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            “Volver a la Armonía”  

 

Una guía para sanar heridas, recuperar la 

confianza y reconstruir el amor en pareja 
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        Prefacio 

 

 El Poder de un Pacto Consciente 

En un mundo donde las relaciones amorosas están cada vez más 

expuestas a la prisa, el estrés y la desconexión emocional, hablar 

de reconciliación y renovación puede parecer un acto de fe. Y lo 

es. Este libro nace desde esa fe profunda: la certeza de que el 

amor verdadero no desaparece, simplemente se olvida. Y puede 

recordarse. 

 

Volver a la Armonía es mucho más que un manual de autoayuda. 

Es un acompañante del alma. Un mapa para aquellas parejas que 

se han perdido en el camino, pero aún desean reencontrarse. Es 

un llamado a soltar el orgullo, mirar con nuevos ojos, sanar heridas 

antiguas y, sobre todo, elegirse de nuevo con conciencia. 

 

En el centro de esta obra se encuentra el Pacto de Renovación, 

una propuesta poderosa y simbólica para las parejas que desean 

dar un nuevo paso desde el alma, no desde la costumbre. Este 

pacto no es una promesa vacía: es un acto de amor profundo. Es 

un sí que nace del aprendizaje, del perdón, y de la decisión 

consciente de seguir construyendo juntos. 

 

¿Qué encontrarás en estas páginas? 

Reflexiones profundas sobre los conflictos de pareja y su origen 

emocional y transgeneracional. 

 

Ejercicios prácticos de transformación personal y relacional. 
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Visualizaciones guiadas que abren puertas interiores. 

 

Relatos reales y simbólicos que inspiran, conmueven y despiertan 

esperanza. 

 

Y al final, un espacio para sellar tu propio pacto de renovación, 

único e irrepetible. 

 

Este libro es para ti, si estás en crisis, pero no te has rendido. 

Es para ti, si sientes que el amor aún vive, aunque esté herido. 

Es para ti, si sabes que mereces una relación más consciente, más 

amorosa, más humana. 

 

Gracias por permitir que estas palabras acompañen tu proceso. 

Gracias por darle una nueva oportunidad a tu corazón. 

 

Bienvenido(a) a este camino de regreso al amor verdadero. 

Bienvenido(a) a Volver a la Armonía. 

 

El autor 
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     Reflexión antes de empezar la lectura de este libro   

 

La finalidad de la vida es vivir en felicidad, todos deseamos 

ser felices y la felicidad conyugal es una de las más 

buscadas por todos. 

Este libro reúne una serie de relatos de vida de parejas que 

reencontraron la felicidad inicial poniendo en practica 

simples recomendaciones pero que requieren firme 

decisión para ponerlas en acción. 

Aquí presento en forma resumida algunas historias de 

parejas que solucionaron sanando su relación herida 

poniendo en practica las recomendaciones de este libro. 

Hago votos de que usted también amigo/a lector/a sane su 

relación y vuelvan a la felicidad inicial. Lee y relea y tome 

este libro como un manual y comprenda que nuestro 

ambiente es un reflejo de nuestro mundo interior. 

Arreglado nuestro mundo interior se arregla el exterior. 

La clave es comprender entonces que nuestro mundo 

interior se esta reflejando en nuestro ambiente exterior, 

nuestro destino es obra exclusivamente nuestra y de nada 

nos servirá solo el de ponernos de víctimas, pues así no 

encontraremos la solución. 

A continuación, algunos relatos resumidos que ilustran lo 

dicho aquí:             
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Encontrarás en éste capítulo varios formatos 

para ejercicios, puedes descargarlos y usarlos. 
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                                      Carta del autor al lector 

 

Hernán Villacriz Aguilar 

Coach en relaciones conscientes 

 

Querido lector, querida lectora: 

 

Gracias por haber llegado hasta aquí. 

Gracias por haber abierto tu corazón a estas páginas, pero, sobre 

todo, a tu propio proceso. No importa si lo hiciste a solas o en 

compañía. Lo que verdaderamente importa es que tomaste una 

decisión valiente: mirar hacia adentro. 

