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IV - EL ECO

Ahora si podemos pasar a lo que queda cuando el ruido baja.
Cuando ya no hay encuentros, ni mesas, ni decisiones que tomar.

Aqui aparecen preguntas mas silenciosas: ;qué me ha removido esto?,
¢
¢ qué se repite cada ano?, s qué ya no quiero seguir sosteniendo?

Observar que es lo que se queda contigo cuando todo termina, te
permite proyectar tu 2026. Qué aspectos quieres trabajar en terapia o
incluso ayudarte a tomar la decision de iniciar un proceso: vinculos que
cansan, duelos no del todo reconocidos, dinamicas familiares que
siguen pesando, una relacion compleja con el cuerpo, dificultad para
sostener limites, sensacion de no encajar o de estar siempre
adaptandote...

LA NOSTALGIA ES UNA VISITA, NO UNA SENTENCIA

Cuando todo baja, la nostalgia suele aparecer.

No llega solo por lo que ha pasado estos dias, sino por lo que se ha
removido por debajo: recuerdos, personas que ya no estan, versiones
de ti, momentos que ya no estan o que no fueron como esperabas. En
Navidad, el pasado encuentra mas puertas abiertas.

La nostalgia suele ser una sefal de vinculo: algo fue importante, dejo
huella, tuvo sentido.

Mas que sentir nostalgia, el problema es quedarte atrapadx en ella sin
espacio para colocarla.

A veces la nostalgia aparece como tristeza. Otras como ternura. Otras
como una mezcla rara entre gratitud y vacio.

Para acompanarte aqui
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e Nombra lo que aparece, sin explicarlo demasiado. “Echo de
menos a...” “Me viene este recuerdo...” “Esto me duele un poco.”

e Observa qué emocién se mueve en el cuerpo cuando lo
nombras. No intentes cambiarla. Solo nota dénde esta y como se
manifiesta.

e Elige un gesto pequeno de contacto, no de huida: escuchar una
cancion, escribir unas lineas, sostener un objeto que te conecte
con eso que fue, dar un paseo lento. Dale tiempo a aquello que ha
aparecido.

e Pon un limite temporal suave si lo necesitas. Puedes decirte: “Le
doy espacio ahora y luego sigo con mi dia.” Sentir no implica
quedarte ahi para siempre.

La nostalgia viene a recordarte que hubo vinculo, deseo, historia.

Cuando la escuchas sin forzarla, suele aflojar. Y cuando afloja, deja sitio
para seqguir.

SOLEDAD EN NAVIDAD

En estas fechas la soledad se nota mas porque todo alrededor empuja
a lo contrario: reuniones, planes, mesas llenas, mensajes de “disfruta”,

“aprovecha”, “rodéate”.

La soledad se vuelve mas visible cuando el entorno insiste en que
deberias estar acompanadx.

Puedes sentirte solx incluso rodeadx de gente.

O sentir alivio estando a solas y, aun asi, notar una incomodidad dificil
de explicar.

Negarla suele intensificarla. Permitirte sentirla, en cambio, puede
ayudarte a seguir con tu dia sin quedarte atrapada en ella.
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Para acompanarte aqui

e Preguntate con honestidad: ;Qué necesito ahora mismo:
contacto, presencia, descanso o simplemente tiempo?

e Diferencia entre estar solx y sentirte solx.No siempre van de la
mano. Estar solx es una situacion; sentirte solx es una experiencia
interna que puede aparecer incluso rodeadx de gente. La soledad
no deseada en cambio, no habla de falta de personas, sino de
falta de conexion, de no sentirte en lugar o de no poder ser tu en
los vinculos que tienes.

e Elige un ritual o acciéon alineada con esa necesidad, aunque
sea pequenfa: escribir a alguien concreto, darte un espacio de
silencio, salir a caminar, quedarte en casa sin exigirte nada.

e Recuérdate: Estar solx no me define. Como me trato en ese
momento, si.

La soledad a veces es una pausa que muestra qué vinculos echas de
menos, cuales te sostienen de verdad y donde necesitas cuidarte mas.

