se basa en lo que otros piensan, dicen o hacen Se basa en tu propio reconocimiento y valores internos

Una autoestima fragil te hace vulnerable a los celos porque tu valor personal depende de la conducta de otros. Construir

autoestima sdlida significa que tu paz interna no se tambalea cuando alguien mas cambia.

[J Tuvalor no estd en negociacidon. No necesita aprobacidn externa para existir.



Necesidad de validacion

Senales de
necesidad excesiva

Preguntar repetidamente
"¢me querés?”

Necesitar pruebas constantes
de amor

Sentirte mal si no responden
rapido

Interpretar silencio como

rechazo

Buscar confirmacion en cada

interaccion

Cdmo autorregularte

L.

Respira antes de buscar
validacion
Preguntate: ; qué necesito

realmente?

Date esa respuesta vos

mismo

Espera antes de actuar desde
la ansiedad
Valida tu propia experiencia

emocional
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Revisar el celular

Cada vez que revisas el celular de tu pareja sin permiso, estas

buscando tranquilidad pero encontrando mas razones para
desconfiar. La ansiedad no se calma con control, se alimenta de él.

Reconoce el impulso
Nota el momento exacto en que surge la necesidad de revisar

Pausa
No actues inmediatamente. Respira profundo tres veces

Preguntate qué buscas
¢ Tranquilidad? ¢ Pruebas? ;Control?

Redirige la accién
Habla sobre tu inseguridad en lugar de invadir

privacidad



Preguntar para
tranquilizarte

Hacer preguntas constantes para calmar tu ansiedad genera el efecto
opuesto: desgasta al otro y refuerza tu dependencia emocional. La
tranquilidad real no viene de respuestas externas, sino de tu capacidad
de confiar.

Identifica el patrén

¢Con qué frecuencia preguntas lo mismo?

Observa qué pasa después

2 ¢La respuesta realmente te tranquiliza o necesitas

preguntar de nuevo?

Practica tolerancia a la incertidumbre

3 Permite que existan cosas que no sabés sin colapsar

emocionalmente

Busca regulacion interna

4 Respiracion, meditacion, escritura en lugar de

interrogatorio



Necesitar explicaciones constantes

Por qué lo hacés Cémo soltarlo
Sentis que si entendés todo, podés evitar sorpresas e Preguntate: s esto es curiosidad real o ansiedad?
dolorosas. La necesidad de explicaciones constantes es un  Siesansiedad, no merece una pregunta

intento de control disfrazado de "comunicacion". , _
e Practica aceptar respuestas simples

Pero cada explicacion que pedis refuerza tu ansiedad y le e No busques detalles para encontrar contradicciones
dice a tu cerebro: "No puedo confiar a menos que sepa

todo".

e (Confia en gue no necesitas saberlo todo



Vigilar redes sociales

Personas que revisan redes Encuentran contenido que Admiten que vigilar no les da
de su pareja malinterpretan paz
reportan mayor ansiedad relacional generando conflictos innecesarios sino mas preguntas y dudas

Revisar obsesivamente las redes sociales de tu pareja no te protege de nada. Solo alimenta la espiral de desconfianzay
convierte el amor en una investigacidon permanente.

[ Sinecesitas vigilar para confiar, no estas confiando



Interpretar todo como
amenaza

Cuando vivis en estado de alerta constante, tu cerebro interpreta sefiales
neutras como peligrosas. Un mensaje sin responder se vuelve rechazo.
Una sonrisa a otra persona se vuelve traicion. La hipervigilancia

distorsiona tu percepcion de la realidad.

Situacion neutral Interpretacion

Tu pareja esta distraida amenazante

Ya no le intereso, esta pensando
en alguien mas

Reaccion emocional

Ansiedad, necesidad de control, conflicto

Aprendé a diferenciar hechos reales de interpretaciones basadas en
miedo. Preguntate siempre: ; Jué evidencia concreta tengo? ;0 estoy

proyectando miinseguridad?




Perder la calma por
esceharios mentales

Tu mente puede crear peliculas completas de traicion que nunca
sucedieron. Y tu cuerpo reacciona como si fueran reales. Asi es como

los celos te atrapan: sufriendo por cosas que solo existen en tu
imaginacion.