 

Escribir este libro no fue simplemente compartir herramientas o 

ideas. Fue una forma de reconciliarme también con mi historia, 

de honrar las veces en que el amor dolió, y las veces en que, con 

amor, pude sanar. 

 

Yo también me he roto. 

También he gritado, he callado, he dudado y he deseado 

abandonar todo. Pero aprendí que el amor no es ausencia de 

conflicto, sino la elección consciente de regresar al centro, de 

volver a la armonía, una y otra vez. 

 

Cada ejercicio que aquí te compartí ha sido probado en la vida 

real. En historias como la tuya, en manos temblorosas que 
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decidieron firmar un nuevo pacto, no por obligación… sino por 

amor verdadero. 

 

Si hoy te llevas una frase, un ejercicio, una visualización o una 

sola decisión distinta a la que habrías tomado ayer, entonces 

este libro ya cumplió su misión. 

 

Te invito a recordar que la relación más importante que puedes 

salvar es la que tienes contigo mismo(a). Desde ahí nace todo lo 

demás. 

 

No estás solo. 

No estás sola. 

Hay esperanza. 

Y sobre todo, hay caminos que vuelven a unir cuando se recorren 

con conciencia y amor. 

 

Con todo mi cariño, respeto y gratitud, 

 

Hernán Villacriz 

Tu Coach de armonía conyugal y transformación interior 
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1. Rechazo – El caso de Clara 

 

Clara siempre sentía que no era "suficiente" para su pareja. Cada 

desacuerdo pequeño lo interpretaba como un "no soy querida". Su 

máscara era la de el huidizo (evitaba conflictos y se alejaba 

emocionalmente). 

Cómo lo solucionó: Clara empezó terapia individual para fortalecer su 

autoestima. En pareja, trabajaron en ejercicios de comunicación 

consciente donde expresaba su miedo antes de huir. Al atreverse a 

permanecer incluso cuando sentía miedo, descubrió que era amada 

incluso en la diferencia. 

 

2. Abandono – El caso de Martín 
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Martín era muy demandante afectivamente. Siempre necesitaba "más" 

del otro, temía que lo dejaran. Su máscara era la del dependiente. 

Cómo lo solucionó: Entendió que el vacío que sentía no podía ser llenado 

por su pareja. Hizo un proceso de "re-parentalización interna", 

aprendiendo a sostenerse emocionalmente. También estableció un círculo 

de apoyo (amigos, pasatiempos) que redujo la presión sobre su relación. 

 

3. Humillación – El caso de Sofía 

 

Sofía se sentía avergonzada de sus necesidades emocionales y evitaba 

pedir ayuda, pero luego estallaba en enojo o tristeza. Su máscara era el 

masoquista (se castigaba a sí misma). 

Cómo lo solucionó: Trabajó la autoaceptación. Empezó a expresar sus 

necesidades de forma asertiva, sin culparse. Su pareja también aprendió a 

recibir sus emociones sin minimizar ni juzgar, construyendo un espacio 

seguro para ambas vulnerabilidades. 

 

4. Traición – El caso de Diego 

 

Diego era muy controlador, porque temía ser traicionado. No podía 

confiar plenamente. Su máscara era el controlador. 

Cómo lo solucionó: Reconoció que su necesidad de control venía del 

miedo, no de la "realidad objetiva". Hizo terapia de pareja, donde 

aprendió a comunicar sus miedos en vez de imponer reglas. Aprendió que 

amar es soltar el control y confiar en el crecimiento propio y del otro. 

 

5. Injusticia – El caso de Laura 

 

Laura era muy perfeccionista y exigente consigo misma y con su pareja. 

Creía que debía ser impecable para merecer amor. Su máscara era el 

rígido. 
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Cómo lo solucionó: Trabajó en aceptar la imperfección como parte de la 

vida. Comenzó a practicar gratitud diaria, enfocándose en lo que sí 

funcionaba en su relación. Aprendió a ser más flexible y compasiva, tanto 

consigo misma como con su pareja. 
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     ¿Y si tu relación de pareja no está rota, sino herida? 

