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LA ARMONIA

PACTO DE RENOVACION

HERNAN VILLACRIZ



“Volver a la Armonia”

Una guia para sanar heridas, recuperar la
confianza y reconstruir el amor en pareja



[ ] Prefacio

El Poder de un Pacto Consciente

En un mundo donde las relaciones amorosas estan cada vez mas
expuestas a la prisa, el estrés y la desconexion emocional, hablar
de reconciliacidon y renovacién 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 Armonia es mucho mas que un manual de autoayuda.
Es un acompafnante del alma. Un mapa para aquellas parejas que
se han perdido en el camino, pero aun desean reencontrarse. Es
un llamado a soltar el orgullo, mirar con nuevos ojos, sanar heridas
antiguasy, sobre todo, elegirse de nuevo con conciencia.

En el centro de esta obra se encuentra el Pacto de Renovacion,
una propuesta poderosa y simbdlica para las parejas que desean
dar un nuevo paso desde el alma, no desde |la costumbre. Este
pacto no es una promesa vacia: es un acto de amor profundo. Es
un si que nace del aprendizaje, del perddn, y de la decision
consciente de seguir construyendo juntos.

¢Qué encontraras en estas paginas?

Reflexiones profundas sobre los conflictos de pareja y su origen
emocional y transgeneracional.

Ejercicios practicos de transformacion personal y relacional.



Visualizaciones guiadas que abren puertas interiores.

Relatos reales y simbdlicos que inspiran, conmueven y despiertan
esperanza.

Y al final, un espacio para sellar tu propio pacto de renovacion,
unico e irrepetible.

Este libro es para ti, si estas en crisis, pero no te has rendido.
Es para ti, si sientes que el amor aun vive, aunque esté herido.

Es para ti, si sabes que mereces una relaciéon mas consciente, mas
amorosa, mas humana.

Gracias por permitir que estas palabras acompafien tu proceso.

Gracias por darle una nueva oportunidad a tu corazon.

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

Bienvenido(a) a Volver a la Armonia.

El autor



80 Bstructur general: S capfls v




A veces no se trata de empezar de nuevo con alguien nuevo, sino de empezar de nuevo con el

Mismo corazon pero mas despierto.

Capitulo 1: Cuando el Amor se Vuelve Silencio
Objetivo: Identificar las sefiales de una relacion en crisis y validar el dolor de ambos.
Contenido:

* Como se rompe la conexion: distancia emocional, resentimiento, rutina.

* Elorigen invisible del conflicto: heridas infantiles, expectativas no dichas, estrés

externo.
* Ejercicio: "Mi mapa emocional en la relacion”.

* Historia inspiradora de una pareja real que casi se separa pero decide mirar hacia

dentro.

Capitulo 2: El Poder de Detener la Guerra Interior
Objetivo: Comprender que el verdadero enemigo no es la pareja, sino el dolor no sanado.
Contenido:

* ;Qué traemos de nuestra historia familiar a la relacion?

* Como operan los “botones emocionales” y patrones repetitivos.

Conflicto vs. oportunidad de crecimiento.

Técnica: "Detener el juicio, abrir el corazon”.

* Visualizacion guiada: "Ver al otro con ojos nuevos”.




Capitulo 3: Sanar la Comunicacion, Recuperar el Respeto
Objetivo: Reaprender a comunicarse desde el amor y el respeto, no desde el ego.
Contenido:

* Los 4 venenos de la comunicacion segun Gottman (critica, desprecio, defensividad,

evasion).
* Como expresar necesidades sin atacar.
* El poder del “escuchar para comprender”.
* Guia practica: “Conversaciones restaurativas paso a paso”.

* Ejercicio en pareja: "Lo que me dolid, lo que necesito”.

Capitulo 4: El Perdon como Puerta a una Nueva Etapa
Objetivo: Liberar el resentimiento y abrir la posibilidad de un nuevo comienzo.
Contenido:

* Quéesyqué no es el perdon en pareja.

Como sanar heridas sin olvidar lo aprendido.

Perdonarse a uno mismo.

Ritual simbolico: “Soltar lo que ya no nos sirve".

Testimonio real de transformacion a través del perdon.




Capitulo 5: Construir Juntos un Amor Consciente

Objetivo: Reconstruir una relacion desde la eleccion adulta, no desde la dependencia.
Contenido:

* Amor inmaduro vs. amor consciente.

Crear acuerdos claros y habitos de conexion (rituales, pausas, citas).

El poder del compromiso renovado.

Proyecto compartido: “;Qué queremos ser juntos de aqui en adelante?”

Cierre: Carta de compromiso escrita por cada uno.




[] Introduccion

Cuando el amor duele, el alma grita en silencio.

Hay un momento en toda relacion en el que todo parece haberse roto.
No importa cuénto se amaron al inicio, ahora solo quedan palabras que duelen, miradas

esquivas, dias sin ternura.

Quizas tu estas en ese punto.
Quizas te has preguntado si esto tiene arreglo.

Quizas sientes que han intentado todo... y aun asi, algo esencial se perdid.
Este libro nace para ese momento.

No para la pareja perfecta —porque no existe—,
sino para aquellos que, incluso en medio de la crisis, atin tienen el coraje de intentarlo

una vez mas. |

Aqui no encontraras recetas magicas ni frases bonitas.

Encontraras verdades.

A veces incomodas, pero siempre liberadoras.

Te hablaremos del dolor, si...

pero también de lo que nace cuando dos personas deciden dejar de pelear entre si y

empiezan a mirar hacia el mismo lado.
Este libro es un camino.

Un recorrido hacia la raiz de lo que los separo...

y también hacia la fuerza que puede volver a unirlos.

No es necesario que ambos lean este libro al inicio.

A veces, basta con que uno despierte, para que el vinculo comience a sanar.
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Ati, que estas leyendo esto, te honro.
Porque se necesita mucha valentia para enfrentar una relacion rota y decidir no huir, sino

transformar.

Td estas aqui porque aun crees que puede haber algo mas.

Y yo también lo creo.

Este es el comienzo.

Volvamos a la armonia.

El autor
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Tu puedes salvar tu relacion

Cuando el amor aun existe, la armonia es posible

Muchas parejas se preguntan, en medio del conflicto:

"¢Se puede salvar lo que parece roto?"

La respuesta, aunque desafiante, es si.

Si, si hay amor y voluntad.

Si, si se decide dejar de repetir lo mismo y comenzar a comprender lo que realmente

sucede.

Q ;Por qué peleamos tanto si nos amamos?

Las causas de los conflictos de pareja no son solo externas ni superficiales. La mayoria de

los problemas repetitivos tienen raices emocionales, inconscientes y profundas:
* Heridas no sanadas de |a infancia (abandono, rechazo, humillacion)

* Patrones heredados del sistema familiar (relaciones rotas, falta de comunicacion,

control)
* Dificultad para expresar necesidades emocionales sin acusar o atacar
* Expectativas irreales sobre el otro
* Falta de amor propio y dependencia emocional

o Estrés, rutina o perdida del tiempo de calidad juntos

El amor no muere, solo se esconde detras del miedo, la herida o el orgullo. Atrevete a buscarlo otra

VeZ.
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Estas causas se combinan silenciosamente, y con el tiempo convierten a los amantes en
enemigos... pero también pueden ser la clave para sanar y reconstruir desde un lugar

mas real y consciente.

() El amor no muere: se cubre de capas

Cuando una relacion esta en crisis, no siempre es porque el amor se acabo.
Muchas veces, el amor sigue vivo, pero atrapado bajo capas de resentimiento,

frustracion y silencios no hablados.

Salvar la relacion no significa volver a como era antes.
Significa crear algo nuevo con lo que hoy somos.

Y eso requiere decision y persistencia.

;Qué puedes hacer hoy para comenzar a sanar?

1. Haz una pausa emocional. Antes de sequir discutiendo, detente. Respira. Reconecta

contigo.

2. Reconoce tus propias heridas. Preguntate: ;esto me duele por lo que esta pasando

hoy o por lo que ya traia dentro?

3. Deja de buscar culpables. En una relacion, sanar comienza cuando dejamos de

sefialarnos y empezamos a comprendernos.

Perdonar no siempre es olvidar o que paso, a veces es recordar o que aun vale [a pena salvar.
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4. Comunica desde el alma, no desde el ego. Aprende a decir: "Me siento asi” en lugar

de "Tu siempre haces..."

5. Busca ayuda, no como fracaso, sino como valentia. Un terapeuta, guia o libro puede

abrir caminos que antes no vefas.

6. Crea nuevos rituales. El amor necesita alimento diario: escucha, ternura, complicidad

y momentos de conexion real.

&b Salvar tu relacion no es un milagro: es una
construccion

Es posible volver a mirarse a los ojos y decir:

"A pesar del dolor, aun te elijo. Pero ahora, desde otro lugar.”

Tu relacion no necesita ser perfecta.
Solo necesita que dos personas decidan crecer juntas, en vez de destruirse mutuamente.

La armonia es un camino. No siempre es facil, pero es posible. Y profundamente sanador.

Ta puedes salvar tu relacion.
Solo hace falta una chispa de amor, una decision verdadera y el compromiso de construir

algo mas consciente que lo que un dia se rompio.