0l

Detecta el escenario mental

Reconoce cuando estas imaginando en lugar de percibiendo

02

Nombralo en voz alta

"Esto es un pensamiento, no un hecho"”

03

Regresa al presente

Usa tus cinco sentidos para anclar en lo real

04

Escribe el escenario

Sacarlo de tu mente al papel reduce su poder emocional




Pensamientos repetitivos

Como funcionan

Los pensamientos obsesivos son
como un disco rayado: tu mente
repite la misma preocupacion
esperando encontrar una

solucidn que nunca llega.

Cada vez que le das atencion, el
pensamiento se fortalece. No

estds resolviendo nada, estas

alimentando la obsesidn.

Interrompe el ciclo

1. Reconoce: "Estoy en el bucle”

2. Respira hondo y cuenta hasta
10

3. Cambia de actividad fisica

inmediatamente

4. No intentes resolver el

pensamiento




Escenarios imaginarios

-

El director interno

Tu mente crea historias dramaticas completas donde tu pareja te
traiciona, te reemplaza o te abandona. Estas peliculas mentales parecen

tan reales que tu cuerpo responde con ansiedad real.

o

Confronta la ficcion

Preguntate: ; Qué prueba concreta tengo de esto? ;0 es mi miedo
creando evidencia falsa? Separa imaginacion de realidad escribiendo

solo hechos verificables.

o

4%

Suelta el guion

No necesitas controlar cada posible futuro. La vida no es una pelicula que
podés dirigir. Practica soltar el control de lo que no ha pasado y

probablemente nunca pasara.




Dificultad para soltar

Soltar no significa que no te importe. Soltar significa que elegis tu paz
mental por encima de la necesidad de control. Es reconocer que

aferrarte con fuerza al otro solo los lastima a ambos.

Reconoce qué te cuesta soltar
¢La persona, la relacidn, la idea de cémo deberia ser, o el miedo a

estar solo?

Identifica qué ganas aferrandote

¢Falsa sensacion de control? ; Evitar enfrentar el miedo?

Observa qué estas perdiendo

Tu tranquilidad, tu dignidad, tu energia vital

Practica micro-soltadas

Pequefios momentos donde elegis no controlar ni vigilar



Hipervigilancia emocional

Senales de Consecuencias
hipervigilancia
Vivir en alerta permanente agota tu
e Analizas cada gesto, tono sisterma nervioso. Tu cuerpo no
de voz, palabra distingue entre amenaza real e
e Buscas sefiales ocultas imaginaria, liberando cortisol
constantemente constantemente.
* Interpretas cambios Esto genera: ansiedad crdénica, fatiga
minimos como alarmas emocional, irritabilidad, dificultad
e No podés relajarte en la para disfrutar el presente, y un
relacion desgaste profundo en la relacion.

e Tucuerpo estd siempre en

tension

e Anticipas problemas

antes de que existan

[J No podés amar desde un estado de alerta constante. El amor
necesita relajacion para florecer.




Confundir amor con
posesion

Amor real

Respeta libertad, confia, da espacio, celebra el crecimiento del otro,
se siente seguro sin controlar

Posesion disfrazada

Limita libertad, desconfia, invade espacio, teme el crecimiento del
otro, necesita controlar para sentir seguridad

Situ amor necesita vigilancia constante, limites a la libertad del otro,
0 control sobre sus decisiones, no es amor lo que sientes. Es miedo

tratando de protegerse a través de la posesidn.




Cuando la mente no descansa

Los pensamientos obsesivaos sobre tu relacion invaden tu mente constantemente: al despertar, durante el trabajo, antes de

dormir. No hay descanso mental, solo un ciclo perpetuo de preocupacion que consume tu energia y tu paz.