CUANDO YA NO ENCAJAS COMO ANTES

Puede que quedes con amistades de siempre y algo no termine de
cuadrar.

Las conversaciones no te dicen mucho, los planes se sienten ajenos y
tu te notas fuera de lugar sin saber muy bien por qué.

No siempre es que haya pasado algo. A veces es que tu has cambiado.
Y eso mueve dinamicas que antes funcionaban sin pensarlas.

No te fuerces a sostener vinculos desde un lugar que ya no es el tuyo ni
te juzgues por no sentir lo mismo que antes.

Tomar distancia, ajustar expectativas o cambiar la forma de estar
también es una manera legitima de cuidarte.



iz PROCESY 2026

No todo vinculo te acompana toda la vida de la misma forma.
Para acompanarte hoy

e Observa dénde ya no encajas sin buscar culpables.

e Preguntate: ;Qué necesito ajustar: expectativas, distancia, forma
de estar?

e Permitete cuestionar la idea de que todo vinculo debe
acompanarte igual toda la vida.

e Si te sirve, haz un mapa sencillo: personas con las que hoy te
sientes mas cerca y personas con las que necesitas mas espacio.

Que algo no encaje habla de tu necesidad de cambio.

LA PRIMERA NAVIDAD DESPUES DE UNA RUPTURA

Si esta es tu primera Navidad después de una ruptura, es normal que
todo se sienta extrano.

Planes que antes eran automaticos ahora pesan. Tradiciones que ya no
encajan. Momentos en los que no sabes muy bien donde colocarte.
Esto que sientes se debe a la ausencia de una estructura que daba
forma a estas fechas.

Puede aparecer tristeza, alivio, confusion o una mezcla de todo. A ratos
puedes sentirte bien y, de repente, notar un vacio que no esperabas.

Estas reorganizandote.

Forzarte a “estar bien” o a llenar cada hueco con actividad constante
suele anadir mas cansancio. El cuerpo también necesita tiempo para
asumir lo que ya no esta y para ir encontrando nuevas referencias.

Acepta y permitete que esta Navidad no tenga por qué parecerse a
ninguna anterior.
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Para acompanarte aqui

e Simplifica todo lo que puedas. Menos planes también es
suficiente.

e Permitete cambiar algo, aunque sea pequefno: una tradicion, un
horario, una forma de pasar un dia concreto. Crea nuevos rituales

e Apoyate en alguien de confianza, sin necesidad de explicar
demasiado.

e Date permiso para la ambivalencia: estar a ratos bien y a ratos mal
no es incoherente, es humano.

Esta Navidad no define quién eres ni cdmo sera tu futuro. Solo sefala el
punto en el que te encuentras..

LA FAMILIA CREADA

Puede que en Navidad te encuentres lejos de tu familia. O lejos de lo
que se supone que debia ser. Y en medio de eso, a veces olvidamos los
vinculos actuales que si nos sostienen. La familia creada.

La que aporta cosas muy concretas: seguridad, pertenencia, calma,
apoyo real. Un espacio donde no tienes que explicarte ni encogerte
para encajar, donde hay presencia, conexion y sostén.

Tenemos muy interiorizada la idea de que la Navidad se pasa con la
familia de origen. Y eso es cuestionable: a veces por distancia, otras
porque nunca fue un lugar de conexion o de seguridad para ti.

Trabajando con la familia creada:

1.Respira y responde sin pensarlo demasiado Escribe lo primero que
aparezca en cada pregunta. No hace falta que sea la misma persona en
todas.
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¢,Con quién puedes ser tu sin mascaras?

¢, Quién te escucha sin juzgar ni corregirte?

¢ A quién llamarias si hoy estuvieras mal?

¢ En qué personas o lugares sientes seguridad en el cuerpo?

2.0bserva el patron Mira tus respuestas y preguntate:

e /jqué tienen en comun?
e /qué no te piden?
e /jqué site permiten?

Eso suele senalar qué es hogar para ti ahora.