Toda relacion atraviesa tormentas. Las que sobreviven son [as que eligen amarse tambien bajo la

luvia.
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VOLVER A LA
ARMONIA

Construir desde la comprension []

No siempre necesitas empezar
con alguien nuevo... a veces
solo necesitas una nueva
manera de mirar al mismo
corazon.
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Reconciliarse no es renairse, es reconocer que [a historia no tiene que terminar donde empezo a

doler.
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Reflexion 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 mas
buscadas por todos.

Este libro redne una serie de relatos de vida de parejas que
reencontraron la felicidad inicial poniendo en practica
simples recomendaciones pero que requieren firme
decisién para ponerlas en accion.

Aqui presento en forma resumida algunas historias de
parejas que solucionaron sanando su relacién herida
poniendo en practica las recomendaciones de este libro.

Hago votos de que usted también amigo/a lector/a sane su
relacion 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 servira solo el de ponernos de victimas, pues asi no
encontraremos la solucion.

A continuacion, algunos relatos resumidos que ilustran lo
dicho aqui:
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() Relato 1: “Después del grito, nos escuchamos de verdad"
Marta y Carlos - 18 afios de matrimonio, tres hijos adolescentes

Durante afios, sus discusiones eran tan frecuentes que los hijos se encerraban con
audifonos.

Marta sentia que Carlos nunca la escuchaba. Carlos sentia que Marta solo se quejaba.

Un dia, tras una fuerte discusion en la cocina, Carlos se marcho a dormir al sofa.

Esa noche, Marta abrio el libro y comenzo con el gjercicio de "Mapa emocional”.

Al dia siguiente, lo invito a probar algo diferente:

Cinco minutos para hablar cada uno, sin interrupciones. Al principio, les parecio incomodo.

Pero cuando Carlos escucho a Marta decir:

"Me siento invisible cuando llegas y no preguntas como estoy"

sin acusarla, sin levantar la voz... algo cambio.

Fl sinti6 por primera vez que no era un reproche, era un grito de dolor contenido.
Repitieron ese ejercicio durante tres dias sequidos.

Y al final, Carlos toma su mano y dijo:

"Gractas por ensefiarme a escucharte. Yo tambien tenia mucho por decir sin gritar."

Relato 2: “Nos perdonamos con una carta que no se leyo"

[ Paula escribio una carta que nunca entrego, pero que la liberd del rencor. Su esposo
hizo |o mismo. Cuando se abrazaron despues del ritual, sabian que algo habia cambiado
para siempre.

¢ Aplicaron: Ejercicio de cartas + visualizacion del perdon.
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[ Relato 2: “Nos perdonamos con una carta que no se leyo”
Paula y Martin - 6 afios de relacion, sin hijos

La infidelidad emocional de Martin casi destruyo la confianza de Paula.

Aunque €l no la habia “traicionado fisicamente”, ella sentia que algo se rompid igual.
Intentaron hablar, pero todo terminaba en llanto y reproche.

Paula se refugio en el capitulo del perdon.

Le impacto leer: "Perdonar no es excusar, es liberar tu alma del castigo eterno."

Esa noche, escribio una carta brutalmente honesta.

Lloro, la quemo en un frasco y respiro profundamente.

Martin, sin saberlo, también habia comenzado a escribir una carta.

Nunca se las leyeron... pero compartieron el ritual de soltar.
Cuando se miraron a los ojos, solo hubo un abrazo largo,
con lagrimas, sin palabras,

y una nueva forma de estar juntos:

sin miedo, sin deuda.

Relato 3: “Volver a elegirme fue el primer paso para volver a elegirte”
I César decidid sanar su propio dolor de infancia antes de culpar a su esposa por su
distancia. Sand su nifio interior y con eso, su relacion comenzo a florecer.

¢ Aplicaron: Ejercicio de proyeccion + visualtzacion del nifio.
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(=) Relato 3: “Volver a elegirme fue el primer paso para volver a
elegirte”
César y Mariela - 11 afios juntos, una hija de 9 afios

César siempre se sentia atacado por Mariela. Ella lo acusaba de ser distante, frio.
El creia que solo estaba defendiendo su espacio.

Pero el capitulo 2 del libro lo sacudi¢:

"La mayoria de nuestras discusiones no son con la pareja, sino con nuestras propias
heridas.”

Hizo el ejercicio del nifio interior.

Alli comprendio que lo que mas le dolia no era Mariela...

sino el recuerdo de su madre gritandole que “no servia para nada” cuando era nifio.
Volvio a mirar a su esposa y, por primera vez, le dijo:

"No estoy huyendo de ti. Estoy huyendo de mi historia. Pero ya no quiero hutr mas."
A partir de ahi, comenzaron a conversar desde otro lugar.

El trabaj su autoestima, ella su necesidad de control,

Y juntos, reconstruyeron la cercania con mas verdad que antes.

Relato 4: “Una frase salvo nuestro vinculo: 'no quiero tener la razon, quiero tener paz
contiga™

[l Emma y Dario pusieron esta frase en la nevera. Fue su ancla diaria para salir del ego y
recordar su compromiso,

¢F Aplicaron: Compromiso diario + ritual del pacto.

Gl henda que sanamos Jntos, &5 Una faZ mas profnda Qe Sostiene ! arbolde nuestro amar
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(=) Relato 4: “Una frase salvo nuestro vinculo: ‘no quiero tener la

razon, quiero tener paz contigo"
Emma y Dario - 5 afios de convivencia, en crisis casi terminal

Todo era motivo de pelea.
Desde como doblaban la ropa, hasta como se hablaban frente a los demas.

Pero el punto de inflexion fue una frase del capitulo 3 que Dario subrayc:

“No quiero tener la razon, quiero tener paz contigo.”

La escribid en un papel y la pegé en el refrigerador.

Emma, al verla, se sintio tocada.

La leyo, llord, y le respondio con otra nota:

“Yo tampoco quiero ganar mds batallas st eso nos aleja."

Ese simple gesto inicid una trequa emocional.

Comenzaron a leer el libro juntos, capitulo por capitulo.

Usaban la visualizacion de “La conversacion del alma” antes de cada discusion.
Y aunque seguian en proceso, ya no se atacaban:

se cuidaban mientras se sanaban.

El amor es tratarse como
amigos que se aman.
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Relato 5: “Nos tomamos de la mano y el camino aparecio”
[l Después de pensar en separarse, Verdnica y Luis siguieron el ibro paso a paso. En el
capitulo final, firmaron el Pacto de Renovacion y se leyeron sus frases guia entre lagrimas.

¢7 Aplicaron: Todos los pasos del libro como terapia estructurada.

(=) Relato 5: “Nos tomamos de la mano y el camino aparecio”
Veronica y Luis - 20 afios de matrimonio, pensaban divorciarse

Veronica encontro el libro cuando ya tenia casi decidido firmar los papeles.
Pero algo dentro de ella aln queria entender.
Leyo el primer capitulo y algo se removio.

Se lo compartié a Luis con esta frase:

"Solo te pido que leamos esto. Si despues de eso sigues queriendo Irte, lo aceptare”

Luis acepto.

Leian en silencio, cada noche.

A veces discutian lo leido.

Otras veces simplemente se quedaban callados, pero con la mano del otro cerca.
Alllegar al capitulo final, decidieron hacer el ritual del Pacto de Renovacion.

Lo escribieron, lo firmaron, lo guardaron en un sobre con una vela encendida.
Ese dia, se abrazaron como la primera vez.

Y supieron que no eran los mismos...

pero aun podian elegirse desde la conciencia nueva que habian creado.

Cuando dos personas deciden sanar en vez de culparse, el amor evoluciona.
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HISTORIA REAL:
PATRICIA & RENZO (AREQUIPA)

Después de 18 anos de matrimonio,
nos habiamos vuelto dos desconocidos.

El libro nos ayudé a reconsttruir la
comunicacion. Ahora tenemos un "ritual
de conexién” cada noche antes de dormir.
Aunque breve, ese espacio nos devolvié la
cercania que habiamos perdido.

Este libro vale mas que mil consejos.

HISTORIA REAL:
KARINA & MIGUEL (CUSCO)

Nos alejamos después de una infidelidad.
El dolor era profundo, pero no queriamos
rendirnos. El capitulo sobre el perdén nos
abrié una puerta. Hicimos el ejercicio de la
carta de cierre... y lloramos los dos.

Hoy no somos los mismos, somos mas
fuertes. Gracias por ensefiarnos a sanar
con amor.

Lucia & Andrés
(Argentina)

“Después de leer el capitulo del
perdon. nos miramos a los
0jos sin rencor por primera vez
en anos, Gracias por damos las

palabras que no encontrabamos”

Diana & Mauricio
(Colombia)
“La seccién de los rituales nos

conecto desde el alina. No
sabiamos que un libro podia’

Gabriela &« TOmas
(Mexip)

“Este libro fus un antes y un
después. Ahora no solo
hablamés. nos recaohamos.
Lo recamendamosa dias las
paréjas gue aun se aman.

il 7
Ana e Roberto

(Espana)

“Nos ayudod a dejar de cullparnos
y empezar a entendemos. O
pacto de renoracion iue magico.

Si el alma aun se conmueve al mirarlo, es que todavia hay algo sagrado que cuidar.
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@ Capitulo 1: Cuando el Amor se Vuelve Silencio

Frase clave:
"No dejamos de amarnos... solo dejamos de hablarnos con el corazén.”