1 Establece momentos 2 Técnicade 3 Actividades de
libres de analisis "pensamiento absorcion total
nw
Dedica bloques de tiempo donde programado Ejercicio fisico intenso, arte,
conscientemente no pensas en Asigna 15 minutos al dia para musica, tareas que requieran
la relacion preocuparte. Fuera de ese 100% de atencion

tiempo, posterga los

pensamientos



Asfixiar al otro

Como se siente ser
asfixiado

e Falta de espacio personal

e Sentirse vigilado

constantemente
e C(Culpa portener vida propia
e Agotamiento emocional
e Deseo de distancia

e Pérdida de atraccion

Senales de que estas
asfixiando

e Necesitas saber todo lo que

hace

e Te molesta cuando tiene

planes sin vos

e Revisas sus redes

constantemente
e (Cuestionas sus amistades
e Te angustias sino responde
rapido

e Esperas atencidon constante

Paraddjicamente, mientras mas te aferras, mas rapido alejas a la

persona que tanto miedo tenés de perder.




Generar distancia
emocional

Celos y control

Vigilancia, desconfianza, preguntas constantes

Defensa del otro

Cierre emocional, limites, necesidad de espacio

Mayor inseguridad tuya

Mas control, mas preguntas, mas ansiedad

Distancia irreversible

Desconexion total, fin de la intimidad

() Elcontrol que aplicas para acercar al otro es exactamente lo
gue lo empuja lejos. Es un circulo vicioso que solo vos podés
romper.



Conflictos repetitivos

Las mismas discusiones una vy otra vez. Los mismaos reclamos, las
mismas defensas, el mismo dolor. Los conflictos repetitivos son sintoma
de un problema mas profundo que nunca se aborda: tu inseguridad
interna.

——

Identifica el patrén

¢Cual es el tema recurrente? Generalmente esconde un miedo mas

profundo

—_—

Reconoce tu parte

cQué traes tu a este conflicto desde tus propias heridas?

—_—))———

Comunica la emocion real

Bajo el enojo esta el miedo. Habla desde ahi

. © S————

Busca ayuda si es necesario

Terapia individual o de pareja para romper el ciclo




Desgaste del vinculo

Erosion gradual

Cada episodio de celos desgasta
un poco mas la relacion. Cada
interrogatorio resta confianza.
Cada invasidn de privacidad dafia
la intimidad.

El amor puede resistir muchas

cosas, pero el control constante

lo erosiona hasta que solo
guedan resentimientoy

cansancio.

Senales de desgaste
avanzado

e (Conversaciones superficiales
e Evitar temas importantes

e Falta de afecto fisico

espontaneo

e Irritacidon constante mutua




Pérdida de confianza mutua

Confianza plena

1
Base sdlida, libertad mutua
> Primeras dudas
Aparecen celos esporadicos
3 Control aumenta
Revisas, preguntas, vigilas
4 Defensas se activan
El otro se cierra y protege
c Desconfianza mutua
Ambos sospechan del otro
5 Vinculo roto

Imposible recuperar sin intervencion



El control que destruye lo que quereés cuidar

Hay una cruel ironia en los celos: mientras mas controlas para evitar perder a alguien, mas rapido lo perdés. El amor

muere bajo vigilancia constante. No podés cuidar algo asfixiandolo.

Tu intencidén Tu accidn El resultado real
Proteger el amor, evitar el dolor, Controlar, vigilar, limitar, cuestionar, Distancia, resentimiento,
cuidar la relacidn desconfiar agotamiento, pérdida inevitable

Es momento de soltar el control y confiar. No porque el otro lo merezca, sino porque vos mereces paz.



Reconocer el patron sin
culpa

Ver tus conductas de control y celos no es motivo de verglienza, es el
primer paso hacia la libertad. La conciencia sin juicio es el inicio de
cualquier transformacion genuina. No te estas dando cuenta de esto

para castigarte, sino para liberarte.

0l

Observa sin juzgar

Nota tus patrones como si observaras a otra persona, con curiosidad

02

Nombra el patrén

"Tiendo a revisar el celular cuando me siento inseguro”

03

Reconoce el impacto

¢:Como afecta esto a tu relacidn y a tu paz interna?

04

Ten compasion contigo

Estos patrones vienen de heridas, no de maldad



Entender que controlar no

protege

La ilusion del control

Tu mente te dice: "Si sé todo, si
vigilo, si controlo, podré evitar el

dolor del abandono”.

