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Una persona segura de si
misma y competente es incapaz
de sentir celos. Los celos
invariablemente son un
sintoma neurotico de Ia
inseguridad.”

Robert A. Heinlein.
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Introduccion

"[os celos no son mas que
miedo al abandono.”

Qué son los celos y como controlarlos es algo
que usted deberia aprender si usted quiere
mantener relaciones saludables con su
familia, amigos y pareja. Aunque sentir celos
es normal, cuando los celos se vuelven
obsesivos se transforman en una emocion
negativa que destruye sus relaciones con los
demas.

Tenga en cuenta que si usted no se propone
solucionar sus problemas con los celos, sus
relaciones con otros van a peligrar o van a
danarse.

Una de las maneras de aprender mas acerca
de los celos y cual es la causa de los mismos,
es que usted comprenda las categorias
basicas de los celos.
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Una categoria es la conocida como los celos
saludables. Este es el tipo de celos que no es
considerado ser danino y puede ser definido
como una reacciédn comuUn que se produce
generalmente en las relaciones de pareja. Lo
mejor de esta categoria de celos es que no es
dificil de controlar porque se produce
esporadicamente. Este tipo de celos no
requiere entrenamiento o analisis profundo.

La otra categoria de celos es los denominados
celos destructivos y este tipo de y son
experimentados de forma frecuente. Por lo
celos es el que usted debe evitar. Los celos
destructivos son intensos, irracionales tanto
esta es una emocidn considerada como
incontrolable.

El propdsito de este libro es ayudarlos a
comprender y entender qué son los celos, de
dénde provienen y darle sugerencias vy
ejercicios practicos para que pueda superar
estos celos destructivos.

Este libro lo va a ayudar a comenzar a

superar sus celos, sin embargo si usted nota
que no puede superarlos le sugiero que
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busque ayuda psicoldgica o asistencia de un
profesional que lo pueda ayudar a
profundizar en las causas y patrones para
sanarse.

Sinceramente,

Katey Lyon
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"Los celos son claramente el
miedo de que usted siente que
no tiene valor. Si usted no
puede amarse a usted mismo,
usted nunca va a creer que
alguien pueda amarlo”.
Jennifer James.
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¢Qué Son Los Celos?

No existe gloria mas grande que el amor, no
existe castigo mas grande que los celos.
Lope de Vega

Los celos se producen cuando usted se siente
infeliz o con ira porque usted cree que alguien
a quien usted ama como ser su marido, su
mujer, su novio, novia, etc. siente afecto o
amor por otra persona u otra persona siente
amor o afecto por ellos. Los celos son una
emocidén poco placentera que usted siente
cuando piensa que otra persona esta
tratando de quitarle lo que usted quiere.

Cuando usted experimenta celos usted siente

emociones negativas como ser:

e Sentirse inadecuado
e Frustrado
e Resentido
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e Sentir ira
e Dolor
e Suspicio

Por lo tanto, los celos son una emocion que
contiene miedo, humillacién y rabia (ira). Los
celos son una comparacidén, competicién y
sentirse reemplazado.

El sentir un poco de celos es normal, pero
debemos aprender a reconocer si estamos
cruzando la linea y experimentamos celos
toxicos. Cuando usted cruza la linea algunos
de los sintomas son los siguientes:

e Siempre demanda atencion

e Se vuelve obsesivo acerca de donde él o
ella estd y con quién

e Acusaciones contantes de coqueteo

e Leer a escondidas los correos electronicos
o mensajes del teléfono

e Oler la ropa de él o ellas para ver si hay otro
perfume
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e Buscar en los bolsillos pruebas de algo que
sospechamos

e Hacer a él o ella mal por querer ver a su
familia y amigos
e Y mucho mas.....

Diferencia Entes Celos Y
Envidia

La primera diferencia a tener en cuenta es
que la envidia involucra a dos personas. Una
persona tiene envidia de otra. Con los celos
hay mas de dos personas involucradas e
involucran la preservacion de amistades
especiales debido a la participacién de otros.

Es posible experimentar los celos y la envidia
al mismo tiempo. Por ejemplo, podria estar
celoso de la atencidon que su novio esta
recibiendo de una mujer a la que envidia por
sus cualidades fisicas.
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El filosofo John Rawls distingue entre los
celos y la envidia porque los celos implican el
deseo de mantener lo que uno tiene y la
envidia del deseo de obtener lo que uno no
tiene.

Las personas que sienten envidia pueden
experimentar emociones dolorosas vy
abrumadoras debido a que alguien mas
posee algo que no tienen.

Por ejemplo: Ella puede comprar mas cosas
gue yo porque tiene mas dinero.
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Otro ejemplo es el/ella tiene mas dinero, una
nueva cocina o un coche que yo no puedo
tener . La envidia es un sintoma del deseo
gue esta enraizado en una profundidad o bien
de vacio interno y baja autoestima.

Los celos no son vistos como una fuerza
motriz primordial.

Es mas una experiencia comun con la que
todos podriamos relacionarnos. Las personas
que estan celosas también pueden
experimentar ansiedad, pensamientos vy
sentimientos negativos, posiblemente
pensando obsesivamente acerca de los
eventos que pueden o no estar ocurriendo.
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Se pondran en situaciones negativas que
refuerzan sus creencias. Muchos se enfrentan
a otros, mientras que otros se esconden y se
separan de personas y situaciones.

Los celos son mas un sintoma de inseguridad
y falta de confianza en la capacidad de
mantener relaciones solidas y saludables con
los demas y el éxito en otras areas de la vida.
Muy a menudo los celos y el amor estan
estrechamente relacionados, pero en
palabras de Havelock Ellis:

“Celos, ese dragén que mata al amor con el
pretexto de mantenerlo vivo. ”

Los celos se caracterizan por sentir ira, miedo
resentimiento e inseguridad. Son un adjetivo
y las personas sienten celos cuanto tienen
miedo de perder algo que ya poseen.

Por otro lado la envidia se caracteriza por
sentir resentimiento y anhelo de algo que no
tenemos. Es un verbo y las personas sienten
envidia por algo que no tienen.
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CELOS

VERSUS

ENVIDIA

LA DIFERENCIA ENTRE LOS DOS

Los celos se La envidia se
caracterizan por caracteriza por
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miledo. ira. resentimiento y ¢!
resentimiento e anhelo.
inseguridad

Los celos son un La envidia es un verbo
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Slentes celos cuando Sientes envidia por
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perder algo que ya
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Controlar los celos no es una tarea facil. Pero
si usted comienza a comprender la verdadera
causa de los mismos y los distintos tipos de
celos usted van a comenzar a encontrar las
maneras de controlarlos.

Haga los ejercicios en este libro aunque usted
piense que no los necesita. Sea paciente y no
crea que porque siente celos existe algo malo
en usted. No existe nada malo en usted.

Compra Ahora i!
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