Volver no es retroceder

Lo que las recaidas dicen realmente sobre tu proceso




Una idea muy instalada... y muy
danina

Hay una creencia muy extendida sobre el proceso emocional: que

avanzar significa no volver atras. Que si algo ya lo trabajaste, ya no
deberia aparecer. Que una recaida es evidencia de que algo fallé.

Esa idea es una de las fuentes mas grandes de frustracion en el
camino interno. Porque la vida no avanza en linea recta. Y la

sanacion, tampoco.

@ Las recaidas no son fallas del proceso. Son parte del

proceso.



éPor qué vuelven las recaidas?

No es que no aprendiste nada

Volver a sentirte mal después de un tiempo mejor no borra lo
qgue construiste. Significa que algo se activo. Que una capa
mas profunda pidid atencion. Que el cuerpo o la emocion
estan senalando algo que todavia necesita cuidado.

El sistema vuelve a lo conocido bajo presion

Cuando el estrés sube, el cansancio se acumula o aparece algo
Inesperado, el sistema nervioso tiende a volver a respuestas
antiguas. No porque seas débil. Porque esas respuestas fueron
efectivas en algun momento, y el cuerpo las recuerda.

La profundidad del proceso pide mas pasadas

Algunas cosas no se integran de una sola vez. Se trabajan en
espiral: las ves desde un lugar, avanzas, y después la vida te las
vuelve a presentar desde otro angulo. Eso no es retroceder. Es

profundizar.



El proceso en espiral

No es una linea recta hacia arriba. Es un movimiento que regresa,

pero desde otro nivel de comprension.

Primera vuelta

Ves el patrén por primera vez. Lo reconocés.

Avanzas

INntegras algo. Sentis que mejora.

Aparece de huevo

Desde otro angulo, con mas profundidad.

Profundizds

Ahora con mas recursos y mas conciencia.



Lo que mas daia no es la recaida

La culpa la fija

"Otra vez lo mismo." "Pensé que
ya lo tenia resuelto." "No avanzo
nunca." Esa culpa no ayuda a
integrar. Solo profundiza el
malestar. Muchas veces lo que
MAas pesa No es la emocidon en
si, sino el juicio posterior.




El progreso real no se mide por la

ausencia de malestar
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Por como te tratds

Cuando sentis el malestar, ;te acompanas o te juzgas? La calidad de

esa respuesta interna es el verdadero indicador.

©)
Por la velocidad con que te das cuenta

Cada vez que reconocés antes |lo que esta pasando, algo se
consolida. Aungue no lo notés de inmediato.

¢

Por la capacidad de no castigarte

Volverte sin agregar culpa encima. Eso si es avance, aungue no |lo
parezca desde adentro.



La trampa de la version
idealizada

"Ya deberia estar mejor." "A esta altura del proceso no deberia

pasarme esto."

Esa es otra forma de autoexigencia disfrazada de expectativa
razonable. El proceso no tiene cronograma fijo. Y exigirte uno solo

agrega presion donde necesitas espacio.

/N Compararte con quien "ya deberias ser" es una de las
formas mas sutiles de violencia interna.

Sanar no es no caer. Es saber volverte sin golpearte mas.



Como volver cuando te caés

Ol

Nombrd lo que pasé, sin amplificarlo

No "soy un desastre" ni "volvi a cero". Algo concreto: "esta semana
me costd mas de |lo habitual", "reaccioné desde un lugar antiguo',
"me perdi un rato". Eso es informacion. No es sentencia.
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Volvé al micro-ajuste mas simple

No hace falta empezar todo de nuevo. Alcanza con un paso
pequeno. Una pausa. Un limite chico. Un cambio de tono interno.
Sostener no es hacerlo perfecto. Es volver.
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Normaliza que habrd méas momentos asi

El objetivo no es evitar cada caida. Es no abandonar después. Cada
vez qgue volvés con mas conciencia, con menos violencia interna, con
Mas recursos, algo se consolida.



Volver a lo que te ayuda no es
debilidad

Volver a herramientas
conocidas, a lecturas, a rituales,
Nno es senal de dependencia.

© Essefal de sabiduria
interna. Significa que
sabés qué te ayuda y
elegis volver ahi
cuando lo necesitas.




Volver no te debilita. Te regula.

Y esa capacidad — aungue no siempre se vea — es una de las

senales mas claras de crecimiento real.

Sanar no es no caer. Es saber volverte sin golpearte mas.
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