1. Te pierdes a ti misma cuando amas

Lo que probablemente estas sintiendo

Sientes que cuando alguien te importa mucho...
dejas de sentirte tranquila.

Empiezas a pensar demasiado.
A vivir pendiente.
Y poco a poco toda tu estabilidad emocional depende de cdmo esté la relacion.

Coémo se ve en tu vida

e Dejas de priorizarte.

Piensas mas en la relacion que en ti.

Tu estado emocional cambia segun como te trate.

Empiezas a olvidarte de lo que tu necesitas.

Sientes que emocionalmente giras alrededor de la otra persona.

2. Aguantas demasiado por miedo a perder
Lo que probablemente estas sintiendo

Aunque sabes que algo te duele...
te cuesta irte.

Porque el miedo a quedarte sola muchas veces pesa mas que el dolor de seguir
ahi.

COmo se ve en tu vida



Toleras silencios e indiferencia.

Normalizas migajas emocionales.

Justificas comportamientos que te lastiman.
Permaneces en relaciones que te desgastan.
Te cuesta soltar aunque ya no seas feliz.

3. Te aferras aunque sabes que la relacion no te hace bien
Lo que probablemente estas sintiendo

Una parte de ti sabe que esa relacion te esta rompiendo emocionalmente...
pero otra parte sigue esperando que cambie.

Coémo se ve en tu vida

Vuelves aunque prometiste no hacerlo.
Sigues emocionalmente conectada.
Mantienes esperanza aunque nada cambie.
Te cuesta cerrar ciclos.

Sientes mucho vacio cuando intentas soltar.

4. Confundes intensidad con amor
Lo que probablemente estas sintiendo
A veces sientes que mientras mas ansiedad, mas fuerte es la conexion.

Y sin darte cuenta...
terminas asociando sufrimiento con amor.

Coémo se ve en tu vida

Te enganchas rapido emocionalmente.

Vives relaciones muy intensas.

Confundes obsesién con conexion.

Te cuesta sentir interés por relaciones tranquilas.
Sientes mas atraccion por lo inestable.

5. Vives en hipervigilancia emocional
Lo que probablemente estas sintiendo

Internamente nunca terminas de sentirte segura.



Entonces una parte de ti vive intentando detectar cualquier sefial de peligro antes
de que te vuelvan a lastimar.

Coémo se ve en tu vida

Analizas mensajes y silencios.

Te afecta mucho el tiempo de respuesta.

Percibes cambios minimos de actitud.

Necesitas sentir constantemente que todo esta bien.
Vives emocionalmente alerta.

6. Sobrepiensas absolutamente todo
Lo que probablemente estas sintiendo
Tu mente nunca descansa del todo.

Intentas entender, interpretar y encontrar respuestas para sentir tranquilidad
emocional.

Coémo se ve en tu vida

e Piensas demasiado en cada situacion.
e Revisas conversaciones mentalmente.
e Imaginas escenarios negativos.

e Le das vueltas a todo.

e Buscas explicaciones constantemente.

7. Te culpas mas de lo que te proteges

Lo que probablemente estas sintiendo

Muchas veces terminas pensando que el problema eres tu.
Te cuestionas mas de lo que te cuidas.

Como se ve en tu vida

e Minimizar lo que sientes.

Pensar que exageraste.

Justificar actitudes que te lastiman.
Sentirte responsable de todo.
Invalidarte emocionalmente.

8. Intentas ser “perfecta” para que no te abandonen



Lo que probablemente estas sintiendo

Sientes que si haces todo bien...
si das mas...

Si entiendes mas...

entonces si te van a elegir.

Coémo se ve en tu vida

Complaces constantemente.
Das mas de lo que recibes.
Perdona demasiado.

Te adaptas al otro.

Te esfuerzas por no incomodar.

9. Te cuesta poner limites
Lo que probablemente estas sintiendo
No es que no sepas lo que te duele.

Es que una parte de ti siente que si pones limites...
la otra persona puede alejarse.

Coémo se ve en tu vida

Callas cosas importantes.

Dices “si” cuando quieres decir “no”.
Toleras cosas que no quieres tolerar.
Evitas el conflicto.

Te cuesta expresar lo que necesitas.

10. Te enganchas con personas emocionalmente indisponibles
Lo que probablemente estas sintiendo

Te obsesiona lograr amor de personas que nunca terminan de elegirte
completamente.

