Circulo de Hombres Eros

Relaciones Horizontales, relaciones
mas saludables y satisfactorias.

Las relaciones horizontales se consideran mas saludables para los adultos, ya que
promueven:

e Mayor autoestimay empatia

e Menor ansiedad y depresion

e Sensacioén de ser querido, cuidado y escuchado

e Cooperaciony confianza mutua

Relaciones verticales:

e Se caracterizan por la dominancia, el control y la dependencia de una parte hacia
la otra.

o Suelen darse en situaciones de jerarquia, como entre padres € hijos pequefios.

e Implican que una persona esta "arriba" y otra "abajo" en la relacion.

e Puedeninvolucrar manipulacién, sometimiento o menoscabo de la autoestima de

la parte "inferior".

Relaciones horizontales:

o Seestablecen deigual a igual entre las personas involucradas.

e Se basan en la comprensidon mutua, el cuidado reciproco y el equilibrio.
e Ambas partes dany reciben por igual en la relacion.

e Son consideradas el tipo ideal de relacién entre adultos.

e Requieren regulacion emocional y seguridad relacional de ambas partes.

e Fomentan la autonomiay el respeto por las necesidades de cada persona.

¢ Qué caracteristicas definen a una relacion horizontal?

Las principales caracteristicas que definen a una relacion horizontal son:
1. Se establece de igual a igual entre las personas involucradas, sin jerarquias o

dominacion de una parte sobre la otra.
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Se basa en la comprension mutua, el cuidado reciproco y el equilibrio entre dary
recibir.
Fomenta la autonomiay el respeto por las necesidades de cada persona.
Requiere una buena regulaciéon emocional de ambas partes, lo que implica:

e Capacidad de autorregulacion (calmarse a uno mismo)

e Capacidad de corregulacion (calmarse mutuamente)
Se fundamenta en la seguridad relacional, que permite una buena intimidad y
confianza entre las personas.
Promueve una comunicacion abierta y asertiva.
Los conflictos se abordan de manera constructiva, buscando soluciones en
conjunto.
Hay un equilibrio entre la independenciay la interdependencia saludable.

Se caracteriza por el apoyo mutuo y la cooperacion.

10. Fomenta el crecimiento personal de ambas partes.

11. No hay miedo al abandono ni necesidad de control sobre el otro.

12. Se considera el tipo ideal de relacion entre adultos, especialmente en parejas.

¢ Como puedo identificar sitengo unarelacion horizontal o vertical?

Para identificar si tu relacidn es horizontal o vertical, puedes observar las siguientes

caracteristicas:

Senales de una relacion horizontal:

—

N o o &~ 0 N

Comunicacién abierta y bidireccional

Toma de decisiones conjuntay equilibrada

Respeto mutuo por la autonomia y las necesidades individuales
Apoyo emocional reciproco

Distribucién equitativa de responsabilidades

Capacidad de resolver conflictos de manera constructiva

Confianzay seguridad en la relacion
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Senales de una relacion vertical:

N o o M 0D

Uno de los miembros domina o controla al otro
Desequilibrio en la toma de decisiones

Dependencia emocional o econdmica de una de las partes
Falta de respeto por los limites personales

Manipulacion o chantaje emocional

Sensacion de inferioridad o superioridad en la relacion

Miedo al abandono o necesidad constante de aprobacién

Para evaluar tu relacion:

Reflexiona sobre cdmo se toman las decisiones importantes
Observa si hay un equilibrio en el dar y recibir apoyo emocional
Analiza si te sientes comodo expresando tus opiniones y necesidades

Evalua si hay respeto mutuo por la individualidad y autonomia de cada uno

Recuerda que las relaciones saludables tienden a ser mas horizontales, fomentando la

igualdad, el respeto mutuo y el crecimiento personal de ambas partes.

¢ Qué pasos puedo seguir para transformar una relacion vertical en

horizontal?

Para transformar una relacion vertical en una mas horizontal, puedes seguir estos pasos:

1.

Fomenta una comunicacién abierta y bidireccional. Aseglrate de que ambas
partes puedan expresar sus opiniones y necesidades libremente.

Practica la toma de decisiones conjunta. Involucra a la otra persona en las
decisiones importantes que afecten a la relacion.

Respeta la autonomia individual. Dale espacio a la otra persona para que tenga
sus propios intereses y actividades.

Equilibra el dar y recibir apoyo emocional. Asegurate de que ambos se apoyen
mutuamente en momentos dificiles.

Distribuye equitativamente las responsabilidades. Evita que una sola persona

asuma todas las tareas o decisiones.
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6. Desarrolla habilidades de resolucion de conflictos. Aprende a abordar los
desacuerdos de manera constructiva, sin dominacién.

7. Construye confianza mutua. Sé consistente en tus palabras y acciones para
generar seguridad en la relacion.

8. Fomenta el crecimiento personal de ambos. Apdyense mutuamente en sus metas
y aspiraciones individuales.

9. Practicala empatiay la escucha activa. Trata de entender genuinamente el punto
de vista del otro.

10. Establece limites saludables. Comunica claramente tus necesidades y respeta
las del otro.

11. Evita comportamientos controladores 0 manipuladores. Permite que la otra
persona tome sus propias decisiones.

12. Trabaja en tu propia regulacién emocional. Aprende a manejar tus emociones de

manera saludable.

Recuerda que este proceso lleva tiempo y requiere esfuerzo de ambas partes. La clave

esta en construir una dindmica de respeto mutuo, igualdad y apoyo reciproco.
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