3. Dale valor explicito
Elige una de esas respuestas y completa: “Este vinculo es importante
para mi porque...”

No olvides que ahora tu puedes elegir: celebrar tus vinculos, apoyarte
en la red que has construido y permitirte ser y estar siendo tu mismx.
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V - Cerrar sin empujarte

Cuando el ano se acaba, suele activarse una exigencia poco visible:
entenderlo todo, extraer aprendizajes claros, quedarnos con “lo bueno”
y pasar pagina rapido.

Es posible que una parte de ti se acercara a esta guia buscando
justamente eso: una forma ordenada de cerrar.

Aqui te propongo algo distinto.

Cerrar sin empujarte alejarte de hacer un balance desde el resultado o
desde la autoevaluacion. En cambio, permitirte mirar el afio desde el
lugar en el que estas ahora, no desde lo que se esperaba de ti ni desde
lo que crees que deberias haber hecho de otra manera.

Es una forma de volver a ti, de colocarte. En lo que sabes, en lo que
no, en lo que fue posible y en lo que no lo fué.

Cerrar el aino no siempre implica cerrar etapas. Te ofrecen un espacio
para despedirte de algunas cargas y entrar en lo que viene con un poco
mas de margen.

MIRAR EL ANO DESDE DONDE ESTAS

A finales de afo es facil caer en una revision automatica: lo que has
logrado, lo que no, lo que “deberia haber sido distinto”.

Pero mirar el ano desde ahi suele dejar fuera algo importante: tu, tal y
como estas ahora.

Te animo a mirar el aho como un recorrido que ha tenido impacto en tu
cuerpo, en tus vinculos y en tu manera de estar en el mundo.

Mirar desde donde estas implica aceptar que quiza no tienes una
lectura clara todavia. Y que eso también es una posicion valida.
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Para acompanarte aqui

1. Colocarte donde estas (5—-10 min) Busca un lugar tranquilo. Sin
escribir aun, respira un poco y repite por dentro: “Ahora mismo estoy
aqui.” Observa:

e CcOmMo esta tu cuerpo hoy,
® quée energia tienes,
® qué cosas te pesan mas.

2. Tres frases honestas Escribe sin pensar demasiado:

e Ahora mismo necesito...
e Ahora mismo me cuesta...
e Ahora mismo me hace bien...

3. Lo que ya no fuerzas Haz dos columnas rapidas:

Columna A — Lo que sigo haciendo por inercia (por quedar bien, por
costumbre, por miedo)

Columna B — Lo que empiezo a dejar de forzar (aunque aun dé
inseguridad)

4. Senales de avance invisibles
Anota 3 cambios pequerios que notes en ti este afio, por ejemplo:

e algo que ya no toleras,
e algo que ahora pides,
e algo que antes te tragabas y hoy no tanto.

Puedes proponértelo de cara al 2026

5. Antes de terminar el dia, preguntate:
“¢. Qué gesto pequerio me ayudaria a entrar en lo que viene con menos
peso?”

Este cierre de arfio puede ser simplemente eso: colocarte donde estas y
sequir desde ahi, con algo mas de coherencia contigo.



iz PROCESY 2026

Un cierre necesario:
el contexto que también nos ha atravesado en 2025

Antes de orientar 2026 desde lo personal, conviene ampliar la mirada.

2025 no ha sido un escenario neutro. Ha sido un ano donde distintos
factores colectivos han impactado de forma directa en ti.

Te invito a reflexionar sobre algunos acontecimientos y como esto ha
podido dejar huella en ti.

1 - Cuando el suelo no es firme: crisis de vivienda y precariedad

La dificultad para acceder a una vivienda estable y la precariedad
econdmica sostenida no solo afectan a lo material. Afectan a algo mas
profundo: la posibilidad de imaginar futuro.

En 2025, en Espafa, el aumento desmedido del precio de la vivienda
ha puesto en pausa —o directamente ha roto— proyectos de
independencia, convivencia y estabilidad para muchas personas,
parejas y familias. Se instala una sensacién de ahogo: el sueldo no
alcanza para pagar una casa, comer y, ademas, vivir.

