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Hemos creado esta guia
para ayudarte a descubrir
si estas en una relacion
toxica y ayudarte a salir de
ella, pero sobre todo para
mostrarte un camino en
el que puedas amarte a ti
misma o a ti mismo y tener
relaciones interpersonales
mas conscientes.
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Sobre esta guia

Esta guia contiene una serie de ejercicios de introspeccion disenados para
ayudarte a descubrir como te relacionas, salir de relaciones dependientes,
pero sobre todo, tiene la finalidad de darte recursos psicoemocionales que te
permitan:

1. Sanar tu autoconcepto
2. Aumentar tu autoestima
3.Y practicar La virtud del autocuidado

Estas tres cosas son la base para que puedas amarte a ti misma o a ti mismo,
y desde ese espacio construir y disenar relaciones interpersonales mas cons-
cientes, es decir, relaciones que te ayuden desarrollar tu potencial, que te per-
mitan ser mds sociable y estar mds conectada(o) con Los demads.

¢Como usarla?

Esta guia estd disenada para que en un momento de calma y tranquilidad
puedas con toda honestidad contestarla, no tienes que apresurarte, puedes
contestarla en varios momentos, cuando te sientas lista o listo para hacerlo.
También estd hecha para compartirse, puedes enviarla a tus amigas y amigos
que creas que les puede ayudar, pueden o no tener pareja o estar en una rela-
cion, esta guia sirve para todas y todos.

Te recomendamos que La imprimas para rellenarla a mano, la escritura siem-
pre ayuda a conectar con nuestra parte emocional, pero sobre todo, a mejorar
Lla plasticidad del cerebro, lo cual nos ayuda a ampliar nuestra conciencia.

Si tienes preguntas, no dudes en contactarnos en: info@guardianes.org.mx
estamos encantados de entrar en contacto contigo.
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Muy importante

Antes de empegar es necesario que estés en calma, por lo cual, nosotros te
sugerimos que hagas un momento de meditacion.

Meditar no es una actividad religiosa, sino la capacidad que tenemos de ob-
seruar nuestra mente sin juggarnos, de ponernos en el momento presente, es
decir, de habitar el aqui y ahora y desde ese espacio, hacernos conscientes de
nuestras emociones, sentimientos, pensamientos y decisiones.

Si es la primera veg que meditas no te preocupes, es una actividad muy sen-
cilla. Se trata de respirar y hacernos conscientes de como estamos. Eso es
suficiente, pero si crees que necesitas ayuda te recomendamos que hagas el
siguiente ejercicio:

1. Siéntate en una posicién cémoda.

2. Toma una respiracion lenta y profunda, que te permita ir a tu interior, inha-
la por tu nariz y exhala por tu boca.

3. Percibe qué sensaciones te trasmite tu cuerpo, si te ayuda hag un escaneo ra-
pido desde tus pies hasta tu cabeza y preguntate: ;qué sensaciones tengo?, ;mis
pies se sienten comodos?, siento hambre?, ;como Late mi corazon?, etcétera.

4. Después de haber observado las sensaciones de tu cuerpo, revisemos tus
emociones, preguntate: ;como me siento? No cambies ninguna emocion,
acéptalas tal y como son, no Las juzgues. Hay emociones de bienestar y emo-
ciones de malestar y ambas estdn bien, se vale sentirse alegre, triste, enoja-
da(o), optimista, con miedo, con pag, con preocupacion, y se vale sentir 2, 3
0 4 emociones al mismo tiempo, aunque sean muy diferentes. No te juggues,
ponles un nombre. Solo “domamos” Lo que nombramos.

5. Si alguiin pensamiento viene a tu mente obsérvalo y déjalo ir.

6. Y ahora lo mds importante, ponle atencion a esa parte tuya que fue la
que obserud tu cuerpo, tus emociones y tus pensamientos, vamos a llamarle
“observador interno”, ponle toda tu atencion, recupera la paz y confia. Obsér-
vate, estds en calma.

Cuando estés lista(o) resuelve esta guia.
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Compromiso contigo misma(o) antes de empezar:

Yo:

, me comprometo des-
de un espacio amoroso y respetuoso a honrar mi historia, mis aprendizajes y
mis decisiones.