Pero es una mentira. El control no
previene el abandono, solo
garantiza que vivas en ansiedad
constante hasta que suceda lo
gque mas temes: que el otro se

aleje por sentirse asfixiado.

La verdad incomoda

No podés controlar las decisiones
de otros. No podés forzar que
alguien se quede. No podés
eliminar la incertidumbre del

amaor.

Lo unico que el control realmente
protege es tu ilusidon de
seguridad, mientras destruye tu

relacion real.

() La unica seguridad real viene de saber que estaras bien, sin

importar lo que otros decidan hacer



Ver el daho real

Daio a tu pareja

Asfixia, pérdida de libertad,
estrés constante, deseo de

escapar

Daiho a vos mismo

Dano a la relacion

Erosion de confianza,
conflictos repetitivos,
distancia emocional, probable
ruptura

Ansiedad cronica, pérdida de identidad, verglienza, agotamiento

emocional profundo

Mirar directamente el dafio que causas (sin hundirte en culpa) es

doloroso pero necesario. Solo desde esta claridad brutal podés decidir

cambiar de verdad.



Asumir responsabilidad
emocional

Responsabilidad emocional significa reconocer que tus celos, tu
ansiedad y tu necesidad de control te pertenecen. No son culpa de tu

pareja, de tus ex, o de tus padres. Son tu trabajo interno.

Deja de culpar

"Me pones celoso” se convierte en "Siento celos y es mi

responsabilidad trabajarlos”

Reconoce tu poder

Situinseguridad es tuya, también lo es la capacidad de sanarla

Comunica desde la responsabilidad

"Estoy trabajando en mis inseguridades” en lugar de "Necesito

que cambies tu conducta”



Dejar de justificarte

Justificaciones
comunhes

e "Es que me mintid antes"
e "Es muy carifioso con otros”
e "No me da suficiente atencion'’

e "Tiene muchos likes en sus

fotos”
e "Se viste muy bien para salir"

e "Tarda enresponder

mensajes”

La verdad detras

Ninguna de estas justificaciones
valida controlar. Son excusas que
tu mente crea para evitar

enfrentar tu inseguridad interna.

Incluso si hubo traicion en el
pasado, seguir controlando solo
perpetua tu dolor. O sanas la
herida y confias de nuevo, o
terminas la relacion. Vivir en
vigilancia constante no es
alternativa.

[) Soltar las justificaciones es aceptar: "Tengo miedo y lo estoy

proyectando, pero eso no justifica mi conducta”




Elegir cambiar

Reconocer tu patron es importante, pero no suficiente. El cambio real
solo sucede cuando decidis que tu paz interior vale mas que tu

hecesidad de control. Cuando finalmente te cansas de sufrir.

F.

1 Conciencia

Ver el patron claramente

2 Decision

Elegir cambiar activamente

3 Accion

Aplicar herramientas nuevas

4 Practica sostenida

Repetir hasta que sea natural

El cambio no es lineal. Habra recaidas. Lo importante es que cada vez

gue te des cuenta, volvas a elegir conscientemente tu sanacidn.



Regular la ansiedad

La ansiedad es la combustible de los celos. Cuando aprendes a regular tu sistema nervioso, los impulsos de controlar pierden

intensidad. La regulacidn emocional es la base de todo lo demas.

Respiracion 4-7-8 Técnica de enraizamiento Movimiento fisico
Inhala 4 segundos, retén 7, exhala Nombra S cosas que ves, 4 que Camina, corre, baila. El movimiento
8. Repite 4 veces cuando sientas tocas, 3 que escuchas, 2 que olés, 1 libera la tension acumulada en el

ansiedad gue saboreas cuerpo



Volver al presente

Por qué importa

Los celos te secuestran hacia el
futuro catastrofico ("me va a
dejar") o al pasado doloroso ("me
engafiaron antes"). Vivir en el
presente disuelve el 90% de tu
ansiedad porque en este
momento exacto, generalmente,
estas bien.

Practicas de presencia

1.

Preguntate: "; Estoy en peligro
AHORA?"

