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Sobre el Autor

Soy Marcello de Souza, una mente inquieta con una
trayectoria de mas de 27 afios dedicada a desentrafiar los
misterios de la psique humana y a catalizar el crecimiento en
individuos y organizaciones. Mi mision es clara: trascender
los limites del desarrollo cognitivo comportamental vy
promover la excelencia humana.

DE TI Y TELECOMUNICACIONES AL DESARROLLO HUMANO

Mi viaje profesional comenzo en los dinamicos campos de TI
y Telecomunicaciones, una base solida que allano el camino
para mis futuras exploraciones en el territorio humano. Aqui,
descubri que el verdadero liderazgo prospera en la
interseccion entre la eficiencia operativa y una comprension
profunda de las necesidades humanas.

UNA PASION TRANSFORMADA EN PROPOSITO

La pasion por el desarrollo cognitivo comportamental no solo refina mi esencia profesional; la
redefine. Hoy en dia, actuo mas alla de las capacidades técnicas tradicionales, emergiendo
como un visionario que inspira cambios profundos y duraderos. Mi enfoque holistico une la
Gestion, el Liderazgo y las ciencias conductuales y neurociencias mas avanzadas, estableciendo
una nueva frontera de excelencia y bienestar para las personas y las organizaciones.

UN MOSAICO DE COMPETENCIAS EN TRANSFORMACION
A la vanguardia de mi mision, destaco mis principales actuaciones:

e Master Coach Senior & Trainer

e Chief Happiness Officer

e Leader Coach Trainer

e Experto en Lenguaje y Desarrollo Comportamental

e Terapeuta Cognitivo Conductual (TCC/ ACT)

e Hipnoterapeuta y Constelador Psiquico Sistémico

e Conferencista, Orador, Profesor, Escritor e Investigador

e Consultor y Mentor * Disefiador de Ambientes Organizacionales

UN LEGADO DE CONOCIMIENTO Y TRANSFORMACION

Ademas de las calificaciones que incluyen cuatro posgrados, un doctorado y una miriada de
certificaciones internacionales, he estado moldeando el panorama del desarrollo humano con
cada conferencia, libro, capacitacion y sesion de coaching que dirijo. Comparto ideas
innovadoras que no solo iluminan, sino que también transforman.

LIBROS QUE INSPIRAN GENERACIONES

Autor de varios Ebooks y libros influyentes como "El Secreto del Coaching”, "El Mapa no es el
Territorio, el Territorio Eres Tu", y el esperado "La Sociedad de la Dieta", mi escritura busca
desafiar el statu quo y equipar a las personas con las herramientas necesarias para liderar sus
vidas con proposito y pasion.

UN INVITACION A LA TRANSFORMACION

Ven conmigo a explorar las posibilidades ilimitadas que ofrece el desarrollo comportamental
humano. Ya sea para evolucionar en tu carrera, mejorar tu liderazgo o transformar tu
organizacion, estoy aqui para guiarte en este camino hacia la realizacion y el éxito.









LADO A LADO
No sé qué caminos recorrereé, pero se cuales no seguiré nuevamente.

No sé cudles seran los errores que estan por venir, pero sé cudales no
repetire mas.

No se como enfrentare los desafios que vendran, pero sé cuales no
evitare.

No sé cudles seran los desafios que enfrentaremos, pero sé que
lucharé por superarlos.

No sé cuales seran las dificultades que surgiran, pero sé que no me
rendireé facilmente.

No sé como enfrentare los obstaculos que se presentaran, pero sé que
dare lo mejor de mi.

No sé como expresaré mi admiracion por ti todos los dias, pero sé que
hareé todo el esfuerzo necesario.

No se como demostraré mi amor por ti todos los dias, pero sé cuales
gestos no dejaré de hacer.

No sé como sera el futuro, pero sé que lucharé por construir un
futuro brillante a tu lado y sé que quiero estar contigo.

Porque, muchas veces, es en la lucha y la perseverancia donde
encontramos el verdadero sentido para nuestras batallas.

La verdad es que el futuro es un lienzo en blanco, esperando ser
llenado,

Y quiero pintar ese lienzo a tu lado, con colores vibrantes de
felicidad.

Porque, al final, es en nuestra lucha y perseverancia,

Donde encontraremos la verdadera realizacion y felicidad, lado a
lado.

(Marcello de Souza)




Introduccion

YO, ESTO Y NOSOTROS - COMO RECONSTRUIR UNA
RELACION SALUDABLE

YO, ESTO Y NOSOTROS - COMO RECONSTRUIR UNA RELACION
SALUDABLE" no es solo un titulo; es una invitacion a un viaje
profundo y transformador. En este eBook, te invito a
sumergirte en las profundas aguas de las relaciones humanas,
explorando las complejidades de la identidad, la interaccion y
la interconexion.

Combinando conocimientos cientificos y filosoficos, esta obra
es mas que una guia; es una brujula para navegar por los
turbulentos mares de la dinamica humana. A lo largo de las
siguientes paginas, desentrafiaremos las capas que componen
nuestro ser y exploraremos como influyen en nuestra vida,
trabajo y relaciones.

Partiendo de los ultimos avances en neurociencia y psicologia,
nos adentraremos en la comprension de las emociones, la
autonomia, la responsabilidad y el crecimiento personal. Este
eBook es una invitacion a cuestionar y reflexionar sobre las
fuerzas invisibles que nos moldean, capacitdndonos para
crear un futuro basado en la comprension profunda y la
empatia.

Preparate para un viaje de descubrimiento, donde cada pagina
promete ser un espejo, una ventana y una puerta al vasto
universo de las relaciones humanas. Bienvenido a esta
aventura de autodescubrimiento y transformacion.



Capitulo 1

LA REALIDAD INTERNA MOLDEA NUESTRA EXPERIENCIA
EXTERNA

Quliero empezar recordando que nuestra experiencia del
mundo externo esta filtrada y moldeada por nuestra realidad
interna. No son las circunstancias externas las que definen
nuestro bienestar, sino como las Interpretamos Yy
reaccionamos a ellas, basados en nuestra historia personal y
percepcion de nosotros mismos. Asumir la responsabilidad
por esta interpretacion interna es un paso fundamental en el
viaje hacia relaciones mas saludables y satisfactorias.

Rechazar la idea de que existen formulas predefinidas o gurus
capaces de ofrecernos soluciones magicas para nuestras
relaciones es esencial. La clave para relaciones mas ricas y
autenticas radica en la genuina voluntad de conectar, en la
aceptacion mutua de las imperfecciones y en la comprension
de que somos los arquitectos de nuestra propia felicidad.

ELECCION CONSCIENTE Y COMPROMISO MUTUO

También vale la pena recapitular que "Lo unico que deberia
mantener unidas a dos personas es la libre voluntad de estar
juntas". Esta cita encapsula la esencia de las relaciones
saludables: una eleccion consciente, basada no en la necesidad
0 la conveniencia, sino en el deseo compartido de compartir el
viaje de la vida. Reconocer y abrazar esta verdad es el primer
paso para trascender las limitaciones que nos impiden
experimentar la plenitud de nuestras relaciones.
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LA SINGULARIDAD DE LA PSIQUE Y LA JORNADA HUMANA

En el vasto espectro de la psique y el comportamiento
humano, la singularidad es una constante. Aunque podamos
encontrar similitudes entre las experiencias, cada individuo
lleva consigo su esencia, moldeada por un conjunto unico de
vivencias y percepciones. La realidad creada por un individuo,
por lo tanto, es intransmisible y profundamente personal,
subrayando la riqueza que reside en las diferencias
individuales. Reconocer vy valorar esta singularidad es
fundamental para el crecimiento personal y el desarrollo de
relaciones saludables.

APRENDIZAJE A TRAVES DE LA ADVERSIDAD

Contrariamente a las narrativas que glorifican solo los
momentos de felicidad, es en las adversidades — en la
perdida, la desilusion, el sufrimiento — donde encontramos
las ensefianzas mas profundas. Estos momentos de dolor son
cruciales para nuestro desarrollo, obligandonos a enfrentar
nuestras vulnerabilidades y buscar la resiliencia. Sin
embargo, es esencial cultivar la autoconciencia, entendiendo
que la solucion o el problema no reside unicamente en el otro,
sino en la compleja interaccién entre nuestras experiencias
internas y el mundo que nos rodea.

TRANSFORMACION Y PERFECTIBILIDAD

También vale la pena recordar que todo ser humano esta
constantemente evolucionando, avanzando hacia la
perfectibilidad, pero nunca alcanzando la perfeccion absoluta.
Esta jornada de transformacion es la esencia de la existencia
humana, un proceso dinamico que nos permite vislumbrar la
posibilidad de ser mejores cada nuevo dia. La capacidad de
reconocer cuando estamos contribuyendo a la toxicidad en
una relacion y tomar medidas para alterar este curso es un
testimonio de nuestra capacidad de cambio y crecimiento."




EL YO REAL Y LA NATURALEZA HUMANA

Dentro de cada uno de nosotros reside un "yo real", guiado por
Impulsos y deseos inconscientes, que opera bajo el principio
del placer. Este aspecto de nuestra psique, aunque vital para
nuestra experiencia humana, puede llevar a comportamientos
desafiantes cuando no es mediado por la razon y el
autoconocimiento. En tiempos de emociones intensas, la
gestion de este "yo real" puede volverse especialmente
desafiante, subrayando la importancia de buscar orientacion
especializada, reflexionar sobre nuestras acciones y buscar
nuevas formas de interactuar y relacionarse.

