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Descubrirás cómo cultivar la comunicación, la confianza y la complicidad en tu relación, creando un vínculo sólido y duradero. 

​No dejes escapar esta oportunidad de transformar tu relación y construir un amor que perdure en el tiempo.

Este libro no te enseña a dejar ir. Te enseña a sostener lo que amas... sin soltar tu propia mano.



No sigan casados por sus hijos, sino por ustedes dos.

En el viaje del matrimonio, es común escuchar que muchas parejas deciden mantenerse unidas por el bien de sus hijos. Sin embargo, sostener una relación únicamente por esta razón puede ser perjudicial tanto para los padres como para los hijos. Es fundamental que la razón para mantenerse casados sea el deseo genuino de compartir una vida juntos. En el reto de hoy, exploraremos cómo los hijos no son los generadores de conflictos en el matrimonio, y qué factores realmente contribuyen a las dificultades maritales.

¡Los hijos no generan conflictos!

Es un error común culpar a los hijos de los conflictos matrimoniales. Los niños no son la causa de las tensiones; más bien, estas surgen de la dinámica entre los padres. Identificar y abordar las verdaderas fuentes de conflicto es crucial para mantener una relación saludable.

Los hijos no son los que mantienen la unión de la pareja, sino lo que la pareja hace para mantenerse unida y vamos a ver algunos aspectos que suelen suceder a las parejas que tienen hijos, pero si quiero que quede claro que no son ellos la causa de sus conflictos.

¡Vamos a ver con cuáles te identificas!

Falta de inteligencia emocional y Relacional

La falta de inteligencia emocional y racional es un factor clave en la generación de conflictos. La inteligencia emocional implica reconocer y gestionar nuestras propias emociones y las de nuestra pareja. Sin esta habilidad, los malentendidos y las respuestas emocionales desmedidas pueden escalar rápidamente.

La falta de la inteligencia Relacional es cuando ya que identificas lo que sientes en lugar de volverte protagonista de lo que si quieres, culpas o te victimizas de tus emociones o de la pareja.

¿Cómo identificas si falta esto en la relación?  

Si hay frases como: él/ella debe cambiar, yo soy la que hago bien y mi pareja falla, porque siempre la mujer es la que debe afrontar o solucionar 

¿Será que dices esas frases en tu matrimonio?

El enfoque excesivo en los hijos

Centrar toda la atención en los hijos puede llevar a descuidar la relación de pareja. Aunque es natural querer lo mejor para los niños, es vital mantener un equilibrio. Los padres que no dedican tiempo a su relación pueden encontrar que su conexión se debilita, lo que puede generar resentimientos y conflictos.

Si crees que todo su tiempo se enfoca en sus hijos, es momento de poner soluciones que no te hagan buscar pretextos y en este reto tendrás muchas estrategias para lograrlo.

El descuido del tiempo de pareja

El tiempo de calidad en pareja es esencial para mantener una relación sólida. Sin embargo, muchas veces se descuida en favor de las responsabilidades parentales. Planificar y priorizar momentos juntos, sin la presencia de los hijos, fortalece la unión y permite a la pareja reconectarse y comunicarse de manera más efectiva.

Crear momentos mágicos, no se necesitan horas para esconderse juntos y “darse” como dicen ahora los chavos. ¡Ojalá todos los matrimonios se dieran como hoy algunos adolescentes se dan! 

¿Cuándo fue la última vez que lo besaste apasionadamente? Solo te toma segundos hacerlo ¡eh! SI no lo hacen, están llenos de pretextos y éste reto te ayudará a ir comprendiendo más cada día como ¡Si lo amas, no lo debes dejar ir!

Falta de acuerdos y comunicación

Tomar decisiones unilaterales sobre la crianza de los hijos sin consultar a la pareja puede generar conflictos. Es crucial discutir y acordar juntos las normas y expectativas. La falta de consulta y respeto por la opinión del otro puede erosionar la confianza y la colaboración en la relación.

A veces solo necesitas aprender a hacer acuerdos bilaterales para que esas normas que quieres que tus hijos las lleven a cabo, las apoye tu pareja.

¡Toma acciones que transformen tu vida!

No respetar el tiempo personal

Cada individuo en la relación necesita tiempo personal para perseguir sus intereses y cuidar de sí mismo. No respetar este tiempo puede llevar a una sensación de asfixia y resentimiento. Fomentar y apoyar el desarrollo personal es beneficioso tanto para el individuo como para la relación.

