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é@uée@ wa helacian consciade?
O

Una relacién consciente no es una relacién perfecta.

No se trata de estar siempre de acuerdo, ni de evitar el conflicto, ni de alcanzar
esa fantasia de amor eterno que tantas veces nos han ensefiado.

Una relacién consciente es una relacion real:

elegida con el alma despierta, construida con presencia, sostenida con acuerdos,
y habitada por dos personas que no se quieren salvar, sino acompafiar.

Es un vinculo donde la verdad importa mds que la apariencia, donde las
emociones tienen espacio, y donde el otro no estd para completarte, sino para
espejarte, inspirarte y también incomodarte lo justo para que crezcas.

Durante muchos afios, vivi relaciones en las que amaba desde mis heridas.

Me vinculaba desde la necesidad de ser elegida, de ser vista, de encajar en una
idea de amor que, en el fondo, me alejaba de mi misma.

Y claro, me rompi muchas veces.

Tuve que reconocer que en esas historias yo no solo era “la herida”, también era
quien huia, quien idealizaba, quien esperaba que el otro adivinara mis
necesidades.

Como muchas personas, aprendi a amar desde el miedo. Desde lo aprendido.
Desde lo no sanado.

Pero también fue desde ese mismo lugar que inicié este camino.

Un camino que me llevé a integrar lo que hoy comparto contigo: la Gestalt, las
constelaciones familiares, la psicologia profunda, la espiritualidad prdctica, y
sobre todo... el coraje de mirarme con honestidad.

Porque solo desde ahi pude construir algo diferente.

Y solo desde ahi nace este modelo: no desde lo que “deberias” hacer, sino desde lo
que realmente transforma.



Para quienes estdn en pareja y desean transformarla, nutrirla o revisar desde
dénde la estdn sosteniendo.

Para quienes han cerrado una relacién y quieren comprender, sanar y tomar
nuevas decisiones.

Para quienes desean iniciar una nueva relacién sin repetir lo de antes, con
mds conciencia, mds verdad y mds libertad.

Esta no es una guia para “conseguir pareja”.

Es un espacio para transformar la manera en la que te relacionas contigo, con tu

historia, y desde ahi... con el otro.

é@M que m/aqzw et constuida esta gm’a?

Este modelo integra herramientas, filosofias y enfoques que me han acompafiado
a mi —y a cientos de personas a las que he acompafiado— en el camino de
volver al amor real:

Gestalt: para aprender a sentir lo que siento, decir lo que digo, y habitar lo
que soy.

Constelaciones familiares: para honrar el lugar del otro, mirar lo excluido y
liberar lo que ya no me corresponde.

Psicologia vincular y junguiana: para entender qué parte de mi estoy
proyectando en cada vinculo.

Programacidn Neurolingtiistica (PNL): para transformar guiones internos que
sabotean mis vinculos.

Un Curso de Milagros y la espiritualidad aplicada: para recordar que toda
relacién es una oportunidad de sanacién mutua.

Fisica cudntica aplicada a los vinculos: porque no amamos solo desde la
Iégica, sino desde el campo. Y lo que no se observa, se repite.



g@cf/mz usa eaé@gm’@?

Este ebook no estd pensado para ser leido de forma pasiva.

Es un espacio de autoexploracion, de pausa y de verdad.
Puedes leerlo a solas, en pareja o junto a alguien que te acomparie
en este camino de conciencia.

Cada pilar estd acompafiado de ejemplos, ejercicios, preguntas y
frases guia que te invitardn a transformarte —sin exigencias, pero
con decision.



Capute 2

Cludadiagnistica: ;Desde dinde me estoy vinculanda?

Antes de construir una relacién consciente, es necesario hacer una pausay mirar
con honestidad desde dénde hemos estado amando.

Muchos de nuestros vinculos no nacen del presente, sino de lo aprendido en la
infancia, del miedo a estar solos, de la herida no reconocida, o del deseo
inconsciente de repetir lo que nos resulta familiar... aunque duela.

Este autodiagndstico no es para juzgarte. Es una oportunidad para reconocerte
con compasion y valentia, y comenzar a transformar tu forma de vincularte.

Diagnistico pewsanal do mi foma do aman

¢Qué tipo de relacién he construido hasta ahora?