HACIA LA CURACION Y EL CRECIMIENTO

Ante relaciones que alcanzan un punto critico de
insostenibilidad, es crucial adoptar una postura proactiva en
busca de cambio. La evaluaciéon cuidadosa de la dinamica
relacional, acompanada por el deseo de explorar nuevas
posibilidades y de participar en un proceso de autorreflexion,
puede abrir caminos para una renovacion tanto individual
como colectiva. Este camino hacia la curacion y el crecimiento
reafirma la necesidad de abrazar la complejidad de nuestras
relaciones, siempre con esperanza y determinacion de
construir conexiones mas profundas y significativas.




EN LA BUSQUEDA DE RELACIONES SALUDABLES: ENTRE LA
CONCIENCIA Y EL COMPROMISO

Como se vio en la Parte 2, es esencial reconocer que cualquier
forma de violencia o abuso — ya sea fisico, moral o psicologico
— no solo viola los limites del respeto y la dignidad humana,
sino que constituye un grave delito. Las relaciones basadas en
el miedo, la dominacion y el dolor se desvian completamente
del verdadero proposito de la interaccion humana, que es el
compartir la alegria, la felicidad y el crecimiento mutuo. Es
imperativo entender: nadie merece estar en un entorno que
comprometa su integridad fisica y emocional.

En contraste, una relacion saludable es aquella en la que
ambos individuos se sienten seguros de ser autéenticos, de
expresar sus necesidades, deseos y limitaciones sin temor a
represalias o rechazo. El respeto mutuo, la comunicacion
abierta, la comprension y el apoyo son sus pilares. Estas
relaciones nutren el proposito individual y colectivo,
alentando a cada uno a florecer en su plenitud.

Ante desafios relacionales, es prudente discernir entre
situaciones temporales de tension, que pueden transformarse
con esfuerzo y dedicacion conjunta, y patrones persistentes de
toxicidad y abuso, que requieren una accion decisiva para
proteger el bienestar de los involucrados. Reconocer esta
diferencia es esencial para tomar decisiones conscientes y
responsables sobre la continuidad o terminacion de una
relacion.




VAMOS A PRACTICAR
REFLEXIONES Y EJERCICIOS DE AUTOCONOCIMIENTO

Para ayudar en el camino de comprender y desarrollar
relaciones mas saludables, propongo algunos ejercicios de
reflexion:

e Inventario de Relaciones: Analiza tus relaciones actuales.
Identifica aspectos saludables y areas que necesitan
atencion y cuidado. ;Qué revelan estas relaciones sobre tus
necesidades personales y limites?

e Diario de Gratitud Relacional: Diariamente, anota tres
cosas por las que estas agradecido en tus relaciones. ;Como
cambia este enfoque en la gratitud tu percepcion e
interaccion con los demas?

e Espejo del Yo: Elige un conflicto reciente en una de tus
relaciones e intenta contar la historia desde el punto de
vista de la otra persona. (Que 1insights ofrece esta
perspectiva sobre tus propias actitudes y creencias?

e Compromiso con el Cambio: Define una accién concreta
que puedas tomar para mejorar una relacion especifica.
Podria ser algo como iniciar una conversacion honesta,
establecer limites saludables o ofrecer un gesto de aprecio.

e Compromiso de Accion: Elige un aspecto de tus relaciones
que desees mejorar. Define acciones especificas y practicas
para fomentar este cambio. ;Como reflejan estas acciones
tu compromiso con relaciones mas saludables y tu
bienestar?

Animo al compromiso con estas practicas reflexivas,
consciente de que cambios significativos en nuestras
percepciones y relaciones requieren tiempo, paciencia y
persistencia. El camino hacia relaciones mas saludables y
plenas es continuo, marcado por el aprendizaje y la capacidad
de reinventarnos e invertir en el potencial transformador del
amor, el respeto y la compasion.




CONSTRUYENDO RELACIONES AUTENTICAS EN UN MUNDO
DE EMPATIA E INTEGRIDAD

Al dedicarnos a esta busqueda, no solo mejoramos nuestras
relaciones, sino que tambien contribuimos a la construccion
de un mundo donde la dignidad, la seguridad y la felicidad
sean accesibles para todos. Que nuestra historia colectiva sea
escrita con los colores de la empatia, la solidaridad y el coraje
de construir puentes, no muros, en los caminos que
recorremos juntos.

Mientras navegamos por el complejo mar de las relaciones
humanas, es crucial recordar la sabiduria atemporal de
Séneca: "No se puede creer que sea posible ser feliz buscando
la infelicidad ajena". Esta reflexion nos invita a considerar no
solo las consecuencias de nuestras acciones en los demas, sino
también a reconocer el valor intrinseco de cada individuo,
incluyendonos a nosotros mismos.

En el entrelazamiento de nuestros caminos con los de los
demas, surgen momentos de profundo cuestionamiento:
cdebemos perseverar, o es tiempo de buscar nuevos
horizontes? Esta decision, intrinsecamente personal, requiere
una introspeccion cuidadosa. Antes de tomar una accion que
pueda deshacer los lazos construidos con esperanza y afecto,
es esencial reflexionar sobre las posibilidades de curacion y
crecimiento. Despueés de todo, el viaje hacia la transformacion
y hacia relaciones mas significativas y saludables puede estar
marcado tanto por la resiliencia como por la capacidad de
reconocer cuando son necesarios cambios para nuestro
bienestar.




En esta busqueda, es prudente que nos armemos con
discernimiento para distinguir entre los consejos genuinos y
aquellos motivados por intereses no relacionados con nuestra
felicidad. En un mundo saturado de "soluciones" rapidas y
opiniones superficiales, la sabiduria de elegir el camino que
verdaderamente resuene con nuestro ser es una fortaleza.
Busca orientacion de expertos confiables, aquellos que, con
empatia y conocimiento, puedan iluminar tu viaje hacia el
autoconocimiento y las relaciones auténticas.

Esta invitacion a la reflexion no es solo un llamado a la
precaucion al buscar consejos, sino también un recordatorio
de la 1mportancia de cultivar la autenticidad vy la
introspeccion. Que cada paso que demos sea guiado por el
sincero deseo de construir un tejido relacional basado en la
integridad, el respeto mutuo y la verdadera conexidon. Y en
medio de las incertidumbres, recordemos que el verdadero
amor—ya sea por nosotros mismos o0 por los demas—se
construye sobre fundamentos de comprension, aceptacion y
crecimiento continuo.
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Capitulo 2

YO, ESO Y NOSOTROS

En la danza del Yo, Eso y Nosotros, bajo la luz de la luna,

Tras trazamos caminos en busca de la armonia perdida,

Entre sombras y luces, nace la poesia,

Reflejando el viaje de sanacion, la eterna busqueda de la vida.

YO

En el silencio del Yo, el alma suspira,

Entre las ruinas del ser, un grito resuena,
"¢cQuién soy?", pregunta el corazon que aspira,
Por la respuesta que flota y vuela en las estrellas.
En mi, la tormenta y la calma,

Batallan en un abrazo apretado, interminable,
En las profundidades del Yo, la sabiduria,

De abrazar la propia sombra, y asi,
Transformar el dolor en crecimiento,
Lagrimas en sonrisas de contentamiento,

En el Yo, la semilla del cambio,

Crece, florece, trae esperanza.

Eso

Eso, el espacio entre dos mundos,

Donde las palabras no dichas tejen destinos,
En hilos invisibles, unen los profundos
Abismos, donde habitan nuestros himnos.
Eso, el puente sobre el abismo,

Donde el Yo y el Nosotros se encuentran,
En un abrazo que cura el cisma,

Y en silencio, calma sus heridas.

En Eso, aprendemos a escuchar,

La suave voz del viento susurrando,

Que en cada desafio, un porvenir,

Una oportunidad de caminar juntos.

NOSOTROS

Y entonces, surge el Nosotros, tejido en luz,

Donde dos almas se encuentran, en paz,

En la danza de la vida, con cada paso, brilla,

La belleza de estar juntos, capaces y valientes.
Nosotros, la union de suefios y realidad,

Donde el amor no es una prision, sino libertad,

En este vinculo, aprendemos a ser verdaderos,
Compartiendo alegrias y tristezas, con lealtad.

En este jardin, donde Yo y Eso se abrazan,

El Nosotros florece, en colores que solo el corazon conoce,
Cada dia, una nueva hoja, donde trazamos

Senderos de respeto, amor, donde el alma da gracias.
En la poesia del Yo, Eso y Nosotros,

Descubrimos el camino para reconstruir,

Relaciones saludables, donde la voz

Del corazon finalmente puede desplegarse.

En este baile, donde cada uno tiene su lugar,
Aprendemos que juntos, podemos volar,

Sobre mares de desafios, listos para enfrentar,
Porque en el amor, en el respeto, encontramos nuestro hogar.

(MARCELLO DE SOUZA)

16



YO, ESO Y NOSOTROS - COMO RECONSTRUIR UNA
RELACION

Para comenzar este capitulo crucial de nuestro ebook, despues
de explorar a fondo las complejidades de las relaciones
humanas, el poder de las relaciones y las distinciones vitales
entre ser toxico y estar toxico, llegamos al corazon de la
reconstruccion de una relacion saludable: el principio de Yo,
Eso y Nosotros. Este enfoque, utilizado con eéxito en mis
sesiones, tiene como objetivo no solo identificar, sino también
transformar dinamicas relacionales que a veces derivan en
"toxicidad" o simplemente pierden el equilibrio esencial para
la salud emocional compartida.

La comprension de los afectos, como se discutio
anteriormente, es primordial. Son la esencia que nos influye
constantemente, a veces de maneras que apenas podemos
comprender o controlar. Es vital recordar que, a pesar de los
desafios, nuestra jornada hasta aqui es fruto de elecciones,
algunas saludables y otras no tanto. Pero todas reflejan
nuestros valores y afectos en momentos distintos de nuestra
vida.

