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INTRODUCCION

“Solo podemos manifestar en nuestra vida
lo que creemos como que es verdad

y esto se basa en la identidad que
nosotros creamos cada dia”

. Te has sentido abandonado?, ;completamente solo?, ;has experimentado la
sensacion de soledad? Ese vacio que no se llena con nada, que nadie puede
saciar y que no se puede explicar con palabras. Nadie habla de este tema con
sus amigos, su familia o compafieros de trabajo. Quizas es algo que todos
tenemos, sabemos que esta ahi, pero nos cuesta exteriorizar porque nos duele
en la profundidad de nuestras almas.

El tnico reflejo de la soledad que sentimos en nuestro ser son nuestros
comportamientos, los habitos y la forma como nos relacionamos. Esto se
convierte en algo tan comun que casi nadie busca la ayuda precisa y adecuada
para solucionarlo. Simplemente se vuelve parte de la cotidianidad. Como
cargar una mochila con un peso enorme, pero acostumbrarse a ella porque es
lo que corresponde y no hay nada mas que podamos hacer.

La razon es que vivimos en una sociedad en la que pedir ayuda
psicologica para tratar con tus emociones es sindonimo de que estas mal, estas
loco y que no eres normal. Por si fuera poco, sentir tus emociones y



expresarlas es una actitud de personas vulnerables, débiles. El eslogan
favorito de esta época es que no hay tiempo para eso porque hay que producir,

facturar o hacer algo para conseguir el éxito tan anhelado por el ego.

Entonces, es algo muy normal. De hecho, es bastante probable que
reprimas tus emociones y que luego terminen saliendo de la forma menos
adecuada. Pueden resultar somatizadas a través del cuerpo fisico,
reaccionando con las personas y situaciones inesperadas, haciéndote mas
dafio atn e incluso afectando negativamente tu entorno.

La razon por la que tomé la decision de escribir este libro es que
finalmente tuve muy en claro la idea central de ello. Siempre he tenido
revelaciones a través de los suefios, asi que la pedi. Entonces obtuve una
revelacion clara y tangible de lo que se trataria. Te comentaré un poco el
proceso desde que recibi esa revelacion hasta que estoy sentada aqui
escribiendo este libro para ti:

Comencé a concatenar las piezas claves de la revelacion que obtuve en
suefios. La base era mi principal herida emocional, la que mas marcd mi vida:
el abandono. Esta es la herida que mi alma eligi6 para este viaje terrenal y
por eso naci en una familia con una mama que se qued6 conmigo hasta mi
edad de un afio y medio. Mi pap4, por su parte, cuando se separd de mi madre,
me llevo a vivir con mi abuela paterna mientras €l viajaba mucho por su
trabajo. Este era un sistema familiar con su principal herida de abandono y
desvalorizacion. Después creci en una region en la que existe un alto indice
abandono.

Especificamente, creci en un pais del sur, en una zona donde hay conflicto
armado, ademas de nacer en un pais donde sus habitantes tienen un nivel de
inseguridad tan alto por el abandono de si mismos y la pérdida de su poder
interior, delegada hacia el exterior.

Otra de las piezas claves que se concatenan para la creacion de este libro
es la profesion que elegi. Mi trabajo es ayudar a otras personas a sanar



su sistema emocional debido a la falta de confianza y autoestima. En ello, he
notado que mis sesiones son para guiar y apoyar a personas que han sufrido
abandono por parte de madre, padre o ambos.

Finalmente, luego analizando y observando mis vinculos, los de parejas,
familia, amigos y compaiieros de los cuales me rodeo, en cierta forma,
reflejan atn esta herida. Precisamente, llevo mas de 10 afios buceando en mi
interior para transformar la ansiedad, llevar al limite a mi cuerpo con estrés
alto, exceso de control, desconfianza en mis relaciones, dependencia, culpa,
falta de amor propio, desvalorizacion y tantas otras capas que no me
permitian estar en paz conmigo misma, con quien soy.

Después de muchos talleres, formaciones, terapias y sesiones de coaching
me doy cuenta que la base de todas esas sensaciones es el abandono y que no
soy la tnica que lo siente. De hecho, hay infinidades de personas que sufren
bajo la misma situacion y no saben como resolver lo que viven. Entonces se
dedican a esconderlo o remendarlo de muchas formas, justificando que no es
posible vivir de otra manera y darle un giro a su dolor interior.

Ese mismo dolor se origind en las interpretaciones de un nifio que se
convencid a si mismo de que debia protegerse, cuidarse y no volver a sentirse
de esa forma. Ya sea que las interpretaciones sean reales o imaginarias,
quedaron impregnadas para siempre en su inconsciente con las mas minimas
senales. Puede ser un olor, una sensacion, una mirada, un sabor o una caricia
que volvera a recrear su pasado como si lo estuviera experimentando en su
presente desencadenando el dolor incalculable que propicio el abandono.

