


La buena noticia es que, si se aprendid, se puede volver a aprender.
Tu tierra también puede volver a echar raices.
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cQue es la dependencia emocional?

La dependencia emocional es una forma de vincularnos en la gue nuestro
bienestar, nuestra seguridad y hasta el valor que nos damos quedan atados a otra
persona. No se trata de qguerer mucho —querer mucho es de lo mas hermoso que
tenemos—. Se trata de cuando ese querer se vuelve un lugar del que ya no
sabemos salir, aunque por momentos sintamos que nos hace mal.

Suele sostenerse en una creencia silenciosa que se instalé temprano: la idea de
gue sola no alcanzo, de que valgo mas si alguien me elige o me necesita. Desde ahi
cedemos de mas, callamos |lo que sentimos, postergamos lo nuestro, y aprendemos
a leer el humor del otro antes que el nuestro propio.

Lo veo seguido en |la consulta, y casi siempre en mujeres qgue dan muchisimo. No
les falta amor para entregar: les falta un poco de ese amor vuelto hacia ellas
mismas. Y eso, a diferencia de lo gue el miedo nos susurra, si se puede aprender.



Como reconocerla (sin juzgarte)

No es una lista para ponerte nota. Es un espejo amable. Si te reconocés
en varias de estas senales no es para asustarte: es una invitacion a
mirarte con mas ternura.

Reconocer no es condenarte. Es encender una luz. Y donde habia
oscuridad, una vez que entra un poco de luz, ya nada se ve igual.



Tres ejercicios para volver
a tu propia tierra

Breves, de escritura, para hacer con un cuaderno y un mate al lado.

Ejercicio 1:

;Desde donde
estoy queriendo hoy?

Objetivo: reconocer tu estado actual sin juicio.

Anota, sin pensarlo demasiado:

:Qué espero hoy del otro para sentirme bien?
:Qué de eso podria empezar a darme yo misma?

cEn qué momento de hoy me senti libre, aunque
haya sido un instante?

Ejercicio 2:
El jardin que
dejé sin regar

Hacé tres listas cortas:

Cosas que me gustaban y dejé de hacer.
Personas con las que me alejé y extrano.

Un pequefio deseo que es solo mio, que no
depende de nadie mas.

Elegi uno de cada lista y dale un lugar esta semana.
No hace falta mucho: regar lo propio empieza con
un gesto chiquito. Un brote alcanza.

Objetivo: ordenar el adentro y ver tus recursos.




Querer desde la libertad también
v esun acto de amor propio.

no S€ :
Se cultive:

Volver a vos no es dejar de amar ni cerrarte al otro. Es aprender a quedarte de
pie por tus propias raices para, después, poder elegir a quien quieras desde un
lugar mas sano y mas libre. El amor que no nos cuesta a nosotras mismas se
gquiere distinto: con menos miedo y mas presencia.

Como suelo preguntar en la consulta, te dejo a vos la misma pregunta:
cqué puedo hacer yo, hoy, para empezar a quererme uh poco mas?

No hay un ritmo correcto. Hay un camino posible. Y se empieza con lo que ya tenés.




Esta guia es orientativa y acompana tu reflexion; no reemplaza un proceso terapeutico.
Si sentis que lo necesitas, busca acompanamiento.
No tenés que hacerlo sola.



