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 Carta a nuestros lectores

 

Apreciado lector,

Apreciada lectora,

 

Antes de empezar a leer este libro, nos gustaría que te hicieras la siguiente pregunta: «¿De verdad quiero encontrar una persona con la que establecer una relación de pareja sólida y duradera?» Si tu respuesta es «sí», entonces has acertado plenamente eligiendo nuestro libro y te agradecemos profundamente la confianza que has depositado en nosotras. Pero si tu respuesta es «no» y en realidad lo que deseas es que te facilitemos trucos para «ligar más y mejor», lamentamos decepcionarte, puesto que lo que tienes en tus manos es un método para conseguir encontrar a la persona adecuada con la que formar una pareja estable y disfrutar de una relación satisfactoria y duradera. Ligar es una actividad que requiere un cierto tipo de habilidades, mientras que para encontrar a la pareja adecuada es preciso desarrollar otras completamente diferentes. La buena noticia es que no es necesario saber ligar para encontrar pareja, aunque mucha gente confunde una cosa con la otra.

Por nuestros respectivos trabajos, M.a del Carme Banús como directora de Samsara (agencia matrimonial) y Montserrat Ribot como psicóloga y coach especializada en relaciones de pareja, estamos continuamente en contacto con personas que están buscando pareja estable y que se quejan de lo mucho que les cuesta encontrar a la persona adecuada. Por ello, hace un año nos planteamos escribir un manual sobre «cómo encontrar pareja» y decidimos que nuestro libro tenía que ser a la vez serio, práctico y ameno, y sobre todo, que huyera de tópicos, estereotipos y frivolidades.

Este libro va dirigido a todos los singles, personas sin pareja, que quieren dejar de serlo. Y cuando decimos «todos», lo decimos de verdad: hombres y mujeres heterosexuales, gays y lesbianas, ya sean solteros, separados, divorciados, viudos, con hijos y sin ellos, etc. En definitiva, cualquier persona que en estos momentos no tenga pareja estable y desee encontrar (por fin) a la persona adecuada para compartir su vida.

Queremos que sepas que todos los consejos que te vamos a dar en este libro son fruto de nuestra experiencia profesional (y por supuesto también personal) en el mundo de las relaciones de pareja. A nosotras también nos resultó difícil encontrar a la persona adecuada, aunque afortunadamente ya hace muchos años que lo conseguimos, aplicando el método que aquí te presentamos.

Ayudando a centenares de personas que están buscando pareja nos hemos dado cuenta de que hay muchos factores (problemas de autoestima, creencias, miedos, resentimientos, actitudes y comportamientos) que dificultan encontrar pareja y establecer relaciones satisfactorias y duraderas. Es por ello que este libro empieza con un viaje hacia el autoconocimiento para que seas capaz de detectar la presencia de alguno de estos factores limitadores. Una vez seas consciente de ellos te mostraremos la mejor manera de eliminarlos y superarlos.

También te hablaremos de los diferentes mitos del amor romántico, culpables de muchas frustraciones y decepciones, y te ayudaremos a que seas capaz de distinguir entre amor verdadero (compuesto de pasión, intimidad y compromiso) y los diferentes tipos de «sucedáneos» del amor.

Cuando inicies la segunda parte del libro ya estarás preparado o preparada para buscar a la persona adecuada para ti. Y ¿quién será esta persona? Sin duda, será alguien con quien seas compatible. La compatibilidad entre los dos miembros de una pareja constituye la clave del éxito de la relación. Para que no pierdas el tiempo con quien no te conviene, te indicaremos cómo elaborar la lista con todas las características y cualidades que deseas encontrar en tu pareja teniendo en cuenta las cuatro áreas de compatibilidad: valores, estilo de apego, estilo de vida y sexualidad. Si eres coherente con tu lista, puedes dar por seguro que encontrarás a la persona que buscas. Asimismo, te recordaremos los tipos de personas que debes evitar (nosotras las llamamos «sapos» de ambos sexos) para que te protejas de sufrimientos innecesarios y de fracasos anunciados.

Finalmente, abordaremos la cuestión de dónde encontrar pareja. Te aseguramos que si sigues nuestras indicaciones y recomendaciones el éxito está garantizado.

Te deseamos todo lo mejor en tu vida y en el amor.

 

Afectuosamente,

M.a DEL CARME BANÚS

MONTSERRAT RIBOT



 
Introducción

 

Una nueva especie ha irrumpido con fuerza en la sociedad y los últimos datos confirman que se está extendiendo: se acerca a los diez millones en nuestro país y en ciudades como Berlín, avanzadilla de todo cambio, ya representa la mitad de la población.