Observa tu entorno con
atencion plena

Siente tu respiracion entrando
y saliendo

Toca algo con textura 'y
enfocate en la sensacion

Di en voz alta: "Aquiy ahora
estoy seguro”



Detener pensamientos
obsesivos

Q Detecta el pensamiento

En cuanto aparezca el pensamiento obsesivo, reconocelo: "Aqui

estd de nuevo"

D Di STOP en voz alta

Literalmente interrumpe el patrén con una palabra fuerte y

clara

(9 Redirige inmediatamente

Cambia de actividad fisica. No intentes razonar con el

pensamiento

(:J Repite cada vez

Con practica, el pensamiento pierde poder y aparece

menaos

[)' No puedes controlar que el pensamiento aparezca, pero si

puedes elegir no seqguirlo




Crear seguridad interna

La seguridad interna es saber profundamente que estaras bien sin importar lo que otros hagan. Es construir una base

emocional tan sdlida que las acciones de tu pareja no determinen tu paz.

1 Auto-conocimiento

2 Auto-compasion

3 Auto-validacién

4 Auto-cuidado
S Auto-amor

Construir seguridad interna lleva tiempo, pero cada pequefio acto de cuidarte, validarte y priorizarte es un ladrillo mas en tu
fortaleza emocional.



Calmar el sistema nervioso

¢

Conexidn vagal

Estimula el nervio vago con respiracion
lenta, agua fria en la cara, o tarareando.
Esto activa el modo de calma en tu

cuerpo.

Do

Contacto con naturaleza

20 minutos al dia en espacios verdes

reducen cortisol y regulan el estado de
alerta cronico.

&

Co-regulacién

Abrazos largos (minimo 20 segundos),
contacto fisico afectuoso con mascotas,

0 conversacion calmada con amigos.



Soltar la necesidad de
certeza

La necesidad de certeza es la raiz de tu sufrimiento. Querés garantias
absolutas de que no te van a lastimar, pero el amor no viene con
garantias. Soltar la necesidad de saberlo todo es el acto de valentia

mas grande.

Reconoce la imposibilidad

No existe certeza absoluta en las relaciones humanas

Practica tolerancia a la incertidumbre

Empieza con cosas pequefias: no preguntar, no revisar, permitir
dudas

Confia en tu capacidad de recuperacion

Si pasa lo peor que temés, tenés los recursos para sobrevivir

Encuentra paz en la aceptacion

"No sé qué pasaraq, y esta bien. Puedo vivir con eso”




Reforzar tu valor personal

Ejercicio diario de valor

Todas las mananas, escribi tres cosas:

1. Una cualidad tuya que aprecias
2. Algo que hiciste bien ayer

3. Unarazdn por la cual merecés amor

Repetir esto interrumpe el patréon de
auto-devaluacion y reconstruye tu
autoestima desde lo concreto, no desde

la aprobacion externa.

Tu valor no depende de:

e (ue alguien te elija
e (uantoteaman

e Sjtereemplazan




Sentirte suficiente

Sentirte suficiente es el antidoto mas poderoso contra los celos. Cuando
sabés que sos valioso tal como sos, la idea de ser reemplazado pierde su
poder aterrador. No porque no duela, sino porque tu identidad no

depende de ello.

100% oo 1

Completo desde Valor infinito Unico e
ahora Tuvalor no se mide e IFreemplazable
No necesitas a nadie comparacion No hay nadie idéntico
para ser entero a vos

[J)' No necesitas ser el mejor, solo necesitds reconocer gue sos

suficiente exactamente como sos




Dejar de compararte

La trampa de la
comparacion

Tu mente busca amenazas

comparandote constantemente:

mas atractivo, mas inteligente,

Mas exitoso, mas divertido.

Pero la comparacion es una
competencia sin fin donde
siempre perdeés, porque estas

Mmidiendo tu valor interno con

parametros externos arbitrarios.

