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* PUNTOS IMPORTANTES

* Una relacion personal e intima
nos lleve a desarrollar |la
capacidad de amar y ampliar |la
conclencia personal v a madurar.

e Caracteristicas de una relacion
significativa y profunda.

* Cuida la atmosfera emocional en
tus relaciones



A EMOCIONAL

ONSCIENCIA




* SUGERENCIAS:

* 1.- Piensa en tus relaciones como el mejor medio de autoconocimiento, asume una actitud de
apertura y trata de mirarte a través de los ojos del otro. (Funcion de espejo)

* 2.- Toda posibilidad de transformacion a través de tus relaciones depende del impacto
emocional que experimentas en la interaccion con el otro. Date la oportunidad de reflexionar
sobre tus sentimientos y lo que piensas de ti en esa relacion.

* 3.- Ejercicio de aceptacior® Haz una lista de las diferencias que percibes entre tu y tu pareja.
Anota primero aquellas en las que son opuestos. Si pueden platiquen la actitud que asumen
frente a ellas. Selecciona una de esas caracteristicas de tu pareja en la que son diferentes,
puede ser la que mas te fncomode o una de las que menos molestia te cause. Sélo una.

. ¢Cuantas veces te he jado de esa caracteristica de tu pareja?
. ¢Cuantas veces le has pedido que la cambie?

. éEstarias dispuesto a hacer un esfuerzo por primero tolerar y después aceptar esa
caracteristica de tu pareja sin quejarte? Si en este momento no puedes hacerlo, observa la
forma en que te quejas o le reclamas por esa caracteristica.

* Si logras tolerarla y llegar a aceptarla sin quejarte observa como te sientes contigo y con tu
pareja. ¢Qué puedes aprender o descubrir de ti mismo en este ejercicio?

4.- Ritual de comnicacion: Busca un lugar neutral, dedica un tiempo establecido sin
interrupciones, es indispensable tu disposicion y deseo de mejorar el sistema de comunicacion.
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