A Temas: desconexion emocional, sefiales de alerta, validacion del dolor, comienzo del

viaje interior.
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Reflexion para el alma []

Reconciliarse es elegir el
amor por encima del ego... no
una, sino todas las veces que

sea necesario.

Historia
TRANSFORMADORA

%> Historia simbdlica para abrir el capitulo:

“El sillon vacio”

Claudia y Andrés llevaban trece afios juntos.

Tenian un hijo, una casa ordenada, una rutina predecible.

Pero algo se habia roto hacia tiempo.

Las conversaciones se habian reducido a preguntas logisticas.

Las caricias eran escasas, mecanicas.

El sillon del living, donde antes se sentaban abrazados a ver peliculas, ahora solo tenia a
uno de los dos...

y la mayoria de las veces, a ninguno.
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Una noche, el hijo de ambos pregunto:

—Mama, ;por qué ustedes no se miran?

Claudia se quedo en silencio.

Andrés bajo la cabeza.

En ese momento, los dos comprendieron algo:
No habian dejado de amarse,

solo se habian perdido de vista.

(@ Objetivo del capitulo:

Reconocer las sefiales de desconexion emocional y aceptar que una relacion en crisis

puede ser también un portal de transformacion.

cYa no es
como antes?

=

e
No es elfimng
Es una senal

Reconectay
Sana tu Relacion

- Volver a entenderse sin gritar
- Sanar heridas del pasado
- Recuperar el carino y el respeto
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@ (Que pasa cuando el amor se convierte en distancia?

El silencio entre dos personas no siempre es paz.

A veces es un campo de batalla donde el amor se retira herido, sin haber sido escuchado.

Una relacion no se rompe de un dia para otro.

La desconexion llega en pasos invisibles:
* Cuando dejamos de hacer preguntas con interés real.
* Cuando lo cotidiano reemplaza lo emocional.
* Cuando acumulamos molestias sin nombrarlas.

* Cuando uno deja de sentir que “importa”.

Y aunque hay mil razones externas (estres, trabajo, hijos), el verdadero conflicto esta en lo
interno:

Heridas sin sanar. Expectativas ocultas. Miedos no hablados.
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8 Las tres heridas que suelen estar presentes

1. "No me ves.”

- Deseo ser reconocido, valorado, pero siento que soy invisible para ti.

2. “No me escuchas.”

- Siento que lo que digo no importa, que hablo solo/a.

3. “No me elegis.”

- Percibo que no soy prioridad, que todo es més importante que nosotros.

R Ejercicio practico: Mi mapa emocional en la relacion

Témate un momento y responde sinceramente (ambos pueden hacerlo por separado y

luego compartirlo con respeto):

—

. ¢Qué parte de mi se siente herida en esta relacion?

2. ;Qué necesito, pero no me atrevo a pedir?

3. ;Qué actitudes mias podrian estar contribuyendo al distanciamiento?
4. ;Qué actos tuyos extrafio y aun espero?

5. Sipudiera pedir algo sin miedo a ser juzgado/a, seria...

Reflexion para el alma []

Nadie puede sanar lo que no se
atreve a mirar. La
reconciliacion empieza con un
acto de honestidad.
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[ Visualizacion guiada: “Volver a mirar con el corazén”

Busca un espacio tranquilo.
Cierra los ojos.

Respira profundamente 3 veces.

Imagina que estas sentado frente a tu pareja.
Pero no como son ahora, sino como eran al inicio.

Sus rostros, sus ojos llenos de ilusion, las risas, el deseo, la esperanza.
Mirense en silencio.

Ahora lleva la mano a tu pecho.

Siente tus emociones.

Dile mentalmente:

“Te reconozco.

Seé que también estas herido/a.

No qutero sequir alejandome.

Estoy dispuesto/a a mirar con el corazén.

Imagina que una luz suave y calida empieza a unir sus corazones.

No borra el pasado, pero si crea un nuevo espacio para el reencuentro.
Respira profundamente y visualiza como esa luz se queda encendida dentro de ti.

Cuando estés listo/a, abre los ojos.

0 Cierre del capitulo:
Toda transformacion comienza cuando alguien decide dejar de ignorar el silencio.

Este capitulo no pide perfeccion.

Solo pide algo valiente:

Atreverse a mirar lo que ya no funciona... con el deseo de sanar.
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Reflexion para el alma []

La herida no es el final. Es
la puerta por donde el amor
mas profundo puede entrar.
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@ Capitulo 2: El Poder de Detener la Guerra Interior

Frase clave:

‘La mayoria de nuestras discusiones no son con la pareja, sino con nuestras propias heridas."

# Temas: proyecciones, heridas infantiles, sistemas familiares, autosabotaje relacional.
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I Capitulo 2: El Poder de Detener la Guerra Interior

&> Historia simbélica para abrir el capitulo

“Los dos ejércitos”

Raul y Elena discutian por todo.
El se quejaba de que ella lo controlaba.

Ella decia que él no la escuchaba nunca.

Reflexion para el alma []

Perdonar no borra el pasado,
pero transforma el futuro.
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Una noche, mientras peleaban por quién olvido cerrar el grifo, Raul gritd:

—iNo eres mi madre!

Elena se quedo helada.
Sinti6 que no le hablaba a ella...

le hablaba a otra mujer, a otra historia.
Ambos se callaron.

En ese silencio, comprendieron algo crucial:
No estaban luchando el uno contra el otro.

Estaban librando guerras internas que venian de mucho antes.

(@ Objetivo del capitulo:

Descubrir como el conflicto con la pareja es, muchas veces, un espejo de nuestras heridas

personales no resueltas.

Y como dejar de culpar al otro puede convertirse en un acto de profunda sanacion.

@ ;Por qué peleamos tanto con quien mas amamos?

Porque el otro toca lo que mas duele.

Porque activa nuestras heridas de infancia, nuestras memorias de abandono, rechazo o

desvalorizacion.

Cuando una pareja discute, muchas veces no son dos adultos hablando,

sino dos nifos internos gritando:

"iVeme! jEscichame! jNo me abandones otra vez!"

El problema es que buscamos que el otro nos repare, cuando en realidad, el otro solo

puede acompaiarnos —no salvarnos.
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& Las proyecciones: cuando ves al pasado en tu pareja

Ejemplos comunes:

* “Ella me critica todo el tiempo" = (;Sentiste que nada de lo que hacias era suficiente

para mama o papa?)
* “El no me escucha” - (;Fuiste una nifia que hablaba sola en casa, sin ser atendida?)
* "Siento que estoy solo/a en esto” — (;Tuviste que resolver cosas de nifio/a sin ayuda?)

¢ Lo que no sanamos, lo repetimos.

P Lo que no vemos en nosotros, lo proyectamos en el otro.

& Ejercicio practico: Identificando mi herida activada

Toma una hoja y completa estas frases:
1. La ultima vez que discutimos, lo que mas me dolio fue...
2. Eso me hizo sentir como cuando era nifo/ay...
3. Me doy cuenta de que esta emocion no empezo con mi pareja.

4. Hoy elijo observar esta herida, sin juzgarla.

¢ Puedes compartir esto con tu pareja si sientes que hay espacio sequro para hacerlo.

Reflexion para el alma []

A veces, el acto mas valiente
es volver a acercarse con el
corazon en la mano.
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(3 Visualizacion guiada: “El nifio que reacciona”

Cierra los ojos. Respira profundamente.
Imagina que en tu interior vive un nifio o una nifa pequena.
Esta en una esquina, con los pufos cerrados, llorando.

Tiene miedo. Se siente solo/a.

Ahora, miralo con ternura.

Acércate. Abrazalo.

Dile mentalmente:

“Ya no estas solo/a.

Ya no necesitas gritar para ser visto/a.

Hoy yo te acompanio.

No necesttas pelear mds. Estamos sequros.”

Siente como el nifio se calma.
Se apoya en ti.

Te sonrie.

Reflexion para el alma []

El amor verdadero no es el que
nunca cae, sino el que aprende
a levantarse una y otra vez.
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Ahora, imagina que tu pareja también tiene su propio nifio interior al frente.
No lo culpes, solo observalo.

Son dos ninos heridos que ahora pueden empezar a caminar hacia la comprension.

Cuando estes listo/a, abre los ojos.

Lleva contigo la compasion de esta escena.

0 Cierre del capitulo:

Cada conflicto es una puerta.
Podemos usarla para sequir escapando...

0 para entrar en nosotros mismos y sanar lo que nunca nadie nos ensefio a mirar.

Hoy aprendiste que no estas peleando con tu pareja.

Estés peleando con una parte tuya que aun pide amor.

Y eso lo puedes transformar.

Reflexiéon para el alma []

Cuando bajamos las armas, el
alma por fin puede hablar.
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[ capitulo 3: Sanar la Comunicacién, Recuperar el
Respeto
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& Capitulo 3: Sanar la Comunicacion, Recuperar el Respeto

Frase clave:

"El respeto no se exige, se cultiva desde el alma que escucha.”

# Temas: lenguaje emocional, escuchar con empatia, evitar el juicio, hablar desde |

vulnerabilidad.