Vivir en provisionalidad —no saber cuanto tiempo podras quedarte
donde estas, si podras sostener un alquiler o si tendras que retroceder
— genera un desgaste psicoldgico profundo. Cuesta proyectarse, tomar
decisiones a medio plazo o sentir continuidad vital cuando el presente
no ofrece estabilidad.

Esto impacta en la sensacion de arraigo, en la autoestima y en la
percepcion de avance personal. A nivel corporal, la precariedad
mantiene al sistema nervioso en alerta sostenida. Descansar se siente
arriesgado. Aflojar cuesta. El cansancio se vuelve crénico.

Pregunta para reflexionar: ;En qué aspectos de tu vida has tenido
que ponerte en pausa no por falta de deseo, sino por falta de
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condiciones? ;Qué efecto tiene eso en como te miras y en como te
proyectas? Como esta situacion esta afectando a tu bienestar
emocional?

2 - La DANA: experiencia de desproteccidn colectiva

Un afno después de la DANA, el impacto no se ha cerrado para muchas
personas. Mas alla de las pérdidas visibles, quedd una vivencia
profunda de desamparo.

Se resquebrajo la confianza basica en que “hay sistemas que
responden”. Incluso quienes no lo vivieron de forma directa pudieron
verse afectados por una sensacién difusa de fragilidad: la idea de que lo
inesperado puede ocurrir y que no siempre hay contencion suficiente.

Psicolégicamente, este tipo de experiencias erosionan la sensacion de
seguridad. A veces esto aparece como ansiedad; otras, como
cansancio, irritabilidad o dificultad para relajarse.

Un ano después, muchas heridas siguen abiertas: lo que no se ha
reconstruido, las personas que se perdieron, las responsabilidades que
no se asumieron o quedaron diluidas. Todo ello puede reforzar una
sensacion de indefension: que el mundo es peligroso 0 que no se
puede confiar en quienes deberian cuidar.

Pregunta para reflexionar: ;De qué formas esta experiencia —directa
o indirectamente— ha cambiado tu sensacion de seguridad o tu forma
de confiar en el entorno?

3 - El apagén mundial: la ilusién de control
El apagdn fue breve, pero simbdlicamente potente.

Mostroé hasta qué punto dependemos de sistemas invisibles que damos
por garantizados.
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Para algunas personas fue una anécdota. Para otras activdé ansiedad,
recuerdos de situaciones pasadas de indefensién o una sensacion de
vulnerabilidad que el cuerpo reconocié antes que la cabeza.

Este tipo de eventos impactan en la confianza basica y refuerzan una
percepcion de incertidumbre constante. El resultado no siempre es
miedo intenso, sino una fatiga psiquica acumulada por vivir en un
mundo que se percibe cada vez menos previsible.

Sumado a las guerras, la pandemia y la inestabilidad global, puede
instalarse una sensacion de peligro inminente: como si algo grave
pudiera pasar en cualquier momento.

Pregunta para reflexionar: ;En qué momentos sientes que necesitas
controlar mas para sentirte a salvo? ;Qué ocurre en tu cuerpo cuando
esa ilusién de control se rompe?

4 - Polarizacion social y politica: desgaste relacional
La polarizacién no solo divide opiniones. Cansa.

Cansa medir palabras, evitar temas, sentir que cualquier conversacion
puede tensarse. Para muchas personas esto ha significado
retraimiento, autocensura o la sensacion de no tener espacios seguros
donde expresarse con matices.

A nivel psicolégico, este clima erosiona la confianza relacional y
refuerza la soledad ya que divide a la sociedad y la polariza.

Ademas, el auge de politicas conservadoras impacta directamente en la
vida, los derechos y las libertades de muchas personas, generando una
sensacion de indefension y amenaza constante sobre aspectos muy
basicos de la identidad y la seguridad.

Pregunta para reflexionar: ;En qué contextos has dejado de decir, de
compartir o de estar como eres para evitar conflicto o exposicion?,
¢, Como estas viviendo estos acontecimientos y se estan reflejando en tu
bienestar?
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5 - La expansion de la IA: sostén, ambivalencia y vacio relacional

El crecimiento acelerado de la inteligencia artificial no solo ha sido
tecnoldgico. Ha sido emocional.

