Codependencia Emocional y
Miedo a la Soledad

Una guia honesta para quienes aman desde el miedo —y quieren

aprender a amar desde la libertad.




;Cuando el amor se convierte
en dependencia?

El dato que duele

El74% de las personas en relaciones disfuncionales reportan
el miedo intenso al abandono como detonante principal.

:Qué es la codependencia?

Necesitar al otro para sentirse completo, valido o sequro — no
por eleccion, sino por miedo.

La verdad incomoda

No es amor incondicional: es amor con la condicion de no
quedarse solo.




cQueesla
Codependencia
Emocional?

1 Definicion

Patron relacional donde la
identidad y el bienestar
propios dependen del estado
emocional del otro.

2 Origen

Suele desarrollarse en la
infancia ante vinculos
inseguros, abandono o

sobreproteccion.

3 No es un defecto

Es una estrategia de
supervivencia que dejo de
funcionar.



Senales de Alerta: s Te
|dentificas?

Panico al final

Sientes terror ante la sola idea de que la relacion pueda terminar.

Tu en seqgundo lugar

Priorizas las necesidades del otro ignorando sistematicamente
las tuyas.

Estado de animo prestado

Tu humor depende completamente del humor de tu pareja ese
dia.

i

Tolerar lo que duele

Aceptas comportamientos que te danan por miedo a enfrentarte

ala soledad.




El Miedo ala Soledad: La ESTARSOLO | SENTIRSE SOLO

Raiz Oculta b
El miedo no es a estar fisicamente solo —es a
enfrentarse a uno mismo. @

W

/\ Latrampa: permanecer enrelaciones toxicas
se siente "mas seguro” que el vacio interior.
Pero ese alivio tiene un costo enorme. =S

L2 soledad no trabaiad PO Ausencia fisica | Vacio interior, miedo
a soledad no trabajaaa convierte cualquier relacion en tempora| aSi mismo. Raiz de Ia

una jaula dorada: coémoda por fuera, asfixiante por codependencia. El
verdadero miedo.

dentro.



Relaciones Sanas vs. Codependientes

"

Codependiente

"Te necesito para ser feliz"

El otro llena el vacio propio
Hay fusion: pierdes tu identidad
Miedo a la soledad como motor

Amor condicional al no abandono

@ Relacién Sana

"Elijo estar contigo”

Dos personas completas que se complementan
Hay union con identidad propia
Eleccion consciente como motor

Amor desde la plenitud, no el miedo

Clave: en la codependencia hay fusion; en el amor sano hay unién con identidad propia.



El Camino hacia
la Sanacion

01

Reconocer el patron

Nombrar la codependencia es el

primer acto de libertad.

02

Aprender a estar solo

Cultivar la relacién contigo mismo

antes de buscarla en otros.

03

Establecer limites

Decir "no" sin culpa es un acto de amor

propio, no de egoismo.

04

Apoyo profesional

La terapia(especialmente EMDR o
apego)acelera el proceso de sanacion.



Tu Proximo Paso: Elige Desde

la Plenitud

La base de todo

La soledad bien habitada es
la base de cualquier relacion
verdaderamente libre.

@ Accién para hoy

La verdad liberadora

No necesitas a nadie para
ser completo — pero puedes
elegir compartir tu vida
desde ese lugar.

|ldentifica una necesidad que siempre has delegado en otros —y

atiéndela tu mismo hoy.