@ Objetivo del capitulo:

Aprender a comunicarse desde la empatia y la honestidad emocional, rompiendo los

patrones que destruyen el respeto en la pareja.

42



@ ;Por qué nos cuesta tanto comunicarnos?

Porque confundimos hablar con descargar.
Porque creemos que tener razon es mas importante que cuidar el vinculo.

Y porque muchas veces, no nos ensefaron a hablar desde el corazon.
Los 4 venenos de la comunicacion (segun John Gottman):

1. Critica — Atacar a la persona, no a la conducta.

2. Desprecio - Burlas, sarcasmo, superioridad.

3. Defensividad — No aceptar ningun reclamo.

4. Evasion — Cortar el dialogo, aislarse, ignorar.

B Estos patrones desgastan més que cualquier crisis externa.

& Ejercicio practico: Conversacion restaurativa

Elige un tema que haya causado dolor reciente.

Cada uno hablara durante 5 minutos mientras el otro escucha sin interrumpir, defenderse

ni corregir.
Usa este esquema:
* “Lo que senti fue..."
* “Lo que necesito es...”

* “Lo que deseo contigo es..."

Reflexion para el alma []

En toda pareja hay momentos de
distancia. Lo que importa es
quién se anima a dar el primer
paso de regreso.
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[ Visualizacion guiada: “La conversacion del alma

Imagina que estas en un lugar tranquilo con tu pareja.
Ambos estén frente a frente, pero no hablan con palabras.

Hablan con el alma.

Siente como te conectas con su corazon.
Desde alli, dile:

“Qutero escucharte mas alla del juicio.
Quitero hablarte sin herirte.
Aun estamos a tiempo de hablar como quienes se aman.”

1

Slente como sus corazones se conectan por un hilo de Iuz.
Respira con suavidad.

Y cuando estés listo, abre los ojos.

0 Cierre del capitulo:

La comunicacion no es un lujo.
Es el puente que mantiene vivo el amor.

Y cada palabra que decimos... puede herir o puede sanar.

Hoy has aprendido a elegir el camino del respeto.
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Q Capitulo 4: El Perdon como Puerta a una Nueva Etapa

Frase clave:
"Perdonar no es olvidar, es dejar de cargar lo que ya no sana."

# Temas: heridas emocionales, reconciliacién profunda, perdon mutuo y propio, ritual de

liberacion.

[F] capitulo 4: El Perdon como Puerta a una Nueva
Etapa

¥ Historia simbdlica
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“La piedra invisible”

Fernando aun recordaba el dia en que su pareja lo traiciono.
No volvio a confiar.

Aunque siguieron juntos, su corazon tenia una piedra invisible.
Estaba alli cada vez que ella lo abrazaba.

Estaba alli cuando hacian el amor.

Estaba alli cuando sonreia, pero €l ya no podia hacerlo igual.

Hasta que un dia, en silencio, se pregunto:

“;Quiero sequir castigando...
o quiero volver a vivir?”

@ Objetivo del capitulo:

Entender el perdon como un acto liberador, no como olvido. Dejar ir el resentimiento para

sanar y avanzar, juntos o separados.

Reflexion sobre el perdon []

Perdonar no es justificar lo
que doliod, es liberarse del
peso que impide volver a amar
con el corazon abierto.
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@ ;Qué es el perddn?

No es decir que lo que paso esta bien.
No es olvidar.

Es soltar la carga para poder caminar mas livianos.

Perdonar no siempre significa continuar.

Pero si hay amor mutuo y voluntad de sanar, el perdon puede ser la semilla de una

nueva etapa.

Reflexion sobre el perdon []

El perdon no cambia el pasado,
pero si transforma el presente
y renueva el futuro.
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& Ejercicio practico: Cartas de liberacién

Escribe dos cartas:

1. Una donde expresas tu dolor, sin filtros:

“Esto me dolio, esto aun me pesa...”

2. Otra donde eliges soltar:

“Hoy decido dejar de cargar esto. Hoy libero para vivir”

Puedes leerlas o quemarlas como ritual simbolico.

Reflexion sobre el perdon []

A veces, lo mas amoroso que
puedes hacer por tu pareja... es
darle una nueva oportunidad de

hacerlo diferente.
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[ Visualizacién guiada: “Soltar la piedra”

Imagina que llevas una piedra grande sobre tu pecho.

Pesa. Te impide respirar bien.

Visualiza a tu pareja frente a ti.

Le entregas esa piedra. No como castigo, sino como liberacion.

Le dices:

“Esto fue tuyo y lo suffri..
pero ya no quiero cargarlo mas."

Siente como al soltarla, tu cuerpo se aligera, tu alma respira.

Y tu recuperas tu espacio interno.

0 Cierre del capitulo:

El perdon no es para el otro.
Es para ti.
Para recuperar tu libertad.

Y si ambos eligen sanar, el perdon puede ser el inicio de un nuevo amor.
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] capitulo 5: Construir Juntos un Amor Consciente

¥> Historia simbdlica

Reflexion sobre el perdon []

El verdadero perdon es un acto
de valentia: se elige con el
alma, no con el orgullo.
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% Capitulo 5: Construir Juntos un Amor Consciente

Frase clave:

“El amor no sobrevive con promesas del pasado, sino con decisiones diarias en el presente."

# Temas: acuerdos conscientes, rituales de conexion, mision compartida, compromiso

renovado.
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Encontraras en éste capitulo varios formatos

para ejercicios, puedes descargarlos y usarlos.

“Lo volveria a elegir”
Después de muchos afios, Gabriela mird a su esposo y le dijo:

—Con todo lo que pasamos... jsabes qué?
Lo volveria a intentar contigo.

Pero esta vez, con los ojos abiertos.

El la mird en silencio.

Y por primera vez en mucho tiempo, sintio que estaban eligiendose de nuevo.

(@ Objetivo del capitulo:

Reconstruir el vinculo desde un amor adulto, libre, elegido cada dia con consciencia y

compromiso.
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Construir desde la comprension []

No se trata de volver al
pasado, sino de crear una
nueva historia donde el amor
se sienta escuchado y
comprendido.

@ ;Qué es un amor consciente?

Es un amor sin mascaras.

Donde se reconoce la herida, pero también la voluntad de crecer juntos.
Caracteristicas del amor consciente:

* Seelige a diario, no por costumbre.

* Se basa en acuerdos claros.

* Se nutre con rituales, pausas, conexion.

* Permite el espacio individual y respeta el camino del otro.
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& Ejercicio practico: Nuestro pacto renovado

Siéntense juntos y respondan:
* ;Qué quiero ofrecerte desde ahora?
* ;Qué necesito recibir?
* ;Qué habitos o rituales crearemos para cuidarnos?
¢ ;Cual es nuestra nueva mision como pareja?

Pueden firmar este nuevo pacto simbdlicamente.

Ponerlo en un sobre, y abrirlo cada aniversario.

Construir desde la comprension []

Construir una nueva relacion
con la misma persona requiere
mas coraje que empezar de
cero... y mas amor del que
creiste tener.
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[ Visualizacion guiada: “El nuevo comienzo”

Visualiza un camino frente a ustedes.
No es el que tomaron antes.

Es uno nuevo, creado desde lo que aprendieron, lo que perdonaron y lo que desean

construir.

Mirate con tu pareja.

Ambos se toman de las manos.

Y en silencio, se dicen:

“"Hoy te elyjo.
No porque seas perfecto/a.
Sino porque estoy dispuesto/a a crecer contigo.”

Dan el primer paso.

Y el camino se enciende bajo sus pies.

0 Cierre del capitulo:

El amor no se sostiene solo con el pasado.
Se construye en el presente.

Y si estan leyendo esto juntos, ya estan caminando hacia el futuro.
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Aqui tienes una plantilla elegante y emocional del “Pacto de Renovacion” para parejas,

ideal para imprimir, firmar juntos y conservar como simbolo del nuevo compromiso.

[T PACTO DE RENOVACION - VOLVER A LA
ARMONIA

“Hoy te elijo, otra vez, pero de forma mas consciente.”

? Fechadelpacto: __ /_ /_

? Lugar del compromiso:

@ Mis palabras para ti:

"Hoy reconozco el camino que hemos recorrido.
Reconozco también los errores, las heridas, los silencios.

Pero por encima de todo, reconozco que atin deseo caminar contigo.”

&5 Lo que quiero ofrecerte desde ahora:

¢
A 4
¢

J\, Lo que necesito de ti para seguir construyendo juntos:

¢
L 4
¢

56



O Nuestros acuerdos sagrados como pareja:

o Nos hablaremos con respeto, incluso en el conflicto.
© Nos daremos espacio para crecer como individuos.
o Nos recordaremos el amor, con acciones simples cada dia.

© Nos perdonaremos cuando caigamos, y elegiremos levantarnos juntos.

(Agrega otros propios si deseas:)
A 4
¢

(=) Nuestra frase guia:

(Ej.: "Juntos somos mas fuertes que nuestras heridas.”)

# Firmas de renovacion:

Yo, , te elijo hoy con el corazon despierto.
Firma:

Yo, , te elijo hoy con gratitud y amor.
Firma:

%> Ritual sugerido:

Guarden este pacto en un sobre.

Revisenlo cada aniversario, o cada vez que necesiten recordar por qué eligieron seguir

juntos.