Por todo eso es que tomé la decision de escribir este libro. Muchas
personas necesitan saber de donde proviene esta herida, qué hacer con ella,
como gestionarla en el dia a dia, cudles son sus formas de manifestarse vy,
sobre todo, como alcanzar el equilibrio para no perderse en el dolor y el
sufrimiento. Hay esperanza, estamos despertando y hay que afianzar esa



semilla para que crezca como un arbol fuerte y sano que con su sombra
proteja a muchos de carbonizarse bajo el sol inclemente al que nos expone la
realidad del abandono. Asi que no me puedo quedar con este conocimiento y
experiencia Unicamente para mi.

Ademas, entiendo que soy un canal y hay muchas personas listas para
transformarse a si mismas, s6lo necesitan la guia correcta. He recibido mucha
informacion, ayuda y conocimiento por parte de mentores y guias. Todo me
sirvid, absorbia lo que resonaba conmigo, lo practicaba y hacia cambios en
mi. Pero lo que me corresponde ahora es dar, entregar lo que he recibido y
procesado.

Este es un libro escrito desde mi corazdn para el tuyo. S€ que lo que aqui
encontraras va a transformar toda sensacion de temor a sentir nuevamente el
abandono. Aqui encontraras las respuestas a muchas preguntas que te has
hecho sobre el miedo a la soledad, la dependencia afectiva, la culpa, el
victimismo, la manipulacidon, el control, el narcisismo, los abusos, la
infidelidad, las relaciones toxicas, entre otras manifestaciones de esta herida.

Te contaré lo que he experimentado en mi vida y todas las situaciones
dificiles por las que he atravesado por no saber como gestionar esta huella de
abandono. También encontrards casos de personas a las que he guiado y
acompanado para gestionar su dolor emocional. No obstante, a fin de
preservar su privacidad, los nombres han sido modificados y he omitido
algunos detalles que no deben ser expuestos por €tica profesional.

A través de todas estas herramientas te llevaré de la mano para que

apliques el método que he creado y que hoy llamo Ser Integral. Es mi
método, funciond y me permitio salir de relaciones de pareja con dependencia
emocional para sentir seguridad en mi y manifestar una relacion mas alineada
con mi ser. También me sirvid para sanar la relacion que tenia con mi mama
y con mi papa, integrarlos en mi y darles el lugar que les corresponde en mi
vida. Igualmente, lo aproveché para aceptar y



recibir como regalos todos los desafios que experimenté en mis relaciones
con amigos y compaiieros de trabajo. Para recuperar la confianza y creer en
mi, para vivir de mis dones y talentos. Lo mas importante es que me sirvio
para integrar en cada célula de mi cuerpo que merezco ser amada y sentirme
segura siendo quien soy.

El método Ser Integral ya ha sido probado no solamente en mi si, no en

todas las personas a las que he ayudado a sanar su herida de abandono. Asi
que tengo la confianza de que te dara resultados positivos si te permites ser
guiado. Lo inico que necesitas es compromiso contigo y mucha paciencia.
No se trata de una formula magica, requiere que tomes responsabilidad
de esta herida y que te lleves al siguiente nivel. Lo leerds y te explicaré con
detalle lo que yo llamo niveles de la herida de abandono, te diré qué hacer,
como llevarte al equilibrio con ejercicios practicos y, sobre todo, conseguiré
que te ames completamente independientemente de lo que has vivido, asi
como que te perdones si cargas con un pasado con el cual no te sientes bien.

A través de este proceso conocerds lo que es el amor propio y como se
refleja esa conexion interna hacia afuera. También podras identificar como
esta tu autoestima, si esta herida la esta bloqueando y como liberarla. Porque
no es lo mismo tener amor propio que tener una buena autoestima. Esto va
unido de la mano y, pero bajo mi concepto tienen sus diferencias. El amor
propio es hacia dentro y la autoestima es hacia afuera, como si fueran dos
polos y uno se beneficia del otro.

A lo que me refiero es que esto no significa que quien se la pasa
unicamente en estado de quietud, ensimismado y en su mundo interior, tenga
una buena autoestima. Puede tener amor propio y le hace falta equilibrar su
autoestima. O puede ser lo contrario, quien obtiene muchos honores y logros
hacia afuera, se ve muy bien fisicamente y posee bienes materiales, tiene una
excelente autoestima porque logra lo que quiere, pero le hace falta equilibrar
su amor propio porque se esfuerza demasiado por elementos externos a si
mismo.



Ambas personas pueden estar en desequilibrio y hay una ley natural de
que todo debe llevarse al equilibrio. Entonces cuando leas el término amor
propio, me refiero a la conexion que sostienes con tu sabiduria interior, o el
ser. Y si menciono autoestima corresponde a todo lo que externamente esta
relacionado con la identidad, es decir, el ego.