Muchas personas han encontrado en la IA un espacio de escucha,
orden o contencion cuando no lo habia en otro lugar. Esto habla tanto
de sus posibilidades como de una necesidad relacional no cubierta.

Aqui aparece un riesgo importante: una |A nunca puede sustituir un
vinculo humano ni una relacion terapéutica. El dano psicologico surge
en relacion y también se repara en relacion.

Herramientas como ChatGPT pueden orientarte, ayudarte a organizar
ideas, planificar, ofrecer informacion o marcos cognitivos generales.
Incluso pueden ayudarte a poner palabras a lo que te pasa. Pero no
pueden sostener procesos emocionales profundos, ni regular contigo, ni
reparar heridas vinculares.

Cuando la IA ocupa el lugar del vinculo, puede aliviar a corto plazo pero
aislarte a medio/largo plazo.

Pregunta para reflexionar: ;Qué lugar esta ocupando la IA en tu vida
emocional? ¢ Te acerca a vinculos o, sin darte cuenta, te esta alejando
de ellos?

6 - El efecto acumulativo: cuando todo se suma
Nada de esto se vive de forma aislada. Se acumula.

Eventos climaticos, precariedad, incertidumbre tecnoldgica, tension
social... todo va dejando huella en el cuerpo y en la forma de estar en el
mundo. Muchas personas han seguido funcionando sin espacio para
integrar lo vivido, y el impacto aparece justo cuando el ritmo baja.
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Por eso, si al cerrar 2025 aparece agotamiento, confusidon o una
sensacion de “no sé exactamente qué me pasa, pero pesa’, no es
casualidad.

Estamos sosteniendo un contexto exigente.

Por qué esto importa para orientar 2026

Reconocer este marco no quita responsabilidad sobre tu cuidado. La
redistribuye.

Permite orientar 2026 no como un afo para exigirte mas trabajo
personal, sino como un afo para elegir qué procesos nhecesitan
acompanamiento para que dejen de vivirse en soledad y en silencio.

Para poder integrar y avanzar.
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VI - Abrir con menos peso

Orientar procesos para 2026 desde lo que se queda
contigo

Hay momentos en los que necesitamos mirar con mas cuidado qué
se ha quedado.

Al terminar el afo, muchas personas no identifican un problema
concreto, sino una sensacion de arrastre: temas que reaparecen,
situaciones que desgastan mas de lo esperado, decisiones que se
posponen o limites que cuesta sostener. No siempre duele de forma
intensa, pero si ocupa espacio interno.

Este bloque propone orden mas que conclusiones

Los ejercicios que vienen a continuacion sirven para traducir esa
sensacion difusa en informacién util: reconocer qué patrones se han
repetido, qué aspectos han condicionado tu forma de estar en los
vinculos, qué senales ha ido dando el cuerpo y qué tipo de
acompafiamiento podria ayudar a que eso no siga sosteniéndose en
soledad.

Trata de saber qué merece atencion, qué puede esperar y qué ya no
conviene seguir empujando sin apoyo en el 2026.

Ejercicio 1 - Lo que se ha repetido
Antes de decidir “qué trabajar”, observa qué ha vuelto a aparecer.

Respdndete por escrito:
e ;Qué temas se han activado varias veces este 20257
e ;Qué situaciones te han drenado mas energia?
e ;Qué emociones han sido recurrentes?
e ;En qué momentos has pensado: “esto ya lo conozco™?

Lo que se repite suele sefalar procesos que piden atencién.
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Ejercicio 2 - De lo que duele a lo que limita
No todo lo que duele necesita abordarse ahora.
Pero si aquello que condiciona tu manera de vivir.

Para cada tema que hayas anotado, completa esta frase: Esto no solo
me duele, también hace que...

Por ejemplo:

e me adapte mas de lo que quiero,
evite conversaciones,
me desconecte del cuerpo,
sostenga mas de lo que puedo,
dude constantemente de mi,
viva en alerta o cansancio continuo.