 

Muchos de los conflictos que vivimos en el amor no tienen que ver con el 

otro… 
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Tienen que ver con heridas que vienen desde nuestra infancia, y que hoy 

se activan cuando alguien se acerca demasiado. 

 

          Rechazo, abandono, humillación, traición e injusticia 

Son marcas emocionales que dejamos sin sanar… y que hoy sabotean 

nuestras relaciones. 

 

✨ En mi nuevo libro “Sanando mi infancia, salvando nuestro amor”, te 

acompaño a mirar hacia dentro, reconocer lo que duele y convertir ese 

dolor en un puente hacia el amor consciente. 

 

     Este libro no es para encontrar culpables, sino para despertar. 

Porque cuando tú sanas, tu relación florece. 

 

        Muy pronto disponible. 
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            ✨ Introducción al libro 

 

Cuando el amor tropieza con el pasado: sanando las heridas que 

arruinan nuestras relaciones 

¿Por qué, si nos amamos, no logramos entendernos? 

¿Por qué repetimos una y otra vez los mismos conflictos, incluso 

con distintas personas? 

¿Por qué algunas reacciones en pareja parecen exageradas… 

como si no fueran solo de este momento? 

 

La respuesta suele estar más atrás de lo que imaginamos: en 

nuestra infancia, donde se grabaron las primeras huellas de 

amor… y también de dolor. 

 

Este no es un libro más sobre relaciones. 

Es una guía profunda y transformadora para entender que muchas 

veces no es tu pareja quien te hiere, sino tus heridas no sanadas 

que se activan cuando alguien se acerca demasiado. 

 

Rechazo, abandono, humillación, traición e injusticia: esas son las 

cinco grandes heridas que todos cargamos en algún grado, y que 

se reflejan como espejos en la vida en pareja. 

Este libro te ayudará a reconocerlas, comprender su origen y —

sobre todo— sanarlas desde el amor y la conciencia. 

 

Aquí no encontrarás culpables, sino caminos. 
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No fórmulas mágicas, sino procesos reales. 

Porque no hay pareja sana sin individuos conscientes. 

Y no hay amor maduro sin reconciliación con nuestra historia. 

 

 

     ¿Por qué amamos... y aun así sufrimos? 

Las heridas emocionales de la infancia —como el rechazo, el 

abandono, la humillación, la traición y la injusticia— se graban en 

lo más profundo del ser. Aunque crecemos, esas marcas no 

desaparecen: simplemente se ocultan... hasta que el amor las 

activa. 

 

En la relación de pareja, no reaccionamos al presente, sino a viejas 

memorias emocionales. Lo que hoy te duele del otro, muchas 

veces es el eco de lo que no sanaste de niño. 

 

     Así se repiten los patrones. 

       Así se encienden los conflictos. 

     Así el amor se desgasta sin entender por qué. 

 

Pero también ahí está la oportunidad: 

La pareja es el espejo perfecto para ver lo que aún necesita ser 

sanado. Tu pareja también refleja tus “Karmas” y aprenderás en 

éste libro como trascender esos karmas que nos atan a un destino 

que muchas veces no podemos cambiar.  
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Cuando cada uno toma responsabilidad por su historia, deja de 

exigir al otro lo que solo puede dar a sí mismo. 

Y entonces, por fin, el amor deja de doler… 

Y empieza a liberar. 

 

Prepárate para un viaje íntimo, valiente y profundamente 

liberador. Es un libro de más de 100 páginas que trasformaran tu 

vida.  

El libro que acabas de leer es la introducción que te dará solución 

a tu problema de pareja, pero si quieres que esa armonía se 

establezca firme y perenne en el tiempo este otro libro lo hará 

posible porque va a corregir el problema desde la raíz. 

Tu relación más importante —la que tienes contigo— está a punto 

de transformarse. 

Y con ella, todas las demás… 
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