
PLAN DE 30 DÍAS DE ACEPTACIÓN Y DESAPEGO 
 
 
 

EL PROPÓSITO DE ESTE PLAN 
 
Este no es un reto de 30 días para dejar de amar o extrañar a alguien. El objetivo 
es pasar gradualmente de: 
 
“¿Qué estará pensando? ¿Volverá? ¿Me extrañará”  
 
A: 
 
“No lo sé… y aun así puedo seguir con mi vida.” 
 
Puede que todavía llores. Puede que todavía extrañes a esa persona. Puede que 
tengas días difíciles. Sanar no significa dejar de pensar en esa persona. El 
desapego significa aprender que no tienes que actuar ante cada pensamiento, 
impulso, recuerdo o emoción. 
 

NO NEGOCIABLES DIARIOS 
 
Intenta hacer esto todos los días durante los 30 días: 
 
☐ No contactes impulsivamente a esa persona. 
☐ No busques señales, pistas ni mensajes ocultos. 
☐ Come y toma suficiente agua. 
☐ Mueve tu cuerpo durante al menos unos minutos. 
☐ Dedica al menos 10 minutos a hacer algo que no tenga nada que ver con la 
relación. 
☐ Cuando empieces a analizar a esa persona, di: 
“Puede ser. Puede que no. No necesito resolver esto ahora mismo.” 
☐ Antes de dormir, recuérdate: 
“Sobreviví este día. Mañana seguiré volviendo a mí.” 
 
 



 

SEMANA UNO: DETENER LA EMERGENCIA EMOCIONAL 

 
 
DÍA 1 — TOMA LA DECISIÓN POR HOY 
 
Escribe: 
 
“Durante las próximas 24 horas, no voy a perseguir la certeza. No necesito saber 
qué siente esa persona ni qué hará.” 
 
No estás decidiendo sobre todo tu futuro. Solo estás eligiendo por hoy. 
 
☐ No contactes a esa persona hoy. 
☐ No investigues hoy. 
☐ Concéntrate en atravesar un solo día. 
 
 
DÍA 2 — ELIMINA UN DETONANTE 
 
Elige una cosa que active repetidamente tu ansiedad. 
 
Ejemplos: 
 
☐ Silencia o evita las redes sociales que te hagan pensar en esa persona. 
☐ Guarda las fotos en una carpeta oculta. 
☐ Archiva las conversaciones antiguas. 
☐ Deja de revisar una cuenta en particular. 
No tienes que eliminar todo para siempre. 
Solo haz que sanar sea un poco más fácil por ahora. 
 
 
 
DÍA 3 — CREA UN PLAN PARA LOS IMPULSOS 



 
Escribe: 
 
Cuando quiera contactar o revisar algo de esa persona, primero voy a: 
1. Esperar 20 minutos. 
2. Tomar agua. 
3. Ir a otra habitación. 
4. Hacer algo con mis manos. 
5. Volver a evaluar el impulso. 
 
Recuérdate: 
“Un impulso es una emoción. No es una instrucción.” 
 
 
 
DÍA 4 — PERMÍTETE EXTRAÑAR 
 
 
Hoy tienes permiso para extrañar a esa persona. 
Pon un temporizador de 20 minutos. 
Llora. Escribe en tu diario. Escucha música. Siente lo que esté presente. 
Cuando termine el tiempo, pasa suavemente a otra actividad. 
 
Di: 
 
“Puedo hacer espacio para el duelo sin permitir que el duelo se apodere de todo 
mi día.” 
 
 
 
DÍA 5 — DEJA DE BUSCAR RESPUESTAS 
 
 
Cada vez que te descubras preguntando: 
 
“¿Por qué hizo eso?” 



 
Prueba con: 
 
“Puede que nunca lo entienda por completo. No necesito entenderlo para 
sanar.” 
Tu tarea de hoy es notar cuántas veces intentas resolver la relación en tu mente. 
Sin juzgarte. Solo observa. 
 