Cémo romper el habito

1. Nota cada vez que te

comparas

2. Preguntate:";Esto me sirve o
me dafia?"
3. Redirige a tus propias

cualidades Unicas

4. Celebra tus logros sin medir
contra otros

5. Limita exposicion a redes
sociales

6. Recuerda: no conoces la

historia completa de nadie



Confiar en vos

Confiar en tu intuicion

Diferencia ansiedad de verdadera sefial

de alarma

Confiar en tu valor

Merecés amor y respeto siempre

Confiar en tu resiliencia

Has sobrevivido 100% de tus peores

dias

Confiar en tu sabiduria

Tus experiencias te han ensefiado

mucho

Confiar en tus decisiones

Podés elegir lo que es mejor para vos



No mendigar tranquilidad

Cada vez que preguntas "; me querés?" o0 "; pensas en alguien mas?"
estas mendigando tranquilidad emocional. Estas poniendo tu paz en
Mmanos de otro. La verdadera tranquilidad solo puede venir de
adentro.

Mendigar

Buscar respuestas que calmen temporalmente tu ansiedad

Auto-regular

Calmar tu ansiedad con tus propias herramientas internas

El cambio de mendigar a auto-regular es el cambio de dependencia

emocional a autonomia emocional. Es recuperar tu poder.




Construir amor propio real

01 02 03

Habla contigo con compasién Honra tus necesidades Establece limites sanos
Cambia la voz critica interna por unavoz Escucha lo que tu cuerpoy mente Di no a lo que te dafia, aunque sea dificil
de apoyo y cuidado necesitan y datelo

04 05

Celebra tu progreso Invierte en tu crecimiento

Reconoce cada pequefio paso hacia tu sanacion Tiempo, energia y recursos en tu bienestar

[)' Elamor propio no es egoismo. Es la base desde donde podés amar sanamente a otros



Confiar sin controlar

Confiar sin controlar es el desafio mas grande para quien ha vivido en celos. Significa elegir creer en la integridad del otro sin
necesitar vigilarlo. Significa paz sobre certeza. Significa libertad sobre seguridad falsa.

No es confiar ciegamente Es confiar conscientemente

e Noignora banderas rojas reales o Elegir creer hasta que haya razon real
e Notolera faltas de respeto e Darlibertad sin miedo

¢ No niega la intuicidn genuina e Sostener laincertidumbre con calma

¢ No significa quedarte en algo dafiino e C(Confiar en tu capacidad de manejar cualquier resultado



Comunicar sin acusar

Comunicacion acusatoria

"Siempre estas en el celular, seguro hablando con alguien mas"”

Comunicacion vulnerable

"Me siento inseguro cuando estas mucho tiempo en el celular. Es mi

ansiedad, pero me ayudaria que hablemos”

Hablar desde la vulnerabilidad en lugar de la acusacion abre puertas.
Reconocer que es tu miedo, no la culpa del otro, invita a la conexidon en

lugar de la defensa.

— Usa "yo siento" en lugar de "vos hacés"

— Describe tu emocidn, no interpretes intenciones

— Pide lo que necesitas sin exigir




Poner limites sanos

Queé son limites sanos

Limites no son control. Son el espacio donde termina tu

responsabilidad y empieza la del otro.

Un limite sano es: "No toleraré que me griten” o "Necesito

tiempo a solas para procesar”.

Control disfrazado de limite: "No podés tener amigas” o

"Tenés que decirme siempre donde estas”.

[)' Los limites sanos protegen la relacion, no la controlan

Cdmo ponerlos

L

o A~ W N

Identifica qué te dafia

Decide qué no toleraras mas
Comunicalo claramente y con calma
Mantén el limite aunque sea dificil

Si se cruza, actua segun lo dijiste



Dar espacio sin miedo

Espacio individual

Cada uno tiene vida propia, hobbies,

amistades

Confianza mutua

El espacio fortalece, no amenaza el
vinculo

&

P

5T

Conexion consciente

Tiempo de calidad juntos, intimidad

genuina

Equilibrio sano

Ni asfixia ni abandono, libertad con
compromiso

Las relaciones sanas respiran. Dar espacio no es alejamiento, es permitir que cada uno sea completo individualmente

mientras construyen juntos.



Amar sin vigilar

Amar sin vigilar es confiar que la persona que esta con vos elige
estarlo. Que no necesitas monitorear para retenerla. Que si se va,

ninguna cantidad de control lo hubiera evitado. Es soltar y confiar en
el proceso.