57



Recursos Complementarios para tu Camino de
Armonia

Bl Cuaderno de Ejercicios — PDF Interactivo

Un cuaderno descargable para que tU o tu pareja puedan escribir, reflexionar y aplicar
todos los ejercicios de introspeccion propuestos en el libro.

Incluye:

v Mapa emocional de la relacion

v Sanacion del nifio interior

v Rueda del conflicto y de la armonia

v Diario de conversaciones conscientes

v Revision del pacto de renovacion

[ Frases para Rituales en Pareja + Laminas Imprimibles

Una coleccion de frases sagradas, decretos de amor consciente y afirmaciones para
rituales de sanacion, reconciliacion y renovacion.

Incluye laminas con disefio calido, listas para imprimir o enmarcar en el espacio

compartido.
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Construir desde la comprension []

La comprension es el puente
que une dos corazones que
estaban a punto de rendirse.

[F] Cuaderno de Ejercicios — Volver a la
Armonia

Para parejas que desean sanar, reconectar y renovarse

1. Mapa emocional de la relacion

Haz un recorrido sincero por los momentos mas significativos de tu vinculo de pareja:
¢ ;Cuales fueron los momentos de mayor conexion emocional entre ustedes?
* ;Qué eventos causaron heridas profundas que aun no han sanado?
* ;Cuales son las palabras o gestos que dejaron cicatrices?

* ;Qué cosas atin no han sido dichas o comprendidas?

&4 Espacio para escribrr.
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Construir desde la comprension []

Una relacion no sana por
olvidar lo que paso, sino por
comprender por qqué ocurrio y
elegir hacerlo distinto.

2. Mi herida de origen y su eco en mi relacion

Reflexiona sobre tu infancia y los mensajes que recibiste sobre el amor, el valor y la

sequridad.
* ;Qué heridas personales crees que hoy afectan tu relacion?
¢ ;Qué modelo de pareja viste en tus padres o cuidadores?

¢ ;Qué aprendiste del amor (directa o indirectamente) en tu familia?

& Espacio para escribir.
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3. Diario de conversaciones conscientes

Durante los proximos 7 dias, anota los momentos en que lograste expresarte desde la

conciencia, y no desde la reaccion.
¢ ;Qué sentiste al hablar desde el alma?
¢ ;Como respondio tu pareja?
* ;En qué momentos notaste un cambio en la calidad de la comunicacion?
Dia 1:
Dia 2:
Dia 3:

& Espacio para escribir..

4. Visualizacion de la pareja que queremos ser

Cierra los ojos e imagina tu relacion en su mejor version. Luego, responde:
* ;Como se hablan, como se miran, como se cuidan?
* ;Qué habitos nuevos han creado juntos?
¢ ;Como han transformado el dolor en crecimiento?

* ;Qué necesitas transformar en ti para hacer realidad esta vision?

&4 Espaclo para escribir..
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5. Preparacion para el Pacto de Renovacion

Este es el espacio para alistarte emocional y espiritualmente antes de escribir tu Pacto de

Renovacion.
* ;Qué estas dispuesto/a a soltar por amor?
* ;Qué valores deseas vivir y cultivar en esta nueva etapa?

* ;Qué le pedirias al otro desde tu alma, no desde la queja?

&4 Espacio para escribur.

Recomendaciones para usar este cuaderno:

o Escribelo a mano si puedes. La escritura consciente tiene un poder emocional

profundo.

* Hazlo solo y luego comparte con tu pareja si asi lo sienten.

* Repite estos ejercicios cada vez que sientas que el amor necesita un nuevo impulso.

(™) CARTAS DE PERDON Y GRATITUD

(Listas para completar y usar en rituales de sanacion personal o en
pareja)
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@ 1. Carta de Perdon a tu Pareja

Hoy decido escribirte esta carta no para justificarme, sino para liberarnos.

Te pido perdon por las veces que te heri con palabras, con silencios o con indiferencia.
Te pido perddn por no haber sabido verte, escucharte, o comprenderte cuando mas lo

necesitabas.

Me duele saber que..
(escribe aqui lo que mds te pesa o reconoces)

Reconozco que muchas veces reaccioné desde mis heridas, desde mi miedo, desde

patrones que aun estoy sanando.

Reconozco que muchas veces reaccioné desde mis heridas, desde mi miedo, desde
patrones que aun estoy sanando.

Pero también sé que estoy aprendiendo. Y estoy dispuesto/a a cambiar.

Gracias por haber estado. Gracias por todo lo que dimos, incluso en medio del caos.

Hoy te libero de mis juicios, y me libero del rencor.

Te perdono.
Me perdono.
Y si ain hay camino por recorrer juntos, deseo hacerlo con una nueva conciencia.

Con respeto y sinceridad,

(firma y fecha)

Perdonar no cambia el pasado,
pero s1 transforma el futuro.
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@ 2. Carta de Perdon a Ti Mismo/a

Hoy me hablo con amor.
Hoy me reconozco humano/a, con errores, con aciertos, con intentos sinceros.

Me perdono por haberme callado cuando debia hablar...
Por haber gritado cuando podia escuchar...
Por haberme olvidado de mi'en nombre del otro.

Me perdono por no haber sabido cuidar mejor mi corazon, mis limites y mis
necesidades.

Pero también me abrazo. Porque sé que hice lo mejor que pude, con lo que sabia, con
lo que tenia.

A partir de hoy, me comprometo a cuidarme mejor, a escucharme mas, a ser fiel a mi
verdad.

Me perdono con compasion.
Y me doy permiso para volver a empezar.

Con amor,

(firma y fecha)
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@ 3. Carta de Gratitud a la Pareja (actual o pasada)

Gracias por haber compartido conmigo parte de tu camino.
Gracias por los momentos de risa, de intimidad, de aprendizaje.

Agradezco tu presencia, incluso si no fue perfecta.
Agradezco lo que me ensefiaste, incluso si dolio.

Hoy reconozco que creci, que aprendi, que me transformé.

Gracias por...
(escribe aqui lo que mas valoras, lo que te marco positivamente)

Me quedo con lo bueno.
Suelto lo que ya no nutre.
Honro lo que fuimos, y bendigo lo que seremos, juntos o separados.

Con gratitud sincera,

(firma y fecha)

I8l Cuaderno de Ejercicios para la
Armonia Conyugal

Reflexiones para parejas que desean sanar, comprenderse y volver a

elegir el amor
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#b Instrucciones de uso

Este cuaderno es un espacio sagrado para el corazon.
Puedes completarlo en soledad y luego compartirlo con tu pareja si asi lo sientes.
Recomiendo escribir a mano si es posible, para conectar mejor con tus emociones.

También puedes imprimirlo y responder juntos, como parte de un ritual de renovacion.

[ 1. Mapa emocional de la relacion

Haz un recorrido por los momentos mas importantes de tu relacion, desde la conexion

hasta los conflictos.

Preguntas guia:
¢ ;Cuales fueron los momentos mas felices, mas unidos?
¢ ;Cuando comenzaron a sentirse distantes o lastimados?
¢ ;Qué heridas aun estan abiertas o sin resolver?

* ;Qué momentos marcaron un antes y un después?
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2 Escribe aqui tu mapa emocional:

markdown

I 2. Sanacion del nifo interior

Nuestro nifio interior suele hablar en los conflictos de pareja, buscando amor, atencién o

proteccion.

Preguntas guia:
* ;Qué necesitabas de nifio/a que no recibiste?
* ;Qué emociones te generan los desacuerdos en pareja?
* ;Qué patrones repites sin querer en tu vinculo actual?

* ;Qué te dirias a ti mismo/a con amor en este momento?

&4 Escribe tu reflexion personal:
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I 3. Rueda del conflicto y la armonia

Dibuja un circulo dividido en 8 partes. En cada seccion, anota lo que predomina en su

relacion.
Lado del conflicto:

¢ Miedo

Critica

Indiferencia

Control

Construir desde la comprension []

La verdadera segunda
oportunidad no comienza en los
hechos, sino en la forma de
vernos con mas empatia.
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Lado de la armonia:
* Ternura
* Escucha
* Respeto

e Confianza

Indicaciones:
* Marca qué aspectos predominan hoy.

* Reflexiona: ;Qué podrias cultivar mas? ;Qué necesitas soltar?

&4 Espacto para dibujo o reflexion:

[ 4. Diario de conversaciones conscientes

Durante 7 dias, anota conversaciones donde lograste expresarte con calma, verdad y

respeto.

Ejemplo de registro:

Dia 1:
* ;Qué tema tocaron?
* ;Como te sentiste al hablar desde el corazon?
* ;Como respondio tu pareja?

* ;Qué aprendiste de ese intercambio?

&3 Escribe tu registro:
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Dia 1:
Dia 2:
Dia 3:
Dia 4:
Dia 5:
Dia 6:
Dia 7:

I 5. Revision del pacto de renovacion

Antes de firmar su nuevo compromiso, reflexiona individualmente sobre tus intenciones.

Preguntas clave:
¢ ;Qué estas dispuesto/a a dejar atras por amor?
¢ ;Qué valores deseas mantener vivos en esta etapa?

o ;Qué le pedirias al otro desde tu parte mas noble y consciente?
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[ Firma y compromiso

Yo, , me comprometo a seguir este camino de sanacion y armonia con

valentia y verdad.