Me comprometo a revisar la forma en la que me relaciono, con comprension

y compasion, evitaré juzggarme y criticarme. Rescato toda la amabilidad que
puedo sentir por mi.

Observaré mis relaciones como posibilidades de aprendizaje en mi busqueda
de amarme a mi misma(o) y de aprender a amar a los demds.

Me hago responsable de todas las decisiones que he tomado, de las buenas que

me permiten crecer y también de Las decisiones que me permiten ver lo que aiin
me falta por mejorar.

Me comprometo a ser lo suficientemente honesta(o) conmigo misma(o) para
vivir en la verdad.

Estoy consciente de que sélo puedo cambiar aquello que me pertenece a mi, me
hago responsable de mis malas decisiones, de mis errores y de mis problemas

emocionales. Estoy consciente que no puedo cambiar a ninguna persona, sélo
puedo cambiarme a mi misma(o).

Soy adolescente, estoy aprendiendo y convierto todas Las experiencias en opor-
tunidades de crecimiento y desarrollo personal.

Firma
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¢Como nos relacionamos?

Antes de empezar, sin que hagas trampa, es decir, no avances y leas lo que estd
mds adelante en Lla guia, contesta las siguientes preguntas:

) .ﬂ * ;Quién hace mds por la relacion? ;T4? ;Tu pareja? Los dos por igual? _ % . iQuién quiere mas? ;Tu? ;Tu pareja? ;Los dos por igual?
L ] L]
X ¢~ - jQuién hace mas “sacrificios” por el otro? Por ejemplo: dejar de pasar * 7 - §Quién da mds en la relacion? Por ejemplo: mds carifio, mds atencion,
4 ;2 tiempo con su familia, dejar de ver amigos, no ver las peliculas que le ' 5 mas comprension, mds llamadas, mas cuidado. ;T4? ;Tu pareja? ;Los
. gustan, cambiar de actividades, etc. ;T? ;Tu pareja? ;Los dos por igual? . dos por igual?

' © ¢Quién pide mds cosas? Por ejemplo: regalos, tiempo, atencion, cuidado,
| . etc. JTG? 4Tu pareja? jLos dos por igual?

Obserua con atencion tus respuestas a estas sencillas preguntas y ve quién da mds y quién da |
menos en tus relaciones. Lo ideal seria estar en una relacién mds equitativa e igualitaria en
donde los planes, la familia y los amigos del otro/a cuenten y no solo prevalezcan los intereses
de una persona en la relacion.
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¢Como nos relacionamos?

John Bowlby, un psicdlogo inglés, encontré que existen 4 formas en las que nos relacionamos o
hacemos vinculos, estas formas surgen por la manera en que inconscientemente nos vemos a noso-
tras(os) mismas(os) y por la forma en la que vemos a nuestra pareja. Cuando tienes una vision po-
sitiva de ti y positiva de tu pareja hay una relacion segura, pero cuando tu vision de ti o de tu pareja
es negativa o peor aun, la vision de los dos es negatiua, es una relacion insegura que da diferentes

combinaciones, como las que uemos en este cuadro:

APEGO SEGURO:
YO + OTRO +

Yo me siento valiosa(o), segura(o) y
creo que La otra persona es valiosa,
segura y me ama.

Otro -
Positivo

APEGO EVITATIVO:
YO + OTRO -

Yo siento que soy valiosa(o), pero
creo que la persona con la que tengo
una relacion es poca cosa y me trata

mal.
Tengo una vision negativa de La otra
persona.

Otro -
Negativo

APEGO AMBIVALENTE:
YO - OTRO +

Yo tengo una vision negativa de

mi, siento que no soy suficiente o

me siento poca cosa y creo que la

otra persona es buena y nome la
merezco.

APEGO TEMEROSO:
YO - OTRO -

Yo tengo una visién negativa de mi y
también tengo una vision negativa
del otro. Los dos somos “malos” poca
cosa.

Como seguro intuyes, las relaciones sanas son aquellas con un apego seguro y las relaciones inse-

guras son aquellas que cominmente LLamamos “relaciones toxicas”, que son las que tienen vincu-

los: Ambivalentes, Evitativos o Temerosos.
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cQue son las relaciones toxicas?