El amor real no posee, no controla, no vigila. El amor real confia, da

libertad, respeta. Y paraddjicamente, ese amor que no aprieta es el que
mas perdura.




Elegir relaciones que no te
activen

Parte de tu sanacion es reconocer qué tipo de relaciones activan tu
inseguridad y cuales te dan paz. No todas las relaciones son para vos,
especialmente si constantemente disparan tus patrones de celos y

control.

——

Observa tus reacciones

¢Esta relacion despierta lo mejor o lo peor de vos?

Reconoce dinamicas toxicas

Ambigledad, inconsistencia, falta de comunicacidn activan

ansiedad

—_—))

Priorizate

A veces la relacion mas sana es ninguna relacion hasta que sanes

—_—)

Busca compatibilidad emocional

Alguien gue comunica, es consistente, respeta tus limites




Transformar celos en autoconocimiento

Los celos como maestros Del sufrimiento al aprendizaje

Cada episodio de celos es informacion valiosa sobre vos En lugar de juzgarte por sentir celos, preguntate: "; Qué me
mismo: estan queriendo mostrar?"

e (Qué herida se activg? Lleva un diario de celos. Escribe cada episodio y qué revela
e ;Qué creencia apareci¢? sobre tu mundo interno. Con el tiempo, veras patrones

. claros que te permiten sanar la raiz.
e /;Qué miedosubyace?

e (Qué necesidad no estas cubriéndote?



Dejar de vivir en alerta

Has vivido tanto tiempo en modo supervivencia que tu sistema nervioso
olvidd como relajarse. Recuperar paz significa re-entrenar tu cuerpo a

reconocer gue no estas en peligro constante.

Reconoce la alerta 1

Nota tensidn muscular,

respiracion cortada,

hi igilanci
ipervigilancia 2 Conecta con
seguridad
Repite: "Ahora mismo
Libera la tension 3 estoy seguro”

Ejercicio fisico, masajes,
bafio caliente
4 Practica descanso
consciente

Momentos deliberados

de no hacer nada

[J)' Tucuerpo puede aprender a vivir en calma. Requiere practica

diaria, pero es posible




Recuperar paz emocional

O 100%  o°

Control Responsabilidad Posibilidades
NECeSario tuya Infinitas formas de
No necesitas Tu paz es encontrar tranquilidad

controlar nada para completamente tu interna
estar en paz responsabilidad

La paz emocional no es ausencia de problemas. Es la capacidad de
mantenerte centrado sin importar qué tormentas externas existan. Es
elegir tu bienestar sobre la necesidad de control.




Relacionarte desde

libertad

Cuando finalmente soltas el control, algo magico sucede: te

relacionas desde la eleccidn, no desde el miedo. Ya nho necesitas

aferrarte. Podés estar con alguien porque querés, no porgue temes

perderlo.

Libertad para elegir

Estar en la relacion porque
suma, no porque dependés

Libertad de irte

Libertad de ser vos
mismo

Sin esconder inseguridades
detras de control

Saber que podés marcharte si la relacion no es sana




Elegirte por encima del miedo

Este es el momento en que decidis que tu bienestar importa mas que tu miedo al abandono. Que tu dignidad vale mas que el

control. Que tu paz es mas valiosa que cualquier relacidn que te obligue a vivir en vigilancia.

Elegirte es amarte Elegirte es ponerte limites

Priorizar tu sanacidn emocional A vos mismo vy alos demas

Elegirte es confiar Elegirte es crecer

@)
En que merecés amor sin vigilancia Aunque sea incomodo y dificil
7
¥ @
Elegirte es liberarte Elegirte es soltar
De patrones gue te mantienen preso El control, la obsesidn, el miedo

Has recorrido un camino profundo de autoconocimiento. Ahora sabés que los celos no te definen, que el control no te protege,

y que la paz esta disponible cuando elegis soltarlo todo.

Este no es el final, es el comienzo de relacionarte contigo y con otros desde un lugar completamente nuevo. Un lugar de

libertad, confianza y amor real.

[J Elegite. Siempre elegite. Tu paz lo vale todo.



