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DESCARGO DE
RESPONSABILIDAD

Al comprar este producto, confirmas que comprendes y aceptas los
siguientes avisos importantes:

Este Producto No Sustituye la Terapia Profesional Certificada

Este producto no sustituye la terapia, el consejo o la asistencia médica
proporcionada por profesionales certificados.

El autor no garantiza la precisión o efectividad de ninguna información o
consejo proporcionado en este producto. Si tienes dudas sobre el consejo
o la información proporcionada por Luis Alonso o encontrada en este
producto, busca ayuda adicional de un profesional certificado.

Conoce los Signos de la Depresión y Busca Ayuda si es Necesario

El divorcio, la separación y los conflictos en las relaciones pueden llevar a
la tristeza, la depresión y una amplia gama de otras emociones difíciles.
Esto es de esperar y es normal para la mayoría de las personas.

Sin embargo, en circunstancias raras o con personas que sufren
condiciones médicas o psicológicas, el divorcio y otros conflictos
matrimoniales pueden llevar a la depresión clínica. Si en algún momento
crees que los síntomas de depresión que estás experimentando no son
normales, o si tienes pensamientos de suicidio o autolesiones, busca
ayuda profesional de inmediato.

Independientemente de dónde vivas, existen recursos de salud mental y
asistencia disponibles para ti. Contacta a tu médico o llama a tu proveedor
de atención médica local para encontrar la ayuda que necesitas en tu área
local.

Haz clic aquí para ver una lista de síntomas asociados con la depresión. 
Si experimentas alguno de estos síntomas, busca ayuda de un profesional
de salud mental certificado.

7 Acciones Simples para un
Matrimonio Feliz

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/depression


¿Alguna vez has sentido que tus discusiones con tu pareja
se vuelven destructivas y dañinas en lugar de constructivas?
Y miras como tu relación de pareja decae día tras día y te
atormenta pensar que terminen en divorcio.

¿Te has sentido sin salida en una rutina agotadora de
trabajo y responsabilidades familiares que ha dejado poco
espacio para la intimidad con tu cónyuge? Y sientes que la
llama del amor se está apagando peligrosamente.

Escribí este Ebook pensando en esas y otras preguntas que
las personas suelen hacerme cuando me consultan por
correo, Messenger o WhatsApp. 

Quiero que tengas la información adecuada que te guíe a
resolver esos conflictos regulares que experimentas en tu
relación de pareja y que puedas construir una relación de
confianza, conexión emocional y comunicación efectiva con
tu ser amado.
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Introducción

7 Acciones Simples para un
Matrimonio Feliz



Luis Alonso Chavarría Pag 3

Clave # 1

Patrones de comunicación negativos: 
A lo largo del tiempo, las parejas pueden desarrollar patrones de
comunicación negativos, como la crítica constante, el desprecio o
la evasión, que dificultan una comunicación saludable.

Ejemplo: 
Marcos y Jazmín tienden a lanzarse críticas y comentarios hirientes
durante las discusiones, generando una danza de palabras
destructivas que dañan su relación.

Resolver este problema es esencial porque las palabras hirientes
pueden causar heridas emocionales profundas y erosionar la
confianza y el amor mutuo. La pareja debe abordarlo para crear
un ambiente más amoroso y respetuoso en su relación.

Solución

Aprender y desarrollar la Comunicación Asertiva: Aprender a
expresar pensamientos y sentimientos de manera clara y
respetuosa, evitando críticas destructivas.

Practicar la Regulación Emocional: Desarrollar habilidades para
manejar las emociones durante una discusión, evitando
respuestas impulsivas en momentos de ira o frustración.

Comprender el baile de los dardos
verbales
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Clave #2

Falta de habilidades de comunicación: 
Muchas personas no han aprendido habilidades efectivas de
comunicación en sus relaciones anteriores o en sus familias de
origen, lo que puede dificultar la comunicación en el matrimonio.

Ejemplo: 
Carlos y Laura luchan por cambiar al otro. Usan reproches y
críticas y siempre terminan peleando, lo que provoca una
sensación de desconexión y frustración en su relación.

La falta de comunicación efectiva puede llevar a malentendidos
constantes y a una creciente distancia emocional. Abordar este
problema es esencial para que la pareja pueda comprenderse
mutuamente y fortalecer su vínculo.

Solución

Escucha Activa: Practicar la escucha activa para comprender
completamente el punto de vista del otro antes de responder.

Hablar con Empatía: Desarrollar la capacidad de expresar
empatía hacia la pareja, reconociendo sus sentimientos y
perspectivas.

Armar el rompecabezas de la
comunicación
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Clave #3

Emociones intensas: 
Las emociones fuertes, como la ira, el resentimiento o la tristeza,
pueden nublar el juicio y dificultar la comunicación productiva.
En la mayoría de parejas, no se practica la paciencia ni el control
de emociones, porque la mayoría de personas NO recibieron
entrenamiento para lograrlo.

Ejemplo: 
Sofía y Alejandro se encuentran atrapados en una tormenta de
emociones cuando discuten, lo que conduce a palabras hirientes,
falta de respeto y a un creciente desprecio entre ambos.

Las discusiones emocionales pueden causar heridas duraderas y
dañar la intimidad en la pareja. Resolver este problema es
fundamental para mantener un ambiente de amor y respeto en la
relación.

Solución

Autorregulación Emocional: Aprender técnicas para calmarse
antes de responder en momentos de tensión, evitando
discusiones destructivas.

Resolución de Conflictos: Desarrollar habilidades para abordar
los problemas de manera constructiva, buscando soluciones en
lugar de culpales.