Firma:

Fecha:

#2 Frases Sagradas & Afirmaciones para
la Armonia Conyugal

®J Para Sanar el Pasado

¢ "Te perdono y me perdono, porque elegimos amarnos incluso cuando no supimos

como hacerlo.”
* "Suelto el dolor, conservo la ensefianza.”
¢ "El pasado ya no dirige mi presente; hoy elijo la paz.”
* "Honro la historia que me trajo hasta aqui, sin cargarla mas como una herida.”

* "Lo que no sand con palabras, hoy puede sanar con conciencia y compasion.”
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@ Para Reconciliarse

¢ "No quiero tener la razon. Quiero tener paz contigo.”

¢ "Miro tu alma mas alla de tus gestos y reconozco que también estas aprendiendo a

amar.”
¢ "Te veo. Te escucho. Te vuelvo a elegir.”
* "Nos encontramos en el lugar donde no hay orgullo, solo verdad."

* “Nuestro amor es mas fuerte que el miedo. Hoy damos un paso hacia el otro."

() Para Renovar el Compromiso

* "Hoy no prometo perfeccion, pero si presencia.”

¢ "Te elijo con todo lo que soy, y me ofrezco desde lo que estoy sanando.”

¢ "Construyamos juntos un amor que no huya del conflicto, sino que lo transforme.”

* “Eres mi compafiero/a de alma en esta nueva etapa. Vamos con humildad y gratitud.”

* “Nuestro pacto no es una jaula, es un espacio sagrado de libertad compartida.’

Construir desde la comprension []

Cuando dejamos de pelearnos
por quién tiene la razon,
empezamos a recordar por qué
valia la pena estar juntos.
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Afirmaciones para usar en rituales diarios o
meditaciones

* "Somos dos seres imperfectos creando un amor consciente y verdadero.”

* "Cada dia es una nueva oportunidad para sanar y volver a acercarnos.”

* "Mi relacion es un espejo para crecer, no una trinchera para defenderme.”

* "Me expreso con amor, escucho con compasion, y abrazo con alma abierta.”

* "Hoy elijo ser una bendicion para la vida del otro.

@ Decretos espirituales para unir el alma de la pareja

* “Yo Soy la luz que sana mi relacion.”

* "Yo Soy el canal de amor que restablece la armonia en nuestra union.”
* Yo Soy la paz que transforma el conflicto en aprendizaje.”

* “Yo Soy presencia, yo Soy entrega, yo Soy verdad en este vinculo.’

* "Yo Soy la energia del perdon que lo restaura todo.”

Construir desde la comprension []

Construir juntos no es repetir
lo viejo, es crear algo mas
humano, mas real y mas
consciente.

73



¥ ;Como usarlas?

Léalas al comenzar o cerrar el dia en pareja.

Usenlas como parte de sus rituales de reconciliacion o renovacion.

Hagan una lectura diaria de una frase, permitiendo que guie sus acciones.

Escriban una en un papel y cologuenla bajo la almohada o en un lugar sagrado.

@ 1. Mapa emocional de la relacién

Caso: Andrés y Lucia - 9 afios de matrimonio, con un hijo pequefio

Andrés y Lucia llevaban meses en discusiones constantes. Al aplicar el ejercicio del Mapa
emocional, se sentaron por separado a escribir los momentos clave de su historia. Al
comparar sus mapas, se sorprendieron al ver que ambos coincidian en que el nacimiento
de su hijo fue un punto de amor... pero también de desconexion como pareja.

Eso abri6 una conversacion profunda. Por primera vez, Lucia pudo decirle: “Siento que me
converti en mamd, pero dejé de ser tu compariera.”

A partir de ahi, comenzaron a planear espacios semanales solo para ellos dos.

Construir desde la comprension []

Comprender es amar con los
ojos del alma. Y desde ahi,
todo puede renacer.
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& 2. Sanacion del nifio interior
Caso: Felipe y Mariela - 6 afos juntos, sin hijos

Mariela constantemente reclamaba que Felipe no le demostraba afecto. El se defendia
diciendo que “no era asi”, pero en verdad ni él entendia su frialdad.

En el gjercicio del Nifio Interior, Felipe recordd que su padre era ausente y su madre solo
le mostraba amor si sacaba buenas notas.

Comprendié que habia asociado “merecer amor” con “portarse bien” y que,
inconscientemente, evitaba mostrar vulnerabilidad para no ser rechazado.

Después de compartir esto con Mariela, ella lo abrazé con ternura. El lloré como nuncay

por primera vez pudo decirle: “Quiero aprender a amarte sin miedo.”

3. Rueda del conflicto y de la armonia

Caso: Clara y Mauricio - 12 afios de relacion, en crisis por celos

Mauricio era muy controlador y desconfiado, lo que asfixiaba a Clara. Al hacer juntos la
rueda del conflicto y la armonia, se dieron cuenta de que las emociones que
predominaban en su vinculo eran miedo y control.

Mauricio, al ver esto graficamente, se impactd: “Yo creia que estaba cuidando nuestra
relacion... pero la estoy envenenando.”

Ambos decidieron reemplazar el control por acuerdos claros y practicas de confianza.
Incluyeron rituales diarios como agradecer tres cosas del otro antes de dormir, o cual los

ayudo a cultivar armonia.
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& 4. Diario de conversaciones conscientes

Caso: Teresa y Pablo - 5 afos de noviazgo, con planes de casarse

Teresa solia hablar desde la impulsividad, mientras que Pablo se callaba y se resentia.
Durante una semana, se comprometieron a escribir su Diario de Conversaciones
Conscientes. Al leer sus apuntes, Teresa notd que ‘cuando hablo con mds calma, ti te abres
mas".

Y Pablo reconocié que “cuando te siento sequra, no necesito esconderme detrads del silencio.”
Esta practica los llevo a crear el habito de revisar su dialogo emocional una vez por
semana, y fortalecio su compromiso de casarse desde la madurez, no desde la

costumbre.

© 5. Revision del Pacto de Renovacion

Caso: Valeria y Enrique - 20 afios de matrimonio, casi al borde del divorcio

Valeria ya habia pedido la separacion. Pero antes de firmar, leyé el capitulo del pacto de
renovacion y propuso hacer el ejercicio como cierre simbalico.

Ambos escribieron sus intenciones por separado. Cuando compartieron lo escrito, se
miraron con lagrimas: los dos deseaban sequir, pero con otra conciencia.

Enrique escribio: “Quiero dejar atras mi orgullo y estar realmente presente contigo.”

Valeria escribio: “Hoy no te reclamo lo que fuiste. Te elijo por lo que estamos listos para
construir”

Ese dia encendieron una vela, leyeron en voz alta su pacto, y lo guardaron junto a una foto

de su boda. Decidieron comenzar de nuevo, desde un si consciente.

Cuando perdonas, liberas un prisionero...
y descubres que eras tu mismo.
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E1 Carta del autor al lector

Hernan Villacriz Aguilar

Coach en relaciones conscientes

Querido lector, querida lectora:

Gracias por haber llegado hasta aqui.

Gracias por haber abierto tu corazdn a estas paginas, pero, sobre
todo, a tu propio proceso. No importa si lo hiciste a solas o en
compaiia. Lo que verdaderamente importa es que tomaste una
decision 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 dolid, 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 aprendi que el amor no es ausencia de
conflicto, sino la eleccidn consciente de regresar al centro, de
volver a la armonia, una y otra vez.

Cada ejercicio que aqui te comparti 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 obligacién... sino por
amor verdadero.

Si hoy te llevas una frase, un ejercicio, una visualizacidon o una
sola decision distinta a la que habrias tomado ayer, entonces
este libro ya cumplié su mision.

Te invito a recordar que la relacion mas importante que puedes
salvar es la que tienes contigo mismo(a). Desde ahi nace todo lo
demas.

No estds solo.
No estds sola.
Hay esperanza.

Y sobre todo, hay caminos que vuelven a unir cuando se recorre
con conciencia y amor.

Con todo mi carifio, respeto y gratitud,

Hernan Villacriz

Tu Coach de armonia conyugal y transformacion interior

n
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I} BONUS ESPECIAL

Un regalo para seguir sanando y reconectando desde el amor

consciente

{l] BONUS ESPECIAL

Las 5 Grandes Heridas Emocionales que Impactan en la Relacion de
Pareja
Basado en la obra de Lise Bourbeau

En las relaciones amorosas, muchas veces no es la otra persona quien nos hiere, sino
nuestras heridas no resueltas de la infancia que se activan con la intimidad. Reconocerlas

es el primer paso hacia una relacion consciente y sanadora.

A continuacion, un resumen de las cinco heridas emocionales mas comunes que afectan
los vinculos de pareja, junto a los patrones de comportamiento que generan y caminos de

sanacion.
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Resumen de |as 5 Heridas
Emocionales

Herida Mascara Como se manifiesta Camino de sanacion
Rechazo Huidizo Evita el compromiso, huye ante Aceptar su valor, aprender a
conflicto permanecer
Abandono Dependiente Miedo a la soledad, apego extremo  Cultivar amor propio y autonomia
Humillacidn Masoquista Se sacrifica, se avergiienza de si Permitirse disfrutar sin culpa
Traicion Controlador Celos, desconfianza, dominacion Soltar el contral, confiar desde el
amor
Injusticia Rigido Perfeccionismo, frialdad emocional ~ Practicar compasion y flexibilidad

1. Rechazo — El caso de Clara

Clara siempre sentia que no era "suficiente" para su pareja. Cada
desacuerdo pequefio lo interpretaba como un "no soy querida". Su
mascara era la de el huidizo (evitaba conflictos y se alejaba
emocionalmente).