Responde con total honestidad. Témate tu tiempo. No hay respuestas correctas,
solo verdaderas.

e (/Qué creencias tengo sobre el amor?

e (/Qué situaciones me generan ansiedad o inseguridad dentro de una relacién?
e /Siento que necesito a alguien para sentirme complet@ o segur@?

e /Qué patrones noto que repito una y otra vez en mis vinculos?

e (/Qué aprendisobre el amor al observar a mis padres o figuras clave?

e ;Qué deseo vivir realmente en una relacién?

Si estds en etapa de deseo o exploracidn, puedes hacer este ejercicio en compafiia

de una amiga, amigo o tu pareja. A veces, al compartir lo que descubrimos, se
vuelve mds claro y mds poderoso.



CC/D: bt do irdochacicn

Una vez respondidas tus reflexiones, conecta con estas preguntas
finales:
J ¢Desde qué lugar he estado amando ultimamente: desde la
carencia, la lealtad, el miedo o la conciencia?
* (/Qué parte de mi ha estado tomando el control de mis vinculos?
¢La herida o la esencia?
] cQué estoy lista/o para mirar, asumir o soltar?

Este ejercicio no busca respuestas inmediatas, sino abrirte un nuevo nivel de
conciencia.
El primer paso hacia una relacion diferente... es una mirada diferente hacia ti.



Ot 3

Pl 1: Puesencia y respansabilidad anacianal

"X amar comionza cuande asume que lo que siento e mi. )

Qué s ato pitas?

Una relacién consciente comienza cuando dejo de esperar que el otro repare lo
que solo yo puedo mirar.

Cuando dejo de reaccionar y empiezo a responder.

Cuando dejo de usar el vinculo como refugio... y lo convierto en un espacio de
encuentro real.

Este pilar te invita a estar presente con lo que sientes, a decir lo que necesitas sin
atacar, y a hacerte cargo de tu mundo emocional sin delegarlo en el otro.

La presencia es mds que estar fisicamente con alguien:

Es mirar con atencidn, escuchar con el cuerpo, hablar con intencion.

Y la responsabilidad emocional no es control ni culpa, sino madurez afectiva:
reconocer lo que es tuyo, lo que el otro despierta, y lo que estds proyectando.

Gundumento techico

Desde la Gestalt, la presencia es el primer paso hacia la autenticidad. No
podemos cambiar nada que no estemos dispuestos a mirar. El darse cuenta es el
principio de todo proceso terapéutico.

Desde la neurociencia, sabemos que nuestras emociones son automdticas, pero
nuestra forma de responder puede ser entrenada. Regulacién emocional es poder
elegir cémo actuar sin negar lo que sentimos.

Desde la PNL, entendemos que la forma en que nombramos nuestra experiencia
impacta directamente en cémo la vivimos. Cambiar nuestro lenguaje interno
modifica nuestra percepcion y nos devuelve poder.

Ejempla rdlucional
Reaccién automdtica: “Tu me haces sentir insegura.”
Esta frase culpa y descarga la emocién en el otro.
Respuesta consciente: “Cuando esto ocurre, me siento insegura. Me gustaria
compartirte lo que se me activa.”

De la reaccién inconsciente a la presencia emocional.



[ Cima saben si na estoy habitanda este pilan?

e Cuando espero que el otro se dé cuenta de lo que necesito sin decirlo.

e Cuando me callo lo que siento para evitar conflicto, pero luego me alejo
emocionalmente.

e Cuando exploto por cosas pequefias porque acumulé lo que no expresé a
tiempo.

e Cuando me justifico o me defiendo antes de asumir lo que siento.

Datse cuenta en lo cobidiane

Témate unos minutos. No lo resuelvas mentalmente: siéntelo.
Responde con honestidad, sin juicio.

e “Lo que me cuesta expresar en pareja es...”

e “Una emocién que rechazo en mi cuando aparece en la relacion es...”
e “Mi forma de evadir mi responsabilidad emocional es...”

e “Hoy reconozco que estoy proyectando en el otro...”

e “Una parte de mi que quiero traer con mds presencia al vinculo es...”

Tip de integracion:
Puedes usar este ejercicio como diario emocional relacional. Anédtalo,
repitelo, date espacio.