Son las relaciones en las que ambas partes son incapaces de lograr un trato igualitario, es decir, de
igual a igual. Una relacion se vuelue téxica cuando una de Las partes entra en desequilibrio con La
otra, es decir, da mds o da menos que el otro, cuando uno tiene mas poder, mds control y mds ven-
tajas sobre La otra persona de la relacion.

EL psicologo Walter Riso en su libro: “Amores altamente peligrosos” define ocho formas de relacio-
nes toxicas:

Amores
perfeccionistas
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Vamos a ver una breve descripcion

de cada uno:

Estos amores se caracterizan por tener una gran atrac-
cion de uno hacia otro, hay una demanda constante de
pasar tiempo juntos y de dar mas atencion. Mandan el
mensaje: “Tu amor no me alcanza”. Puede ser que tu sien-
tas que tu pareja no te quiere como td, o al revés, que tu
pareja te reclame a ti todo el tiempo porque no le das
el amor que necesita. Es decir, uno de los dos hostiga o
reclama constantemente mas amor, mds presencia, mads
atencion, mds tiempo y mas muestras de carino.

Estas son relaciones pasivo agresivas, en donde si das
afecto, carino y amor, la persona se siente asfixiada y ne-
cesita espacio, en cambio, si das mds espacio y libertad La
persona se siente abandonada y comienga a mostrar inse-
guridad. EL mensaje que mandan es: aunque nos amemos,
todo siempre va de mal en peor, hagas lo que hagas no es
lo que la relacion necesita. Esto genera mucho desgaste
porque no hay nada que haga que las cosas salgan bien.

Estos son los amores paranoicos que ven cosas
donde no existe nada, se caracterizan por celos,
perseguir a su pareja, acosarla con mensajes, lla-
madas, e incluso con seguirla en todas sus redes
sociales. Siempre hay mucho sufrimiento en estas
relaciones, es como si mandard el mensaje: “Nece-
sito que me celes y sufras por mi, para sentir que
tu amor es verdadero”. Generalmente, para sobre-
vivir a una relacion en donde hay mucha descon-
fianza, la otra parte de la pareja toma dos actitu-
des: se somete a la hipervigilancia de su pareja y
cede a que Lo estén “cuidando” todo el tiempo o no
acata ninguna exigencia irracional de su pareja y
se declara en desobediencia, Lo que genera mucho
malestar en La relacion.

Cuando un miembro de la pareja es narcisista, es
decir, cuando sélo él o ella importa y La otra perso-
na tiene que girar a su alrededor. Mandan el men-
saje: “Mis necesidades son mds importantes que Las
tuyas”, Lo cual genera egoismo y manipulacion. En
estas relaciones uno dice: “Qué suerte tienes de que
yo te quiera”, lo cual genera en la otra persona un
sentimiento de inferioridad y de que tiene que ha-
cer muchas cosas para estar a la altura del otro.
Cuanto tenemos una relacion asi, es necesario revi-
sar nuestra autoestima, y preguntarnos: ;necesito
una relacién que me de estatus?, jestar con esta
persona me hace sentir mejor? Y tal vez la respues-
ta no esta en la relacion sino en que td trabajes tu
autoestima.
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Vamos a ver una breve descripcion de cada uno:

Amores
perfeccionistas

Son amores rigidos y meticulosos, obsesivo compulsi-
vos en donde se busca La perfeccion del amor por medio
de una relacién inflexible, estricta, moralista, formal,
regulada, estructurada, etc. Tanto, que cuesta mucho
trabajo cumplir con todos los deseos de una persona
obsesiva. Hay criticas constantes para que todo esté
bien, para tener todo bajo control, y muchas solicitudes
de: “Tenemos que hablar” y “Hay cosas que arreglar”.
Las relaciones rigidas muchas veces son una senal de
que necesitamos mds estructura personal, sin embar-
go, son muy demandantes y muy cansadas.