Nuestras experiencias moldean quiénes somos y cOmo
actuamos, influyendo en las decisiones que tomaremos en el
futuro. Cada momento de nuestra existencia es unico y ofrece
la oportunidad de tomar decisiones mas conscientes, basadas
en el aprendizaje que cada experiencia anterior nos ha
proporcionado.

Reconocer la propia capacidad de autosabotaje es crucial. El
mundo que construimos en cada momento presente es una
intrincada tela de nuestras elecciones pasadas, conscientes o
no. Por lo tanto, es esencial cultivar el autoconocimiento y la
conciencia sobre lo que realmente importa, 1o que nos permite
transformar cada experiencia en una oportunidad de
crecimiento personal.




Dentro de nosotros reside una complejidad formada por
nuestra geneética y experiencias de vida. Esta complejidad a
veces nos aleja de la alegria y nos acerca al miedo de vivir. Las
mascaras que usamos en un intento de ser aceptados pueden
impedirnos establecer conexiones verdaderas. Enfrentar el
miedo a la exposicion y las inseguridades que conlleva es un
paso esencial para desarrollar relaciones autenticas vy
significativas.

Al entender la esencia del Yo, Eso y Nosotros, estaremos
equipados para explorar a fondo como estos elementos
interactuan en la construccion de relaciones saludables.
Embarquemos juntos en este viaje de descubrimiento vy
transformacion, reconociendo las emociones, elecciones vy
experiencias que definen la dinamica de nuestras relaciones.




YO, ESO Y NOSOTROS

Reflexionando sobre el viaje hasta ahora, llegamos a entender
que el principio de Yo, Eso y Nosotros trasciende una simple
formula para mantener relaciones saludables; encarna una
filosofia de vida capaz de reformular nuestras conexiones mas
intimas. Al adentrarnos en cuestiones psicologicas vy
emocionales, asi como en la importancia de reconocer las
diversas facetas de nuestras relaciones, entendemos que la
salud de cualquier relacion depende intrinsecamente de la
calidad de la interaccion entre estas tres dimensiones.

El principio de Yo, Eso y Nosotros nos invita a la introspeccion
sobre como nuestros deseos, comportamientos e impulsos, a
menudo guiados por una busqueda incesante de validacion,
control y superioridad, pueden socavar la esencia de nuestras
relaciones. Al experimentar y compartir estos aspectos sin el
debido cuidado, corremos el riesgo de comprometer la salud
emocional, la confianza y la intimidad que son fundamentales
para cualquier vinculo emocional.




e Queremos imponer nuestra voluntad para sentir control.

e Deseamos la ultima palabra para sentir superioridad.

e Buscamos aprobacion constante para validacion.

e Evitamos conflictos para mantener una paz supertficial.

e Manipulamos situaciones para nuestro propio beneficio.

e Nos jactamos de logros para destacarnos.

e [gnoramos las necesidades de nuestra pareja en favor de
las nuestras.

e Controlamos al otro para sentir seguridad.

e Competimos con nuestra pareja para demostrar valia
individual.

e Proyectamos inseguridades para evitar la vulnerabilidad.

Entender y superar estos impulsos no es un proceso simple,
pero es esencial para construir conexiones genuinas Yy
profundas. El ejercicio del Yo, Eso y Nosotros no solo nos
desafia a reconocer y ajustar estas tendencias, sino tambien a
redescubrir el equilibrio, la compasion y la empatia que son
vitales para nutrir relaciones saludables y satisfactorias.

Al embarcarnos en esta exploracion, permitimos que cada
relacion se convierta en un reflejo de los valores mas
autenticos y profundos compartidos entre las partes
involucradas. Por lo tanto, profundicemos nuestra
comprension de estos conceptos y como aplicarlos en la
practica, buscando transformar cada interaccion en una
oportunidad de crecimiento mutuo y realizacion plena.




YO: EXPLORANDO LA ESENCIA INDIVIDUAL

La exploracion del Yo no es meramente un acto de
introspeccion; es una invitacion a enfrentar y abrazar
valientemente la complejidad de lo que significa ser humano.
La profundidad del Yo se extiende mas alla de las fronteras
del autoanalisis, sumergiéndose en aguas donde la
vulnerabilidad y la fortaleza coexisten. En este espacio
sagrado de autodescubrimiento, la transformacion se vuelve
posible, no solo a nivel personal sino tambien en el contexto
de nuestras relaciones mas intimas.

Para enriquecer aun mas este pilar, se puede considerar la
importancia de la vulnerabilidad como una fortaleza. La
valentia de mostrarse vulnerable ante los demas, de compartir
las propias debilidades, incertidumbres y miedos, es un acto
de profunda fuerza y confianza. Esta apertura no solo permite
una mayor conexion emocional, sino también una
oportunidad para el crecimiento y el aprendizaje mutuo. En
una relacion saludable, la vulnerabilidad se convierte en un
terreno fértil para la empatia, donde cada pareja puede ser
auténticamente vista y valorada por quien realmente es.

Ademas, la practica de la autoempatia es esencial para
comprender el Yo. La capacidad de ofrecerse a uno mismo la
misma compasion y comprension que se ofreceria a un ser
querido es un paso crucial en el camino hacia la aceptacion y
el amor propio. Este ejercicio de bondad y comprension
interna refleja la capacidad de nutrir relaciones saludables y
empaticas, donde el amor propio y el amor por los demas se
entrelazan armonicamente.

La exploracion del Yo, por lo tanto, es un viaje al corazon de
nuestra existencia, donde cada descubrimiento sobre uno
mismo ilumina el camino hacia una conexion mas profunda y
significativa con los demas. Al abrazar el Yo en toda su
complejidad, somos invitados a vivir con mayor autenticidad,
vulnerabilidad y empatia, cultivando relaciones que son
verdaderamente saludables, gratificantes y enriquecedoras.




Este enfoque holistico e integrador del Yo fortalece la base
sobre la cual las relaciones pueden prosperar, permitiendo
que cada pareja saque lo mejor de si misma para la union. Al
celebrar el Yo en su totalidad, abrimos un espacio sagrado
para que el amor, la comprension y la verdadera conexion
florezcan, transformando cada momento compartido en una
expresion de belleza relacional y crecimiento mutuo. Las
Dimensiones del Yo pueden ser representadas por:

e Autoconocimiento Profundo: El Yo es el epicentro de las
emociones primarias, que resuenan profundamente en la
psique humana: alegria radiante, tristeza desgarradora, ira
ardiente y miedo paralizante. Comprender estas emociones
es un viaje de autoconciencia y autodescubrimiento,
esencial para el florecimiento de una relacion saludable. Es
a traves de esta inmersion en las profundidades del Yo que
se alcanza una comprension mas clara de las propias
necesidades emocionales y psicologicas.

e Expresion Auténtica de Sentimientos: Entender el Yo
permite una comunicacion auténtica y una expresion
saludable de los sentimientos, creando una base sodlida
para la conexion emocional y el desarrollo personal
continuo. Es esencial que cada pareja tenga claridad sobre
Su propia esencia, ya que esto promueve la comprension
mutua y el respeto dentro de la relacion.

e Aceptacion de la Luz y la Sombra: Al adentrarse en las
profundidades del Yo, abrazando tanto la luz como la
sombra que reside dentro de uno mismo, los individuos
abren las puertas a una intimidad verdadera y genuina en
la relacion. Es a través de este proceso de autoconciencia y
aceptacion que se vuelven capaces de compartir su esencia
mas auténtica en los afectos, creando una conexion basada
en la comprension mutua, el respeto y el amor
incondicional.

Entender el "Yo" es reconocer que cada emocion, pensamiento
y accion tiene raices profundas en nuestras experiencias
pasadas y presentes. Las emociones primarias como la alegria,
la tristeza, la ira y el miedo no solo definen nuestras
reacciones, sino también como iInteractuamos y nos
conectamos con quienes nos rodean. La verdadera
comprension y aceptacion del "Yo" nos capacitan para
compartir una version mas autentica de nosotros mismos con
nuestros compafieros, estableciendo un terreno fertil para el

[ ] [ ]
NrvnNnoiminntn mmiIitiin




Para cultivar una relacion basada en la autenticidad y la
empatia, proponemos el siguiente viaje a través de las
dimensiones del "Yo":

e Autoconocimiento Profundo: Dedica tiempo para
reflexionar sobre tus emociones primarias y coOmo
influencian tus relaciones. Reconoce que cada aspecto de
tu "Yo" — luz y sombra — contribuye a quien eres. Practica
la autoaceptacion, reconociendo tus fortalezas 'y
trabajando suavemente en areas de crecimiento.

e Expresion Auténtica de Sentimientos: Fomenta la
comunicacion abierta y honesta en tus relaciones. Expresa
tus sentimientos, necesidades y deseos de manera clara y
respetuosa, creando espacio para que tu pareja haga lo
mismo. Esta es la base para una conexion profunda vy
significativa.

e Aceptacion de la Luz y la Sombra: Enfrenta y abraza
tanto las cualidades como los desafios dentro de ti. Esta
aceptacion no solo promueve el crecimiento personal, sino
que tambien te permite relacionarte con los demas desde
una posicion de comprension y compasion, reconociendo
que todos estan en un viaje unico de autodescubrimiento.

Al embarcar en este viaje del "Yo", es vital recordar que el
autodescubrimiento es un proceso continuo, un dialogo
interno enriquecido con cada nueva experiencia. Al
comprometernos con este proceso, no solo nos transformamos,
sino que también inspiramos a quienes nos rodean a explorar
la belleza de su propia esencia individual.