Cuando o sientas incimada) o av dl vicude, pﬁegﬁzhfé wiles do heacciends.

o (Esto qué siento es del presente o se parece a algo antiguo?
e /Qué parte de mi necesita ser reconocida aqui?
e (Estoy pidiendo algo desde el miedo o desde la claridad?

ita. O fombiar ya es sanan.
Kesp ya

Jn@m este pitaty cuand...

e Te sientas desconectada/o de lo que necesitas.
e Descubras que estds esperando mds de lo que comunicas.
e Sientas que cedes, explotas o te retraes en lugar de hablar con verdad.

Cuando me hago cargo de lo que siento, dejo de hacer del otro mi
responsable... y abro la puerta al verdadero encuentro.
La presencia no se impone. Se ofrece.
Y ese gesto es el primer acto de amor consciente.



Ot 5

Ll 2- @W%@m@ymﬁpm
“Sele puedo mirav all et cuande he tomade mi /119{07. )

ZQM sigrifica este pilan?

Muchas veces creemos que nuestra forma de amar es libre y auténoma...

Pero la verdad es que amamos desde la historia que llevamos detrds.

Desde heridas no sanadas, desde lealtades invisibles, desde lugares que ni
siquiera reconocemos como propios.

Este segundo pilar nos invita a mirar hacia atrds, no para quedarnos en el
pasado, sino para liberarnos de él.

Porque lo que no estd ordenado en nuestro sistema familiar, en nuestras
relaciones anteriores o en nuestra identidad emocional... se repite, una y otra vez.

GFundamente, tehice

Desde las constelaciones familiares, entendemos que el amor necesita orden para
fluir. Cuando tomamos el lugar que nos corresponde, y dejamos de ocupar roles
que no nos pertenecen (madre de mi pareja, salvadora de mi padre, hija de mi
pareja...), el vinculo se equilibra.

Desde la psicogenealogia, cada eleccion relacional tiene raices en nuestro drbol
familiar. Muchas veces amamos como pudimos observar, o rechazamos lo que
nos dolid tanto que terminamos atrayéndolo desde otro dngulo.

Desde la mirada cudntica, lo que no se reconoce permanece activo en el campo.
Somos informacién viva que vibra en el presente con memorias del pasado. Solo
la conciencia modifica la frecuencia desde la que atraemos, elegimos y
permanecemos.

5}0@&2@ de deserden indone

e Repetir vinculos con personas frias, ausentes o autoritarias  reflejo de papd
0 mamd.

e Sentirse culpable al poner limites  lealtad con figuras parentales o
experiencias de abandono.

e Flegir parejas inestables o emocionalmente no disponibles  fidelidad al
guion aprendido.



Soreguntus para debecti desatddens o lealtad invisible

e (A quién me recuerda mi pareja o mi expareja?

e /Qué situaciones repito aunque prometi no volver a vivir?

e (Estoy queriendo salvar al otro o ser salvada/o?

e ;De quién estoy ocupando el lugar, consciente o inconscientemente?

Témate un momento de calma y contesta:
1.“Una dindmica de mi familia que sigo repitiendo en mis relaciones es...”
2.“El vinculo mds dificil de mi historia fue con...”
3.”Lo que esa persona no me dio y sigo buscando en el otro es...”
4.”Hoy reconozco que esta parte de mi historia necesita ser vista, honrada y
soltada.”

No trates de resolverlo todo ahora. Basta con mirar. Lo que se mira con respeto,
empieza a ordenarse solo.



Cuando sientas una reaccion desproporcionada o repetitiva en
tu relacion, haz una pausa y di internamente:
“Esto no es solo del presente. Reconozco que hay una historia
detrds. Elijo mirarla para no repetirla.”

Jn@m este pilaty cuand...

e Sientas que estds cargando mds de lo que te corresponde.

e Te veas repitiendo relaciones similares aunque parezcan distintas.

e No logres sostener vinculos sin sentirte culpable, responsable o vacia/o.
Sanar el pasado no es olvidar.

Es reconocer lo que fue, soltar lo que ya no te sostiene,
y abrir espacio a una nueva forma de amatr.



COwpdute 5

‘Yo ([#(/ pea ne to necasito paia set ye. )

ZQM sigrifica este pilan?

Este es el punto donde muchas relaciones se quiebran sin saber por qué: cuando
amar se vuelve una necesidad, una dependencia o una renuncia a uno mismo.