Son las relaciones en donde una parte de la relacion
es una persona aislada como ermitana que prefiere su
soledad a estar con el otro y manda el mensaje: “Po-
dria prescindir de tu amor facilmente”. Son frios en sus
muestras de afecto y distantes en su forma de compor-
tarse en la relacién, lo que hace que la otra persona
siempre se sienta insegura y lo mds grave, no querida.
Tienes que preguntarte: “;Estoy en esta relacion porque
necesito que alguien me de espacio?” o tal vez “;Estoy
aqui porque necesito que La conquista sea un reto?”. Lo
mejor es lo que veas tu que necesitas y tal vez eso no

Estos son amores muy peligrosos. Hay muchas
situaciones de celos, control, chantaje, mentiras,
enganos Yy traiciones, es decir, en donde hay mu-
cha violencia verbal, emocional, fisica, sexual
y violencia relacional. Esas relaciones no tie-
nen posibilidad de crecimiento, por el contrario,
aunque podrian durar mucho tiempo, casi todo
trae mucho dolor y sufrimiento. Una persona es
La fuerte en La relacion y la otra queda reducida
a una cosa. Ni su amor, ni su sufrimiento cuen-
tan. Si estds en una relacidn asi, tienes que de-
jarla lo antes posible, tal vez para eso te ayude
preguntarte: ;Por qué necesito una relacion con
alguien que creo que me va a proteger, cuando
en realidad es como dormir con el enemigo?

estd en la relacién.

Uno de los miembros de la relacion tiene gene-
ralmente un trastorno limite de la personalidad
o0 es emocionalmente inestable. Sus caracteristi-
cas son ser una persona impulsiva, paradéjica,
caprichosa, insegura, autodestructiva, con ten-
dencia a las adicciones, entre otras conductas
disfuncionales. Son relaciones en donde a pesar
de todos estos problemas emocionales, la mis-
ma persona es cautivadora, relaciones en donde
se manda el mensaje: “Te amo y te odio”.

Con lo que has leido hasta ahora: ;Qué aprendes de tus relaciones?, ;estds en una relacion toxica?
Explica aqui un poco acerca de como ves tus relaciones.
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¢Como alejarte de las relaciones Toxicas?

Vamos a ponerte un ejemplo muy tonto, pero que de verdad te va a quedar claro: imagina que vas
a comprar gapatos y encuentras unos que te encantan, pero no son de tu talla, no te quedan, te
aprietan y Lastiman, por lo tanto, no son para ti. Asi que con todo el dolor de tu corazon tienes que
dejarlos ir.

Bueno, pues las relaciones son como los gapatos, si no son tu talla, es decir, si no te hacen sentir bien,
si no creces como persona, si no eres mejor y tienes mas amigos o te LLlevas mejor con tu familia, pues
esa relacion no es de tu talla, no es para ti, déjala ir.

Sé que se oye fdcil, pero es un proceso dificil porque tienes que hacerte consciente de que, aunque la
mayoria de Las personas tenemos relaciones con apegos inseguros, evitativos y temerosos, te vamos
a decir algo que orientadores Yy psicoterapeutas han descubierto: el mejor camino para crear vincu-
Los seguros es desarrollar nuestro ser y tener mds compasion y comprension con nuestras relaciones
fragiles e imperfectas. No existen relaciones perfectas, pero si existen relaciones de posibilidad de
crecimiento, porque todos Los seres humanos queremos plenitud, desarrollo y anhelamos bienestar.

Asi que trabaja en ti. Cuando nos referimos a que trabajes en ti, no quiere decir que te pongas a dieta
y hagas ejercicio. No, nos referimos a que trabajes tres cosas:
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¢Qué es el autoconcepto?

Es Lla imagen que una persona tiene de si misma, la cual surge del conjunto de sus caracteristicas
fisicas, emocionales, intelectuales, sociales y espirituales; es ademds, histérico, relacional y social.