Cémo lo soluciond: Clara empez6 terapia individual para fortalecer su
autoestima. En pareja, trabajaron en ejercicios de comunicacién
consciente donde expresaba su miedo antes de huir. Al atreverse a
permanecer incluso cuando sentia miedo, descubrié que era amada
incluso en la diferencia.

2. Abandono — El caso de Martin
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Martin era muy demandante afectivamente. Siempre necesitaba "mas"
del otro, temia que lo dejaran. Su mascara era la del dependiente.

Cémo lo soluciond: Entendid que el vacio que sentia no podia ser llenado
por su pareja. Hizo un proceso de "re-parentalizacién interna",
aprendiendo a sostenerse emocionalmente. También establecid un circulo
de apoyo (amigos, pasatiempos) que redujo la presién sobre su relacion.

3. Humillacion — El caso de Sofia

Sofia se sentia avergonzada de sus necesidades emocionales y evitaba
pedir ayuda, pero luego estallaba en enojo o tristeza. Su mascara era el
masoquista (se castigaba a si misma).

Cémo lo soluciond: Trabajoé la autoaceptacion. Empezo6 a expresar sus
necesidades de forma asertiva, sin culparse. Su pareja también aprendid a
recibir sus emociones sin minimizar ni juzgar, construyendo un espacio
seguro para ambas vulnerabilidades.

4. Traicion — El caso de Diego

Diego era muy controlador, porque temia ser traicionado. No podia
confiar plenamente. Su mascara era el controlador.

Cémo lo soluciond: Reconocid que su necesidad de control venia del
miedo, no de la "realidad objetiva". Hizo terapia de pareja, donde
aprendid a comunicar sus miedos en vez de imponer reglas. Aprendid 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.
Creia que debia ser impecable para merecer amor. Su mascara era el
rigido.
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Cdémo lo soluciond: Trabajo en aceptar la imperfeccion como parte de la
vida. Comenz6 a practicar gratitud diaria, enfocandose en lo que si
funcionaba en su relacion. Aprendio a ser mas flexible y compasiva, tanto
CcoNnsigo misma como con su pareja.

Como se manifiesta

exigencia excesiva o
frialdad

exigencia en el vinculo

mucho

Herida Origen en la infancia en la pareja Méscara defensiva Camino de sanacién
Rechazo Sentimiento de no ser Temor a no ser El huidizo: se aisla, Abrazar su existencia
deseado 0 aceptado suficiente; huida evita el compromiso como valiosa, aprender a
por existir emocional ante permanecer en la relacion
conflictos
Abandono Falta de presencia Miedo a la soledad, El dependiente: busca Cultivar amor propio y
emocional o fisica de apego extremo, aprobacién continua autonomia emocional
una figura de apego necesidad constante
de atencion
Humillacidn Se sintid avergonzado Se autoculpa, se El masoquista: se Revalorizar su dignidad y
por sus necesidades o reprime, se sacrifica en castiga a si mismo permitirse disfrutar sin
por ser "demasiado” exceso culpa
Traicion Ruptura de confianza Celos, control, El controlador: Aprender a confiary a
con una figura desconfianza, impone y vigila soltar el control desde el
importante necesidad de dominar amor
Injusticia Falta de Rigidez, El rigido: reprime sus Practicar la compasion
reconocimiento, perfeccionismo, emociones, exige Consigo mismo y con su

pareja

es

El perdon no es olvido,
elegir la paz en lugar del rencor.
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1. Herida de Rechazo

Definicion general:
Es la sensacion profunda de no ser deseado, de no ser bienvenido en el mundo, o de que
tu existencia misma "sobra” o molesta. Esta herida suele generarse en etapas muy

tempranas de la vida, incluso desde el embarazo o la primera infancia.

Como se activa en la pareja:

Quien lleva la herida de rechazo puede vivir con el miedo constante de ser desaprobado,
no aceptado o ignorado. Ante la minima critica o indiferencia, siente que "deberia
desaparecer” o que no merece amor. Puede tender a huir emocionalmente o incluso

sabotear |a relacion para evitar ser rechazado primero.

Mascara defensiva:

El huidizo — evita el compromiso, se aisla emocionalmente, busca escapar antes de ser

herido.

Herida de rechazo

Descripcion: Aparece Consecuencias
cuando un nifo se siente en vida adulta:
no aceptado o valorade, Aislamiento,
generando una sensacion miedo al
de insuficiencia y falta de _&& rechazo,
amor. 7 dificultades para

establecer
relaciones
profundas.

Mascara de Fuga emocional (comportamientos):
« Evitacion de situaciones que puedan causar rechazo.
» Distanciamiento emocional.
* Preferencia por la soledad.
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2. Herida de Abandono

Definicion general:
Es la sensacion de que no recibiste el apoyo emocional o fisico que necesitabas,
especialmente de una figura de apego (padre, madre). £l abandono no siempre es fisico:

puede ser tambien una falta de presencia emocional.

Como se activa en la pareja:

Esta persona vive con un miedo profundo a ser dejado, olvidado o reemplazado. Puede
volverse hiperdependiente emocionalmente, necesitando constantes muestras de amory
atencion. Cuando percibe distancia, sufre intensamente y puede entrar en estados de

desesperanza o victimismo.

Mascara defensiva:

El dependiente — busca apoyo constante, teme a [a soledad, tiende a idealizar a la pareja.

Herida de abandono

L Consecuencias
oescnpcsé_n_. Sufge en vida adulta:
cuando un r\ur?o siente Miedo a la
que no recibe 'el soledad,
cuidado o atencion dependencia
necesaria, creando emaocional,
una sensachn de necesidad
d?:;:;;lﬁzfg e constante de
apoyo externo.

Mascara de Dependencia emocional (conductas):
» Necesita validacion constante.
« Dificultad para estar solo/a.
« Aferrarse a relaciones, incluse si son disfuncionales.
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3. Herida de Humillacion

Definicion general:
Se forma cuando, en la infancia, se sintio que la expresion natural del cuerpo o de las
necesidades (placer, necesidades basicas, deseos) fue motivo de vergiienza, burla o

castigo. Esta relacionada con sentirse indigno, "malo" o "sucio”.

Como se activa en la pareja:

Esta herida puede llevar a comportamientos de auto-sabotaje en la relacion: sentir que no
merece ser amado o que debe sacrificarse por el otro. También puede manifestarse en
dinamicas de sumision, dependencia extrema o necesidad de agradar a costa de si mismo.

Hay mucho miedo a ser ridiculizado o expuesto.

Herida de humillacion

Consecusncias
Ocyrte
mnfo “w on vida adults
pante w01QonIda o Vergienn
degradmdo por we conenta
P O Cudadones, dutocriica,
cspeciimente en dfclltaces para

S ions acegdit vl
rERCOnIs Con Oapa

[
Mascara de Masoquismo (comportamientos):

o Sactificio percril pats svitnt W humilascrs

o Complacenc asceshva hacia los demds

« Busqueda de stunciones que refueccen of sénimienta
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4. Herida de Traicion

Definicion general:

Surge cuando un nifio siente que una figura ‘l’, confianza no cumplio sus promesas o fue

4. Herida de Traicion

Definicion general:
Surge cuando un nifio siente que una figura de confianza no cumplio sus promesas o fue
desleal. Es una herida relacionada con la ruptura de la confianza y el sentimiento de haber

sido manipulado o utilizado.

Como se activa en la pareja:

La persona herida vive en hipervigilancia. Le cuesta confiar plenamente. Puede ser
extremadamente celosa, controladora o desconfiada, buscando pruebas de lealtad
constantemente. Sufre mucho ante cualquier comportamiento que perciba como engafio

o falta de compromiso.

Mascara defensiva:

El controlador — quiere dominar las situaciones y las personas para evitar ser traicionado.

Herida de traicion

Descripcion: Se

forma cuando un oty ncias en
2 vida adulta:
nino siente que su
Desconfianza,

confianza ha sido
traicionads,
especialmente por
el padre del sexo
opuesto.

miedo al
COMpPpromiso,
necesidad de

control.

Mascara de Control (comportamientos):
= Supervision constante de otros.

= Manipulacién para evitar la traicion.

= Dificultad para delegar y confiar.
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5. Herida de Injusticia

Definicion general:
Se genera en un ambiente donde se sintio falta de reconocimiento, rigidez excesiva o trato
frio. El nifio percibe que el mundo es un lugar donde tiene que "hacerlo todo perfecto”

para merecer amor.

Como se activa en la pareja:

La persona con esta herida busca la perfeccion tanto en si mismo como en su pareja. Tiene
dificultades para expresar emociones auténticas (porque teme mostrarse vulnerable) y
puede ser muy exigente o critico. Valora el esfuerzo y la justicia, pero puede ser frio,

distante o poco flexible en el amor.

