Como sanar vinculos
donde no hay
reciprocidad

Cuando un vinculo duele por falta de reciprocidad, no solo se
desgasta la relacién: también se erosiona la forma en que nos
miramos a nosotrxs mismxs.

Esta guia breve relne pasos claros y aplicables para reconocer
tus limites, ordenar tus emociones y empezar a construir
relaciones mads sanas, sostenibles y coherentes con tu bienestar.
Una invitacion a recuperar tu energiq, tu dignidad y tu centro.




1. Reconocer la realidad del vinculo

* Observa con claridad si das mucho mds de lo que recibes
(emocionalmente, en tiempo, en apoyo, etc.).

* Aceptar que la reciprocidad no existe puede doler, pero es el
primer paso para dejar de forzar.

2. Escuchar tus necesidades

* Preguntate: ¢qué necesito de esta relacidn que no estoy
recibiendo?

e Ponle nombre: compania, apoyo, validacidn, afecto,
compromiso.

3. Comunicar con honestidad

* Expresa lo que necesitas sin reproches, desde el “yo™

e “Yo me siento cansado/a cuando doy mucho y no recibo lo
mismo. Me gustaria mas equilibrio.”

* Aveces la otra persona no es consciente; otras veces
simplemente no puede o no quiere dar mas.

4. Poner limites sanos

* Define cudnto estds dispuesto/a a dar sin sentirte
vacio/a.

* Aprende a decir “no” con calma cuando algo te
sobrepasa.
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5. El equilibrio dindmico

* Es un modo de cuidar el vinculo sin desgastarte.

* Primero das con apertura y generosidad, como un gesto de
confianza. Luego observas si la otra persona responde con
la misma disposiciéon (no tiene que ser idéntico, pero si
equivalente en energia o intencion).

* Si percibes que puede dar pero no lo hace, ajustas tu nivel
de entrega para protegerte y mantener la relacidon en un
punto sano. Este ajuste protege tu energia y evita caer en la
sensacién de injusticia.

* Sidescubres que en realidad no puede dar, entonces no se
trata de equilibrar, sino de decidir si aceptas la relacion tal
cual o si necesitas soltarla.

6. Aceptar y soltar si es necesario

e No todos los vinculos estén destinados a durar ni todos son
reciprocos.

e Soltar puede ser doloroso, pero también libera espacio para
relaciones mads nutritivas.

7. Reforzar tu red de apoyo

e Acércate a vinculos donde si sientas balance.
e Cuida de ti con actividades, amistades y entornos
que te devuelvan energia.

/



=

8. Sanar contigo mismo/a

* Muchas veces nos aferramos a vinculos no reciprocos
porque creemos que No merecemos MaAs.

* Trabaja tu autoestima: “Yo merezco relaciones en las que mi
entrega sea valorada.”

Pregunta guia: ;Como me siento después de
compartir con esta persona: nutridofa o
drenado/a?

Plan de 4 semanas para sanar vinculos sin
reciprocidad

Semana 1: Ver con claridad

Objetivo: Identificar el desequilibrio sin juzgar.

e Haz una lista de tus vinculos importantes (amigos,
familia, pareja, comparieros).

e Marca coOmo te sientes después de compartir con
cada uno:

e © Energizado/a

e = Neutro/a

e - Drenado/a

e Preguntate: ¢qué necesito de esta persona que no
estoy recibiendo?
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Semana 2: Comunicar y poner limites

Objetivo: Expresar tus necesidades y practicar el
autocuidado.

e Elige un vinculo que quieras cuidar.

e Usa frases desde el “yo™:
“Yo necesito sentir mas apoyo en esto.”
“Yo me siento cansado/a cuando siempre soy quien
llama.”

e Define un limite claro:
Ejemplo: “Voy a dejar de estar siempre disponible si
no siento respuesta.”

e Practica decir “no” a algo pequefo esta semana.

Semana 3: Practicar el “equilibrio dinamico”

Objetivo: Ajustar tu entrega segun la respuesta del
otro.
e Da primero un gesto de apertura: un mensaje, un
favor, una muestra de carifio.
e Observa: ¢la otra persona responde con la misma
intenciéon (aunque sea a su manera)?
Si responde = mantén el flujo.
X Si no responde, pero sabes que si podria hacerlo
— ajusta: da menos, conserva tu energia.
e Repite el ciclo hasta que encuentres un punto
donde no te desgastes.
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Semana 4: Aceptar, soltar o reforzar

Objetivo: Tomar decisiones conscientes sobre cada
vinculo.
e Revisa tu lista de la semana 1.
e Preguntate:
¢Vale la pena mantener este vinculo en este nivel?
¢Necesito tomar distancia para protegerme?
e Refuerza los vinculos donde sientes equilibrio:
pasa mds tiempo con ellos.
e Suelta (aunque sea poco a poco) a quienes
consistentemente drenan sin reciprocidad.

Ejercicio extra semanal

e Cada noche escribe en una libreta:

e ¢Hoy me senti nutrido/a o drenado/a en mis
interacciones?

e :Qué aprendi sobre mis propios limites?