Este libro no es para alimentar tu ego de victima, es para nutrir tu ser y
que vivas a través de tu identidad real, la cual se experimenta en un cuerpo
fisico que tiene necesidades de conexion de dar y recibir afecto, amor, carifio.
A través de esto propiciamos que recibas todo lo que necesitas para
experimentar vinculos que te nutren y te construyen.

El objetivo es que encuentres una ruta en que podrds ir tomando
consciencia del momento exacto en el que se ha manifestado la herida del
abandono en tu vida. Asi mismo, a través de las meditaciones, podras ir
profundizando para sanar las huellas dolorosas que dejo la herida y que
necesitas procesar para poder sanar completamente.

Asi que toma esta lectura con calma y aparta el tiempo para procesar todo
lo que vayas sintiendo. Ahi es donde esta la magia, en permitirte observar y
detallar lo que no habias podido ver hasta ahora.

También encontraras mi experiencia, conocimiento personal, profesional
y de relaciones con esta herida, porque es uno de mis aprendizajes en este
viaje terrenal y tenia un proposito. Ahora entiendo que es que ti estés aqui
leyéndolo y comprendiendo que no estés solo, que lo que te sucede es algo
bastante comun y que puedes ir transformando la forma en que se manifiesta
en tu vida.

Mi intencion al tenerte aqui leyendo este libro es que logres ver tu vida y
todo lo que te ha sucedido desde el amor. Mi deseo es que logres recuperarte
a ti mismo en cada experiencia en la que te perdiste buscando no ser
abandonado.



CAPITULO 5

(&

ABANDONO DE LA PAREJA

“Cuando no hay consciencia del amor,
en la pareja se busca todo lo que no ha sido
recibido afectivamente en los primeros vinculos de vida .

I odas las situaciones de desequilibrios en las relaciones de pareja se

dan porque no hay adultos responsables de su dolor emocional, de sus nifios
heridos, y eso es lo que genera separaciones, divorcios, terminacion de
vinculos de noviazgo, infidelidades, traiciones, y, sobre todo, el desbalance
de los roles dentro de la relacion de una forma caética hasta el punto en el
que son irreconocibles y se solapan unos con otros.

Para aclarar un poco este punto, estd bien que una relacion cumpla su
ciclo o su tiempo de aprendizaje y crecimiento, pero no es necesario quedarse
en el sufrimiento por extensos periodos de tiempo. Hacerlo de esta forma
conlleva toda una serie sufrimiento innecesario ocasionado no solamente a
ambas partes de la pareja, sino también a los hijos, si los hay, y al entorno, si
estd involucrado.

Lo que buscamos cuando queremos tener o tenemos una pareja es llenar
la necesidad o vacio de amor. Y es muy cierto que todos tenemos vacios



afectivos.

Aunque parezca ser un concepto negativo, los vacios afectivos no tienen
nada de malo porque nos complementamos. En pocas palabras, nos hace
sentir mejor tener la presencia de alguien que nos acompaiie, donde haya
afinidad para hacer actividades en equipo, una persona con la cual generar
una conexion intima no solo a nivel sexual sino emocional.

La mayoria de problemas radican en que solemos elegir pareja desde la
inconsciencia que tenemos sobre los dolores emocionales y, aunque esto nos
permite crecer exponencialmente como seres relacionales, considero que hay
formas diferentes de aprendizaje. Es decir, no necesariamente tiene que ser a
raiz del sufrimiento extendido. Una realidad innegable es que el dolor va a
ser inevitable porque somos seres emocionales y sentimos todo, pero existen
formas mas conscientes de transmutar el dolor.

Ya hemos hablado suficiente de como se manifiestan las heridas de
abandono de los padres y madres en nuestras vidas. Ahora observaremos con
un poco mas de detalle como transmutamos el dolor del abandono en nuestras
relaciones de pareja, y esto se va convirtiendo futuramente en otras heridas
de abandono que incrementan el vacio y se acenttian.

LA TRAICION Y LA INFIDELIDAD

Una forma muy comun de experimentar el abandono en las relaciones de
pareja es a través de las traiciones o la infidelidad. Por esto, explicaré como
se dan las traiciones y luego las infidelidades.

Una traicién lleva consigo una falta de honestidad, es decir, no
necesariamente tiene que ver con infidelidad. Cuando se traiciona la
confianza de alguien por miedo a hacerle dafio o a tal vez convertirte en la
persona mala de la relacion, se suelen ocultar acciones que se hicieron en
contra de la relacion. Es decir, no hay un acto de infidelidad como tal, pero



si se presenta un hito que es necesariamente contrario a la relacion y que
genera rupturas en esta.