Este punto es un gran conflicto porque a la mujer suele costarle mucho tener esta libertad y al varón le es muy fácil lograrlo. Basta una llamada un jueves por la tarde a su mujer para decirle que se va a comer con los amigos y se le convierte en cena... Y a la mujer se le sale la Fiona mezclada con Úrsula ja ja ja, y no es porque se va con los amigos ¡eh! Sino porque ella para tomar esa decisión ¡¡¡uf!!! (ni para que te digo, seguro lo has vivido) .

Pero hay que aprender a tomar tiempo PERSONAL, si quieres te ayudo a que lo logres en 10 semanas serás ¡una mujer libre!

Perder los propósitos de vida personales

Volcarse completamente en la vida de los hijos y olvidarse de los propios sueños y metas puede crear una sensación de vacío y frustración. Mantener y perseguir propósitos personales es esencial para la realización individual y contribuye positivamente a la relación de pareja.

Este paso sé lo difícil que es lograrlo para las mamás de tiempo completo, incluso a mí me pasó, pero no me quedé sin hacer nada ante esa resistencia e ideas de escasez y cómo soy ingeniera de profesión obvio diseñé un plan que si o si da resultados y cada mujer que elige trabajarlo conmigo vence los obstáculos, mi verdadero objetivo es impulsarte a que des el siguiente paso y seas capaz de crear tu futuro en el presente que hoy vives.

Mujer!!!! Ya sabes ser esposa, ahora aprende a ser amante!!!!!!

No te quedes sin hacer esos cambios, que tu vida y la relación con tu pareja no solo lo merecen sino a eso has venido a esta Tierra, a vivir los anhelos más profundos de tu corazón y hay maneras de descubrirlos.

Mantenerse casados por el bien de los hijos puede parecer una decisión noble, pero eso es destructivo para todos. Es más saludable y sostenible si el matrimonio se basa en un deseo genuino de estar juntos. Los hijos no generan los conflictos y tampoco une el matrimonio; esto surge y es consecuencia de la dinámica entre los padres y de cómo manejan su relación, es decir de las acciones que realizan tú y tu pareja; no es terreno de papá y mamá sino de la mujer y el varón que deciden co-crear su futuro.

Abordar estos factores que te mencioné arriba puede ayudar a crear un ambiente familiar más armonioso y una relación de pareja más fuerte y satisfactoria. E este reto tendrás muchas oportunidades para lograrlo.

El bienestar de los hijos será posible si mamá y papá encuentran juntos como mantener ese amor que un día soñaron ambos y que ya en muchas ocasiones lo han logrado.

¡Deseo para ti y tu pareja encuentren el verdadero poder que tienen de juntos ser co-creadores de una vida placentera y en armonía del amor!

Así que no lo aplaces más y vamos a comenzar, un día a la vez. Este libro es para que te dure 30 días de lectura, no pretendas correr que te puedes caer y eso ya no queremos que suceda más.

¡Adelante!
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Día 1: Dinámicas en el Matrimonio y la Clave de la Aceptación
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Cada persona trae consigo una historia única, llena de experiencias y perspectivas que influyen en su manera de actuar. La solución para superar tensiones no radica en intentar que nuestra pareja se adapte a nuestras expectativas, sino en cultivar empatía y mejorar la comunicación. 

La comunicación abierta y honesta es un pilar esencial para el éxito de cualquier relación.  Aceptar la individualidad de tu pareja no solo fortalece la relación, sino que también impulsa tu propio desarrollo personal.

Hablaremos también de temas como el amor propio y la autenticidad, y cómo la aceptación mutua enriquece el amor y la conexión. Al liberarnos de la necesidad de cambiar a nuestra pareja, creamos un espacio donde ambos pueden ser genuinos y evolucionar juntos.

Somos un Don para la Pareja: La Importancia de Reconocerlo

Cuantas veces escucho que dicen que su pareja en una pesadilla, o esa expresión que me choca de "mi vieja se va a enojar", o que el matrimonio es un evento de 10 minutos bajo el agua sin respirar. Realmente me incomodan esos dichos y comentarios, porque luego ahí andan creyéndose todo eso y surgen conflictos donde ni siquiera tiene que haber.

Hace poco llegó a mi consultorio una linda mujer, buscándole tres pies al gato diría mi abuela, quería que le ayudara a ver dónde estaba lo malo de su matrimonio porque le inquietaba que ella no tenía problemas y todas sus amigas si, y si le añadía los dichos de su abuela y su mamá, por cierto ambas dos solas, pues esta pobre mujer era eso... ¡Pobre! Quería a fuerza encontrar la escasez de su matrimonio. ¿Te ha pasado, que nada más buscas el error? 

