o- EL EQUILIBRIO ENTRE DAR Y RECIBIR

En un sistema familiar sano, el equilibrio entre lo que se day lo que se
recibe es esencial para que las relaciones fluyan en armonia. Cuando
este equilibrio se rompe, surgen tensiones, resentimientos o vinculos
marcados por la culpa, el sacrificio o la necesidad de compensacion.

Este principio fue ampliamente explorado por lvan Boszormenyi-Nagy,
pionero de la terapia contextual, quien hablé del "libro de cuentas
invisible": una especie de registro emocional donde se anotan,
simbdlicamente, los méritos, sacrificios, favores y omisiones entre los
miembros de una familia.



UN PRINCIPI0 FUNDAMENTAL DEL SISTEMA
FAMILIAR

. EQUILIBRIO EMOCIONAL

El balance entre dar y recibir es la base de relaciones familiares sanas
y armoniosas.

@ LIBRO DE CUENTAS INVISIBLE

Registro simbdlico donde se anotan méritos, sacrificios y omisiones
entre familiares.

QD ViNCULOS SALUDABLES

Cuando el equilibrio se mantiene, las relaciones fluyen sin
resentimientos ni culpas.




CUANDO SE DA DEMASIADO

EL SACRIFICIO EXCESIVO

Una madre renuncia a todo por sus hijos —vida personal,
proyectos, descanso— y vive exclusivamente para ellos. Cree
gue ese sacrificio es amor, pero sus hijos crecen sintiéndose
en deuda, sin permiso para irse o brillar.

A veces incluso fracasan en sus propios proyectos por
fidelidad inconsciente a esta dinamica familiar
desequilibrada.

CONSECUENCIAS

Dar demasiado, sin permitir que el otro contribuya, puede
generar culpa, dependencia o rechazo en quien recibe
constantemente sin poder devolver.

Este desequilibrio crea una carga emocional invisible que
afecta la libertad y el desarrollo personal de todos los
involucrados.



CUANDO SE RECIBE SIN PODER DAR

RECIBIR EN EXCESO

Amor, regalos y atencion constante

DEUDA INVISIBLE

Sensacién de carga emocional

AUTOPUNICION

==

Autosabotaje y fracaso repetido

Un nifio que recibe todo sin oportunidad de dar o ayudar, crece con una sensacion de deuda invisible. De adulto puede elegir
parejas que lo maltratan, o autosabotearse profesionalmente para no "superar" a sus padres, como forma inconsciente de
equilibrar lo que siente que debe.
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EL INTERCAMBIO SIMBOLICO: MAS ALLA DE
LO MATERIAL

RECIBIR
e Atenciony guia
e Reconocimiento

e Apoyo emocional

CONTRIBUIR

e Segun edady capacidad
e Tareas simples

e Presenciay alegria

Este equilibrio no se refiere solo a lo tangible, sino a lo emocional y
simbédlico. Un niflo que ayuda a poner la mesa se siente valorado, util,
parte del sistema. Aunque reciba mas de lo que da, su pequefia
contribucion refuerza su autoestima y su lugar en la familia.



LA TRANSMISION GENERACIONAL DEL DESEQUILIBRIO

PATRONES HEREDADOS REPETICION INCONSCIENTE
Dinamicas de dar y recibir Reproduccién de roles y
transmitidas inconscientemente <+’ desequilibrios en nuevas relaciones
REEQUILIBRIO TOMA DE CONCIENCIA
Establecimiento de nuevas dinamicas O\ Reconocimiento de patrones para

mas saludables poder transformarlos

Muchas veces, los patrones de dar y recibir se heredan y repiten de forma inconsciente. Una mujer que cuida a su madre
enferma desde nifa, luego elige parejas a las que también tiene que cuidar, viviendo siempre en rol de cuidadora, sin recibir.