Pondré un ejemplo para explicarme mejor. Ella es una mujer
completamente dedicada a su hogar, y bastante exigente con su esposo. Le
pedia siempre dinero y €l, con el fin de complacerla a ella y corresponderle,
se endeudaba incansablemente para cumplir con todas sus responsabilidades,
buscando el dinero hasta de donde no salia mas. Llegd hasta un punto en que
los saldos de las tarjetas de crédito estaban en rojo. Ademas, ¢l ya tenia
muchas personas buscandolo para que pagara el dinero prestado. Su mujer se
dio cuenta de esta situacion, porque ¢l habia mentido mucho, ella se sentia
defraudada y que no podia confiar en €l. Entraron en una crisis matrimonial
y tenian muchas discusiones todo el tiempo con reclamos por la falta de
comunicacion en cuanto a esta situacion.

Aunque pasado un tiempo lograron resolver todo y pagar sus deudas, la
falta de confianza permaneci6 en la relacion que poco a poco han ido
recuperando. Aqui es donde se ve muy claro que las mentiras pueden
provenir de muchas situaciones, porque la traicion tiene que ver con hacer
algo que a tu pareja le afectara negativamente, y hacerlo a sus espaldas para
que no lo sepa por la razon que sea.

Aunque el desencadenante de la traicion y la infidelidad tienen mucho en
comun como el miedo a la soledad, el vacio interior y querer llenarlo con
personas o cosas que cubran esas carencias afectivas, la persona que es infiel
desconoce el origen de su comportamiento y cree que es algo muy normal.
Incluso sienten mayor atraccion por lo prohibido, lo que les despierta la
adrenalina y creen que en su pareja ya no encuentran lo que necesitan. Por
eso se sienten atraidos hacia otras personas que quizas se los podrian brindar.

Lo mas comun en las relaciones que se inician basadas en una infidelidad,
y se sostienen por un largo periodo de tiempo bajo esta dindmica de lo
prohibido, es que cuando se llegan a consolidar sin una



tercera persona en la relacion, ya no funciona la relacion. La principal razon
es que lo que los unia era mentir, engafiar y abandonar a sus relaciones
estables bajo periodos de adrenalina que encendian focos de pasion
desenfrenados que, cuando estan supeditados a una relacion formal, pierden
su interés y su centro. Por eso es tan normal repetir el mismo ciclo cuando la
relacion se considera consolidada.

Aqui te cuento la historia de una amiga muy cercana que nos ilustra
perfectamente este punto. La llamaré Nora, quien tenia un novio desde hacia
unos cuantos afios. Termino este noviazgo para iniciar una relacion con un
hombre que estaba casado y era muchisimo mayor en edad que ella. Su
vinculo se inicid a escondidas, por la situacidon y para evitar ser juzgados por
las personas de su entorno.

Duraron unos meses ocultando esta relacion. Después ¢l decidid
separarse de su esposa € irse a vivir con Nora. Los primeros 4 meses
permanecia el furor de iniciar esta nueva dinamica. No obstante, luego esto
se convirtid en una relacion tormentosa para Nora porque su nueva pareja la
celaba y la controlaba en exceso. Ella no estaba acostumbrada a eso, lloraba
mucho y no se le veia muy bien emocionalmente. Ademas, la ex de su pareja
la atormentaba bastante culpandola de todo lo sucedido.

Nora decidio finalizar esta relacion y quedarse sola por un tiempo. Sabia
que todo lo experimentado no habia sido un fracaso, pero si un gran
aprendizaje para ella. Esta era otra Optica con la cual debia ver sus futuras
relaciones y evitar manifestar sus heridas de abandono en su pareja.

En mi propio caso, casi todas las relaciones de noviazgo que experimenté
en la primera etapa de mi vida finalizaron debido a la infidelidad. Eran
hombres que crecieron con ausencia de padre, madre o ambos, era como
si yo llevard un letrero en mi frente que decia
«Unicamente acepto hombres infieles en mi vida». Por supuesto que a nivel
energético y emocional llevaba la huella de la infidelidad. Al ser concebida
bajo esta dinamica, ese era el tipo de relaciones que atraia a mi vida. La



relacion mas dificil para mi y la que me llevo a mi despertar de esta impronta
fue la relacion con la que duré 5 afios de noviazgo a distancia por su situacion
laboral.

Recuerdo bastante bien la forma en que me di cuenta de su infidelidad.
Yo estaba estudiando en la universidad, en el cuarto semestre. Alquilaba una
habitacion en una casa de estudiantes, trabajaba en el dia y estudiaba en las
noches. Entonces mi ex, al que llamaré Cristobal, me fue a visitar un fin de
semana porque tenia permiso en su trabajo. Recuerdo que en ese tiempo yo
pensaba y sentia que tenia que hacer lo que fuera necesario para sostener esa
relacion de pareja. Por eso le exigia que €l hiciera lo mismo. No tenia ni idea
de que esta forma de pensar provenia de una baja autoestima. De hecho, creo
que ni siquiera conocia esta palabra, o no era muy comun pensarlo de uno
mismo.