Este paso ayuda a diferenciar entre una emocién puntual y un patrén
que limita.

Ejercicio 3 - El cuerpo como criterio

A lo largo de esta guia has visto como el cuerpo avisa antes que la
mente. Aqui vuelve a ser la referencia principal.

Para cada tema importante, preguntate:
e ,;Donde lo noto en el cuerpo?
e ,;Qué sensacion aparece?
e ;Se activa rapido o se queda?

Los procesos que alteran la regulacion corporal suelen ser los que mas
necesitan acompanamiento. No porque sean “peores”, sino porque el
cuerpo ya esta haciendo el trabajo de senalarlos.
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Ejercicio 4 - Nombrar sin exigencia
Ahora elige uno o dos temas. No mas.

Nombralo asi: Un proceso que quiero atender en 2026 es...

Evita palabras como superar, cerrar o arreglar. Usa verbos mas reales:
mirar, sostener, regular, recolocar, entender.

Nombrar sin exigirte resultados abre espacio.

Ejercicio 5 - Qué tipo de acompanamiento necesitas

No todos los procesos piden lo mismo, ni en el mismo momento. A
veces necesitamos recursos practicos para sostener el dia a dia. Otras
veces, lo que se mueve pide algo mas profundo.

Antes de elegir “qué hacer”, conviene distinguir para qué.
Respondete con honestidad:

e ;Lo que necesito ahora es algo puntual, como herramientas o tips
que me ayuden a regularme, organizarme o atravesar una
situacion concreta? (Esto puede aliviar a corto plazo, pero no evita
que a largo plazo pueda volver a ocurrir).

e , O siento que hay algo mas profundo que pide ser entendido?

— patrones que vuelven una y otra vez,

— decisiones que me cuesta tomar o sostener,

— aspectos de mi vida que quiero cambiar pero no consigo,
— vinculos que repito aunque me desgasten.

Preguntate también:

e ; Necesito entender como mi historia influye en quién soy hoy y en
como me vinculo?

e ;Necesito revisar aspectos de mi vida que siempre me cuestan,
aunque sepa “qué deberia hacer”?
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e ,;Necesito un vinculo terapéutico donde no tenga que sostener
solx?,

Las herramientas pueden ser un buen apoyo para el momento. Pero
cuando algo se repite, cuando no se ordena del todo o vuelve con otras
formas, suele estar sefialando la necesidad de acompanamiento y
vinculo, no solo de estrategias.

Definir la funcién que necesitas que tenga el acompafamiento en este
momento de tu vida es una informacidon muy valiosa para orientar tu
2026.

Ejercicio 6 - Seiales de que un proceso puede ser util
No siempre se empieza un proceso terapeutico porque algo “va mal’.

A veces se empieza porque seguir como hasta ahora empieza a
costar demasiado.

Puede ser un buen momento para iniciar acompanamiento si te
reconoces en algunas de estas sefales:

e Algo se activa una y otra vez, aunque cambien las personas o
las circunstancias. El contenido varia, pero la sensacion es
familiar.

e El cuerpo no logra bajar la guardia. Hay tension constante,
cansancio que no se recupera del todo, dificultad para descansar
o para sentirte realmente a salvo.

e Sabes lo que te haria bien, pero no consigues sostenerlo. Los
limites se entienden en la cabeza, pero no se mantienen en la
practica.

e Te adaptas mas de lo que deseas para no generar conflicto, no
perder vinculo o no incomodar, y eso te deja con una sensacion de
renuncia interna.