Se trata de seres con una extraordinaria capacidad de adaptación a cualquier medio, aunque su hábitat natural son las grandes urbes. De hecho, cuanto mayor sea ésta, más fácil será encontrarlos. Al principio es difícil reconocerlos, pues los hay de todas las edades y están desperdigados por todos los sectores sociales, pero pueden llegar a distinguirse por un rasgo característico: siempre son impares.

Lo que podría ser el trepidante inicio de la última película de ciencia ficción de Hollywood, no es más que la primera toma de contacto con una nueva realidad: la de los «singles», palabra que engloba a un amplio espectro de individuos y circunstancias personales: con o sin hijos, los hay desde solteros hasta separados, de divorciados a viudos; desde aquellos que defienden con uñas y dientes las ventajas de una vida impar a quienes viven su soledad como un puro trámite, deseosos de encontrar pareja.

Con gustos y valores muy diversos, los hay desde quienes tienen que hacer mil números para llegar a fin de mes, hasta quienes pueden permitirse lo último en moda, ocio y tecnología, aunque lo cierto es que su economía suele estar más saneada que la media y, por tanto, pueden permitirse más caprichos y en algunos casos, llegan a tal extremo que se convierten en verdaderos hedonistas. Consumen setenta minutos diarios más de televisión y tienden a gastar sus ingresos extras en ocio y servicios como salud y educación. Este dato no ha pasado desapercibido para el mercado, que ha encontrado en este nuevo grupo todo un filón y se ha apresurado a ofrecer productos a su medida: desde platos preparados de una sola ración (de los más exóticos sabores, dado que también saben que son más viajeros) o bandejas con un filete a anuncios publicitarios en los que ellos son los protagonistas o agencias de viajes que organizan propuestas alternativas para ellos.

Consumo aparte, algo que también caracteriza a los impares es su capacidad para adaptarse al entorno; como auténticos supervivientes, han aprendido a encontrar soluciones a nuevos problemas y a utilizar la tecnología con más destreza que sus amigos emparejados.

Los singles no son, ni muchísimo menos, aves solitarias. Es fácil encontrárselos en fiestas, clubes deportivos o chats virtuales y foros haciendo amigos o… lo que surja. Sin ataduras, pueden entablar con total libertad una relación esporádica tras otra. Seguramente sea esto lo que provoca que, lo reconozcan o no, muchos de ellos sueñen con encontrar una pareja estable con la que compartir más que una noche de sexo salvaje. De hecho, que los singles tengan a su disposición más variedad de relaciones sexuales no implica que éstas sean de más calidad (ni tan siquiera igual de satisfactorias) que las relaciones de las parejas estables, pues nunca llegan a añadir ingredientes básicos del buen sexo como la confianza y la entrega… De ahí que muchos singles vean su situación más como un simple peaje que les ha tocado pagar en la autopista de la vida que como una panacea.

Este libro va dirigido a todos aquellos singles que están en ese peaje, se han cansado de caminar en solitario y están deseosos de encontrar a su compañero de viaje. El conocido filósofo chino Lao Tse afirmaba que «un camino de mil pasos empieza en un solo paso». Tú estás a punto de iniciar el que será uno de los más importantes de tu vida y tal vez estés preocupado por el que ha de ser ese primer paso.

Sin duda, cuando alguien decide acometer cualquier cambio en su vida, en su trabajo, en su casa… lo primero es conocer de dónde parte. Lo mismo se debe hacer cuando lo que se desea es un cambio más íntimo como éste, pasar de ser un single a ser una pareja. Es importante ponerse ante el espejo y, frente al single que vemos reflejado en él, preguntarnos cómo somos y por qué.

Según el psicólogo clínico y sexólogo Antoni Bolinches, cada vez hay más gente en la treintena y cuarentena que viven solos porque «hoy tenemos poca resistencia a la frustración». Ellos son los que forman parte de esa «nueva clase social» de la que estamos hablando: los singles. A pesar de tener muchas características en común, este experto cree que no se puede generalizar y los clasifica en cuatro tipos:

 

•  Coyuntural: el que, cuando finaliza una relación, aprende de sus errores y lleva bien estar solo entre una relación y otra. Suelen ser personas maduras, que saben estar solas y esperar a que llegue la pareja adecuada para ellas.

•  Por limitación: por su personalidad, es difícil que encuentre alguien que cuadre con él o ella. No son capaces de encontrar a nadie que les quiera como ellos necesitan. Algunos de estos singles son muy introvertidos y por eso, viven en una situación contradictoria que les provoca mucho sufrimiento: desean a toda costa encontrar y mantener una pareja, pero lo tienen difícil para lograrlo.

•  Reactivo: son aquellos que han sufrido mal de amores y no desean volver a pasar por el mismo calvario. Conocen el sabor del dolor y no están dispuestos a repetir. Sin embargo, el tiempo acaba poniendo todo en su sitio y, en la mayoría de los casos se acaban reconvirtiendo en singles coyunturales.