Era junio, una época de clima precioso en la ciudad en la que yo vivia.
Cristobal llegd y nos fuimos a pasear a un centro campestre en el que habia
piscinas y mucho verde. La pasamos muy bien, pero recuerdo mucho este
incidente. Ese dia habia una piscina de olas que encendian por un tiempo
determinado. Cuando encendieron las olas, decidimos meternos en la piscina,
pero a mi me daba un poco de temor, porque habia mucha gente. Cristobal
me llevo un poco mas a lo profundo hasta que llegd un momento en el que
no me podia sostener y empecé a tragar agua. jMe estaba ahogando! Vi como
¢l se alej6 de mi y eso me llevdo mas al panico. Afortunadamente habia
salvavidas asi que me tiraron un neumatico y me ayudaron a salir.

Afos después, tom¢e esta experiencia terrible como un mensaje de la vida.
Esto era lo que estaba sucediendo en mi relacion me estaba ahogando sola y
luchando contra lo que no podia, con un hombre narcisista que unicamente
pensaba en si mismo y era incapaz de ver que yo estaba batallando sola en un
lugar en el que ni siquiera queria estar en primer lugar, y permiti para poder
mantenerlo a mi lado.



Cuando Cristobal se fue, recuerdo que descubri que llegd un dia antes a
donde tenia que llegar para su trabajo. Hizo todo esto porque tenia otra mujer
a la cual visitar en modo roméantico. Eso lo descubri gracias a que dejo su
Facebook abierto en mi ordenador ese dia. Recuerdo que cuando lei los
mensajes senti un escalofrio en mi cuerpo, como si me hubieran arrancado
un pedazo de mi corazon. En este momento, me asombraba todo lo que leia
de como habia estado tan ciega depositando mi confianza en alguien que no
era fiel al acuerdo que habiamos realizado. Todo esto me permitid6 darme
cuenta de que yo no era la Uinica mujer en su vida. Asi que lo llamé y di por
terminada la relacion.

Sentia mucha rabia, dolor, frustracion, ansiedad y desesperacion. No
sabia como procesar todo esto, ni siquiera sabia si pedir ayuda para resolver
lo que sucedia conmigo. Era un mar de confusiones y sufrimiento. Solamente
con el tiempo comprendi que quien llevaba la herida de abandono era yo, y
por eso dependia tanto de una pareja para ser feliz.

LAS MAS GRANDES LECCIONES APRENDIDAS DE LA
INFIDELIDAD:

Son muchas las cosas que podemos aprender de haber sufrido, conocido e
incluso llevado a cabo una infidelidad. Te dejo algunas de las que aprendi yo
misma:

+ No puedo amar a alguien, cuando no me amo a mi.

+ La ansiedad por tener el control sobre la pareja es inicamente la
necesidad de sentirme segura en una relacion.

+ La tristeza que me despertaban las mentiras, eran las alertas de
mi falta de honestidad conmigo.

+ No hay ningtn ser en este mundo que me haga feliz mas que yo
misma



Me miento si creo que debo ocultar mi esencia y quien soy por
Uunicamente estar en pareja

Necesito escucharme, saber que siento dentro de un vinculo,
seran las respuestas de si me estoy amando o me estoy siendo
infiel

No puedo rebajar mi estado de consciencia inicamente porque la

otra persona no quiere crecer interiormente

* No puedo insistir que cambie su comportamiento hasta agotarme
y perderme en la confusion

 Si con sus palabras me dice que me ama, y con sus acciones me
demuestra lo contrario, elijo soltar

* Debo respetar mi proceso de aprendizaje en relaciones para asi
mismo hacerlo con los demas.

e Los celos que siento en una relacion me llevan a tener claridad

de que me hace falta reconocer mi valia.

La infidelidad exteriorizada en una pareja es unicamente el reflejo del
engafio que sostenemos con nosotros mismos. Cuando hay honestidad, asi
sepamos que nos estamos engainando, lo mas importante es tener claridad del
cambio que queremos realizar y dar pasos en esa direccion.

DEPENDENCIA AFECTIVA EN LA PAREJA

La dependencia afectiva en una relacion romantica es lo que mas se nota
cuando hay miedo a la soledad. Esta es la verdadera méscara del abandono.
La persona que siente apego no sabe que esta bajo este estado. Incluso lo
llega a llamar amor de forma normal porque socialmente estd muy aceptado
que si amas a una persona deberias sentir celos, estar todo el tiempo en
compaiia de la pareja y hacer todo juntos. En pocas palabras, no tener