En una relación de pareja, es fácil perder de vista el valor que aportamos. Las exigencias del día a día, las expectativas sociales o los conflictos pueden hacernos dudar de nuestro propio valor. Sin embargo, es fundamental reconocer que somos un don para nuestra pareja y que esta consciencia es clave para nutrir una relación sana y amorosa.

¿Qué significa ser un don para nuestra pareja?

Ser un don implica que, simplemente por ser quienes somos, ya aportamos algo valioso a la relación. No se trata de lo que hacemos o logramos, sino de nuestra esencia, de cómo nuestras cualidades, virtudes y hasta nuestras imperfecciones enriquecen la vida del otro. Es entender que nuestra presencia, nuestra compañía, nuestras emociones, y el amor que brindamos son un regalo para la otra persona.

Cuando ambos miembros de la pareja se ven como un don, la relación se transforma en un espacio de gratitud, aceptación y mutuo aprecio. Se evita caer en la trampa de esperar perfección o de sentir que uno debe "ganarse" el amor o la aprobación. Cada uno se siente valorado por lo que es, no por lo que hace.

La importancia de saberlo y aceptarlo

1. Fortalece la autoestima individual: 

Reconocer que somos un don para nuestra pareja nos ayuda a valorarnos más a nosotras mismas. Este sentido de valor interno no solo beneficia la relación, sino también nuestra vida personal. Cuando una persona se siente segura de su propio valor, es menos probable que dependa de la aprobación constante del otro, lo que reduce la ansiedad y la inseguridad.

Mucho radica en la autoestima que tengas y aquí también tengo algo que decirte distinto a lo que los psicólogos te han contado. Lo verás en unos días más adelante en este reto.

2. Fomenta la gratitud mutua: 

Cuando comprendemos que cada uno en la relación es un regalo para el otro, surge un profundo sentido de gratitud. Este agradecimiento mutuo fortalece el vínculo y permite que, incluso en los momentos difíciles, prevalezca el reconocimiento del amor y del compromiso compartido.

3. Desarrolla una visión más compasiva: 

Ver a nuestra pareja como un don nos ayuda a desarrollar una perspectiva más compasiva y comprensiva en los conflictos. En lugar de centrarnos solo en los defectos o errores del otro, podemos enfocarnos en el valor intrínseco que esa persona trae a nuestra vida, lo que facilita la resolución de malentendidos y fomenta el respeto.

4. Crea un ambiente de apoyo: 

Cuando sabemos que somos valiosos, y lo comunicamos abiertamente, creamos un ambiente de seguridad y apoyo. Esta certeza refuerza la idea de que ambos están ahí para crecer juntos, lo que fomenta la confianza, el diálogo abierto y el desarrollo emocional mutuo.

¿Cómo podemos reconocer que somos un don?

1. Reflexionar sobre nuestras cualidades: A veces, olvidamos nuestras virtudes o minimizamos nuestras cualidades. Es esencial tomarnos un momento para reflexionar sobre lo que aportamos a la relación. ¿Qué características hacen que nuestra pareja se sienta amada? ¿Qué aspectos de nuestra personalidad iluminan su día a día?

2. Aceptar nuestras imperfecciones: Ser un don no significa ser perfectos. Todos cometemos errores, pero nuestra imperfección también puede ser una fuente de aprendizaje y crecimiento. Aceptar nuestras fallas con humildad y aprender de ellas puede ser una poderosa forma de mejorar nuestra relación.

3. Reconocer el impacto que tenemos en la vida de nuestra pareja: Preguntémonos cómo nuestra presencia y apoyo han influido positivamente en la vida de nuestra pareja. A veces, estamos tan inmersos en nuestras propias luchas que olvidamos el impacto que tenemos en los demás.

4. Agradecer a nuestra pareja por lo que nos aporta: Cuando nos detenemos a apreciar lo que el otro nos da, nos conectamos más profundamente con el amor que sentimos. Esta reciprocidad nos hace conscientes de nuestro propio valor y del de nuestra pareja.

Comunicar nuestro valor en la relación

Es vital comunicar y recordarnos mutuamente que somos un don para la relación. Esto no solo implica expresar verbalmente lo que apreciamos del otro, sino también demostrarlo a través de gestos y acciones cotidianas. La gratitud y el reconocimiento mutuos son el cimiento de una relación sólida y duradera.