Navegar en la
tormenta emocional
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Clave #4

Falta de tiempo y atención: 
Las demandas de la vida cotidiana, como el trabajo, los hijos y las
responsabilidades domésticas, pueden hacer que las parejas
descuiden la comunicación y no dediquen tiempo de calidad el
uno al otro.

Ejemplo: 
Marta y Jorge se sienten atrapados en un laberinto de
responsabilidades laborales y familiares, lo que dificulta encontrar
tiempo para conectarse como pareja.

La falta de tiempo de calidad puede hacer que la pareja se sienta
distante y descuidada.
Abordar este problema es crucial para mantener una conexión
emocional fuerte y saludable.

Solución

Aprender a administrar el Tiempo: Priorizar el tiempo en pareja
y crear espacios dedicados para la intimidad y la conexión.

Comunicación de Necesidades: Desarrollar la capacidad de
comunicar las necesidades y expectativas en relación con las
responsabilidades familiares y laborales.

Salir del laberinto
de las obligaciones
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Clave #5

Expectativas no cumplidas: 
Cuando las expectativas no se cumplen en una relación, puede
llevar a la frustración y la falta de comunicación sobre lo que se
necesita y se desea en la pareja.

Ejemplo:
Danna nunca expresó lo que esperaba de su matrimonio. Era
como si las guardara sus expectativas en una caja y esperaba que
Vinicio las adivinara, lo que la llevó a sentirse constantemente
decepcionada y poco valorada.

Las expectativas no comunicadas pueden generar resentimiento y
desilusión. Resolver este problema es esencial para crear un
entendimiento mutuo y satisfacer las necesidades de ambos en la
relación.

Solución

Comunicación Abierta de las Expectativas: Practicar la
comunicación abierta y honesta sobre las expectativas en la
relación, evitando suposiciones y malentendidos.

Establecimiento de Límites: Aprender a establecer límites
saludables y realistas para las expectativas, tanto personales como
de pareja.

Conocer el dilema de
la caja de las expectativas
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Clave #6

Miedo a la vulnerabilidad: 
Algunas personas temen ser vulnerables y expresar sus
necesidades y deseos por temor a la crítica o el rechazo, lo que
dificulta la comunicación abierta.

Ejemplo: 
Jimena evitaba expresar sus necesidades y deseos con su esposo  
Roberto, temiendo que sus imperfecciones fueran rechazadas.
Esto la hizo insegura y desarrolló una personalidad posesiva y
controladora ccon su marido.

Evitar la vulnerabilidad puede impedir la intimidad y la conexión
emocional en la pareja. 
Abordar este problema es necesario para construir una relación
basada en la confianza y la autenticidad.

Solución

Creación de un Espacio Seguro: Establecer un ambiente donde
ambos se sientan cómodos compartiendo sus vulnerabilidades sin
temor al juicio.

Practicar la Apertura: Fomentar la apertura y la honestidad en la
relación, compartiendo pensamientos y sentimientos genuinos.

Aprender a utilizar
el espejo de la vulnerabilidad
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Clave #7

Acumulación de problemas no resueltos: 
A medida que los problemas no resueltos se acumulan con el
tiempo, pueden generar resentimiento y una mayor distancia
emocional entre las parejas, lo que dificulta aún más la
comunicación.

Ejemplo: 
Luis y Patricia habían acumulado una serie de problemas sin
resolver en su armario emocional, lo que había generado
resentimiento y dañado su relación.

Los problemas no resueltos pueden acumularse con el tiempo y
socavar la felicidad y la armonía en la relación. 
Resolver este problema es fundamental para mantener una
relación saludable y feliz a largo plazo.

Solución

Resolución Activa: Abordar los problemas y preocupaciones a
medida que surgen en lugar de postergar las conversaciones
difíciles.

Comunicación Regular: Establecer un espacio regular para
discutir cualquier problema o inquietud, evitando la acumulación
de resentimiento y tensiones no resueltas.

Ventilar el armario de
los problemas olvidados

7 Acciones Simples para un
Matrimonio Feliz



Luis Alonso Chavarría Pag 10

Gracias...

Por tomarte el tiempo de leer este material que diseñé para
ayudarte a mejorar, fortalecer y enriquecer tu relación de
pareja.

Espero que puedas llevar a la práctica todos los consejos
que he compartido contigo y que, junto a tu pareja,
encuentren el valor maravilloso de compartir una vida y de
descubrir juntos que sí es posible gozar y disfrutar de la
vida en pareja, hasta que la muerte los separe.

¿Quieres que te ayude a tener un
Matrimonio Feliz y a Prueba de Balas?

Si este libro electrónico fue de tu agrado y quieres conocer más
sobre cómo restaurar la relación de pareja y “blindar” esa unión, te
invito a seguirme en mis redes sociales y así podrás continuar
recibiendo consejos que te ayuden a transformar tu matrimonio.
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Grupo Privado en WhatsApp

Mi canal en YouTube

Mi perfil comercial en facebook

Mi cuenta en Instagram

https://www.instagram.com/alonsovidaenpareja/
https://www.facebook.com/people/Alonso-Coach-de-Matrimonios/61551483434659/
https://www.youtube.com/channel/UCdiWuc66h3qCzIXQjUA6HwQ
https://chat.whatsapp.com/E4pT1C9FCuJ7j8sOMoUzmS
https://chat.whatsapp.com/E4pT1C9FCuJ7j8sOMoUzmS
https://www.youtube.com/channel/UCdiWuc66h3qCzIXQjUA6HwQ
https://www.facebook.com/people/Alonso-Coach-de-Matrimonios/61551483434659/
https://www.instagram.com/alonsovidaenpareja/