libertad, olvidarte de ti, ponerte en segundo lugar, y entregarte
completamente a la relacion. Afortunadamente, hemos avanzado y ahora
estamos despertando para dejar este tipo de conductas que no son funcionales.
Ahora quiero detallar algo que debes saber para qué logres identificar el
tipo de apego que sostienes y asi logres transformarlo. Estas son las tres
formas mas comunes y basicas de vincularse de acuerdo a la forma en como
recibiste amor en tu primera infancia y en la forma que tus necesidades
basicas de alimentacidn, atencion, cariio, cuidado, proteccion fueron
cubiertas. Estas formas de apego o de vinculo se ven con mayor intensidad
en tus relaciones mds intimas y no implica que Unicamente te relaciones de
una forma puede variar depende de lo que hayas experimentado en tu nifiez.
La forma de identificar con claridad y certeza la dependencia afectiva es
asistiendo a sesiones de autoconocimiento en las que te ubicas en posicion
de observador de tus comportamientos. Te los presento:

1. Vinculacion o apego seguro: posees una mayor autoestima,
facilidad para relacionarte de forma sana en tus relaciones
romanticas, y otros tipos de vinculos, buena gestion emocional,
cualidades de liderazgo, confianza para lograr tus suefos.

2. Vinculacion o apego inseguro: te aferras a una relacion como si
fuera el proveedor de tu felicidad, seguridad y bienestar. Tus
estados emocionales de paz contigo dependen de la forma como
esté tu relacion con esta persona. Necesitas tener el control sobre
ella para sentirte amado, si hay distanciamiento fisico o
imaginario desarrollas estados de ansiedad y estrés.

3. Vinculacion o apego evitativo: independencia emocional
exagerada, confusion de la libertad en la relacion con miedos al
compromiso, capas de proteccion y defensa para no sentir la
vulnerabilidad o miedo a sentir las emociones manifestadas.



La dependencia afectiva no se sana al cortar con el vinculo, se sana al
transformar las heridas que alimentan el apego. Es importante destacar que
este tiene diferentes grados y yo diria que existe el apego sano porque a nivel
espiritual no estamos desconectados.

Pero, ;qué sucede cuando creemos que somos felices si tenemos a alguien
que nos hace felices? Muchas rupturas terminan en depresion, desarrollo de
miedos, baja autoestima, pérdida de la dignidad u otros desencadenantes que
dafian la integridad personal. No obstante, debemos verlo desde otro punto
de vista: Cuando se termina una relacion de pareja te estan dando la gran
oportunidad y posibilidad de que empieces una relacion contigo.

Durante muchos afios se ha sostenido la idea o la creencia a nivel
colectivo e inconsciente de que sostener una relacion de pareja esta bien,
(pero qué sucede cuando finaliza la relacion? Cuando por cualquier motivo
ya no puedes seguir con la relacion, en la mayoria de los casos lo
experimentas como un fracaso, pero si le das la vuelta a lo que sucedi6 es un
momento de crecimiento y evolucion para ti.

En la relacion de pareja siempre vas a tener la oportunidad de encontrar
tu potencial de crecimiento y sanacidon de tus heridas emocionales, porque
atraeras a la pareja perfecta que te refleja y te mostrara de lo que atin no eres
consciente. Esto lo puede hacer siendo un espejo directo o siendo un espejo
que te revelara tu opuesto.

LAS POLARIDADES DE LAS PAREJAS Y SU FORMA DE
COMPLEMENTARSE

A lo largo de estos afios ayudando a otros a llevar balance y equilibrio a sus
relaciones, me he dado cuenta de como se presentan las polaridades que a la
vez son complementos de la misma herida de abandono:



Una pareja que es demasiado mezquina con el dinero por su
situacion de desvalorizacion, encontrard a una persona que
derrocha mucho el dinero en compras innecesarias para sentir
que es valiosa y suficiente.

Una pareja muy ahorradora y buena administradora del dinero
por haber delegado su seguridad en lo econdmico, encontrara un
conyuge muy relajado en ese tema, sin miedo a perder el dinero
que tiene, o sus pertenencias, porque ha delegado los placeres y
el amor al consumismo.

Una pareja en posicion de salvadora y de asumir
responsabilidades que no le corresponden encontrard en su
conyuge a alguien que no se responsabiliza de si mismo, con
inmadurez emocional que se dafa y se destruye a través de las
adicciones o con actos en los que quiere reafirmar que vale muy
pOCO como persona.

Una pareja en posicion de mama encontrara, un hombre que se
comporte como un nifio y se invalide a tal punto que la
dependencia no sera unicamente afectiva sino economica.

Una pareja de caracter fuerte, con personalidad agresiva 'y
exceso de narcisismo encontrara un conyuge con una baja
autoestima, alto grado de desvalorizacion de si misma 'y
sometimiento por la pérdida de reconocimiento de su
individualidad como persona.