Coémo se ve en tu vida

Atraes relaciones ambiguas.

Te vinculas con personas confusas o evitativas.
Sientes ansiedad constante en la relacion.
Persigues claridad emocional.



e Te quedas intentando que funcione.
11. Persigues respuestas de personas que viven en incoherencia
Lo que probablemente estas sintiendo
Necesitas entender qué pasa para sentir paz.

Pero muchas veces buscas claridad en personas que ni siquiera saben sostenerse
emocionalmente a si mismas.

Coémo se ve en tu vida

Buscas explicaciones constantemente.

Intentas entender cambios de actitud.

Persigues conversaciones que nunca cierran.

Te desgastas emocionalmente intentando comprender.
Sobreanalizas todo lo que hace el otro.

12. Te quedas esperando a que el otro cambie
Lo que probablemente estas sintiendo

Aunque la relacion te duele...
sigues sosteniendo esperanza emocional.

Coémo se ve en tu vida

Piensas que con tiempo cambiara.

Crees que si tu cambias, la relacién mejorara.

Justificas conductas repetitivas.

e Permaneces en vinculos agotadores.

Esperas una versiéon del otro que nunca termina de aparecer.

13. Te enamoras del potencial, no de la realidad
Lo que probablemente estas sintiendo

Te conectas mas con lo que podria ser la relacién...
que con lo que realmente estas viviendo.

Cdmo se ve en tu vida

e |dealizas el futuro.
e Ignoras sefiales importantes.
e Te aferras a promesas.



e Fantaseas con lo que “podria pasar”.
e Minimizar lo que hoy te duele.

14. Idealizas relaciones pasadas

Lo que probablemente estas sintiendo

Extrafias mas la fantasia emocional que la relacién real.
Como se ve en tu vida

e Recuerdas solo lo bonito.

e Minimizar el dolor vivido.

Dudas de haber tomado distancia.

e Extrafias momentos especificos.

Te cuesta ver la relacion con objetividad.

15. Después de una ruptura sigues emocionalmente vinculada
Lo que probablemente estas sintiendo

Aunque racionalmente sabes que termino...
emocionalmente todavia sigues ahi.

Cdmo se ve en tu vida

e Revisas recuerdos constantemente.

e Piensas mucho en esa persona.

e Fantaseas con volver.

e Te cuesta cerrar el ciclo.

e Sientes que una parte de ti sigue esperando.

16. Intentas controlar lo que sientes

Lo que probablemente estas sintiendo

Intentas reprimir lo que sientes para no sufrir mas.
Pero por dentro sigues completamente desbordada.

CAémo se ve en tu vida

Te prometes no reaccionar.

Intentas no escribir.

Reprimes emociones.

Acumulas demasiado emocionalmente.



e Terminas explotando.
17. Crees que el problema es ser “demasiado emocional”
Lo que probablemente estas sintiendo
Muchas veces sientes que eres dificil de amar.
Como se ve en tu vida

e Te llamas intensa o complicada.

e Sientes verglenza de lo que sientes.
e Crees que sientes “demasiado”.

e Teinvalidas emocionalmente.

e Piensas que el problema eres tu.

18. Te desconectas de ti para sostener vinculos
Lo que probablemente estas sintiendo
Poco a poco dejas de escucharte para mantener la conexién con el otro.

Coémo se ve en tu vida

lgnoras tus necesidades.
Desconectas de tu intuicion.
Toleras lo que no quieres.
Dejas de priorizarte.

Te olvidas de ti.

19. Tienes miedo tanto de quedarte... como de irte
Lo que probablemente estas sintiendo

Si te quedas, sufres.
Pero si te vas, aparece vacio, miedo y ansiedad.

Coémo se ve en tu vida

e Vasy vuelves emocionalmente.

e Permaneces en relaciones ambiguas.
e Dudas constantemente.

e Te cuesta tomar decisiones definitivas.
e Vives agotada emocionalmente.

20. Buscas validacion emocional constantemente



Lo que probablemente estas sintiendo
Necesitas sentir que te aman, que te eligen y que sigues siendo importante.
Cémo se ve en tu vida

e Necesitas confirmacion constante.

e Te afecta mucho la distancia emocional.

e Buscas sefales de interés.

e Tu valor depende mucho de cdmo te tratan.

e Sientes ansiedad cuando no recibes atencion.