Mascara defensiva:
El rigido — oculta sus emociones, busca controlarse a si mismo, exige perfeccion en los

demas,

Herida de injusticia

Descripcion:
Aparece c::ndo un & uencias
3 7 en vida adulta:
R0 BRTRE s o Perfeccionismo,
es tratado con :
: dificultad para
equidad o siente lchesar
que sus esfuerzos AP
no son valorados, \ Figidez en ”
creando un :
expectativas.

sentimiento de
desvalorizacion.

Maéscara de Rigidez (comportamientos):
« Busqueda constante de perfeccion,
» Control excesivo sobre emociones y entorno.
« Aparente frialdad y desapego emocional.
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Voces del abandono: COmo sanamos
nuestras heridas

(Testimontos reales de corazones que aprendieron a quedarse consigo mismos)

%> 1. Ana — "El Silencio Invisible"

Simbolo: Una flor creciendo entre piedras.

"Creci en una casa llena de silencios. Nadie me prequntaba como estaba. Nadie me
abrazaba sin motivo. Aprendi a no necesitar, a no molestar.

De adulta, cada vez que me enamoraba, me entregaba demasiado rdpido. Y cada vez que
un mensaje tardaba en llegar, mi corazon se rompia en mil pedazos. No era una espera, era
el eco de toda una infancia.

Sané cuando entendi que no era una carga desear amor. Empecé a abrazarme yo misma. A
quedarme conmigo en los dias de silencio. Aprend! que el amor no es ausencia de miedo,

sino decision diaria de permanecer, empezando por mi misma."

Reflexion:

"El amor proplo se cultiva primero en los silencios que aprendemos a habitar sin hutr."
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&> 2. Luis — "La Maleta Junto a la Puerta"

Simbolo: Una pequefa maleta vieja.

"A los sets afios, me arrancaron de los brazos de mi madre. Nadie me explicé por qué. Una
tia me cutde, pero yo vivia con una maleta junto a la puerta, esperando volver.

En mis relaciones, siempre habia un momento en que empezaba a querer... y entonces, el
terror: ';y st me quitan esto también?" Asi que me (ba antes. Roto, pero ‘sequro.

Sané cuando mire al nifio que fut y le prometi que esta vez no lo dejaria solo. Aprendi a
quedarme en las relaciones incluso cuando sentia miedo. Aprendi que amar también es

arriesgar."

Reflexion:
"El amor verdadero no garantiza que no duela, pero si promete que no nos abandonaremos

a nosotros mismos.”

%> 3. Marcela — "La Guardia Permanente"

Simbolo: Un faro encendido en la tormenta.

"Mi mama pasé afios en cama. No era su culpa, pero yo era apenas una nifia que no
entendia. Me acostumbreé a no molestar, a cuidar, a no pedir.

Creci sintiendo que el amor siempre estaba en riesgo, que podia perder a quien mas queria
en cualguier momento. Amaba con miedo, vigilante, incapaz de descansar en los brazos de
nadte.

Sané cuando me permiti llorar lo que no habia llorado. Cuando comprendi que no tenia que
salvar a nadie. Aprend! a vivir el amor con gratitud y no con temor. Hoy abrazo cada dia

como un regalo, sin exigir garantias."
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Reflexion:

"Cuando dejamos de vivir como quardianes del dolor, podemos volver a ser vigjeros del

amor.”

%> 4. Javier — "El Nino Invisible”

Simbolo: Un nifio jugando solo en un columpio.

"Yo era el hijo que pasaba desaperctbido. Mi hermana menor se llevaba todas las miradas,
todos los halagos. Yo aprendi a esforzarme para ser visto... y aun asi, sentia que nunca
bastaba.

De adulto, buscaba en mis parejas ese reconocimiento que nunca tuve. Queria pruebas
constantes de que me amaban, y st no las recibia, me derrumbaba.

Sané cuando entendi que no tengo que ganarme el derecho de ser amado. Que mt valor no
depende de cuan vistble sea para los demas. Aprendi a verme y a amarme a mi mismo
primero. Y desde ahi, las relaciones dejaron de ser una necestdad y empezaron a ser una

eleccion libre."

Reflexion:

"Cuando aprendemos a vernos a nosotros mismos, el mundo deja de ser un escenario de

aprobacion.”
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%> 5. Patricia— "Los Domingos Vacios"

Simbolo: Un banco vacio en el parque.

"Tenia ocho afios cuando mi padre hizo las maletas y se fue. Prometié visitarme... y dejo de
hacerlo. Yo me quedé esperandolo muchos domingos. A veces todavia espero.

Cada vez que una relacton se volvia seria, una voz interna me decia: 'No confies. Se van a ir'
Y sin querer, empujaba a los otros hasta que realmente se iban.

Sané cuando dejé de esperar que otros repararan la herida. Me converti en mi propia
presencia incondicional. Entend! que quien se queda, lo hace por amor, no por necesidad. Y

que quien se va, no define mt valor."

Reflexion:

"Nuestra permanencia mds importante es la que construimos hacia nosotros mismos."
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& Cierre del libro

"Cada herida que hoy reconocemos con amor, es una puerta abierta hacia nuestra libertad.
No se trata de no sentir miedo, sino de saber que ya no estamos solos. Nos tenemos.

Y eso, es suficiente para sanar."

«J ;PROXIMAMENTE!

SANANDO MI INFANCIA, SALVANDO NUESTRO
AMOR

Porque cuando tu sanas, tu relacion florece
Un libro de Hernan Villacriz

¥ ;Te preguntas por qué repites patrones dolorosos en tu relacion?
™ & ;Sientes que tu nifio interior adn no ha sido escuchado?

@ ;Hay heridas que sabotean el amor que deseas construir?
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Este libro es una guia profunda y transformadora que te ayudara a:

Identificar como las heridas de la infancia influyen en tus vinculos amorosos
Sanar desde la raiz lo que sabotea tu intimidad y comunicacion

Volver a conectar contigo mismo(a) y con tu pareja desde un amor maduro y
consciente

Reconstruir tu historia emocional para que el pasado ya no determine tu presente

B Incluye ejercicios, cartas terapéuticas, visualizaciones quiadas y testimonios reales.
(=) Una obra escrita con alma para quienes desean amar desde la libertad, no desde el

dolor,

£) iMuy pronto disponible en formato digital y fisico!

Sigueme para recibir el aviso de lanzamiento, preventa exclusiva y BONOS especiales de

regalo.

@ (Y situ relacién de pareja no estd 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.

Q Rechazo, abandono, humillacidn, traicién 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
acompafo 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 tu sanas, tu relacion florece.

[] Muy pronto disponible.
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%> Introduccion al libro

Cuando el amor tropieza con el pasado: sanando las heridas que
arruinan nuestras relaciones

éPor qué, si nos amamos, no logramos entendernos?

éPor qué repetimos una y otra vez los mismos conflictos, incluso
con distintas personas?

éPor qué algunas reacciones en pareja parecen exageradas...
como si nho fueran solo de este momento?

La respuesta suele estar mas atras de lo que imaginamos: en
nuestra infancia, donde se grabaron las primeras huellas de
amor... y también de dolor.

Este no es un libro mas sobre relaciones.

Es una guia profunday transformadora para entender que muchas
veces no es tu pareja quien te hiere, sino tus heridas no sanadas
gue se activan cuando alguien se acerca demasiado.

Rechazo, abandono, humillacidn, traicion e injusticia: esas son las
cinco grandes heridas que todos cargamos en algun grado, y que
se reflejan como espejos en la vida en pareja.

Este libro te ayudara a reconocerlas, comprender su origen y —
sobre todo— sanarlas desde el amor y la conciencia.

Aqui no encontraras culpables, sino caminos.
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No férmulas magicas, sino procesos reales.
Porque no hay pareja sana sin individuos conscientes.

Y no hay amor maduro sin reconciliacion con nuestra historia.

@ :Por qué amamos... y aun asi sufrimos?

Las heridas emocionales de la infancia —como el rechazo, el
abandono, la humillacidn, la traicién y la injusticia— se graban en
lo mas profundo del ser. Aungue crecemos, esas marcas no
desaparecen: simplemente se ocultan... hasta que el amor las
activa.

En larelacidn 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 nifo.

Asi se repiten los patrones.
% Asi se encienden los conflictos.

@ Asi el amor se desgasta sin entender por qué.

Pero también ahi estd la oportunidad:

La pareja es el espejo perfecto para ver lo que aun necesita ser
sanado. Tu pareja también refleja tus “Karmas” y aprenderas en
éste libro como trascender esos karmas que nos atan a un destino
gue 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 si mismo.

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

Y empieza a liberar.

Prepdrate para un viaje intimo, valiente y profundamente
liberador. Es un libro de mas de 100 paginas que trasformaran tu
vida.

El libro que acabas de leer es la introduccidn que te dara solucion
a tu problema de pareja, pero si quieres que esa armonia se
establezca firme y perenne en el tiempo este otro libro lo hara
posible porque va a corregir el problema desde la raiz.

Tu relacion mas importante —la que tienes contigo— esta a punto
de transformarse.

Y con ella, todas las demas...

Perdonar es recordar sin dolor,
es soltar el peso y abrir espacio al amor.
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A veces, el mayor acto de amor propio

es perdonar lo que el alma aun no entendia.
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