Cuando nos vemos como un don, y sabemos que nuestra pareja también lo es, la relación se llena de gratitud, apoyo y amor incondicional. ¡Recuerda que, por ser quién eres, ya traes algo único e irreemplazable a la vida de tu ser amado!

Sería buen momento para hacer el taller REENCUENTRO CON TU FEMINIDAD, es gratuito y te va a cambiar la manera en que te relacionas incluso contigo misma, porque eres única y especial pero no solo porque lo lees se hace realidad sino porque lo pones en práctica. Recuerda que tienes esta opción para cuando termines el reto de Si lo amas ¡No lo dejes ir!

Entender que somos un don para nuestra pareja transforma la forma en que nos relacionamos con el otro. Esta consciencia no solo fortalece la autoestima, sino que también crea un espacio de amor, respeto y crecimiento mutuo. Al abrazar esta verdad, abrimos la puerta a una relación más profunda, significativa y llena de gratitud. Porque en el amor verdadero, ambos son un regalo que vale la pena celebrar cada día.
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Día 2: El Poder de los Propósitos en tus Relaciones
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Hoy exploraremos cómo la elección consciente de propósitos puede transformar todas las áreas de tus relaciones. Definir tus propósitos no solo establece metas personales, sino que también influye profundamente en la forma en que te relacionas contigo misma, con tu pareja, hijos y amigos.

Tus propósitos actúan como un faro, guiando tu camino hacia la autenticidad y el crecimiento personal. En este video, descubrirás cómo la claridad en tus objetivos personales te permite comprender mejor quién eres y lo que realmente buscas en tus relaciones.

Desde la conexión contigo misma hasta las interacciones familiares y amistades, analizaremos cómo la alineación de propósitos genera coherencia y fortalece los lazos emocionales. Aprenderás cómo comunicar abiertamente tus metas personales puede fomentar un apoyo mutuo y enriquecer tus relaciones.

Para comenzar a establecer los propósitos quiero primero que por hoy reconozcas las necesidades que cada uno, varón y mujer tenemos. 

La feminidad es una manifestación profunda de la esencia humana, que se refleja en el cuerpo, la mente y el espíritu de cada mujer. 

Aunque la historia se ha encargado de hacernos creer que el varón y la mujer somos iguales, no se ha logrado con éxito porque es una falacia. El hombre y la mujer son distintos, incluso son análogos y complementarios.

Más allá de los roles sociales y las expectativas culturales, la esencia femenina se expresa a través de necesidades fundamentales que, cuando son reconocidas y nutridas, permiten a las mujeres vivir de manera plena y en armonía consigo mismas y con el mundo que las rodea.

La mujer es el camino y el medio por el cual se llega a la vida diaria en la Tierra.

1. Necesidad de Cuidado y Nutrición

Una de las necesidades más arraigadas en la esencia femenina es el cuidado y la nutrición, tanto hacia sí misma como hacia los demás. Esta necesidad va más allá del simple acto de cuidar; es una expresión del amor, la compasión y la empatía que las mujeres tienden a ofrecer naturalmente. Cuando una mujer nutre su cuerpo, mente y espíritu, y extiende ese cuidado a quienes la rodean, se siente en sintonía con su naturaleza. Esta necesidad también implica recibir cuidado y apoyo de los demás, lo cual es crucial para su bienestar emocional.

Una mujer se nutre de ver felices y sanos a quienes ella elige amar.

2. Necesidad de Conexión y Comunidad

La mujer, en su esencia, valora profundamente las relaciones y la conexión con los demás. Lo vemos muy claro en que la mujer para que otro ser humano se desarrolle, está unida a través del cordón umbilical y solo se separan hasta que el otro ser respira por sí mismo y no antes.

La necesidad de formar y mantener vínculos cercanos y significativos es fundamental para su bienestar emocional. Las mujeres encuentran fuerza y consuelo en las relaciones con amigas, familiares y seres queridos. 

Una mujer que se siente protegida por su pareja, por la persona que ella eligió amar hará todo lo que está a su alcance para ver su desarrollo y crecimiento, cosa que el varón suele anhelar.

Esta conexión, a las mujeres, no solo les brinda apoyo y seguridad, sino que también les permite compartir sus experiencias, expresar sus emociones y sentir un sentido de pertenencia a una comunidad que las comprende y las valora.

3. Necesidad de Autoexpresión y Creatividad

La creatividad es una parte vital de la esencia femenina. La necesidad de autoexpresión a través de las artes, la escritura, la música, la danza o cualquier otra forma creativa, es un medio por el cual las mujeres pueden explorar y manifestar su mundo interior. 