Una pareja que tiene adicciones al alcohol, drogas, sexo, trabajo
y otro tipo de adicciones mas comunes como las redes sociales,
juegos de casino o tabaco, encontrard una pareja también muy
adicta o fanatica a lo que comunmente es catalogado como
bueno, pero en el fondo no deja de ser una adiccion para tapar
un vacio o realidad. Puede ser fanatismo religioso, practicas de



espiritualidad, dietas y ejercicio fisico auto exigentes para
cumplir ciertos canones de belleza.

e Una pareja a la que no le gusta trabajar y quiere que todo le
llegue de forma facil sin hacer nada, encontrara un conyuge que
sostenga sus responsabilidades econdomicas. Ambos en polos
opuestos, uno asumiendo un exceso de responsabilidad por su
rol dentro de la relacion, y la otra persona en un estado de
victima siendo irresponsable de si misma.

¢ Una pareja con miedo al compromiso que es un miedo profundo
a perderse asi mismo en una relacion, sostendrd un vinculo con
alguien que tenga muy desarrollado el apego y dependencia
emocional, tanto asi que pierda la identidad de si mismo estando
en la relacion.

Asi como en la naturaleza todo lleva su polo opuesto y se complementa
para llevarse al equilibrio, lo mismo sucede en las dinamicas de las parejas.
En alglin momento, esta forma de vincularse que lleva al equilibrio
cumple el proposito que tiene, y es ahi que cambia la dindmica y el patron
se rompe, cambia y se transforma. Esto se da en las crisis de pareja, algunas
llegan al rompimiento total y otras al rompimiento parcial de la relacion. Si
el compromiso de cambio y de sanacion es de ambas partes, suelen abrir un
espacio para una nueva etapa en la relacion. Si no es asi, lo que queda
pendiente serd nuevamente presentado en un escenario en una nueva
relacion con diferente nombre y aspecto fisico, pero con similitud en
heridas emocionales. Nada se queda sin resolver en relaciones afectivas
porque se repetird hasta que se tome consciencia de ellas y se logre actuar
de forma diferente frente al comportamiento que duele y genera frustracion.
Las relaciones de pareja son los mejores espacios de sanacion si tomas
consciencia de la forma en que te estas vinculando, y si decides trabajar en ti
para no seguir perpetuando tus dolores.



LAS BANDERAS Y ALERTAS ROJAS QUE TE INDICAN SI ESTAS
EN UNA RELACION CON HERIDA DE ABANDONO NO
RECONOCIDA:

1. No te permites tener espacios independientes en donde no estén
juntos, todo lo tienes que hacer con tu pareja, y esto no da cabida
para que te nutras en otro tipo de vinculos. La relacidon funciona,
asi ya sea por costumbre o porque no le han dado importancia a
ello.

2. Te desespera el no tener el control sobre tu pareja, saber en
donde estd, con quién estd y lo que esta haciendo. Necesitas
mantenerte completamente informado sobre todo lo que hace, y
st llega a realizar algo y no te lo comparte eso ya genera
desarmonia en ti.

3. Sientes celos cuando te das cuenta que tu pareja esta hablando, o
tendra un encuentro ya sea laboral, de amistades u otro tipo de
reuniones con una persona atractiva. Crees que representa una
amenaza para ti.

4. Por cualquier motivo de viaje u otra situacion tu pareja no puede
dormir contigo, no puedes conciliar el suefio sientes que la
necesitas para dormir.

5. Cuando tu pareja no puede estar contigo por situaciones externas
laborales u otras y tu estado de animo de bienestar, armonia y
tranquilidad cambia completamente. En ese momento hay
tristeza, aburrimiento, desasosiego en ti. No te sientes feliz.

6. Le has sido infiel a tu pareja o tu pareja te ha sido infiel.

7. Te sometes y tomas decisiones que sabes que van en contra de ti,
pero lo haces porque tienes miedo de que tu pareja te deje, o
porque quieres agradarle a esa persona e impedir que se enoje.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Es prioritario que cada persona pueda reconocer su nifio interior herido a fin
de saber donde le duele a nivel emocional. Esto se hace con el fin de
comunicarlo en su relacion y hacerse responsable de sus reacciones. Es una
interaccion que debe hacerse cuando se estd sentando las bases para
formalizar la relacion de pareja, ya después no hay mucho por hacer si ambas
partes no quieren. Es mas, es bastante irremediable cuando se han dado las
faltas de respeto, perdida de la confianza, y se han perdido asi mismos a

. Te cuesta sostener conversaciones intimas dificiles en tu

relacion, espacios seguros donde puedas expresar los
comportamientos que no te hacen sentir bien

. Pasas por alto ciertas agresiones verbales o fisicas, porque no

quieres terminar la relacién o que se dafie la figura que tienes de
hogar.

Mantienes la relacion a costa de lo que sea, y todo para que tus
hijos tengan un papa y una mama.

