Cuando amar se vuelve
cuidar al otro sin cuidarte:
lo que la codependencia te
esta pidiendo

La codependencia no es amar mucho. Es un patrén aprendido donde
tu valor depende de que el otro esté bien, donde poner limites se
siente como traicién, y donde cuidarte se siente como abandono. No
es culpa tuya —es un patrén que se aprende, y se puede
desaprender. Aqui empieza un plan de 7 dias, paso a paso, para
empezar a devolverte a ti misma.
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La diferencia que nadie te nombra

Hay un cuidar que nace del amor: das cuando puedes, recibes cuando lo necesitas, y el

vinculo te sostiene sin vaciarte. Ese no es lo que vamos a trabajar aqui.

La codependencia es otra cosa. Es un cuidar que no se detiene: das hasta vaciarte, recibes
con culpa, y un dia te das cuenta de que llevas afios sosteniendo a alguien mientras tu te
caes. Se puede desaprender —en un plan de siete dias, con actos pequefios y limites que
empiezan a respirar.

Lo que la codependencia no es

La codependencia no es amar demasiado, ni ser empatica, ni ser buena persona. Es un
patron sostenido donde tu identidad, tus emociones y tus decisiones giran alrededor de otra
persona —normalmente alguien con una adiccién, una enfermedad, un caos emocional, o
simplemente alguien que aprendiste a cuidar desde nifia.

No lo elegiste. Te pasé. Y no te hace mala persona —te hace alguien que aprendié a sentirse
atil a través del sacrificio.

De donde viene

La mente aprende a codependerse: a veces por historia familiar (un padre con adiccién, una
madre enferma, un rol de cuidadora desde nifa), a veces por una relacion que reforzé el
patrén, a veces por una mezcla.

No es tu culpa haber aprendido esto. Pero si puedes empezar a soltar la carga hoy, con
actos concretos que te devuelvan/* L 3" (poco a poco) la relacion contigo misma. Un limite

cada dia. Una pausa cada dia. Una verdad cada dia.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

"Si él no esta bien, yo no puedo estar bien. Tengo que salvarlo."

Traduccion: Tu sistema nervioso aprendié que tu valia depende del bienestar del otro. Lo
que describes se llama hiperc responsividad: tu cerebro activa la alarma interna cuando
alguien que cuidas sufre. Pero su dolor no es tu mision. Puedes acompaniar sin cargar.
Puedes querer sin arreglar.

"Si pongo un limite, me va a dejar. Mejor me callo.”

Traduccion: Confundes cuidado con fusién. Un [imite no es abandono: es la forma en que
una relacién sana sobrevive. Si no pones limites, no cuidas la relacién —la postergas hasta
que explota. Poner un limite es decirle al otro ‘'me quedo, pero no a este precio.

‘Mis necesidades son egoistas. Las de él son urgentes."

Traduccion: Invertiste la jerarquia del cuidado: las necesidades del otro son legitimas, las
tuyas son un lujo. Eso no es generosidad —es un sistema que aprendiste para sobrevivir
cuando nifia. Empezar a tener necesidades propias no es egoismo: es volver a existir como
adulta.

"Si no soy la que cuida, ;qué soy? No me conozco sin este rol.”

Traduccién: Tu identidad se construyé alrededor del cuidado. Soltar ese rol se siente como
desaparecer —porque, durante afos, ti desapareciste dentro de él. La salida no es dejar de
cuidar: es empezar a afadirte a ti misma a la lista de personas que cuidas. Incluirte no es
robar; es restaurar el balance.

'Si me cuido, él va a pasar necesidades. No puedo hacer eso.”