Puedes enfocar tu autoconcepto a aspectos como tu sexo: “soy hombre, soy mujer”; en tu etapa de
desarrollo: “soy adolescente”; a tu nacionalidad, tus relaciones y reconocerte como hija o hijo, her-
mana o hermano, novia o novio. Algunas personas basan su autoconcepto en las cosas que les gus-

n u n u

ta hacer o sus actividades: “soy deportista”, “soy estudiante”, “soy porrista”. Incluso hay personas
que basan su autoconcepto en sus emociones: “soy alegre”, “soy melancélico”, “soy pacifico”. Todas
estas cosas forman parte de tu autoconcepto, pero no son La raiz o el cimiento mas profundo de él,
es decir, no Lo sostienen porque la gran mayoria de estas pueden cambiar. Por ejemplo: si tu auto-
concepto se basa en ser estudiante, futbolista, porrista, novia o novio de alguien o alegre y comedor
de sushi; puede parecer un autoconcepto muy lindo, sin embargo, algin dia terminards de estudiar,
dejards de jugar o ser porrista, puedes perder una relacién de noviazgo. A veces, afortunadamente,
el universo te ilumina o, mejor atn, ilumina a tu nueva o nuevo ex novia o ex novio para recuperar
La cordura y la libertad al terminar La relacién. Lo contrario puede hacer que tu autoconcepto pierda

el poder que tiene para saber quien eres y para darte identidad.

Por eso serd mejor enfocar nuestro autoconcepto en el cimiento mads profundo que jamas cambiara,
incluso con el paso del tiempo, estés soltera o soltero o en una relacion. Seas gorda(o), flaca(o) o
te metas al gimnasio y tengas un cuerpo atlético o te caiga todo el peso de los kilos en tu cuerpo.
Enfécate en Lo que no cambia, en Lo que es esencial y es (se oye musica de fanfarrias) tu SER.

Vuelvea leerloconcalma S E R. No, no menosprecies esta pequena palabra de tres Lletras. Es tan

profunda como el MAR y tan valiosa como la SAL (si, La sal es muy valiosa tanto, que de ella surgié

La palabra salario) y tan brillante como la LUZ. Tu SER como todo ser, dicen los fildsofos, tiene cua- |
tro caracteristicas: es UNO, es BUENO, es BELLO y es VERDADERO.
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T (pon aqui tu nombre):

UNO: tnico. No hay absolutamente nadie como ti. En
todo el universo eres (nica, tnico.

BUENO: no se refiere a bueno de bondad, a que seas
un angelito o angelita. Se refiere a que para ser quien
eres, es bueno que seas ti. Solo ti puedes desarrollar
todo lo bueno que hay en ti, pero, sobre todo, solo ta
puedes ser bueno siendo td. Nadie mds, en millones de
galaxias, puede ser ti. Nadie mds que tu para desarro-
lLarte.

BELLO: esta categoria no se relaciona con concursos
de bellega, ni tampoco es para que crezca tu narcisismo.
Bello es que tu, al ser tnica(o), eres La/el tnica/o capag
de sacar lo mejor de ti. Tu bellega es Unica, no puedes
compararte con nadie. Eres preciosa/o tal y como eres.
No te sobran kilos, no te faltan centimetros, ni mds o me-
nos color. Eres hermosa y hermoso tal y como eres.

VERDADERDO: ya sabemos que por ratos piensas

que tal vez eres un holograma o una proyeccion dentro
del suenio de algun alienigena; no, eres verdadera/o,
eres un ser que existe, pellizgcate y sentirds que el dolor
es real, por Lo tanto, tu existes.

Te prometemos que esto no es filosofia barata, tampoco
un libro de motivacion personal. Lo que acabas de leer
es parte de la sabiduria que han descubierto fildsofos,
como Socrates y Aristoteles.
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eres un SER: uno,

bueno, bello Yy verdadero. pase lo que pase. Te ganes la loteria, te conviertas en presidente, re-
pruebes un examen, te ligues al chico mds guapo o La chica mas bonita, aprendas a bailar o te conviertas en el
proximo meme... TG siempre, con dinero y sin dinero, vas a ser un ser UNO, BUENO, BELLO y VERDADERO.
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Todo cuenta, por qué no redactas un nuevo autoconcepto con lo
que en este momento sabes de ti.