EJEMPLOS DE DESEQUILIBRIO TRANSMITIDO

&

INFANCIA

Un nifio recibe mucho de su familia rica pero
emocionalmente ausente

CULPA

Se desarrolla un sentimiento de culpa por haber tenido
"demasiado”

AUTOSABOTAJE

Se siente incapaz de ser feliz con su éxito y se
autosabotea

SANACION

Estas repeticiones se rompen cuando se hacen visibles y
se reestablece el flujo justo



EL PAPEL DE LA TERAPIA'Y LAS CONSTELACIONES FAMILIARES

REVELAR DEUDAS INVISIBLES

Identificar patrones ocultos

DIFERENCIAR DEUDAS REALES E IMAGINARIAS

Distinguir responsabilidades verdaderas

®

SANAR VINCULOS DESEQUILIBRADOS

Transformar relaciones basadas en sacrificio

RECUPERAR LIBERTAD INTERNA

Elegir y recibir sin culpa

En las constelaciones familiares, podemos observar visualmente cuando una persona carga con mas de lo que le corresponde,

no toma lo que se le dio (vida, amor, legado), o vive en deuda o exceso por lealtades invisibles.



REEQUILIBRAR NO ES CONTAR FAVORES

DAR L0 QUE SE PUEDE RECIBIR LO NECESARIO AGRADECER LO
Contribuir desde Aceptar lo que se RECIBIDO

las propias necesita sin culpa Reconocer y valorar
capacidadesy ni sensacion de lo que otros nos
posibilidades, sin deuda permanente. han dado, material

sacrificio extremo.

PERMITIR LIBERTAD

Dejar que los demas elijan si
devolver o no, segun su propio
camino.

0 emocionalmente.

EQUILIBRIO

No se trata de llevar cuentas
exactas, sino de cultivar una
reciprocidad justa y amorosa,
donde cada quien participa en un
intercambio fluido que respeta
los ritmos y capacidades
individuales.




PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR

PRINCIPIO DE EQUILIBRIO 4.

En las relaciones humanas, especialmente familiares,
existe un principio de equilibrio entre dar y recibir que
sostiene el bienestar emocional.

DESEQUILIBRIOS Y CONSECUENCIAS

Dar en exceso sin recibir genera sacrificio, y recibir en
exceso sin dar genera culpa.

LIBRO DE CUENTAS INVISIBLE

Ivan Boszormenyi-Nagy propuso la idea de un libro de
cuentas invisible, que influye inconscientemente en
nuestras relaciones.

REEQUILIBRIO COMO ACTO DE AMOR

Reequilibrar es un acto de amor: no es devolver lo
mismo, sino dar lo que nace del corazény en el
momento justo.



DINAMICAS HEREDADAS Y PATRONES DE REPETICION

Sacrificio excesivo
Culpa por recibir
Autosabotaje
Cuidado compulsivo

Equilibrio saludable

0 10 20 30

Estas dinamicas se heredan y pueden llevar a repetir patrones de fracaso, cuidado excesivo o sometimiento. El equilibrio
también se construye desde lo simbélico y emocional: ser visto, ser escuchado, poder contribuir.

En terapia se trabaja para reconocer y soltar las deudas imaginarias y liberar a cada uno para vivir su propio destino, rompiendo
ciclos generacionales de desequilibrio.



EL CAMINO HACIA RELACIONES
EQUILIBRADAS

RECONOCIMIENTO

Identificar patrones de desequilibrio en nuestras relaciones

CONCIENCIA

Comprender el origen familiar de estos patrones

TRANSFORMACION

Establecer nuevas dindmicas basadas en el equilibrio

LIBERTAD

Vivir relaciones libres de deudas emocionales

El camino hacia relaciones mas sanas implica reconocer estos
patrones, comprender su origen y transformarlos conscientemente.
Cuando logramos establecer un flujo equilibrado de dar y recibir,
nuestras relaciones se vuelven mas auténticas, libres y nutritivas.