ESTO: COMPARTIENDO PROPOSITOS Y OBJETIVOS

En el nucleo de cada relacion saludable y duradera se
encuentra el "Esto"”, una entidad que simboliza la confluencia
de propositos y objetivos compartidos entre parejas. El1 "Esto”
es donde las individualidades se encuentran y se entrelazan,
formando una tapiceria de suefios compartidos y aspiraciones
mutuas, proyectando una vision colectiva para el futuro.

En este espacio, emergen emociones sociales como el amor
profundo, la gratitud, la solidaridad, la admiracion y un
compromiso incondicional que nutre y fortalece los lazos
emocionales. La claridad del "Esto" permite a la pareja alinear
sus expectativas, establecer metas conjuntas y resolver
conflictos de manera constructiva, estableciendo un terreno
fértil para el crecimiento y la colaboracion mutua.

Tener claridad sobre el "Esto" es esencial para cultivar una
conexion significativa y duradera en la relacion. Implica
alinear expectativas y aspiraciones, estableciendo una base
solida para la colaboracion y el crecimiento mutuo, siempre
respetandose mutuamente. Esto significa establecer metas
individuales y compartidas, resolver conflictos de manera
constructiva y nutrir una vision compartida para el futuro. Es
el compromiso mutuo lo que impulsa a la pareja a enfrentar
desafios juntos, celebrar logros juntos y construir una vida
llena de significado y proposito.

Abrazar el "Esto" significa convertirse en coautores de una
narrativa unica, una historia de amor que se cuenta no solo a
través de palabras, sino a través de acciones diarias que
demuestran un compromiso compartido para superar
obstaculos, celebrar logros y construir un legado conjunto. Es
la manifestacion del compromiso mutuo hacia un futuro lleno
de significado y proposito, donde el viaje es tan valorado como
el destino. Las dimensiones del "Esto" son:




e Una relacion saludable: El Esto se representa por la
convergencia de propo6sitos y objetivos compartidos entre
dos almas afines. Es el punto de encuentro donde las
individualidades se fusionan en una vision conjunta para
el futuro, donde los suefios de cada uno se entrelazan en
un viaje comun de crecimiento y realizacion.

Alineacion de Expectativas y Aspiraciones: En el Esto, los
socios encuentran terreno comun donde pueden alinear
sus expectativas y aspiraciones para el futuro. Es un
espacio donde la claridad de propdsito y la definicion de
metas individuales y compartidas proporcionan una base
solida para la colaboracion y el crecimiento mutuo.

Resolucion Constructiva de Conflictos: El Esto requiere
la habilidad de resolver conflictos de manera constructiva,
convirtiendo los desafios en oportunidades de aprendizaje
y fortalecimiento mutuo. Es enfrentando adversidades
juntos que los socios se unen aun mas, demostrando
respeto mutuo y compromiso con la relacion.

Nutricion de una Vision Compartida: Nutrir una vision
compartida para el futuro es esencial en el Esto, ya que
permite a los socios cultivar un sentido de proposito y
direccion en su viaje conjunto. Es el compromiso mutuo de
construir una vida llena de significado y proposito,
celebrando logros juntos y enfrentando desafios con coraje
y determinacion.




Para cultivar un 'Esto’' solido en tu relacidén, considera los
siguientes puntos:

e Comunicacion y Comparticion de Visiones: Dedica
tiempo para discutir abiertamente tus esperanzas, suenos y
planes para el futuro. Establece metas comunes y trabaja
juntos para alcanzarlas, reconociendo que el viaje es
compartido.

e Resolucion Constructiva de Conflictos: Ve los desafios
como oportunidades para fortalecer tu conexion. Acepta un
enfoque colaborativo para resolver conflictos, siempre con
el objetivo de encontrar soluciones que beneficien a
ambos.

e Celebracion de Logros y Apoyo Mutuo: Haz del
reconocimiento y la celebracion de logros un habito.
Aprecia los esfuerzos y éxitos de tu pareja, asi como
esperas que se valoren los tuyos.

e Flexibilidad y Adaptacion: Esta dispuesto a adaptar y
ajustar tus planes segun sea necesario. La vida es
impredecible, y la capacidad de navegar juntos por los
cambios fortalece la resiliencia de tu relacion.

e Cultivo de una Vision Compartida: Manten viva la llama
de tu vision compartida. Revisa y renueva regularmente
tus metas compartidas, asegurando que ambos estén
alineados y comprometidos con la direccion que desean
tomar.




El 'Esto’ es el fundamento sobre el cual se construye y se
mantiene una relacion saludable. Es la expresion del deseo
compartido de crecer juntos, de enfrentar el mundo como una
unidad cohesionada, apoyandose mutuamente en cada paso
del camino. Cultivar un 'Esto’ solido es reconocer que aunque
cada uno de ustedes pueda brillar individualmente, juntos,
crean una luz aun mas brillante que ilumina el camino del
otro.

Al integrar el concepto de 'Esto’ en su relacion, usted y su
pareja pueden disfrutar de una conexion mas profunda,
enriquecida por el entendimiento mutuo, el respeto y el amor.
Es en este encuentro de almas donde ocurre la verdadera
magia, donde cada desafio se convierte en una oportunidad
para fortalecer su vinculo y cada victoria es una celebracion
de lo que pueden lograr juntos.
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NOSOTROS: CULTIVANDO UNA CONEXION PROFUNDA

El 'Nosotros' representa el alma pulsante de una relacidn,
donde las individualidades se entrelazan en una compleja red
de interacciones emocionales y conexiones profundas. Es en
este espacio sagrado donde la reciprocidad, el apoyo mutuo y
la empatia florecen, nutriendo el vinculo emocional vy
promoviendo el bienestar de ambos socios. Sin embargo, la
esencia del 'Nosotros' trasciende la mera convivencia; es una
sinfonia de sentimientos, pensamientos y acciones que se
entrelazan para formar una armonia unica y poderosa. Sus
dimensiones pueden ser representadas como:

e Reciprocidad y Apoyo Mutuo: La reciprocidad es el
pegamento que une al 'Nosotros', donde cada gesto de
amor, cuidado y apoyo es reflejado y amplificado por el
otro. En este espacio de confianza y comprension mutua,
los socios encuentran consuelo y seguridad para enfrentar
juntos los desafios de la vida, sabiendo que tienen el uno al
otro en todo momento.

e Empatia y Comprension Profunda: La empatia es la
capacidad de ponerse en el lugar del otro, de sentir y
entender sus alegrias, tristezas y preocupaciones como Si
fueran propias. En el nucleo del 'Nosotros' reside una
profunda empatia, que trasciende las barreras de la
individualidad y fortalece los lazos emocionales, creando
un espacio de aceptacion incondicional y comprension
mutua.

e Intimidad y Transparencia: La verdadera intimidad surge
de la transparencia y vulnerabilidad mutuas, donde los
socios se permiten ser completamente auténticos vy
genuinos el uno con el otro. En el 'Nosotros', no hay lugar
para mascaras o falsas pretensiones; es un santuario de
honestidad y verdad, donde las almas se encuentran en su
forma mas pura y desarmada.

e Respeto y Admiracion: El respeto mutuo es la sélida base
sobre la cual se erige el 'Nosotros', alimentando una
atmosfera de aprecio y admiracion mutuos. Es en el
espacio del 'Nosotros' donde los socios se ven no solo como
comparneros, sino como fuentes de inspiracion 'y
admiracion, reconociendo y celebrando las cualidades
unicas y los talentos individuales del otro.




e Compromiso Incondicional: El compromiso en el
'Nosotros' va mas alla de las palabras y promesas; es una
eleccion consciente de estar al lado del otro,
independientemente de los desafios que la vida pueda
traer. Es una promesa de lealtad y dedicacion, de estar
presente en los buenos y malos momentos, de compartir no
solo las alegrias, sino también los dolores y las cargas de la
existencia.

e Cultivando el 'Nosotros': Cultivar el 'Nosotros' requiere
una inversion continua y consciente por parte de ambos
comparneros. Requiere la disposicion de comunicarse
abierta y honestamente, de escuchar atentamente y de
comprometerse activamente en resolver conflictos de
manera constructiva. También requiere la practica diaria
de gratitud y reconocimiento, recordando siempre las
pequenas cosas que hacen que la relacion sea especial y
significativa.




