Relaciones que

reflejan mi sombra



INTRODUCCION GENERAL

Introduccion

Hay momentos en la vida en los que el dolor no viene de un suceso concreto, sino de una
persona.

De un vinculo. De una relacién que te sacude, te confronta o te rompe por dentro.

Ahora piensa en una persona que te active emocionalmente, que te de mucha rabia, que te
haga hervir la sangre... y responde:

¢ Me esta haciendo dafo... 0 me esta mostrando una parte de mi que aun no he
sabido abrazar?

Esta semana en AMOR(fosis vamos a sumergirnos en uno de los terrenos mas profundos
del crecimiento personal: la relacién con los demas como espejo de la relaciéon contigo
mismo.

Tus relaciones son una brujula, te muestran qué necesitas, qué temes, qué estas
dispuesto/a a sostener, y qué ya no estas dispuesto/a a permitir.

Piensa ahora en tus relaciones, ¢ hay algun patron que se repita? ¢ que rol sueles ocupar en
esas relaciones?
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AL, MORfosis

No venimos al mundo sabiendo amar sanamente. Aprendemos el amor como aprendemos a
caminar: cayéndonos muchas veces.

Y en ese aprendizaje, repetimos lo que vimos en casa, lo que nos ensefiaron las peliculas,
o lo que creimos que era normal.

Pero llega un momento en el camino del alma en el que no puedes seguir echando la culpa
fuera y toca comenzar a responsabilizarte de tus actor y de sus consecuencias.

Porque descubres que el otro no es el problema... sino el reflejo de una herida no
resuelta, no siempre es un reflejo, pero casi siempre es un activador.

% ¢Qué es “la sombra”?

Carl Jung definia la sombra como todo aquello que no queremos reconocer de nosotros
mismos.

No solo lo “malo”, también lo luminoso que no creemos merecer.
Y en las relaciones, esa sombra aparece una y otra vez.

En forma de:

e celos que no reconoces,
e necesidad de control que camuflas como amor,
e miedo a ser abandonado que te hace ceder en todo,

e ira contenida que se convierte en enfermedad o autoexigencia...

El otro no te hiere, el otro te muestra lo que aun no has integrado, lo que no sabes poner
en palabras, lo que se activa desde lo mas profundo.
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® ;Siempre es un espejo?
No. Y aqui vamos a ser muy claros.

Hay comportamientos en los demas que simplemente son lo que son:
Una persona que grita, miente o maltrata no esta reflejando que tu seas igual.

Pero si puedes preguntarte:
<~ ¢ Por qué me cuesta tanto alejarme de esta persona?

<~ ¢Qué parte de mi busca justificar o salvar lo injustificable?

<~ ¢Qué necesidad emocional se me activa que me hace quedarme?

No todo es espejo...
Pero todo vinculo significativo es una puerta hacia tu mundo interno.
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© Relaciones que te reflejan... y relaciones que te
repiten

¢, Te has preguntado alguna vez por qué siempre te enamoras del mismo “tipo” de persona?

¢, O por qué tus amistades se acaban pareciendo unas a otras?

Eso no es casualidad. Es memoria emocional.

Tu inconsciente busca revivir escenas del pasado que quedaron abiertas, inconclusas.
Como si tu alma dijera: “esta vez sera distinto”.
Pero si no hay consciencia... acabas repitiendo sin reparar.

Y aqui entra un punto crucial: la fidelidad emocional a tu sistema familiar.
Esas frases que escuchaste en casa:

— “El amor es sacrificio”

— “Mejor sola que mal acompanada”

— “Calladita estas mas guapa”

— “Si no lo das todo, no te van a querer”

Se te quedaron grabadas. Y sin querer, te hicieron disefiar un mapa afectivo lleno de ideas
distorsionadas que ahora guian tus vinculos adultos.

#® ¢Por qué nos cuesta tanto poner limites?

Porque de nifios, poner limites nos podia costar el amor.

Decir “no” era arriesgarse al enfado de mama.

Decir “basta” podia suponer el abandono de papa.

Asi que aprendimos a complacer, callar o adaptarnos para ser queridos.
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Pero ese patrdn, llevado a la adultez, nos hace vivir relaciones desiguales, donde damos
mas de lo que recibimos o permitimos lo que nos duele.

Y a veces, en nombre del “amor”... nos perdemos.

Esta semana vas a aprender a:
e Observar con mas consciencia tus vinculos pasados y presentes.
e Detectar patrones que se repiten una y otra vez.
e |dentificar roles que sueles ocupar (cuidador, salvador, victima, perseguidor...).
e Comprender la raiz de tus relaciones conflictivas o dolorosas.
e Explorar tu historia familiar y las lealtades invisibles que cargas.
e Empezar a poner limites con dignidad, sin miedo ni culpa.

e Ver el espejo sin romperlo... para romper el ciclo.

§ Cierralos ojos un momento...

Y recuerda una relacion que aun te duele.
Una relacién que te descoloco, que te activd, que te enfrenté a ti mismo/a.

Preguntate:
<~ ¢ Qué necesitaba yo en esa relacion?

<~ ¢ Qué parte de mi se activaba que no entendia?
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<~ ¢Qué aprendi sobre mi a través del otro?

Respira.
Y repite internamente:

“Yo me hago cargo de mi parte.
Yo me libero de lo que no me corresponde.
Yo aprendo a amar sin perderme.”

J, AMORfosis no es un taller de relaciones.