 
 
DÍA 6 — VUELVE A TU CUERPO 
 
 
El dolor emocional también se siente en el cuerpo. 
 
Hoy, elige una: 
 
☐ Sal a caminar. 
☐ Toma una ducha larga. 
☐ Estírate. 
☐ Haz ejercicio. 
☐ Limpia tu habitación. 
☐ Siéntate afuera. 
El objetivo no es ser productivx. 
El objetivo es recordarle a tu sistema nervioso: 
“Estoy aquí. En este momento estoy a salvo.” 
 
 
DÍA 7 — PRIMERA REFLEXIÓN 
 
Escribe: 
 
1. ¿Qué fue lo más difícil de esta semana? 
2. ¿Qué me activó más? 
3. ¿Qué sobreviví que no creía poder soportar? 
4. ¿Qué me ayudó aunque fuera un poquito? 



Luego escribe: 
“Estoy una semana más cerca de aceptar la realidad, aunque mi corazón todavía 
no haya llegado a ese lugar.” 
 
 
 
 

SEMANA DOS: ROMPER EL CICLO DEL APEGO 

 
 
DÍA 8 — IDENTIFICA EL CICLO 
 
Escribe: 
Detonante → Pensamiento → Emoción → Impulso → Acción 
Ejemplo: 
Me siento solo → Me pregunto si esa persona me extraña → Siento ansiedad → 
Quiero revisar → Empiezo a buscar señales. 
 
Ahora crea un nuevo final: 
Me siento solo → Lo reconozco → Me doy consuelo → Hago otra cosa. 
 
 
 
DÍA 9 — DÍA SIN PREDICCIONES 
 
Hoy no tienes permitido predecir el futuro. 
Cuando tu mente diga: “Esa persona nunca va a volver.” o: “Tal vez se dé cuenta 
de lo que perdió.” 
 
Di: “No puedo saber qué pasará en el futuro, y no necesito saberlo hoy.” 
 
 
 
DÍA 10 — RECUPERA ALGO QUE SEA TUYO 



 
Haz una cosa que te pertenezca completamente. 
 
Lee. 
Pinta. 
Haz crochet. 
Estudia. 
Mira algo que disfrutes. 
Ve a algún lugar. 
Lo importante es esto: 
Haz algo porque te gusta, no porque te distraiga de esa persona. 
 
 
 

DÍA 11 — ESCRIBE LA CARTA QUE NO VAS A ENVIAR 
 
Escribe todo lo que desearías poder decir. No la envíes. Tienes permiso para 
expresarte sin reabrir el contacto. 
 
Termina la carta con: 
 
“Suelto la necesidad de que respondas para que mis sentimientos sean reales.” 
 
 
 
DÍA 12 — COMPRUEBA LA REALIDAD 
 
Haz dos listas. 
 
Escribe las cosas que genuinamente extrañas. 
 
Después: 
 
 
Escribe las cosas que te hicieron sentir ansiedad, inseguridad, confusión, 
rechazo o dolor. 



 
Lee ambas listas. Aceptar significa ver la relación completa, no solamente las 
partes que extrañas. 
 
 
 
DÍA 13 — PRACTICA ESTAR A SOLAS 
 
Dedica hoy un tiempo intencional a estar contigo. 
 
No hagas scroll. 
No investigues a esa persona. 
No busques señales. 
 
Solo tú. 
 
Intenta decir: “ Mi propia compañía no es un castigo.” 
 
 
DÍA 14 — REFLEXIÓN DE DOS SEMANAS 
 
Pregúntate: 
 
☐ ¿Han cambiado un poco los impulsos? 
☐ ¿Qué situaciones me activan más? 
☐ ¿De qué me siento orgulloso? 
☐ ¿Qué necesito más? 
 
Después di: 
 
“No necesito estar completamente sano todavía. Solo necesito seguir adelante.” 
 