Es por eso que en el gran escenario de la vida, el 'Nosotros' es
el centro que une dos almas en un viaje compartido de
crecimiento, aprendizaje y amor. Es una danza delicada de dar
y recibir, de apoyarse mutuamente mientras se navega por las
aguas turbulentas de la existencia. Que podamos cultivar y
nutrir el 'Nosotros’ en nuestras relaciones, recordando
siempre el poder transformador del amor y la verdadera
conexion. Para nutrir un 'Nosotros' robusto y vibrante en tu
relacion, es esencial dedicarse a estos pilares fundamentales:

e Didalogo Abierto y Sincero: La comunicacion es el alma del
'Nosotros'. Establecer un didlogo abierto y honesto permite
que ambos socios compartan sus pensamientos,
sentimientos y aspiraciones sin miedo al juicio. Este flujo
constante de comunicacion fortalece la comprension mutua
y nutre la confianza.

e Empatia y Comprension: Practica la empatia activa,
esforzandote por ver el mundo a traveés de los o0jos de tu
pareja. Comprender verdaderamente las emociones Yy
perspectivas del otro enriquece la conexion, fomentando
un ambiente de apoyo y aceptacion.

e Respeto Mutuo: E]l respeto es el fundamento del 'Nosotros'.
Respetar las diferencias, valorar las opiniones y reconocer
las contribuciones del otro crea una base soélida de
admiracion y estima mutuas.

e Espacio para el Crecimiento Individual: Mientras que el
'Nosotros' celebra la unidad, es vital permitir y fomentar el
crecimiento personal de cada uno. Los espacios
individuales para el desarrollo y la expresion son cruciales
para mantener el equilibrio y la salud de la relacion.




e Compartir Sueiios y Objetivos: Unirse en torno a metas y
aspiraciones comunes fortalece el vinculo. Discutir
abiertamente tus suenos y trabajar juntos para alcanzarlos
nutre el sentido de proposito compartido.

e Flexibilidad y Adaptacion: Las relaciones saludables son
dinamicas y requieren adaptacion. Ser flexible ante el
cambio y los desafios fortalece el 'Nosotros', mostrando que
juntos pueden superar cualquier obstaculo.

e Actos de Servicio y Amabilidad: Pequefios actos de
cuildado y amabilidad nutren el amor diariamente. Las
acciones que demuestran consideracion y aprecio por tu
pareja refuerzan la sensacion de ser valorado dentro del
'‘Nosotros'.

e Tiempo de Calidad Juntos: Dedicar tiempo para estar
juntos, ya sea en actividades cotidianas o0 momentos
especiales, es esencial. Estos momentos fortalecen Ila
conexion y reafirman el compromiso con el 'Nosotros'.

e Resolucion Constructiva de Conflictos: Ver los
desacuerdos como oportunidades para entenderse mejor
mutuamente y crecer juntos es fundamental. Abordar los
conflictos con empatia, respeto y deseo de encontrar
soluciones conjuntas preserva la integridad del 'Nosotros'.

e Celebracion de Logros: Reconocer y celebrar victorias,
tanto individuales como compartidas, refuerza el espiritu
de equipo vy la alegria de compartir la vida.

Al dedicarte a estos aspectos, estaras construyendo un
'Nosotros' que no solo sobrevive, sino que florece con el
tiempo, convirtiéndose en el verdadero corazon de la relacion,
donde la wunidad, el amor y el crecimiento mutuo son
celebrados en cada paso del viaje.
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El 'Nosotros' es, por lo tanto, una invitacion a la trascendencia
personal en favor del colectivo, un recordatorio de que la
verdadera fuerza de una relacion radica en la capacidad de
moverse juntos, con corazones sincronizados y ojos fijos en un
horizonte comun. Es una celebracion de la belleza encontrada
en la union de dos almas, cada una aportando su luz unica
para iluminar el camino compartido.

Que siempre honremos y nutramos el 'Nosotros' en nuestras
relaciones, reconociéndolo como el tesoro precioso que es, y
trabajando incansablemente para asegurar que su luz nunca
se atenue, sino que continue brillando, guiandonos a traves
del viaje compartido de la vida.




REFLEXIONANDO SOBRE EL EQUILIBRIO

Despues de explorar la dinadmica del Yo, Esto y Nosotros,
queda claro que el equilibrio entre estos tres elementos es
crucial para nutrir relaciones saludables y enriquecedoras.
Cada elemento juega un papel unico en la construccion de una
relacion equilibrada, donde el respeto mutuo, la empatia y el
amor florecen.

Desequilibrio entre Yo, Esto y Nosotros

Cuando el equilibrio entre Yo, Esto y Nosotros se ve
perturbado, la relacion puede enfrentar desafios
significativos. Este desalineamiento puede manifestarse de
varias maneras, cada una 1mpactando negativamente la
conexion entre los compaiieros.

Yo - Esto sin Nosotros

En este escenario, el enfoque esta en la individualidad (Yo) y
en los objetivos compartidos (Esto), pero sin una conexion
emocional profunda (Nosotros). Aunque puede haber un
alineamiento en metas y propositos, la falta de intimidad
emocional y apoyo mutuo puede llevar a una relacion
superficial, donde las necesidades emocionales no se
satisfacen plenamente.

Yo - Nosotros sin Esto

Aqui, el énfasis esta en la individualidad (Yo) y en la conexion
emocional (Nosotros), pero sin objetivos o0 propositos
compartidos (Esto). Esta dindmica puede crear relaciones
intensamente emocionales, pero sin una direccion o proposito
comun, lo que puede generar estancamiento o una sensacion
de falta de progreso en la relacion.

Esto — Nosotros sin Yo

En este caso, los objetivos compartidos (Esto) y la conexion
emocional (Nosotros) son fuertes, pero la individualidad (Yo)
es descuidada. Cuando los compaiieros invierten todo en la
relacion y en los objetivos comunes, corren el riesgo de perder
su identidad individual, lo que puede llevar a resentimientos,
perdida de autoestima 'y dependencia emocional.
Profundicemos mas:




l'YO" Y VIESO"

A partir de este autoanalisis y reflexion, que son pasos
importantes para el crecimiento personal y mejorar las
relaciones, te invito a analizar tus respuestas, de acuerdo con
la reflexion sobre los problemas a considerar cuando una
relacion se basa unicamente en el "Yo" y "Eso." Aquil esta la
revision de los temas para el caso del "Yo" y "Eso":

e Individualismo Acentuado: Cuando la relacion esta
dominada por "Yo" y "Eso," el individualismo puede
volverse prominente. Esto lleva a los compafneros a
priorizar sus propias necesidades, deseos e intereses, a
menudo a expensas del bienestar y consideracion por el
otro, socavando la posibilidad de cuidado y atencion
reciprocos.

e Narcisismo Pronunciado: Una relacion marcada por el
narcisismo, donde hay una preocupacion exagerada por el
propio "Yo" y una busqueda incesante de validacidon y
admiracion, puede afectar negativamente el vinculo de la
pareja. Esta dinamica puede hacer que los compafneros se
concentren mas en preservar su autoimagen que en
desarrollar una verdadera conexidén mutua.

e Egoismo Evidente: El egoismo, manifestado por Ila
superposicion de intereses personales con los del
companero, puede volverse dominante cuando solo estan
en juego el "Yo" y el "Eso." Esto resulta en un
comportamiento donde cada uno busca satisfacer sus
propias necesidades sin considerar el impacto de sus
acciones en la relacion.

e Falta de Empatia y Comprension: La predominancia del
individualismo, el narcisismo y el egoismo pueden
erosionar la empatia y comprension entre los compaiferos,
dificultando que perciban y valoren las emociones vy
necesidades del otro. Esto puede Illevar a conflictos
frecuentes y a una conexion emocional debilitada.




e Desigualdad y Desequilibrio: Las relaciones dominadas
por el "Yo" y el "Eso" pueden estar marcadas por
desigualdades de poder vy desequilibrios en las
responsabilidades y esfuerzos de cada pareja. Este
escenario puede crear una dinamica donde un compaifero
se siente marginado u oprimido, generando resentimiento
y conflictos persistentes.

e Estancamiento y Falta de Crecimiento: La concentracion
en el "Yo" y el "Eso" puede obstaculizar el desarrollo
personal y mutuo de las parejas. Pueden encontrarse
atrapados en patrones de comportamiento que no
favorecen el crecimiento o la satisfaccion en la relacion,
limitando el alcance de su potencial colectivo y la
experiencia de una asociacion plenamente realizada.




De hecho, una relacion fundamentada unicamente en la
dinamica del "Yo" y del "Esto" tiene el potencial de degenerar
en toxicidad. Un enfoque excesivo en el "Yo" puede
desencadenar un individualismo exacerbado, donde uno o
ambos socios priorizan sus propias necesidades, descuidando
las del otro. Este escenario puede evolucionar hacia un
egoismo pronunciado, con cada individuo centrado
exclusivamente en si mismo, sin considerar el impacto de sus
elecciones en la relacion.

Por otro lado, cuando el "Esto" —los objetivos y propositos
compartidos— domina la relacion a expensas de las
individualidades, se puede presenciar una erosion de la
ldentidad personal. En este contexto, los socios pueden
experimentar sentimientos de asfixia o negligencia, ya que sus
aspiraciones y necesidades personales son eclipsadas por la
busqueda de metas conjuntas.

Esta discrepancia entre el "Yo" y el "Esto"” puede engendrar un
desequilibrio nocivo y una dinamica de relacion desigual,
donde uno de los socios se percibe como menospreciado o
subordinado. La relacion puede adoptar una naturaleza
controladora, con un socio imponiendo su voluntad de manera
que compromete la autonomia del otro.

A menudo, tales dinamicas conducen a un ciclo de
comportamiento toéxico caracterizado por la manipulacion
emocional, el abuso psicologico y un déficit de respeto mutuo.
La falta de comunicacion sincera y empatia puede fomentar
resentimientos 'y conflictos persistentes, erosionando
progresivamente el bienestar emocional y la salud mental de
ambos socios.




SUPERANDO LOS DESAFIOS:

Para superar los desafios en una relacion dominada por el
"Yo" vy el "Esto", es esencial adoptar estrategias que
promuevan el equilibrio, la comprension mutua y la conexion
profunda. Aqui hay algunas aproximaciones:

e Fomentar la Comunicacion Empatica: Incentivar
conversaciones abiertas y honestas que permitan que
ambos socios expresen sus necesidades y deseos, mientras
intentan entender y valorar las perspectivas del otro.

e Establecer Objetivos Compartidos: Trabajar juntos para
definir metas que reflejen tanto las aspiraciones
individuales como las de la pareja, reforzando la idea de
que ambos estan en el mismo camino, apoyandose
mutuamente.

e Practicar la Gratitud Mutua: Reconocer y agradecer las
contribuciones y cualidades del otro, centrandose en los
aspectos positivos de la relacion, lo que puede ayudar a
mitigar el excesivo enfoque en las propias necesidades.

e Flexibilizar el Espacio para 1la Individualidad:
Garantizar que ambos socios tengan suficiente espacio y
tiempo para sus actividades individuales, intereses y
crecimiento, sin comprometer la union y los objetivos
compartidos.

e Fortalecer la Conexion Emocional: Dedicar tiempo a
actividades que fortalezcan el vinculo emocional, como
citas significativas, conversaciones profundas o simples
gestos de afecto, mostrando que, a pesar de las
individualidades, la relacion es una prioridad.