•  Vocacional: lo tienen claro y son singles por vocación y devoción. No desean perder su libertad y prefieren vivir solos antes que comprometerse. En muchos casos, son personas extrovertidas, con muchas posibilidades a su alcance.


 

¿Te ves reflejado en estas categorías? ¿Qué tipo de single eres? Reflexiona sobre tu trayectoria amorosa y vital. Antes de lanzarte a la búsqueda del Amor con mayúsculas, dedícate un tiempo a ti mismo y piensa qué te ha llevado hasta el punto vital en el que te encuentras, sin una relación estable.

Tras este pequeño ejercicio, estás preparado para enfrentarte a las páginas de este libro como si fuera un viaje. Un viaje que no tenga por qué quedarse en un simple paseo, sino que proporcione kilómetros de felicidad, en una maravillosa aventura que merezca la pena ser vivida. No importa si el compañero que buscas para compartir este apasionante camino cotidiano es hombre o mujer. No importa qué es lo que seas tú. Como seres humanos, heteros u homosexuales ¡qué más da!, tras nuestra búsqueda se esconde el mismo pálpito: la necesidad de encontrar al otro que nos complemente, nos acompañe y nos haga crecer día a día de una manera feliz y positiva. Estas páginas recogen historias personales, consejos profesionales e ideas prácticas sobre sentimientos, sueños y deseos que son universales, sin distinción de razas o preferencias sexuales.

La primera parada que te proponemos te ofrecerá una oportunidad para conocerte a ti mismo, para descubrir qué ideas y actitudes limitadoras te habían impedido encontrar, hasta ahora, la pareja ideal. Una segunda parada será en la estación de la compatibilidad, donde obtendrás las herramientas que te permitirán atraer a esa persona con la que formar un tándem perfecto. Y, por último, aprenderás a combinar en su justa medida los ingredientes básicos de toda relación duradera para disfrutar al máximo de ella. ¿Estás preparado para esta fascinante aventura? ¡Vamos allá!
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PROGRÁMATE PARA EL AMOR
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Ámate y te amarán

 

«Amarse a uno mismo es lo que hace que uno se sienta bien.» 

 

LOUISE L. HAY en Usted puede sanar su vida.


 

 

A lo largo de nuestra vida conocemos a muchas personas y de muy distinto tipo. En el seno de la familia a la que llegamos al mundo ya establecemos nuestro primer tejido de relaciones, al que seguirá el de los compañeros de escuela y los profesores, el de los vecinos, el de los amigos y los colegas del trabajo, el de las parejas sentimentales… hasta conformar una telaraña extensa y tupida donde unos hilos se tensarán más que otros a nuestro alrededor.

En todo este conjunto de relaciones más o menos temporales, lo único seguro es que hay una persona que te acompañará de principio a fin: tú. El tipo de relación que hayas establecido contigo mismo determinará tu nivel de autoestima e influirá poderosamente en tus relaciones con los demás y en tu capacidad para encontrar pareja y disfrutar de una relación plenamente satisfactoria.

La autoestima es la clave del éxito o del fracaso y un requisito básico para ser feliz. Es aquello que nos permite comprendernos mejor a nosotros mismos y a quienes nos acompañan en el fascinante viaje de la vida y, dado que de todos los juicios a los que nos sometemos ninguno es tan importante como el propio, una visión positiva de quiénes somos se vuelve fundamental para una vida plena.

Aunque pueda parecer que amarse a uno mismo es algo relativamente fácil, la triste realidad es que muchas personas sufren un déficit de autoestima que se traduce en grandes dificultades para alcanzar sus objetivos, tanto en su esfera profesional como en la privada. Amarse a uno mismo conlleva responder afirmativamente a estas cuatro preguntas: ¿Te aceptas tal como eres? ¿Te sientes a gusto en tu piel? ¿Te consideras una persona valiosa? ¿Te sientes digno o digna de recibir amor?

Si nunca antes te habías planteado este tipo de preguntas, ha llegado el momento de que lo hagas y de que leas este capítulo con mucha atención. De él extraerás valiosas pistas sobre ti mismo y tu relación con el mundo.

¿A QUÉ NOS REFERIMOS CUANDO HABLAMOS DE «AUTOESTIMA»?

De todas las riquezas que, como ser humano, puedes atesorar a lo largo de tu existencia, ninguna puede hacerte tan feliz como una elevada autoestima. La autoestima significa considerarse a uno mismo un ser valioso; un ser capaz de afrontar los desafíos de la vida y merecedor de amor, respeto y felicidad. Es decir, engloba los conceptos de aceptación de uno mismo, confianza en uno mismo y el sentimiento de ser digno de recibir amor, ser respetado y ser feliz.