@lejandro %I/é
PROCESO 2026

e EIl cansancio no es solo fisico, es un cansancio de sostener, de
pensar demasiado, de hacerte cargo de mas de lo que te
corresponde.

e Te notas dando vueltas a lo mismo, sin que se ordene del todo.
Entiendes partes, pero algo sigue sin colocarse.

e Sientes que solx no se acaba de integrar, no porque no seas
capaz, sino porque algunas cosas necesitan ser pensadas,
sentidas y elaboradas en relacion.

e No quieres seguir cargandolo en silencio, ni normalizar que
“‘esto es lo que hay”.
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VOLVERA TICUANDO ALGO SEACTIVE

Si has llegado hasta aqui, ya intuiras que
esta guia no estaba pensada para pro-
vocar un giro inmediato ni para ofrecer
respuestas cerradas. Su intencidon ha
sido otra: hacer visible lo que suele
quedar en segundo plano cuando el
ritmo aprieta y el contexto empuja.

La Navidad ha sido el escenario. Pero lo
que se ha movido no pertenece solo a
estas fechas.

A lo largo de estas paginas has ido reco-
rriendo distintas escenas, sensacionesy
preguntas. Algunas habran resonado
con fuerza. Otras quiza no hayan encaja-
do contigo ahora. Esa diferencia tam-
bién es informacion.

Orientar tu 2026 no va de exigirte mas
trabajo personal ni de convertirte en un
proyecto a mejorar. Va de elegir con mas
conciencia qué procesos merecen
espacio, para que no sigan condicionan-
do tu manera de vivir, de relacionarte o
de decidir.

Tal vez esta guia te haya ayudado a:
poner nombre a algo que ya estaba ahi,
comprender que no todo lo que pesa
nace solo de ti, reconocer patrones que
se repiten, o simplemente sentirte
menos solx con lo que te pasa.

Ojala puedas volver a ella cuando algo se
active. Cuando el cuerpo avise. Cuando

una escena se repita. Cuando notes que
algo pide ser mirado con mas cuidado.
Y si en algun momento decides iniciar un
proceso terapéutico, que no sea para
corregirte ni para encajar mejor, Sino
para acompanarte con mas sostén en
aquello que hoy limita tu bienestar.

No todo necesita resolverse. A veces
basta con dejar de cargarlo a solas.

Esta guia no termina aqui. Porque esto
no va solo de diciembre.

Va de codmo te acompanas y de permitir-
te, poco a poco, vivir Con menos peso.

Si al leer esta guia has sentido que algo
de lo que aparece aqui te toca de cerca,
quiza estés valorando iniciar un proceso
psicoterapéutico. Puedes encontrarme
en o a través de Ins-
tagram

Si esta guia te ha resultado util, compar-
tirla y difundirla es una forma de apoyarla
y fomentar que haga mas recursos de
este tipo. Este material es una muestra
de los recursos que se iran desarrollan-
do a lo largo de 2026 dentro de Espai
Nacar, un proyecto formativoy de recur-
sos disenados especialmente para las
personas que acompano. Puedes
encontrar mas informacién en Insta-
gram y, proximamente,
también en mi web.



cQuién soy?

Soy Alejandro Ferrer, psicélogo
y psicoterapeuta sistémico-rela-
cional. Desarrollo mi practica en
la clinica privada, donde acom-
pano procesos psicoterapéuti-
cos individuales, de pareja y de
familia.

Mi mirada es sistémica y mi prac-
tica integradora. Trabajo desde
una comprension relacional de
las dificultades emocionales: la
historia personal, los vinculos
significativos, el ciclo vital, el con-
texto familiar y social, y todo
aquello que, aunque no siempre
se nombre como trauma, deja
huella en la forma de sentir, vin-
cularse y estar en el mundo. Mi
trabajo no se limitaa una etiqueta
0 a una problematica concreta,
sino a comprender cdémo cada
persona ha aprendido a adaptar-
se a su entorno y qué necesita

hoy para vivir con mas coheren-
ciay sostén.

Compagino la practica psicote-
rapéutica con la imparticion de
talleres, docencia y la formacion
a otros profesionales.

Ademas, he creado Espai Nacar,
un proyecto formativo y de
recursos para el acompana-
miento de procesos emociona-
les desde una perspectiva rela-
cional, afirmativa y respetuosa
con los ritmos de cada persona.
Sl quieres mas informacion
sobre mi formacidon concreta

puedes visitar mi Linkedin:
https://es.linkedin.com/in/alejan-
droferrerpsicologo

AR