EJEMPLO PRACTICO:

Una pareja puede decidir dedicar tiempo cada semana para
discutir sus metas personales y como estas se ajustan a los
planes de la pareja. Por ejemplo, si uno de los companeros
desea volver a estudiar, la pareja puede explorar como esto
afecta su tiempo juntos y como pueden apoyarse mutuamente
durante este periodo. Esto puede incluir ajustes en la rutina
diaria, apoyo emocional o incluso encontrar nuevas formas de
pasar tiempo de calidad juntos que se alineen con esta nueva
fase.

Al mismo tiempo, pueden instituir una "noche de gratitud"
semanal, donde cada uno comparte algo por lo que esta
agradecido respecto al otro. Esta practica no solo refuerza la
apreciacion mutua, sino que también ayuda a mantener el
enfoque en los aspectos positivos de la relacion, equilibrando
las necesidades del "Yo" con las del "Esto".

El hecho es que al adoptar estas estrategias, es posible superar
los desafios inherentes a la dinamica del "Yo" y del "Esto",
fomentando una relacion mas equilibrada, conectada vy
enriquecedora.

Por lo tanto, siempre ten en cuenta que una relacion que se
basa unicamente en los pilares del "Yo" y del "Esto", sin el
equilibrio proporcionado por el "Nosotros", puede inclinarse
inevitablemente hacia la toxicidad. Tal situacion se alimenta
de un individualismo excesivo, egoismo, perdida de identidad
individual y una falta de comunicacion y empatia reciprocas.




VAMOS A PRACTICAR
YO Y ESTO

Quiero 1invitarte ahora a hacer un breve ejercicio de
conciencia conmigo. La regla es simple, tomardas papel y lapiz
y responderas las preguntas en orden, esto es fundamental
para que explores de manera armoniosa como esta tu relacion
hoy. {Vamos a practicar!

e ;COmMo te sientes respecto a la dinamica actual de tu
relacion? ;Crees que hay un equilibrio saludable entre las
necesidades individuales y los objetivos compartidos?

e ;Cuales son tus principales motivaciones y prioridades
dentro de la relacion? ;Tendéis a priorizar vuestros
propios intereses y deseos 0 buscais constantemente
alinearos con los propositos y objetivos de la pareja?

e ;Como manejas los conflictos y desacuerdos en la relacion?
cSueles 1mponer tu voluntad o buscas resolver 1los
problemas de manera colaborativa y constructiva?

e ;Te sientes verdaderamente escuchado y comprendido por
tu pareja? O tus necesidades individuales son
frecuentemente subyugadas en favor de los intereses de la
relacion?

e ;Existe un patron de control o manipulacion en vuestra
relacion? ¢(Ta o tu pareja tienden a imponer vuestra
voluntad sobre el otro, ignorando o minimizando sus
necesidades emocionales y psicologicas?

e ;Sientes que tu identidad personal esta siendo respetada y
valorada dentro de la relacion? ;0O te sientes presionado a
conformarte con una vision conjunta para el futuro que
puede no estar alineada con tus propilas aspiraciones y
deseos?

e ;COmo manejas los momentos de conflicto entre tus
necesidades individuales y los intereses de la relacion? ;Te
sientes comodo expresando tus preocupaciones y limites, o
tiendes a sacrificar tus propias necesidades en aras de una
aparente armonia?




"YO" Y "NOSOTROS™"

En relaciones donde la dindmica gira en torno a la
interseccion entre "Yo" y "Nosotros", es crucial encontrar un
equilibrio saludable que respete la autonomia de cada
individuo mientras fomenta wuna conexion profunda vy
significativa. Profundicemos en los desafios especificos de esta
relacion y exploremos como superarlos para cultivar una
relacion armoniosa y satisfactoria.

Desafios a tener en cuenta:

e Dominio del Individualismo: Cuando la balanza se inclina
demasiado hacia "Yo", existe el riesgo de un individualismo
exagerado, donde las necesidades y deseos personales
priman sobre los objetivos compartidos de "Nosotros". Esto
puede llevar a una desconexion emocional y una sensacion
de aislamiento dentro de la propia relacion.

e Erosion de la Autonomia: Un enfoque excesivo en
"Nosotros" puede llevar paradodjicamente a la erosion de la
autonomia y la identidad individual. En este contexto, uno
0 ambos companeros pueden sentirse perdidos, como S1 su
esencia se diluyera en la colectividad de la relacion,
perdiendo el sentido de si mismos como individuos
autonomos.

e Dependencia Emocional Perjudicial: La fusion intensa en
"Nosotros" puede cultivar una dependencia emocional
donde la felicidad y la validacion son exclusivamente
interdependientes. Esta dinamica genera un ciclo poco
saludable de necesidad constante del otro para sentirse
completo y valorado.

e Desafios para Establecer Limites Claros: La interaccion
entre "Yo" y "Nosotros" sin limites claros puede resultar en
dificultades para establecer espacios saludables de
individualidad. La ausencia de estos Ilimites puede
conducir a conflictos, resentimientos y una sensacion de
invasion del espacio personal.




e Supresion de la Autoexpresion: En una relacion donde
"Nosotros" es sobrevalorado en detrimento de "Yo", la
expresion individual puede ser inadvertidamente
suprimida. Esto puede resultar en una dindmica donde uno
0 ambos compafieros sienten que sus voces, deseos Yy
necesidades verdaderas no son totalmente escuchados o
valorados.

e Navegando Cambios y Desafios Externos: Las relaciones
fuertemente ancladas en "Nosotros" pueden enfrentar
dificultades adicionales al lidiar con cambios y desafios
externos. Esta  superposicion puede crear una
vulnerabilidad a factores externos, desafiando la
estabilidad de la relacion cuando surgen obstaculos o
cambios inesperados.

Estos son algunos de los problemas que pueden surgir en una
relacion donde predominan solo el Yo y el Nosotros. Estas
dinamicas pueden llevar a una serie de desafios emocionales e
interpersonales que pueden socavar la salud y la felicidad de
la relacion. Es importante reconocer estos patrones y trabajar
para promover un equilibrio saludable entre el Yo y el
Nosotros, donde cada comparnero se sienta valorado, respetado
y libre de ser verdaderamente él mismo.




SUPERAR DESAFIOS:

La clave para superar estos desafios radica en promover un
equilibrio dinamico entre el "Yo" y el "Nosotros". Esto implica
un compromiso consciente de ambos socios para:

e Cultivar la Autonomia Individual: Fomentar y apoyar la
exploracion y el crecimiento individual, permitiendo que
cada pareja persiga Iintereses, pasiones Yy objetivos
personales mas alla de la relacion.

e Comunicar Abierta y Honestamente: Establecer un
didalogo abierto sobre necesidades, deseos y limites,
promoviendo la comprension mutua y respetando la
singularidad de cada uno.

e Construir Espacios de Individualidad Dentro de la
Union: Crear espacios dentro de la relacion donde se
celebre y valore la individualidad, fortaleciendo el vinculo
al reconocer y apreciar las diferencias unicas que cada uno
aporta a la relacion.

e Desarrollar Estrategias de Resolucion de Conflictos:
Aprender a abordar y resolver los conflictos de manera
constructiva, considerandolos como oportunidades para
fortalecer la relacion y profundizar la comprension mutua.

e Fomentar una Interdependencia Saludable: Buscar un
estado de interdependencia donde la conexion emocional y
el apoyo mutuo coexistan con la libertad e independencia
personal, equilibrando las necesidades del "Yo" con las del
"Nosotros”.

e Celebrar el Crecimiento Conjunto e Individual:
Reconocer y celebrar tanto los logros individuales como los
alcanzados juntos, fortaleciendo la relacion con un genuino
aprecio por el camino recorrido, tanto individualmente
como en pareja.




EJEMPLO PRACTICO:

Un ejemplo practico para fortalecer el equilibrio entre el "Yo"
y el "Nosotros" podria ser la practica de pasatiempos o
actividades separadas que cada individuo disfruta, seguido de
momentos compartidos donde estas experiencias individuales
se celebran y comparten. Esto permite que ambos socios se
enriquezcan con nuevas perspectivas y experiencias,
aportando novedad y profundidad a la relacion.

Al cultivar conscientemente esta dinamica equilibrada, la
relacion puede florecer en un terreno fértil para el amor, el
respeto y la comprension mutua, creando una union donde
tanto el "Yo" como el "Nosotros" son valorados y nutridos.