Yo Soy un ser
UNA(O), BUENA(O), BELLA(O) y VERDADERA(O).
Soy hija o hijo de:

Lo que mds me gusta de mi es:

Pega aquf tu foto

Lo que menos me gusta de mi es:

Mis planes y mis suenos son:

Lo que necesito en una relacion es:
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¢cQué es la autoestima?
Es el valor que te das a ti misma o a ti mismo, el cual esta totalmente basado en tu autoconcepto.
Para tener una mejor autoestima enfdcate en todo Lo que hay de valioso, de amable y digno en ti. EL
enfoque es como poner un reflector de tu mente en un aspecto. Si te enfocas solo en el grano que te
salid en la cara es como enfocarte en lo mds pasajero, superficial y bdsicamente, en Lo feo que hay

en ti. Enfocate en tu esencia, pon tu ser a la potente Luz del reflector.

La Doctora Miriam Subirana propone en su libro “EL placer de cuidarnos”, que para mejorar nuestra
autoestima, nos enfoquemos en cuatro cosas:

1. YO s0Y: Apéyate en tus valores, principios y en tu dignidad
humana.

2. YO0 estoy: Enfécate en desarrollar emociones de bienes-

tar, recordando que cualquier estado de animo es pasajero.
3. YO tengo: Enfécate en tus aprendizajes, en tus logros
y en tus capacidades.

4. Yo puedo: Trabaja en tus competencias y progresa.
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Descubre tus Valores

“No es dificil tomar decisiones cuando sabes cudles son tus valores”. Roy E. Disney
En la lista a continuacion, circula los 5 valores mas importantes para ti.

Alegria Altruismo Ambicion Amor Apoyo Aptitud Armonia Asertividad Astucia Atencion
Audacia Auto-control Autorrealizacion Autosuficiencia Aventura Bondad Busqueda de
la verdad Calma Claridad mental Compasion Competitividad Comprension Compromiso
Comunidad Confianza Consideracion Consistencia Contentamiento Contribucion Controlar
Cooperacion Cortesia Creatividad Crecimiento Cuidado Curiosidad Decision Democracia
| Desafio Desinterés Determinacion Devocion Diligencia Dinamismo Disciplina Discrecion
Disfrute Diversidad Divertido Divinidad Economia Eficacia Eficiencia Elegancia Emocion
Empatia Entusiasmo Equilibrar Espontaneidad Estabilidad Estratégico Estructura Exactitud
Exito Exploracion Expresividad Fe Felicidad Fiabilidad Fidelidad Fluidez Franqueza Fuerza
Generosidad Gracia Gratitud Honestidad Honor Humildad Igualdad Independencia Ingenio
Integridad Inteligencia Intuicion Inventividad Justicia Lealtad Legado Libertad Liderazgo
Logro Maestria Marcar la diferencia Mejora continua Minuciosidad Mérito Obediencia
Oportunidad Orden Orientacion familiar Originalidad Pericia Perspicacia Pertenencia
Piedad Positividad Practicalidad Preparacion Profesionalismo Prudencia Responsabilidad

Restriccion Resultados Rigor Salud Seguridad Sencillez Sensibilidad Serel/lamejor Serenidad l
Servicio Sociedad de ayuda Solvencia Templanza Tolerancia Trabajo duro Trabajo en equipo

Tradicion Unidad Utilidad Velocidad Vision Vitalidad

Tomado de la guia del curso: Navarro V. y Litowitz D. (2020). Guia del curso: «Disena tu futuro» de la Asociacion House of Ayni.
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Escribe tus 5 mayores valores en los espacios a continua- Por ulLtimo, elimina otro valor - el que menos importante
cion. sea para ti de los 4.
En el siguiente grdfico, escribe tus 3 mayores valores.
ooool.

00002,

00003,

00004,

00005,

Ahora, elimina un valor - el que menos importante sea para
ti de los 5 que elegiste. Vuelue a escribir a continuacion tus
4 mayores valores.

ooool

00002, %

00003,

00004, Para que tu autoestima no decaiga respeta y honra los valores
que tu misma(o) has elegido.

| z Tomado de la guia del curso: Navarro V. y Litowitz D. (2020). Guia del curso: «Disena tu futuro» de la Asociacion House of Ayni.
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¢Qué es el autocuidado?

Es la capacidad de brindarse a una(o) misma(o), amor, aceptacion, presencia, comprension, amabi-
lidad. Es decir: cuidado.