La eleccidn consciente implica que estds con el otro porque quieres, no porque no
sabes estar sola/o.

Que te vinculas desde el deseo y no desde la urgencia.

Que compartes tu camino, sin soltar el timén de tu propia vida.

La libertad emocional no es indiferencia ni desapego frio.

Es la capacidad de estar en relacion sin perderte, sin fusionarte, sin sacrificar tu
verdad por miedo a que el otro se aleje.

Gundumento techico

Desde la psicologia junguiana, proyectamos en el otro nuestras carencias, ideales
y sombras no integradas. La relacién se vuelve entonces una busqueda de lo que
creemos que no somos.

Desde el coaching ontoldgico y la PNL, entendemos que las creencias
inconscientes (“sin ti no puedo”, “si amo, me abandono”) determinan cémo
actuamos, pedimos o cedemos en una relacion.

Desde la neurociencia vincular, sabemos que el apego inseguro o evitativo nos
lleva a repetir patrones inconscientes. Pero con conciencia, podemos elegir desde
un lugar mds maduro y amoroso

Ejemplas, de fusicn o desconexicn
e Dejar de hacer lo que disfrutas para que tu pareja no se sienta desplazada.
e Sentirte responsable del estado emocional del otro todo el tiempo.

e No poner limites por miedo al conflicto o al abandono.
e Necesitar constante validacion para sentirte segur@.



@ﬁegwrt&@pmm%@cmfd

e (/Qué parte de mi suelo abandonar cuando estoy en pareja?

e (Elijo o cedo? ;Pido o manipulo?

e ¢/Me vinculo desde el miedo a perder o desde el deseo de compartir?
e ;Puedo sostener mi verdad sin anular al otro?

Elegirme sin dija do ama

”

1.“Lo que necesito conservar para seguir siendo yo dentro de una relacion es...
2.“Una decision que tomé por miedo a perder al otro fue...”

3.“Hoy reconozco que puedo estar en vinculo sin dejar de elegir mi bienestar.”
4.“Mi compromiso conmigo en mi préxima (o actual) relacién es...”

Tp do tigccin:

Hablar con el otro no siempre significa conflicto. A veces, es la forma mds directa
de preservar el amor real.



Cada vez que tengas que tomar una decision importante en tu
vinculo, preguntate:

“.Esto lo hago para no incomodar, o lo hago porque lo elijo
desde mi verdad?”

Jn@m aste pilaty cuand...

e Tedescubras cediendo demasiado para mantener la paz.
e Sientas ansiedad si el otro no responde como esperas.
e Dejes de hacer cosas que te nutren por miedo a parecer “egoista”.

Una relacion consciente no exige que te sacrifiques.
Te invita a traer tu mejor version... sin dejarla afuera.
Y eso solo es posible cuando el amor nace de una eleccién libre.



Ot 6

L 4: @W@Myj bascendencia del viacale
d(ga helacién ne esti para completwite, sina para despertarte. )

Oue sigrifica este pilar?
65

Una relacidn consciente no se queda en la superficie.
No se limita a la rutina, al deseo, ni a la convivencia.

Va mds alld: es una oportunidad de evolucién mutua, un escenario donde el alma
se revela a través del otro.

Este pilar nos invita a preguntarnos:

¢Para qué estamos juntos realmente?

¢;Qué venimos a descubrir, sanar o crear a través de esta experiencia compartida?
Toda relacion tiene un propdsito. Algunas vienen a ensefiarnos limites.

Otras, a romper cadenas familiares.

Otras, a mostrarnos que podemos amar sin desaparecer.

Cuando el vinculo se vive desde este nivel, ya no se trata solo de “estar bien”.

Se trata de crecer juntos, con verdad y con sentido.

Gundumento techico

Desde Un Curso de Milagros, toda relacion puede convertirse en una relacion
santa: no porque sea perfecta, sino porque sirve a la sanacion del alma.

Desde la fisica cudntica, los vinculos no son casuales: son campos energéticos en
interaccion.

Todo lo que se atrae, resuena.

Y todo lo que se sostiene desde la coherencia emocional, se transforma.

Desde la espiritualidad aplicada, el otro no viene a completarte, sino a activarte.
Cada conflicto puede volverse una puerta.

