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Licencia de la edición


	


	


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia. 


	



	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.


	


	



	











	1. INTRODUCCIÓN: ¿QUÉ ES LA TERAPIA DE PAREJA?


	



	



	¿Y si te dijera que existe una receta mágica para hacer que una relación de pareja funcione? Estoy seguro de que no me creerías, y ¡estarías en lo cierto!


	



	Es fácil ver lo difícil que pueden ser las relaciones. Si hubiera un método totalmente efectivo para relaciones felices y saludables, seguramente alguien lo habría patentando, empaquetado y vendido ya.


	



	Hasta que encontremos esa receta 100% garantizada para una relación perfecta, tendremos que conformarnos con lo que tenemos: construir nuestras habilidades de relación, comunicarnos de manera efectiva, participar en actividades que mejoren nuestra conexión y usar la terapia de pareja para abordar cualquiera de los grandes temas de la vida.


	



	



	¿Qué es la terapia de pareja y qué es el asesoramiento de pareja?


	



	"Terapia de pareja" y "asesoramiento de pareja" son términos que se usan de manera indistinta. No hay diferencia entre ellos a nivel técnico.


	



	El único contexto en el que importa cómo se llama la sesión es el legal; en algunos lugares se requiere una certificación o licencia especial para practicar terapia, que es más difícil de obtener (como el título de psicología) que la certificación o licencia para practicar el asesoramiento o coaching.


	



	Independientemente del término empleado, este tipo de compromiso con un profesional cualificado proporciona a las parejas la oportunidad de trabajar a través de sus problemas más difíciles o emocionalmente desafiantes. Estos problemas pueden ir desde simples problemas de comunicación o desacuerdos significativos hasta problemas de abuso de sustancias y trastornos psicológicos (Bonior, 2017).


	



	Si bien la terapia puede ser una excelente manera de volver a reconectar con tu pareja o de arreglar vuestras diferencias, existen otras formas de mantener la chispa viva y la relación sana que puedes practicar en casa y en tu día a día. Existen muchos recursos que se basan en teorías o investigaciones sobre la terapia de pareja.


	



	En el último capítulo de este libro vas a aprender un gran número de ejercicios que te ayudarán a mejorar la salud de tu relación. Hasta llegar a ese punto, dedicaremos las páginas del libro a los posibles problemas que pueden existir en tu relación y a otros aspectos básicos de la pareja que consideramos debes saber y resolver antes de poner en práctica los ejercicios.


	



	Nunca es demasiado tarde ni demasiado pronto para empezar a poner un poco más de esfuerzo en tu relación. Si deseas mejorar su conexión, comienza a practicar cuanto antes los ejercicios que te vamos a proponer en este libro.


	



	 




2. ¿ESTÁS EN UNA RELACIÓN DE PAREJA UNILATERAL?


	



	

	



	Las relaciones de pareja exitosas se construyen sobre la base del equilibrio y el compromiso de dos personas que trabajan juntas para el bien común. En muchos casos, sin embargo, sólo uno de los miembros de la relación está haciendo todo o casi todo el esfuerzo para mantener la pareja a flote. Si sientes que eres el único miembro de la pareja que trabaja en tu relación, puedes estar en una relación unilateral. Veamos a continuación cuáles son los síntomas de las relaciones unilaterales y lo que puedes hacer para crear un equilibrio más saludable en tu pareja para seguir adelante.
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