ulo con sentido

Introduccién

;Sientes que tu felicidad, tu tranquilidad y casi que tu vida entera dependen
de como esta tu pareja hoy? ;Te angustia la idea de quedarte a solas o de que la
relacion se termine, al punto de aguantar cosas que te duelen?

Si respondiste que si, este libro es para ti. No estas ante una guia para
aprender a "no necesitar a nadie" o para volverte una persona fria. Estas aqui
para descubrir como dejar de usar a tu pareja como un salvavidas y empezar a
elegirla desde la libertad. Vamos a entender qué te esta pasando y, lo mas
importante, cOmo empezar a contruir relaciones sanas.

Médulo 1: ;Qué nos pasa cuando dependemos
emocionalmente?




3Qué es la dependencia emocional?

La dependencia emocional es un estilo de personalidad en una de las tantas
formas de percibir el mundo y las relaciones interpersonales. En palabras
sensicllas, es como dejar las llaves de tu estabilidad emocional en el bolsillo de
otra persona.No es el deseo natural y bonito de compartir la vida con alguien;
es sentir que td no puedes funcionar ni vales nada si esa persona no esta o si
no te da su aprobacién constante. Te conviertes en un espectador de tu propia
vida, congelado por el miedo.

:Qué es la dependencia emocional?

Esto no aparecid de la noche a la manana. Al nacer, todos dependemos del
amor y cuidado de nuestros padres para sobrevivir. Sin embargo, crecer
significa aprender a pararnos sobre nuestros propios pies para poder amar a
otros desde la madurez. Cuando este proceso se interrumpe —muchas veces
por haber crecido en hogares con una sobreproteccion asfixiante o con padres
ausentes—, aprendemos a creer que somos incapaces de afrontar la vida
solos. También las vivencias que se hayas experimentado en una relaciéon de
pareja en la adolescencia o adultez temprana (vinculos de anipulacién,
invalidacién constante, traicién o abandonos intempestivos) juegan un papel
importante.

Las dos caras de la moneda: Controladores y Sumisos

La cara sumisa: Su frase interna es "Si hago todo perfecto y me adapto a lo que
quiere, no me va a dejar”. Son personas que se olvidan de sus propios gustos,
necesidades y dignidad con tal de mantener contenta a la pareja.

La cara controladora: Su frase interna es "Si no lo vigilo y no controlo lo que
hace o piensa, me va a dejar". Aqui el miedo se disfraza de celos,
hipervigilancia, reclamos constantes y la falsa creencia de que el otro es de su
propiedad volviendose indispensable para evitar ser abandonado.



Médulo 2: ;Cémo se manifiesta el problema en el dia
adia?

1. Te estas perdiendo a ti mismo

Tus metas, tus amigos, tus pasatiempos y tus suefios se borraron. Tus
fronteras se difuminaron tanto con las del otro que ya no sabes qué te gusta a
ti solo porque a tu pareja no le gusta.

2. Huyes de las conversaciones incomodas

Prefieres tragarte lo que te molesta, silenciar tus dolores y aguantar que pasen
tus limites con tal de evitar una discusion. Le tienes tanto miedo al malestar o
a una distancia temporal que prefieres una "paz falsa" que poco a poco te va
ahogando.

3. Usas al otro como un analgésico para tu vacio

A veces no ves a tu pareja por quien realmente es, sino que la usas como un
objeto para tapar tu aburrimiento, tu falta de propésito o ese miedo terrible a

la soledad.

4. Vives en una relacién desigual

Se ha creado una balanza inclinada donde uno tiene el poder, dicta las reglas y
el otro simplemente obedece o se acomoda para no perder el vinculo. No hay
dos compaieros, hay un jefe y un subordinado.



Médulo 3: Herramientas practicas para construir
una relacién sana

1. Entender el lado bonito del vinculo

El amor sano dice: "Como mi vida ya tiene un sentido y puedo estar sin ti, elijo
libremente estar contigo para construir algo mutuo”. No necesitas que el otro
te complete; eliges al otro para compartir tu plenitud.

2. Desmitificar las "garantias" del amor

El amor de verdad es un acto de fe. Intentar amarrar al otro solo destruye la
magia de la relacion. Aceptar que el amor es libre te quita el peso de querer
controlarlo todo y te permite disfrutar el presente.

3. Ejercicio Practico: Autonomia con Anclajes

Para aprender a estar separados sin que se activen tus alarmas de ansiedad,
implementa este ejercicio con tu pareja:



Paso A (Tu espacio): Elige una actividad semanal que sea solo tuya. Paso B (El
pacto de tranquilidad): Dejen claro el horario de la actividad para calmar la
ansiedad. Paso C (El puente): Al regresar, compartan lo que cada uno vivié.

4. Cambiar la perspectiva: Problemas con propésito

Las crisis de pareja no siempre significan que todo terminé. Miralas como
alarmas que te avisan que la forma en que se venian relacionando ya no
funciona. Una dificultad es la oportunidad perfecta para crecer y construir

juntos.

5. Comunicacién Asertiva y Pausa Somatica

Cuando sientas que vas a estallar en un reclamo o que vas a ceder en algo que
te duele, usa la Pausa Somatica: detente, respira profundo y registra la tension
en tu cuerpo. No hables desde el miedo. Una vez calmado, expresa lo que
sientes usando frases en primera persona: "Yo me siento inseguro cuando
pasa esto..."

Tu Préximo Paso

Haber leido este libro es el primer gran paso para recuperar tu identidad, pero
leerlo no es suficiente para sanar heridas que llevan afios arraigadas en tu
historia. Si sentiste que estas atrapado en la sumisién, en el control o en el
miedo constante a quedarte solo, no tienes que descifrar este camino sin
ayuda.

Agenda tu cita
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