Cada crisis, una llamada al crecimiento.

5/’6/11/9&2@ de helaciares con prapdsite

e Una relacién que te mostré lo que no sabias poner en palabras.

e Unvinculo que termind, pero dejé en ti un despertar profundo.

e Una pareja que te confronté con tus limites o tu poder personal.

e Un compafiero que activo en ti el valor de ser ti misma/o sin mdscaras.



@mewmmmm@

e /Qué parte de mi se ha despertado gracias a esta relacién?

e /Quévine a ensefiarle al otro (no desde el ego, sino desde el alma)?

e ;Qué me cuesta sostener en esta relacion que refleja un aspecto no sanado en
mi?

e /Qué puedo agradecer profundamente, incluso si este vinculo ya no continta?

FHontan d propasite

1.”“Reconozco que esta relacion me trajo...”

2.”“Lo mds dificil de este vinculo fue...”

3.“Lo que aprendi sobre mi a través de esto es...”

4.“Elijo cerrar/iniciar/sostener esta relacion desde el propésito de...”

Tp do ilyghactin

Este ejercicio se puede hacer incluso con relaciones que ya
terminaron. Lo importante no es el otro: es lo que tu haces con
la experiencia.



Ww&a’c&m de exparsicn

Cuando estés atravesando un momento dificil en tu relacion,
respira y preguntate:

“;Qué me estd queriendo enseiar esta situacion?

;Qué parte de mi necesita ser integrada, no proyectada?”

szf(gﬁ@ aste pilav cuand...

e Sientas que estds viviendo el vinculo desde el piloto automadtico.

e Estés transitando una separacion, pero intuyas que aun hay algo por mirar.

e Quieras ir mds allad del vinculo emocional y convertirlo en una via de
expansion personal y espiritual.

El amor que solo busca comodidad se agota.
El amor que se pone al servicio del alma, trasciende.
Y eso es lo que hace de una relacién... un camino sagrado.



Cupdute 7

i de g o

l Cime quice ana @ paitiy do ahera?

Después de recorrer estos cuatro pilares, no se trata de tener todas las
respuestas.

Se trata de haber abierto nuevas preguntas, nuevas miradas y nuevas
posibilidades.

Este ejercicio final te invita a condensar lo vivido, cerrar lo que ya no te

representa y comenzar a sembrar una forma mds consciente de amar.

Parte 1 - Lo que dejo atrds
Completa las frases con honestidad, sin juzgarte:
1.“Una forma de amar que ya no quiero repetir es...”
2.“Una creencia sobre el amor que reconozco como limitante es...”
3.“Un patrén que identifiqué en mi'y quiero transformar es...”
4.”“Una parte de mi historia que ya no quiero cargar en mis relaciones es...”

Parte 2 - Lo que elijo a partir de hoy
Reconéctate con tu esencia y responde:
1.“Hoy me comprometo a estar mds presente con...”
2.“Elijo construir relaciones donde haya mds...”
3.“En mi préximo vinculo (o en el actual), quiero practicar...”
4.”“Para mi, amar conscientemente significa...”



Wm@pmf&@paﬁ@mdehcm’/nmm{é

Haz de estas frases pequefias anclas que puedas revisar cuando lo necesites.
Puedes subrayar las que mds te representen o escribir las tuyas propias.

e Elijo hablar desde lo que siento, no desde la culpa.

e Prefiero acuerdos claros a suposiciones que confunden.

e Escuchar sin defenderme es una forma de amar.

e No busco que el otro me complete, sino que me acomparie.
e Amar no es salvar, es ver y respetar.

e Puedo estar en pareja y seguir siendo yo.

e Elijo dejar de repetir y comenzar a crear.

e Prefiero una verdad incémoda a una comodidad vacia.

e El amor no es refugio. Es camino.

Kecuorda:

Este proceso no termina aqui.
Transformar tu forma de amar es un camino que se entrena, se
elige y se construye paso a paso.
No te apures. No te exijas.
Solo sé leal a ti, a tu alma, y a la verdad que descubriste en este
recorrido.



Capdiute 8

Grases paderasas para el camdre
Estas frases no son consejos, son recordatorios.

Pequefias llaves que puedes volver a leer cuando lo olvides.
Cuando necesites volver a ti.

Cuando quieras amar sin perderte.