Esta creatividad no solo se limita a las artes, sino que también se expresa en la manera en que las mujeres crean y mantienen sus hogares, crían a sus hijos, desarrollan su carrera y se conectan con su espiritualidad. A través de la autoexpresión, las mujeres encuentran un canal para comunicar su autenticidad y conectar con su esencia más profunda.

4. Necesidad de Empoderamiento y Autonomía

Empoderarse significa tomar el control de la propia vida, decisiones y destino. Para una mujer, la necesidad de empoderamiento está profundamente ligada a su autonomía. 

Es la capacidad de tomar decisiones libres e informadas y actuar en congruencia con sus valores y deseos. ¡Eso si es un verdadero empoderamiento! 

Esta autonomía no solo se refiere a la independencia económica, sino también a la libertad emocional y psicológica de ser quien realmente es, sin estar limitada por las expectativas externas. 

Cuando una mujer se siente empoderada, puede explorar su potencial al máximo y vivir una vida llena de propósito y significado.

Una mujer empoderada en su feminidad es una mujer que enaltece al varón como su cómplice, compañero y co-creador de la vida mutua.

Aunque a veces la mujer se empodera al estilo “Barbie” y ahí es donde más se lastima a sí misma y también hiere profundamente al varón. 

Tu independencia no es porque trabajas y generas dinero, es porque conoces tu Valor.

5. Necesidad de Intimidad Emocional y Amor

La intimidad emocional es una necesidad clave en la vida de toda mujer. Esta intimidad se expresa a través de relaciones profundas y amorosas, donde la comunicación abierta y la vulnerabilidad son valoradas y respetadas. 

El amor, tanto el que se da como el que se recibe, es esencial para el bienestar emocional de una mujer. Esta necesidad de intimidad no solo se limita a relaciones románticas, sino que también incluye la conexión emocional con amigos, hijos y seres queridos y sobre todas las relaciones la más importante es la que tiene con su pareja y aún más con Dios.

A través de estas relaciones, las mujeres encuentran un espacio seguro para ser ellas mismas, compartir sus pensamientos y emociones, y recibir el apoyo y el amor que necesitan.

Si la mujer se desconecta de su corazón y deja de escuchar y poner atención a sus anhelos, pierde el rumbo, se desconecta de sí misma y esto se expande a su entorno por lo que es vital que la mujer no se olvide de sí misma y tenga siempre presente en su enfoque llevar a cabo eso que su corazón le dicta como su misión.

La masculinidad, en su sentido más puro, es una expresión del ser humano que se ha construido a lo largo de la historia a través de roles, expectativas y responsabilidades atribuidas culturalmente a los hombres. Sin embargo, más allá de los estereotipos y las normas impuestas, existe una esencia intrínseca en la creación del varón que define sus necesidades fundamentales como ser humano. Estas necesidades no solo forman parte de su identidad masculina, sino que también son cruciales para su desarrollo personal y su bienestar integral.

1. Necesidad de Propósito

Desde tiempos ancestrales, los hombres han sido impulsados por la necesidad de un propósito. Este propósito, que puede manifestarse en su trabajo, en la protección de su familia o en la contribución a su comunidad, le da al varón un sentido de dirección y significado. Tener un propósito claro le permite al hombre sentir que su vida tiene un valor y un impacto más allá de sí mismo, lo que refuerza su autoestima y le proporciona motivación para superar los desafíos que enfrenta.

Por esto es por lo que muchos dicen que “trabajan por su familia” y se desviven por hacerlo hasta perderse en el trabajo y perderse de la familia, su sentido del trabajo es por y para la familia hazte olvidarse de sí mismos y sus propias necesidades; situación que tarde o temprano le va a cobrar facturas en su salud o vínculos emocionales con quien dice amar.

La mujer es quien puede complementarlo y hacerlo que ese vínculo emocional lo cuide, es ella quien le va a estar recordando (es necesidad de ella) que su presencia es importante para fortalecer el vínculo. Es la mujer quien lo “lleva a tierra”.

2. Necesidad de Conexión Emocional

Aunque tradicionalmente se ha pensado que los hombres deben ser fuertes y reservados en cuanto a sus emociones, la realidad es que todos los seres humanos, independientemente de su género, necesitan conexión emocional. La intimidad emocional es fundamental para la salud mental y el bienestar de los hombres. ¡Ellos también sienten!

Establecer vínculos profundos y significativos con amigos, familiares y parejas les permite experimentar una vida más plena y satisfactoria. 

Incluso aunque tienen
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