VAMOS A PRACTICAR
YO y NOSOTROS

Quiero invitarte ahora a hacer un breve ejercicio conmigo
para tomar conciencia. La regla es la misma: necesitaras papel
y boligrafo para responder a las preguntas antes de leer la
siguiente; esto es fundamental para que explores de manera
armoniosa como esta tu relacion hoy. {Vamos a practicar!

e ;COmMo te sientes acerca de la dinamica actual de tu
relacion? ;Percebes un desequilibrio entre el tiempo y la
energia dedicados a tus necesidades individuales frente a
las necesidades de la relacion en su conjunto?

e ;Te sientes sofocado o restringido en tu expresion
individual dentro de la relacion? ;Tienes espacio para
seguir tus intereses personales, hobbies y amistades fuera
de la relacion, o sientes que tus elecciones son
constantemente moldeadas por los intereses de la pareja?

e ;Existe una tendencia hacia la codependencia o fusidon
emocional en tu relacion? ;Te resulta dificil establecer
limites saludables y mantener tu independencia emocional,
0 tus emociones e identidad son a menudo influenciadas
por la dindmica de la relacion?

e ;COmo manejas el conflicto entre tus necesidades
individuales y los intereses de la relacion? ¢Tienes
tendencia a priorizar el bienestar de la pareja en
detrimento de tus propias necesidades, o puedes encontrar
un equilibrio saludable entre el autocuidado y la
colaboracion en la relacion?




e Te sientes verdaderamente valorado y respetado como
individuo dentro de la relacion? ;O tus opiniones, deseos y
aspiraciones a menudo son subyugados en favor de la
armonia y estabilidad de la pareja?

e Existe una sensacion de sacrificio excesivo en tu relacion,
donde te encuentras constantemente renunciando a tus

propias necesidades y deseos para mantener la paz y
estabilidad?

e Sientes que tu identidad personal se esta perdiendo o
diluyendo dentro de la relacion? ;O eres capaz de
mantener una fuerte conexion con tu esencia individual
mientras compartes tu vida con tu pareja?




"ESTO" Y "NOSOTROS"

Cuando "Esto" y "Nosotros" dominan una relacion, surgen
desafios unicos que pueden influir profundamente en Ila
dindmica entre los compafieros, impactando su salud
emocional y bienestar general. Este escenario se caracteriza
por la fusion de objetivos compartidos y unidad emocional,
pero sin el equilibrio adecuado, puede conducir a
consecuencias no deseadas. Veamos como estas
predominancias pueden dar forma a la relacion:

e Supresion de la Individualidad: La atencion intensa en
objetivos comunes y la unidad de la pareja puede eclipsar
inadvertidamente las 1dentidades i1ndividuales de 1los
comparfneros. En esta dinamica, cada persona puede
sentirse perdida dentro de la colectividad de la relacidn,
cuestionando donde termina el "yo" y comienza el
"nosotros”.

e Desvalorizacion de las Necesidades Personales: EI
énfasis en objetivos compartidos y armonia conjunta puede
resultar en la negligencia de las necesidades y deseos
individuales. Esto crea un terreno fertil para el
resentimiento, ya que los compafneros comienzan a sentir
que sus aspiraciones personales son constantemente
relegadas a un segundo plano.

e Dependencia Emocional: Una orientacion excesiva hacia
el "Nosotros" puede generar dependencia emocional, donde
los compaiieros se ven incapaces de encontrar satisfaccion
o felicidad fuera de la relacion. Esto puede disminuir la
resiliencia individual y la capacidad de enfrentar desafios
de manera independiente.

e Conflictos de Identidad y Autonomia: La busqueda
incesante de objetivos conjuntos puede limitar la
autonomia de cada compainero, lo que lleva a conflictos
internos sobre identidad y libertad personal. Sin espacio
para la expresion individual, los compaiieros pueden
sentirse restringidos y no auténticos dentro de la relacion.




Estas son solo algunas de las complejidades que surgen
cuando "Esto" y "Nosotros" toman la delantera, dejando poco
espacio para la exploracion y apreciacion del "Yo" dentro de la
relacion. Es esencial reconocer y abordar estos desafios para
fomentar una relacion equilibrada, donde la union emocional
y los objetivos compartidos coexistan armoénicamente con la
preservacion de la individualidad de cada pareja.

Superando los Desafios:

e Para superar los desafios inherentes a la predominancia de
"Esto" y "Nosotros" en una relacion, es crucial adoptar
estrategias que promuevan el equilibrio y la salud
emocional de ambos miembros. Aqui hay algunos enfoques
para abordar y superar estas dificultades:

e Cultivar la Individualidad: Fomente y apoye la expresion
de la individualidad dentro de la relacion. Dedique tiempo
a Intereses personales y anime a su pareja a hacer lo
mismo. Celebrar las diferencias fortalece la relacion,
permitiendo que cada uno aporte una riqueza de
experiencias y perspectivas al "Nosotros".

e Equilibrar las Necesidades: Revise regularmente las
necesidades y deseos de cada pareja, asegurandose de que
ambos tengan espacio y apoyo para perseguir sus objetivos
individuales, ademas de los compartidos. La comunicacion
abierta sobre expectativas y aspiraciones es fundamental.

e Desarrollar Autonomia Emocional: Trabaje en construir
una base solida de autonomia emocional, reconociendo que
la felicidad individual no depende unicamente de la
relacion. Esto implica fortalecer la autoestima y buscar
fuentes de satisfaccion y proposito fuera de la pareja.

e Negociar y Resolver Conflictos: Desarrolle habilidades para
negociar y resolver conflictos de manera saludable. Esto
significa abordar desacuerdos con empatia, escuchar
activamente y buscar soluciones que consideren 1las
necesidades de ambos miembros.




Promover la Comunicacion Abierta: Discutir
abiertamente las necesidades y deseos individuales puede
ayudar a prevenir la supresion de las necesidades
personales. Esto permite que ambos socios se sientan
escuchados y valorados.

Establecer Limites Saludables: Establecer limites claros
ayuda a mantener la independencia emocional y evita la
dependencia excesiva, asegurando que ambos socios
puedan disfrutar de espacio para el crecimiento personal.

Cultivar Intereses Separados: Fomentar intereses y
pasatiempos separados puede enriquecer la relacion,
trayendo nuevas experiencias y aprendizajes para
compartir, reforzando el "Nosotros" sin sacrificar el "Yo".

Reconocer y Valorar la Individualidad: Celebrar las
diferencias y las contribuciones unicas de cada pareja a la
relacion puede fortalecer el vinculo, promoviendo una
asociacion basada en el respeto mutuo y la admiracion.

Promover el Crecimiento Conjunto e Individual:
Fomentar el crecimiento personal y conjunto, reconociendo
que la evolucion individual enriquece la relacion. Celebrar
los logros individuales y compartidos como victorias para
el "Nosotros".




EJEMPLO PRACTICO:

Imagina una pareja que comparte el suefio de viajar por el
mundo, pero uno de los miembros tambieén tiene una pasion
por la pintura, un interés que no comparten. Para superar la
dinamica restrictiva del "Esto" y "Nosotros", pueden establecer
un acuerdo donde dediquen un tiempo especifico cada semana
a sus pasiones individuales: él a la pintura y ella, tal vez, a un
curso de idiomas para futuros viajes. Ademas, planean cenas
semanales donde comparten sus experiencias y aprendizajes,
reforzando su vinculo emocional y apoyando sus metas
compartidas e individuales.

Adoptar estas estrategias puede ayudar a superar los desafios
de la dindmica "Esto" y "Nosotros", promoviendo una relacion
mas equilibrada donde la individualidad y la conexion
compartida son igualmente valoradas.




PRACTIQUEMOS
ESTO ES NOSOTROS

Quiero invitarte ahora a hacer un breve ejercicio conmigo
para tomar conciencia. La regla es la misma, tomaras papel y
un boligrafo para responder las preguntas antes de leer la
siguiente, esto es fundamental para que explores de manera
armoniosa como esta tu relacion hoy. {Practiquemos!

e ;Como describirias la dinamica de tu relacion actualmente?

e Reflexiona y escribe sobre como percibes la interaccion
entre los propositos y objetivos compartidos (el "Esto") y la
conexion emocional y colaboracion mutua (el "Nosotros").

e ;Cuales son los principales propositos y objetivos que tu y
tu pareja comparten?

e Piensa y escribe sobre los objetivos comunes que ambos
buscan alcanzar juntos y como esto impacta en la dinamica
de la relacion.

e ;Sientes que tus necesidades individuales son reconocidas
y respetadas dentro de la relacion?

e Considera y escribe si tienes espacio para expresar tus
propias necesidades y deseos, o si se subyugan en aras de
los objetivos de la relacion.

e ;.Como manejan los conflictos y las diferencias de opinion
dentro de la relacion?

e Reflexiona y escribe sobre como trabajan juntos para
resolver diferencias y si hay espacio para expresar puntos
de vista diferentes sin temor a juicio o represalias.

e ;Te sientes emocionalmente dependiente de tu pareja para
tu felicidad y bienestar?




Analiza y escribe si dependes demasiado de la relacion
para satisfacer tus necesidades emocionales individuales o
s1 puedes encontrar un equilibrio entre la conexion
emocional y la autonomia personal.

cComo equilibran los intereses y prioridades individuales
con los propositos y objetivos compartidos?

Piensa vy escribe sobre como negocian y llegan a
compromisos para asegurar que ambos se sientan
valorados y respetados dentro de la relacion.

;Sientes que tienes suficiente espacio para crecer y
desarrollarte como individuo dentro de la relacion?

Considera y escribe si te sientes libre para explorar nuevas
oportunidades y perseguir tus propios intereses y pasiones,
0 sl te sientes limitado por la relacion.

cComo promueven la comunicacion abierta y la empatia
mutua dentro de la relacion?

Reflexiona vy escribe sobre como se esfuerzan por
entenderse y apoyarse emocionalmente, incluso cuando
enfrentan desafios o conflictos.
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Capitulo 3

REFLEXIONEMOS

En la conclusion de este capitulo sobre "Yo, Esto y Nosotros -
Reconstruyendo una Relacion Saludable”, reflexionamos
profundamente sobre la compleja red de interacciones que
define las relaciones humanas. Comprender la dinamica del
"Yo", el valor del "Esto" y la esencia del "Nosotros" es crucial
para cualquier relacion que aspire a la salud, el equilibrio y la
plenitud. Al sumergirnos en este viaje, no solo exploramos las
profundidades de nuestra propia individualidad, sino que
también reconocemos la importancia de compartir propositos
y, sobre todo, cultivar una conexion genuina que trascienda la
superficialidad.