Te olvidas de ti dentro de la relacidén y, aunque sientes un
llamado a realizar lo que te apasiona, no lo haces porque a tu
pareja no le gusta, asi que no hay aprobacion de su parte

La relacion se estd manteniendo a base de intereses materiales
porque ya no hay quimica o conexion de amor, sino existe mas
bien una relacion de conveniencia.

Estan en constantes peleas y conflictos de defensa y ataque, pero
ninguno de los dos actiia y comunica para resolver la situacion.
Se volvid costumbre convivir asi.

Ya no hay quimica o union. Se ven como dos personas que
conviven juntas, pero a la vez parecen amigos o conocidos

Uno de los dos lleva el poder de la relacion y el otro se somete,
asi que no hay equilibrio.

través de sus heridas.



Bioldgicamente no estamos programados para estar solos. Pero si lo
estamos para reproducirnos y estar en pareja con la finalidad de conservar la
especie humana. Esto es una realidad, a pesar de que algunos seres humanos
hayan llegado a ese estado de no necesitar la compaiiia y presencia de alguien
para sentirse completos. Se tiene que haber desarrollado un crecimiento y
evolucion interior bastante profundo para no querer identificarse con las
necesidades basicas de un ego.

Asi que te invito a que no entres en juicios y sefialamientos sobre todo lo
que has experimentado hasta el momento. Créeme, todo tiene un proposito y
lo ha cumplido. Abrete a la posibilidad de dar las gracias por todas las
experiencias que hayas sostenido en tus relaciones de pareja, en todas has
crecido exponencialmente y si has integrado el aprendizaje no lo repetirés
una vez mas.

Es decir, cuando tomamos consciencia de la gran labor que hace ese
empujon que nos dan nuestras exparejas para despertar y dejar de estar
dormidos en automatico, unicamente identificandonos como victimas de lo
que hicieron y no hicieron nuestros padres; es que podemos cerrar ciclos
desde el alma que ya estaban pactados. Las casualidades no existen, siempre
se dan las sincronicidades para cumplir la mision principal que es reconocer
y recordar el amor que tenemos y somos.



MEDITACION Y GUIA PARA SANAR LA HERIDA DE ABANDONO
EN LA PAREJA

Anclaje para reprogramarte: pon tu mano en tu pecho y repite: Estoy
dispuesto a vincularme sanamente en una relacion de pareja.
Meditacion para sanar la herida de abandono en la pareja

http://meditaciones.vivianarosero.com/003

Escanéame



http://meditaciones.vivianarosero.com/003

SERVICIOS DISPONIBLES PARA TI
MENTORIAS Y PROGRAMAS ONLINE

Mentoria y sesiones personalizadas, aplicaremos el método Ser Integral para

superar la herida de abandono: https://vivianarosero.com/sesiones-

personalizadas
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Programa Intensivo Online para Superar A  La ExPareja:

https://vivianarosero.com/programa-como-superar-una-ruptura-amorosa/



https://vivianarosero.com/sesiones-personalizadas/?fbclid=PAAaYQ-TLH_5nO0QK82InO7jeP_eSqeJaEw8CzCsnY0Zh8-v6SSH7X_3b-3QA
https://vivianarosero.com/sesiones-personalizadas/?fbclid=PAAaYQ-TLH_5nO0QK82InO7jeP_eSqeJaEw8CzCsnY0Zh8-v6SSH7X_3b-3QA
https://vivianarosero.com/sesiones-personalizadas/?fbclid=PAAaYQ-TLH_5nO0QK82InO7jeP_eSqeJaEw8CzCsnY0Zh8-v6SSH7X_3b-3QA
https://vivianarosero.com/programa-como-superar-una-ruptura-amorosa/

Mentoria Grupal: https://vivianarosero.com/programa-conexion-
integral/

También puedes encontrar valor diario a través de mis redes sociales:
https://www.instagram.com/vivianaroserooficial/



https://vivianarosero.com/programa-conexion-integral/
https://vivianarosero.com/programa-conexion-integral/
https://www.instagram.com/vivianaroserooficial/

https://www.facebook.com/CoachVivianaRosero
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https://www.facebook.com/CoachVivianaRosero
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Viviana Rosero Colombiana (1985) es Coach y Terapeuta Transpersonal de
Relaciones y Autoestima. Inicialmente estudi6 Ingenieria Comercial, y
debido a sus conflictos en relaciones de pareja y todos los multiples
desafios por su baja autoestima en todas las areas de su vida decidio
Especializarse en Psicologia Transpersonal y Coaching, formarse en
Constelaciones Familiares para sanar la relacion mdas importante consigo
misma, y seguidamente ir compartiendo su experiencia y conocimiento a
través de las sesiones, mentorias, talleres y programas online y presenciales.
Actualmente reside en Espafia y se encuentra ayudando a las personas a
recuperar la confianza y seguridad emocional para que logren sostener
relaciones sanas y conscientes con la esencia de su ser.

Visite su web: https://vivianarosero.com



https://vivianarosero.com/