«EL cuidado de uno mismo es La condicion de posibilidad
para articular correctamente el cuidado del otro».

Por favor vuelve a leer eso: cuidar de ti misma(o) es lo mas importante para cuidar de otro; o seaq,
si quieres tener una relacion de romance verdadero, si quieres tener noches de pasion y quieres
experimentar el mejor sexo del mundo, tienes que aprender a tener un sano autoconcepto y una
sana autoestima. Esencialmente, tienes que aprender a cuidarte a ti misma o a ti mismo, es decir,
tienes que aceptarte, escucharte, ser amable contigo, comprenderte, regalarte tu presencia, habitar
tus palabras, tu cuerpo y tus emociones. Mucho ojo: el amor no se encuentra en el Yo, tampoco se
encuentra en el Ta, el amor siempre habita en NOSOTROS. EL amor siempre se encuentra en las re-
Laciones que construimos.

Cuando nos conocemos, nos aceptamos Y nos cuidamos, aprendemos a desarrollar compasion,
comprension y amor hacia nosotros mismos.

:Qué necesitas hacer para cuidar mas de ti misma(o)?
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Aprende a ponerte y a poner limites

Super dificil esto de poner limites, Lo sabemos, pero La inica manera de poner
un limite es extendiendo tu territorio de conciencia, cuando Le dices a alguien
que no, no es porque te estés Llimitando en cuanto a una relacién, sino porque
mientras mas tiempo pases en relaciones toxicas, menos probable serd que
desarrolles la capacidad de amarte, de amar y de encontrar una relacion me-
jor.

tes, es decir, si eres capaz de decirle a todo Lo tdxico en tu vida que no, porque

Es mas facil ponerle un limite a una relacion, si has aprendido a ponerte Limi-
quieres tener mds conciencia y mas claridad.

nerd o una persona muy sangrona, cuando dices no a las drogas a cualquiera
deellas, lo que en realidad estds haciendo es decirle si a un cerebro que puede
estar mas enfocado, mds presente y mds consciente.

Las relaciones muchas veces son como las drogas, hay que dejarlas porque
aunque nos hacen sentir como en las nubes, no desarrollan nuestro ser. Y de-
cirle que no a otra persona es decirte si a ti, si a La posibilidad de experimentar
mds placer, mds romance y amor.

Por ejemplo: decirle no a un churro de marihuana no es porque seas fresa, | |
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Aprende a disenar y construir relaciones
mas presentes, conectadas e intimas

Las relaciones se construyen dia a dia, no tanto
con regalos Yy expresiones de cariio sino mas bien
con comunicacion, confianga y respeto. Estos in-
gredientes son bdsicos para tener algo que necesi-
tamos todos los seres humanos: PERTENECER.

Todos los seres humanos buscamos siempre el
equilibrio entre ser y pertenecer. EL amor es un es-
tado de conciencia que te permite tener equilibro
entre SER y PERTENECER.

Vuéluete experto en intimidad. ;Como voluerse
experto en intimidad? Condcete, dmate, cuidate, y
cuando desees una relacion con alguien condcelo,
amalo y cuidalo.

Y recuerda esta palabra: EQUILIBRIO.

La intimidad es ese espacio en donde tu eres una
mejor version de ti, que deja ser al otro quien es y
que La relacion tiene una comunicacion fluida, una
integracion sana y sobre todo, crece en confianza.

© 00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

EL psicologo Robert Sternberg, quien fue profesor
de la universidad de Yale y ademds es expresiden-
te de la Asociacion de Psicologia Americana, de-
sarrollé una teoria que se Lllama el “Triangulo del
amor”, que posiblemente te pueda ayudar mucho.

Sternberg, dice que todo amor necesita tres compo-
nentes: intimidad, pasion y compromiso.

La intimidad es el carino que surge del conocimien-
to, el solo carino se puede sentir por muchas perso-
nas, pero la intimidad es un sentimiento que surge
de conocer a la otra persona.

EL compromiso es La decision de amar a la otra per-
sona y de trabajar por la relacion de forma colabo-
rativa, dando apoyo, proteccion y respeto.