La busqueda de armonia entre estos tres pilares puede ser
desafiante, dada la complejidad intrinseca de las emociones
humanas y las expectativas sociales. Sin embargo, es
precisamente en este desafio donde radica la oportunidad de
crecimiento personal y el fortalecimiento de los lazos
afectivos. Al adoptar una postura de apertura, curiosidad y
disposicion para el autoexamen, abrimos el camino para una
comprension mas profunda de nosotros mismos y de los
demas.

Los ejercicios propuestos a lo largo de este libro tienen como
objetivo ser herramientas reflexivas para ayudar en este
proceso de autodescubrimiento y reconstruccion relacional. Te
invitan a mirar hacia adentro, cuestionar patrones
establecidos y, lo mas importante, permitirte vislumbrar
nuevas posibilidades de interaccion y conexion.
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FINAL

Esta trilogia, que he escrito para ti con gran cuidado,
representa un viaje al corazdén de las relaciones humanas,
explorando la complejidad, la belleza y, a veces, los desafios
que surgen en el camino para construir y mantener vinculos
saludables y significativos. Cada capitulo ha sido
cuidadosamente disefiado para ofrecer ideas profundas sobre
como podemos vivir relaciones mas auténticas y satisfactorias,
armonizando el "Yo", el "Esto" y el "Nosotros".

La importancia de este trabajo trasciende la mera adquisicion
de conocimientos; es una invitacion a la transformacidon
personal e interpersonal. Al aplicar los conceptos discutidos y
participar en los ejercicios sugeridos, no solo obtienes
herramientas para mejorar tus relaciones, sino que tambiéen
contribuyes a la creacion de un mundo donde prevalezcan el
respeto, la empatia y el amor genuino.

En nuestro viaje a través de este universo intrincado y
hermoso de las relaciones humanas, hemos descubierto
caminos que conducen a una comprension profunda, al
respeto mutuo y al amor genuino. La esencia de una relacion
saludable radica no solo en la capacidad de amar y ser amado,
sino en la disposicion para crecer, aprender y evolucionar
juntos, respetando la individualidad y celebrando la unidad.

La salud mental y las relaciones saludables van de la mano,
entrelazadas en una danza que equilibra el cuidado personal
con el cuidado del otro. Una mente sana florece en un entorno
de comprension, aceptacion y apoyo, donde cada individuo se
siente valorado y comprendido en su esencia. Por lo tanto,
cultivar la salud mental es tanto un acto de amor propio como
un regalo para aquellos que comparten nuestra vida.




Lo que realmente importa en una relacion trasciende las
alegrias efimeras y los desafios momentaneos. Radica en
construir una base solida de confianza, en una comunicacion
abierta y honesta, y en la capacidad de enfrentar juntos los
vientos y las tormentas. Importa el coraje de ser vulnerable, la
fuerza para ser auténtico y la sabiduria para saber cuando
escuchar y cuando hablar.

En ultima instancia, las relaciones saludables son aquellas que
nos permiten ser quienes realmente somos, sin mascaras ni
pretensiones. Son espacios sagrados de crecimiento mutuo,
donde el amor no es una prision de expectativas sino un cielo
abierto de posibilidades. Donde la salud mental no es solo la
ausencia de sufrimiento, sino la presencia de un bienestar que
florece en la conexion con los demas.

Que este mensaje sirva como un faro para todos los que
buscan cultivar relaciones saludables y nutrir su salud mental.
Que todos aprendamos a abrazar la complejidad de nuestras
emociones y sentimientos, la riqueza de nuestras diferencias y
el valor incalculable de nuestro compartir. Que el amor, en
todas sus formas, sea la brujula que nos guie a través de
desafios y alegrias, hacia una existencia llena de significado,
compasion y verdadera conexion.

Te 1nvito, entonces, a no ver estos libros electronicos como el
final de un viaje, sino como el comienzo de una nueva fase en
tu vida relacional. Los ejercicios propuestos, especialmente al
final, son puentes para esta transformacion. Dedicate a ellos
con sinceridad y apertura, permitiendo que las reflexiones y
practicas compartidas aqui sean el terreno fértil para el
crecimiento de relaciones verdaderamente saludables,
profundas y satisfactorias.

Que estos libros sean tu compafiero en la construccion de un
"Yo" mas consciente, en un "Esto" compartido con significado y
en un "Nosotros" que celebra la belleza de la conexion
humana. Juntos, somos capaces de tejer el tejido de relaciones
que no solo sobreviven, sino que prosperan en la verdadera
esencia del amor, el respeto y la comprension mutua.
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Conéctate y Explora Mas

S1 este libro electronico ha despertado en ti
un mayor interes por el poder
transformador del disefio ambiental
organizacional, la  psicologia socilal
ambiental o la neurociencia aplicada al
bienestar en el trabajo, te 1nvito a
sumergirte mas profundamente en esta
jornada conmigo.

Yo, Marcello de Souza, he dedicado mi vida
a explorar las intersecciones entre el
desarrollo cognitivo comportamental v
organizacional, siempre buscando formas
iInnovadoras de aplicar estos conocimientos
para mejorar la vida de individuos y
organizaciones.




:DONDE ENCONTRARME?

Para obtener consejos diarios, ideas profundas y las
ultimas novedades sobre mis 1nvestigaciones,
proyectos y publicaciones:

e LinkedIn:
www.linkedin.com/in/marcellodesouzaprofissional

e Instagram: @marcellodesouza_oficial, visita:
www.instagram.com/marcellodesouza_oficial

e YouTube: Aqui comparto conferencias, entrevistas,
talleres y varios videos educativos que arrojan luz
sobre temas actuales y relevantes en el campo de la
psicologia del comportamiento y el desarrollo
humano, visita:
www.youtube.com/@marcellodesouza_oficial

e Sitio Web Oficial: Donde puedes acceder a todo mi
portafolio, cursos e informacion sobre como puedo
ayudarte personalmente o a tu organizacion, visita
www.marcellodesouza.com

e Blog: Para obtener ideas y reflexiones sobre el
desarrollo personal y  profesional, visita
www.marcellodesouza.com.br

e Empresa: Para servicios de coaching y desarrollo
organizacional, visita www.coachingevoce.com.br.




S1 te has sentido conectado con el contenido de
este e-book y crees en el ©potencial
transformador que el conocimiento aplicado
puede traer, no dudes en ponerte en contacto.
Estoy aqui para apoyar tu viaje de crecimiento
personal y profesional, ofreciendo consultoria,
coaching y entrenamientos personalizados que
se ajusten a tus necesidades o las de tu
organizacion.

Esto es solo el comienzo. Juntos, podemos
explorar nuevas fronteras del conocimiento y
aplicarlas de manera que realmente hagan la
diferencia en el mundo. Agradezco que me
hayas acompaiiado hasta aqui y espero
continuar este viaje juntos.

Marcello de Souza - Transformando el
conocimiento en accion para un futuro mejor.




EU, ISSO E NOS

Na danca do Eu, Isso e Nos, sob a luz da lua,

Tracamos caminhos em busca da harmonia perdida,
Por entre sombras e luzes, nasce a poesia,

Refletindo a jornada de cura, a eterna busca pela vida.

Eu

No siléncio do Eu, a alma suspira,

Por entre as ruinas do ser, um grito ecoa,
"Quem sou?", pergunta o coracao que aspira,
Pela resposta que nas estrelas flutua e voa.
Em mim, a tempestade e a calmaria,
Lutam em um abraco apertado, sem fim,
Nas profundezas do Eu, a sabedoria,

De abracar a propria sombra, e assim,
Transformar dor em crescimento,
Lagrimas em sorrisos de contentamento,
No Eu, a semente da mudanca,

Cresce, floresce, traz esperanca.

Isso

[sso, 0 espaco entre dois mundos,
Onde palavras nao ditas tecem destinos,
Em fios invisiveils, unem os profundos
Abismos, onde moram nossos hinos.
[sso, a ponte sobre o abismo,

Onde o Eu e 0 NOs se encontram,

Em um abraco que cura o cisma,

E em siléncio, suas feridas acalmam.
No Isso, aprendemos a ouvir,

A voz suave do vento a sussurrar,
Que em cada desafio, um porvir,

Uma chance de juntos, caminhar.




Nos

E entdo, surge o NoOs, tecido em luz,

Onde duas almas se encontram, em paz,

Na danca da vida, a cada passo, reluz,

A beleza de estar juntos, capazes e audazes.

NOs, a uniao de sonhos e realidade,

Onde o amor ndo é prisdo, mas liberdade,

Neste laco, aprendemos a ser verdade,
Compartilhando alegrias e tristezas, com lealdade.
Neste jardim, onde o Eu e o Isso se abracam,

O Nos floresce, em cores que s0 o0 coracado conhece,
A cada dia, uma nova folha, onde tracamos
Caminhos de respeito, amor, onde a alma agradece.
Na poesia do Eu, Isso e Nos,

Descobrimos o caminho para reconstruir,

RelacOes saudaveis, onde a voz

Do coracdo pode finalmente se abrir.

Neste bailado, onde cada um tem seu lugar,
Aprendemos que juntos, podemos voar,

Sobre mares de desafios, prontos para enfrentar,
Pois no amor, no respeito, encontramos o nosso lar.

(Marcello de Souza)




