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| Este cuaderno no empieza
CON una respuesta.

|
Empieza con una pregunta: ’
|

¢Qué quedo resonando en vos
después de este recorrido?

ANTES DE CO!

Este cuaderno es de:

Hay preguntas que necesitan quedarse un tiempo




Nadie llega al amor
con las manos vacias.

Llegamos con escenas, frases,
silencios y maneras de pedir carifio
que comenzaron a escribirse

Cuando eras pequena,
¢qué parecia necesario hacer
| para ser querida?

01- EL, AMOR QUE APRENDI

mucho antes de nuestra primera pareja.
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VOLVAMOS AL COMIENZO...

En mi historia, amar parecia significar...
|
Para sentirme querida, aprendi que tenia que... |




02 - CUANDO APARECE
kL MIEDO A PERDER

A veces el miedo no llega diciendo:
“Tengo miedo de que te vayas'.

Llega convertido en silencio, enojo,
| control, urgencia, complacencia
- o necesidad de una respuesta inmediata.
\

~ ¢Qué cambia en vos
- cuando sentis que el otro
) podria alejarse?
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OBSERVA LA SECUENCIA....

Lo primero que siento en mi CUerpo es...

Lo primero que empiezo a pensar es...
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Lo primero que hago —o dejo de hacer—es.. |

En el fondo, temo que...

Entre lo que sentis y loquelma
una estrategia. No nacio para da

protegerte de algo que alguna vez

insc




" 03- LA ESTRATEGIA
QUE REPITO

‘| Cuando aparece el miedo,
| no reaccionamos al azar.

Repetimos una forma conocida
de intentar que el otro no se vaya.

¢Qué hacés para intentar
que el otro permanezca?

RECONOCE TU ‘
() Calloloquesiento ) Busco gar ]

O Intentocontrolar () Me alejoantes 1

() Meadapto

La estrategia que mas repito es...

-----
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04 - EL PRECIO DE
PROTEGERME AS]

Una estrategia puede ayudarnos
a evitar una pérdida...

y, al mismo tiempo,
hacernos perder algo de nosotras.

¢ Qué parte de vos queda afuera
cuando intentas que el otro
permanezca’?

MIRA LO QUE CUESTA... |

—

Mi estrategia consigue...

Pero a cambio...

La parte de mi que se apagaes...

El deseo que postergo es...

|xmlanezm.pemyano , ,.,m.
estandove:dademmenlb_, 0 de él.




05 UNAESCENA
PARA MIRAR DE NUEVO

. No transformamos una forma de amar
' solo por comprenderla.

A veces necesitamos volver
a la escena donde aparecio.
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Pensd en una escena reciente
en la que el miedo a perder
hizo que te abandonaras.

La escena fue...

Lo que senti...

- { ’
Lo que hice para que el otro no se alejara.... "I.

Lo que no pude decir...

Hoy necesitaria...

No se trata de comgwelmdo. Setratade
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AMAR SIN
ABANDONARME®

UNA RESPUESTA NUEVA

Si esa escena volviera a suceder...

Lo que me gustaria poder decir...

Permanecer en un vinculo -4
no deberia cxigirtc que El limite que necesitaria cuidar...
te alejes de vos.

Amar también puede ser Lo que ya no quiero negociar...
aprender a quedarte de tu lado
mientras construis con otro.
La forma en que puedo acompaiarme...

No se trata de elegir entre
el amor y vos.

{ Se trata de no dejarte afuera
del amor.

Una eleccion pequedia que puedo hacer distinto...

oo
Quedarte con vos no aleja el amor.
Le da un lugar donde encontrarte.

MEMBRESIA
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07 -
MI PACTO
CONMIGO
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g itk L AMOR PUEDE QUEDARSE |
SIN QUE VOS TENGAS QUE IRTE. |
—= —cfo— l‘
(lj?c,&::.&:; :l‘)ia(ll't‘ ya no estoy Fste cuaderno no se cierra con una ll
spuesta a abandonar es... respuesta perfecta. l
- Se cierra con una decision: \

no volver a desaparecer de tu propia vida. \

Para cuidarla, me comprometo a... |
Mi firma Fecha
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La proxima vez que ames,
que también haya un para vos.
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Cuando el miedo aparezca, quiero recordar...
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