 
 
 
 



SEMANA TRES: VOLVER A TI 

 
 
DÍA 15 — ¿QUIÉN SOY SIN ESTA RELACIÓN? 
 
Escribe al menos 10 cosas sobre ti que no tengan nada que ver con esa persona. 
 
Ejemplos: 
• Mis intereses 
• Mis sueños 
• Mi personalidad 
• Mis valores 
• Mis fortalezas 
• Cosas que quiero aprender 
 
Eres más que la persona que fue amada o dejada. 
 
 
 
DÍA 16 — HAZ ALGO POR TU FUTURO 
 
 
Da un pequeño paso hacia tu futuro. Ejemplos: 
 
☐ Estudia. 
☐ Organiza algo. 
☐ Trabaja en una solicitud. 
☐ Aprende algo. 
☐ Ahorra dinero. 
☐ Haz un plan. 
 
Tu versión del futuro también merece tu atención. 
 
 



 
DÍA 17 — SUELTA LA CONVERSACIÓN IMAGINARIA 
 
 
Hoy, nota cuándo imaginas conversaciones con esa persona. En lugar de luchar 
contra ellas, di: 
“Esta conversación está ocurriendo en mi mente porque quiero sentir cierre. 
Entiendo por qué.” 
 
Después, vuelve al presente. 
 
No tienes que terminar cada conversación imaginaria. 
 
 
 
DÍA 18 — HAZ UNA LISTA DE CONSUELO 
 
 
Crea una lista titulada: “Cosas que me ayudan cuando extraño a esa persona.” 
 
Incluye al menos 10 cosas. 
Ejemplos: 
 
• Tomar una ducha 
• Llamar a alguien 
• Salir afuera 
• Pintar 
• Hacer crochet 
• Ver una serie que me reconforte 
• Caminar 
• Escribir en mi diario 
• Jugar con mi mascota 
• Ir a un lugar nuevo 
 
Usa esta lista cuando no sepas qué hacer contigo 
 



. 
DÍA 19 — PRACTICA LA AUTOVALIDACIÓN 
 
 
Cuando extrañes a esa persona, dite: 
 
“Claro que lo(a) extraño. Esa persona fue importante para mí.” 
 
Cuando sientas rechazo: 
 
“Ser rechazado no significa que no sea digno de amor.” 
 
Cuando te dé vergüenza haber sentido tanto: 
“No hay nada vergonzoso en haber amado a alguien.” 
 
 
DÍA 20 — ELIGE PAZ EN LUGAR DE INFORMACIÓN 
 
 
Hoy, recuérdate: “No todo lo que podría saber realmente me ayudaría a sanar.” 
 
No necesitas actualizaciones. 
No necesitas saber si esa persona está saliendo con alguien. 
No necesitas saber si te extraña. 
 
A veces no saber duele, pero saber también puede mantener abierta la herida. 
 
 
DÍA 21 — REFLEXIÓN DE TRES SEMANAS 
 
 
Escribe: 
 
1. ¿Qué he aprendido sobre mí? 
2. ¿Qué duele menos que hace tres semanas? 



3. ¿Qué todavía duele? 
4. ¿Cómo quiero que se sienta mi vida en el futuro? 
 
Luego escribe: “Mi vida continúa, incluso mientras estoy atravesando el duelo.” 
 
 
 
 

SEMANA CUATRO: ACEPTACIÓN Y SEGUIR ADELANTE 

 
 
DÍA 22 — ACEPTA LA INCERTIDUMBRE 
 
Lee esto lentamente: 
 
“No sé qué pasará entre nosotros en el futuro. No necesito decidirlo hoy. Estoy 
soltando mi intento de controlar algo que no me corresponde controlar.” 
 
Repítelo cada vez que tu mente quiera certeza. 
 