Es un viaje de vuelta a ti.

Y solo cuando tu vuelves a ti, los vinculos se vuelven un lugar de nutricién... y no de
supervivencia.

Porque el amor no duele.
Lo que duele es todo lo que confundimos con amor.

Esta semana empieza una nueva forma de mirar, de relacionarte... y de cuidarte.

¢ Empezamos?
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Ejercicio 1: Mapa de relaciones significativas

Haz un listado de al menos 5 relaciones importantes en tu vida (pasadas o actuales, de
cualquier tipo: pareja, padres, hijos, amigos, jefes...).

Para cada una, responde:

e ;Qué vinculo teniamos?

e ;Qué me despertaba esta persona? (ira, admiracién, inseguridad, necesidad,
plenitud, deseo...)

e ; Qué rol solia ocupar yo en esa relacién?
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e ; Qué parte de mi se fortalecia... y cual se anulaba en su presencia?

e ,;Qué aprendi de esa relacion?

©), Ejercicio 2: ;Qué patron se repite?
Vuelve a mirar el ejercicio anterior y busca patrones comunes:

e ;Sueles atraer personas que te piden mas de lo que dan?

e ;Tiendes a ceder tu voz por miedo a que se enfaden?
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e ,Eres tu quien sostiene emocionalmente la relacion?

e ; Tiendes a elegir a personas emocionalmente ausentes o inestables?

e ; Repites dinamicas parecidas a las que viviste en tu infancia?

/ Escribe tu conclusién:
¢,Cual crees que es el patron que mas se repite en tus relaciones? ;Qué crees que lo
origina?
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) Ejercicio 3: El espejo sin romperlo

Elige una persona concreta con la que tengas conflicto, tensiéon o incomodidad.
No lo hagas para juzgarla. Hazlo para ver qué esta activando en ti.

Responde con sinceridad:

1. ¢Qué me molesta de esta persona?

2. ¢Qué parte de mi me recuerda? ;En qué me parezco a ella (aunque no quiera
admitirlo)?

3. ¢Qué parte de mi rechaza o teme eso que esa persona expresa sin filtro?

4. ¢Qué me esta ensefiando sobre lo que aun no he integrado?
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Recordatorio importante: No todo es espejo. Si alguien es desordenado, eso no implica

que tu también lo seas.
Pero si te irrita profundamente, puedes preguntarte: ;por qué me molesta tanto? ;Qué

parte de mi necesita tanto control?

€9 Ejercicio 4: Heridas familiares que se repiten

Piensa en alguien de tu infancia que haya influido profundamente en ti (padre, madre,
abuelo, profesor...).

Escribe:

e ;Como te hacia sentir?

e ;Qué esperabas de esa persona que no recibiste?

e ;Sientes que hoy sigues esperando eso, pero en otras personas?
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e ;Hay alguien en tu vida actual que tenga rasgos similares?

& Reflexién final: ;Crees que tu alma busca repetir el escenario para por fin tener un final
distinto?

« Ejercicio 5: Fidelidades invisibles

A menudo cargamos con lealtades emocionales a nuestra familia que no somos
conscientes de llevar.

Frases como:

— “En mi familia nadie fue feliz en pareja...”

— “Mi madre renuncié a sus suefos, yo también lo hago...”

— “Mi padre vivié con deudas, yo también las tengo...”

/ Anota frases que escuchabas de pequefio sobre:

e Elamor
e El dinero
e La familia
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e El sacrificio

e Las emociones

Ahora responde:

e ; Cuadles de esas frases crees que han condicionado tu forma de vivir?

e ,; Cual te gustaria empezar a soltar desde hoy?

») Ejercicio 6: Aprender a poner limites

Piensa en una situacién reciente donde no pusiste un limite que necesitabas.
Reflexiona:

e ;Qué te detuvo? ;Miedo al rechazo? ;Ganas de agradar?
e ;Qué parte de ti se sinti6 pequefia o sin derecho?

e ,;Cbomo podrias haberlo dicho de una forma firme y amorosa?

& Ahora escribe una frase de limite clara que puedas usar la proxima vez.
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¢ Ejercicio 7: El dia que elegi no repetir

Imagina una escena futura (realista) donde te enfrentas a una situacién que antes te hacia
reaccionar desde la herida (ceder, callar, gritar, manipular, huir...).

/ Describe con detalle:

e ;Qué vas a hacer diferente esta vez?
e ;Como te vas a sentir al actuar desde un lugar sano?

e ,;Qué le estas ensenando a tu nifio/a interior con esta nueva actitud?

¥ Cierre simbodlico

Escribe una carta a una version antigua de ti que vivid atrapado/a en una dinamica
dolorosa de relacién (puede ser una relaciéon pasada, o incluso una parte de tu yo actual).

En la carta:

e Agradece lo que hizo por sobrevivir.
e Reconoce su dolor y su esfuerzo.
e Dile que ahora estas dispuesto/a a elegir distinto.

e Y prométele que ya no vas a mendigar amor nunca mas.

/ Puedes firmar la carta como el adulto que hoy eres.
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" Recordatorio final

No estas aqui para perfeccionar tu forma de relacionarte.

Estas aqui para amarte mas profundamente en medio de las relaciones.
Para mirar tu sombra sin asustarte.

Y para elegir conscientemente, con dignidad, con voz, con amor propio.

“Cuando me amo, no te exijo que me completes. Solo te invito a compartir el
viaje.”
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