Cuando estés lista para soltar lo que ya no vibra contigo.

De Q?mé&%%«gm

“No basta con amar. Hay que amar bien.”
“El amor necesita orden para que fluya.”

De Jaan Gutiiga

“El buen amor en la pareja tiene que ver con el equilibrio entre dar y recibir.”
“Las buenas parejas no son las que no tienen conflictos, sino las que saben cémo
mirarse cuando los atraviesan.”

@6@%@@0@@)&&#@@/@/&%@@%@%

“El propésito de una relacién no es tener razén, sino despertar.”
“Toda relacidn es una oportunidad para sanar.”

De Carl Jiug

“Lo que niegas, te somete. Lo que aceptas, te transforma.”
“Las relaciones muestran la parte de ti que atin no conoces.”

De Covi @p/od@

“Una relacién consciente no busca salvarte, sino verte entera.”
“El amor verdadero no se exige: se ofrece. Y se sostiene desde la verdad.”
“Cuando dejas de esconderte de ti, estds lista para amar de verdad.”

Puedes imprimir estas frases, usarlas como mantras, escribirlas en tu diario o compartirlas con
quien te acompafie en este camino.
Lo importante no es recordarlas de memoria.
Lo importante es vivirlas con el corazén despierto.



Cupdiut 9
Bibliagrafia recamendada

Este camino no termina aqui. Si sientes el llamado a profundizar, estos libros
pueden acompafiarte en tu proceso personal, terapéutico y espiritual. Han sido
elegidos por su claridad, profundidad y accesibilidad para quien comienza o
continda el viaje hacia relaciones mds conscientes.

Relaciones conscientes y amor adulto

e [os vinculos amorosos - Silvia Salinas y Jorge Bucay
e [a maestria del amor - Don Miguel Ruiz

e £/ camino del encuentro - Jorge Bucay

Constelaciones familiares y mirada sistémica
e Donde estdn las monedas - Joan Garriga
e £/ amor del espiritu - Bert Hellinger

Gestalt y responsabilidad emocional

e Gestalt, terapia de autenticidad - Serge Ginger
e Vivir en el alma - Joan Garriga

e Fl darse cuenta - Fritz Perls

PNL, creencias y transformacion del lenguaje interno

e Los secretos de la mente millonaria - T. Harv Eker

e £/ poder de la palabra hablada - Florence Scovel Shinn

e Lo estructura de la magia - Richard Bandler y John Grinder

Espiritualidad, propdsito y relaciones sagradas
e Un Curso de Milagros - Fundacion para la Paz Interior
e Volver al amor - Marianne Williamson
e La maestria del amor - Don Miguel Ruiz

Psicologia junguiana, sombra y arquetipos
e Encuentro con la sombra - Connie Zweig y Jeremiah Abrams
e £/ hombre y sus simbolos - Carl G. Jung
e [as diosas de cada mujer - Jean Shinoda Bolen

Elige uno. Léelo despacio. LlIévalo a tu vida.
El aprendizaje no estd en las pdginas, sino en lo que te transformas al leerlas.



(lgtadeciniento

Gracias por llegar hasta aqui.

Este no es un final, es un comienzo.

Un nuevo lugar desde el cual mirar el amor, tus relaciones, tus elecciones...
y sobre todo, a ti.

Si llegaste hasta aqui con el corazén abierto, ya has dado el paso mds
importante:

el de elegir dejar de repetir, para comenzar a crear.

El camino hacia una relacién consciente no se recorre en soledad.

A veces necesitamos alguien que nos acompafie a mirar lo que no vemos,
que nos sostenga sin juzgar,

¥ que nos recuerde que no estamos rotos... solo en proceso.

(Séaée/z&@qwmo@m/m%(m@m..

Estoy aqui para acompafiarte.

Puedes explorar mds herramientas, sesiones individuales, procesos
personalizados o espacios grupales pensados para seguir caminando desde la
verdad, la libertad y la sanacién.

@ Encuentra toda la informacion actualizada en:
www.annicoppola.com
También puedes escribirme directamente si sientes que es tu
momento:
Whatsapp +507-66660309

g&m@mepmmmmmfm&&da,mem@ma@
/a/m@ﬂm}sémeétd

(Segu(/mw cammnd@/m&zﬁ
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