 
 
DÍA 23 — SUELTA LA LÍNEA DE TIEMPO 
 
No necesitas saber: 
 
• Cuándo dejarás de extrañar a esa persona. 
• Cuándo esa persona podría extrañarte. 
• Si esa persona se arrepentirá de algo. 
• Cuándo conocerás a alguien más. 
 
Tu único trabajo es: Hoy 
 
 



DÍA 24 — HAZ ALGO NUEVO 
 
Prueba algo diferente hoy: 
 
Un lugar nuevo. 
Una receta nueva. 
Una actividad nueva. 
Una rutina diferente. 
 
Tu cerebro necesita evidencia de que la vida continúa ofreciendo experiencias 
nuevas. 
 
 
DÍA 25 — DEJA DE HACER QUE TU SANACIÓN DEPENDA DE ESA PERSONA 
 
 
Completa estas frases: 
“Voy a estar bien aunque ______.” 
“Puedo crear felicidad aunque ______.” 
“Puedo sanar sin ______.” 
 
 
Después escribe: “Mi sanación me pertenece.” 
 
 
 
DÍA 26 — IMAGINA A TU VERSIÓN DEL FUTURO 
 
Imagínate dentro de seis meses. 
 
Has sobrevivido a esto. 
 
¿Qué te diría esa versión de ti hoy? 
Escribe una carta desde esa versión de ti. 
 
 



DÍA 27 — PERDÓNATE 
 
Perdónate por: 
 
• Haber sentido profundamente. 
• No haber sabido entonces lo que sabes ahora. 
• Haber tenido esperanza. 
• Haberlo intentado. 
• Extrañar a esa persona. 
• Necesitar tiempo para sanar. 
 
Di: “Hice lo mejor que pude con lo que sabía y con lo que sentía en ese 
momento.” 
 
 
DÍA 28 — REVISA TUS LÍMITES 
 
 
Pregúntate: 
 
¿Qué necesitaría proteger si esa persona volviera a contactarme? 
 
Escribe: 
 
• Qué comportamiento no volvería a aceptar. 
• Qué necesitaría ver. 
• Qué preguntas necesitaría que respondieran. 
• Qué haría que me alejara. 
 
Esto no se trata de prepararte para que esa persona regrese. 
 
Se trata de recordar: Tú también tienes opciones. 
 
 
DÍA 29 — SUELTA EL RESULTADO 
 



 
Escribe: 
 
“Tal vez nuestros caminos vuelvan a cruzarse. Tal vez no. Ya no voy a pasar el día 
intentando forzar una respuesta del futuro.” 
 
Después, haz algo por ti que hayas estado posponiendo. 
 
 
DÍA 30 — ELÍGETE 
 
Lee esto: 
 
“Puede que todavía tenga sentimientos. Puede que todavía tenga recuerdos. 
Puede que todavía tenga días difíciles. Pero ya no necesito que esta persona me 
elija para poder elegirme a mí.  
 
Suelto la necesidad de saber qué siente. 
Suelto la necesidad de predecir qué hará. 
Suelto la necesidad de seguir abriendo mis propias heridas en busca de una 
respuesta. 
Me permito seguir adelante sin tener todas las respuestas. 
 
Y a partir de hoy, seguiré construyendo una vida que me pertenece.” 
 
Después pregúntate: 
 
¿De qué quiero que traten los próximos 30 días? 
 
No de esa persona. 
 
De mí. 
 
 
 
 
CUANDO TENGAS UN DÍA DIFÍCIL 



 
Vuelve a esto: 
 
☐ No tengo que empezar de cero. 
☐ Extrañar a esa persona no significa que haya fracasado. 
☐ Pensar en esa persona no significa que tenga que contactarla. 
☐ El impulso pasará. 
☐ Puedo sentir tristeza y aun así protegerme. 
☐ Puedo amar a alguien y aceptar que no puedo controlar lo que sucede. 
☐ Estoy sanando incluso cuando no puedo sentirlo. 
El único objetivo de hoy: 
“No voy a abandonarme para perseguir a alguien que no está aquí.” 
 