La pasidn, no estd entendida como el solo deseo
sexual, de atraccidn, sino como el intenso deseo de
unién con la otra persona.
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Carino Estos tres elementos estdn presentes en Las relaciones de pareja
Intimidad en menor o mayor grado y de Lla combinacion de estos surgen dis-
tintos tipos de relacion:

1. Solo intimidad = Carino

2. Solo pasion = Encaprichamiento

3. Solo compromiso = Amor vacio

4. Intimidad y compromiso = Amor sociable
5. Compromiso y pasion = Amor fatuo

Amor 6. Pasion e Intimidad = Amor romantico
7. Intimidad, Pasion y Compromiso =
consumado ' Y
Amor romantico Amor sociable AMOR CONSUMADO.
Pasién + intimidad Intimidad+compromiso

Sternberg senala que mantener el amor consumado puede ser
incluso mas dificil que Llegar a él. La formula para lograrlo seria
trabajar para transformar los componentes del amor en acciones
concretas.

“Sin trabajo -dice Sternberg- hasta el mas
grande amor puede morir”. (Cariaga, 2016)

Un amor saludable es un amor apuntalado en la dignidad hu-
mana, en la conviccion de que una buena relacion favorece el
desarrollo del potencial humano y lo reafirma. EL amor saluda-
ble nace de un sentimiento apreciado y vital que no se corrompe
facilmente. Es fuente de alegria, de ternura, es deseo, admiracion

Encaprichamiento Amor fatuo Amor vacio I . .
o, ., . i y compania. No es un amor perfecto, ni completo y definido de
Pasion Pasion + compromiso Compromiso una vez por todas, se trata mds bien de una orientacién que nos
permite reinuentarnos junto a la persona amada. Es una exquisi-
ta megcla de razon y emocion, al servicio de La vida.
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° . . . °
: invitarte a que te escribas .
H H L4 . . .

: a ti misma(o) una carta . Carta compromiso conmigo misma(o):
. donde te comprometas a .
. cuidar de ti, a trabajaren

L]

. tu persona y en construir i

L]

relaciones mas sanas.

Firma

Este material forma parte de la platica “De la dependencia téxica al equilibrio del Amor” esta protegido por la Ley General
de Derechos de Autor, por lo tanto, queda prohibida su reproduccion parcial o total D.R.© Afectividad y Sexualidad, A.C. 2020.




De la dependencia toxica
al equilibrio del Amor

--------- ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Bibliografia:
Cariaga, R. (2018). ;Por qué nuestra relacion no funciona
si nos queremos tanto? Ed. Diana.

Riso, W. (2012). Amores altamente peligrosos. Ed. Océano.

Tigon, J. (2018). Apuntes para una psicopatologia basada
en la relacion. Ed. Herder.

Navarro V. y Litowitz D. (2020). Guia del curso: «Disefia tu
futuro» de la Asociacion House of Ayni.

Este material forma parte de la platica “De la dependencia téxica al equilibrio del Amor” esta protegido por la Ley General
de Derechos de Autor, por lo tanto, queda prohibida su reproduccion parcial o total D.R.© Afectividad y Sexualidad, A.C. 2020.




Afectividad y Sexualidad, A.C. se dedica a buscar el interés superior de nifas, nifos y adolescentes, alineada a los Objetivos de Desarrollo Sostenible de La Agenda 2030. Es

una organigacién que desde 2017 cuenta con el Estatus Consultivo Especial otorgado por el Consejo Econémico y Social de las Naciones Unidas. A lo largo de sus 19 afos de

trayectoria ha colaborado con organigaciones de La sociedad civil en la defensa de Los derechos de Las nifias, nifios y adolescentes, centrando sus esfuerzos en La prevencién
del maltrato y abuso sexual infantil.

www.guardianes.org.mx

ﬁ Guardianes O GuardianesMx Guardianes

Guardianes es un programa de Afectividad y Sexualidad, A. C.

Informes
Calzgada General Mariano Escobedo 175, primer piso, Col. Andhuac,
Alcaldia. Miguel Hidalgo, C.P. 11320 Ciudad de México.
+52 (55) 3618 0240