21. Te obsesionas con entender
Lo que probablemente estas sintiendo

Sientes que si entiendes mas lo que te pasa...
finalmente dejaras de repetirlo.

Coémo se ve en tu vida

Lees mucho sobre apego y heridas.

Consumes contenido emocional constantemente.
Haces terapia o cursos.

Entiendes muchas cosas mentalmente.

Pero emocionalmente sigues reaccionando igual.

22. Tienes autoestima en otras areas... pero no en el amor
Lo que probablemente estas sintiendo

Puedes sentirte fuerte en otras partes de tu vida...
pero en pareja te desordenas emocionalmente.

Cdmo se ve en tu vida

e Funcionar bien fuera de la relacién.

e Sentirte insegura en pareja.

e Desregularte emocionalmente cuando amas.
e Perder claridad emocional en relaciones.

e Sentir que el amor te desestabiliza.

23. Relacionas amor con esfuerzo

Lo que probablemente estas sintiendo



Sientes que tienes que luchar mucho para que alguien realmente se quede.
Cémo se ve en tu vida

e Persigues relaciones dificiles.

e Te esfuerzas demasiado.

e Normalizas el desgaste emocional.

e Teincomoda el amor estable.

e Sientes mas atraccién por lo complicado.

24. Repites relaciones donde no te sientes completamente elegida
Lo que probablemente estas sintiendo

Vives intentando lograr amor de personas que no terminan de elegirte con
claridad.

CAémo se ve en tu vida

e Toleras ambigledad emocional.

e Te conformas con poco.

e Permaneces en relaciones inestables.
e Intentas “hacer que funcione”.

e Persigues validacion emocional.

25. Te traicionas para no ser abandonada
Lo que probablemente estas sintiendo

Inconscientemente sientes que es menos doloroso perderte a ti... que perder la
relacién.

CAOmo se ve en tu vida

Callas lo que sientes.

Aceptas dinamicas que no quieres.
e Dices “si” cuando quieres decir “no”.
Te adaptas constantemente.
Toleras cosas que te duelen.

26. Tienes miedo de volver a empezar

Lo que probablemente estas sintiendo



Muchas veces no vuelves por amor...
vuelves porque empezar de cero te asusta emocionalmente.

Coémo se ve en tu vida

27.

Lo

Regresas a relaciones pasadas.
Te aferras a lo conocido.

Te cuesta cerrar completamente.
Permaneces por miedo al vacio.
Evitas empezar de nuevo.

Vives en ansiedad relacional constante

que probablemente estas sintiendo

Nunca terminas de sentirte completamente tranquila en el amor.

CAémo se ve en tu vida

28

Lo

Vives emocionalmente alerta.
Sobrepiensas constantemente.
Sientes miedo a perder.
Necesitas sefiales de seguridad.
Te cuesta relajarte en relaciones.

. Quieres relaciones sanas... pero tu sistema se engancha a lo conocido

gue probablemente estas sintiendo

Aunque deseas paz emocional...
una parte de ti sigue sintiendo atraccion por relaciones intensas e inestables.

CAOmo se ve en tu vida

29.

Lo

Repites relaciones similares.

Te enganchas a la incertidumbre.
Confundes intensidad con conexion.
Sientes mas quimica en relaciones dificiles.
Lo tranquilo te parece extrafo.

Confundes amor con necesidad emocional

gue probablemente estas sintiendo



Muchas veces no sabes si amas...
o si tienes miedo de perder a quien calma tu vacio emocional.

Coémo se ve en tu vida

Dependes emocionalmente de la relacion.
Sientes vacio cuando el otro se aleja.
Necesitas atencion constante.

Buscas sentirte tranquila a traveés del otro.
Te cuesta sostenerte emocionalmente sola.

30. Buscas afuera la seguridad emocional que todavia no has aprendido a
construir dentro de ti

Lo que probablemente estas sintiendo

Sientes que necesitas amor, validacidén o presencia externa para sentirte suficiente
y tranquila.

Coémo se ve en tu vida

Tu estabilidad depende mucho de la relacion.
Necesitas sentirte elegida.

Buscas tranquilidad en el otro.

Sientes miedo constante a perder amor.

Te cuesta sentir seguridad emocional contigo misma.
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