Traduccion: Cargar con la responsabilidad total del bienestar de otro adulto se llama
parentificacion relacional. No es amor —es una carga que ni a ti ni al otro le hace bien.
Cuando tU te sostienes, el otro aprende a sostenerse también. Cuidarte no es abandonarlo:
es dejar de salvarlo para que él pueda crecer.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"cuidarte no es abandonarlo. Es dejar de salvarlo
para que los dos puedan vivir."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer mafiana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Una cosa para ti, solo para ti. Hoy. Puede ser: caminar veinte minutos sin el
teléfono, leer diez paginas, un bafo largo, una cena sin hablar del otro. UNA cosa,
sin justificar.

Detecta un 'si’ que hoy es un 'no’. Identifica UN acto concreto donde dijiste si por
costumbre, miedo o culpa. Anétalo. No tienes que cambiarlo hoy —solo verlo.

Pregunta interna: ‘¢esto lo hago por él o por mi?'. Tres veces al dia, antes de cada
acto importante. La respuesta no importa hoy —importa que la hagas.

Una comida sola. Sola o en silencio contigo. Sin atender a nadie. Que tu cuerpo
registre que tu presencia es suficiente.

Habla con una persona fuera de la relacion. Una llamada, un café, un mensaje
largo. Que tu voz recuerde que existen vinculos donde no cuidas.

Un acto que disfrutabas antes de cuidar a esta persona. Solo diez minutos. Leer,
dibujar, caminar, musica, lo que sea. Que tu repertorio no sea solo ‘cuidar'.

Mira atras. No si 'él mejord’ o si 'la relacién mejoré’ —solo si esta semana TU hiciste
mas actos para ti que la anterior. Si si, vas por buen camino. Si no, repite el plan.



Herramienta: el plan de los 5 actos de retorno

Micro-agenda para volver a ti. LIénala cada mafiana.
LOS 5 ACTOS

Una cosa para ti — un acto concreto al dia, solo tuyo.
Detectar un 'si' que es 'no’ — preglntate: ¢lo hago por mi o por él?
Comida en silencio — una al dia sin atender a nadie.

Un vinculo fuera — un mensaje o llamada sin rol de cuidadora.

Algo de tu repertorio viejo — diez minutos que te gustaban antes.

Para los dias en que cuidar se vuelve carga

Habra dias en que ni los 5 actos parezcan posibles. No es fracaso: es la pendiente real.

Tres reglas:

Si un dia no puedes con 5, haz solo uno. Mafiana seran dos.
No juzgues por como respondié el otro, sino por cuantos actos hiciste para ti.

La planilla es evidencia, no juicio.

El patrén se rompe por ciclos, no por linea recta. Lo que mides no es la reaccién del otro —es

cuantos actos concretos hiciste para ti.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"cuidarte no es abandonarlo. Es dejar de
salvarlo para que los dos puedan vivir."



Si ahora mismo no estas bien

La depresion se siente llevadera casi siempre — pero a veces llega un dia en que no. Si este
es uno de esos dias, no te las arregles sola. Llama o escribe a una de estas lineas. La atencién
es gratuita, confidencial y en espafiol.

( )

LINEAS DE AYUDA INMEDIATA

Si en este momento sientes que no puedes estar sola, que tu vida gira alrededor de otra
persona, o que estas cuidando a alguien hasta vaciarte, estas lineas estan atendidas por
personas que pueden escucharte ahora, gratis.

e 123 (Colombia) - Linea 106 — orientacion psicolégica 24/7, gratuita y confidencial.

e 106 (Colombia) - Linea de atencién en crisis y suicidio, disponible todos los dias.

e 988 (USA) - Linea de Prevencién del Suicidio — marcar 988 si vives en Estados Unidos.
e 116 123 (UK) - Samaritans — atencién 24/7 en espaniol y otros idiomas.

e Pplusahepline.com - Directorio global de lineas de ayuda en espafiol, organizado por pais.

Pedir ayuda es un acto de cuidado hacia ti, no de abandono del otro.

L J/

Mientras llega la ayuda: quédate en un lugar con otra persona cerca o al teléfono. Si puedes, sal

al aire libre dos minutos. No tienes que resolver nada sola esta noche — solo llegar a mafiana.