¿Cómo voy a conseguir mis objetivos si no me considero una persona capaz de lograrlos? ¿Cómo voy a atraer el amor a mi vida si no me considero digno de recibir amor? ¿Cómo me van a respetar los demás si yo no me respeto a mí mismo? Los principales enemigos de la autoestima son la autocrítica excesiva y la autoexigencia desmesurada.

Ramiro Calle, en su libro Las zonas oscuras de tu mente, afirma que las personas desmedidamente autoexigentes no aceptan sus debilidades, sus errores o su propio ser. La paradoja es que a menudo se reprochan aspectos que no merecen tal reproche y, a la vez, son demasiado autopermisivas con las conductas que sí deberían corregir.

El verdadero antídoto de la autoexigencia no es la autocomplacencia, sino la autoaceptación consciente. La autocomplacencia excesiva, según Ramiro Calle, induce a la apatía, la resignación fatalista, las justificaciones falaces y, en definitiva, al autoengaño.

Nathaniel Branden, en su libro Cómo mejorar su autoestima, define la autoaceptación como el rechazo a negar o desestimar cualquier aspecto de uno mismo, ya sean pensamientos, emociones, recuerdos, atributos físicos o acciones.

La persona que se acepta a sí misma es capaz de tomar las riendas de su propia vida y asumir toda la responsabilidad de sus acciones. La autoaceptación consciente es la base del desarrollo personal, ya que de ella surge la capacidad para admitir los propios errores y la energía y la motivación para corregirlos.

Por otro lado, la persona que se acepta a sí misma es muy consciente de su propia valía y de sus propias capacidades, y sabe apoyarse en ellas. Todo ello le genera una sensación de confianza en sí misma y le conduce a experimentar un elevado grado de bienestar físico y emocional.

En cambio, la persona que no tiene confianza en sí misma es mucho más susceptible y vulnerable. Ve amenazas donde no las hay, siente temores infundados y se preocupa en exceso. Se siente desgraciada porque piensa que los demás la ignoran o quieren menospreciarla. Cuando uno no se valora a sí mismo tiende a pensar que los otros también le infravaloran.

Hoy en día, los medios de comunicación, la industria de la moda y las empresas de cosmética fomentan el culto al cuerpo, a la belleza y a la eterna juventud. Lamentablemente muchas personas, especialmente las mujeres, se dejan atrapar por este mundo de fantasía y, en consecuencia, se sienten insatisfechas con su propio cuerpo, negándose a aceptar que la valía de una persona no depende de su atractivo físico.

Es muy importante que seas plenamente consciente de que la belleza y el atractivo físico no son ninguna garantía de felicidad y de que no existe ninguna relación entre ser atractivo y ser capaz de atraer a la persona adecuada para formar una pareja estable y satisfactoria.

No te autoengañes, si no tienes pareja estable puedes estar bien seguro o segura de que no es por culpa de tu aspecto físico. Si continúas leyendo este libro, te darás cuenta de cuáles son las causas de tu problema y, por supuesto, de cuáles son las soluciones.

Los déficit de autoestima no se manifiestan por igual en las diferentes áreas de vida, existiendo grandes diferencias entre unas personas y otras. Es muy frecuente encontrar personas con una gran confianza en sí mismas a nivel profesional y, en cambio, incapaces de atraer y mantener una pareja estable porque en su interior están convencidas de que no se la merecen. La primera condición para atraer el amor a tu vida es que te consideres digno o digna de recibirlo.

INDICADORES DE AUTOESTIMA

Para entender mejor el concepto de autoestima, es importante que sepas identificar las características que distinguen a la persona con elevada autoestima de la que tiene baja autoestima. Es obvio que no todas las características se dan en todos los casos, pero esta clasificación te servirá para determinar, aunque sólo sea de forma aproximada, cuál es tu nivel de autoestima.

UNA PERSONA TIENE ELEVADA AUTOESTIMA SI…

En su relación con los demás…

 1.  Es asertiva: defiende sus derechos y necesidades respetando a los demás.

 2.  No es ni sumisa ni agresiva.

 3.  No se deja intimidar ni manipular.

 4.  No manipula a los demás.

 5.  Sabe pedir cuando es necesario.

 6.  No busca continuamente la aprobación de los demás.

 7.  Sabe decir «no» sin sentirse culpable.

 8.  Sabe expresar sus sentimientos.

 9.  No pierde el tiempo criticando a los demás.

10.  En definitiva, es buena pero no tonta.


Frente a la vida…

 1.  Es positiva y optimista.

 2.  No pierde el tiempo lamentándose.

 3.  Es consciente de sus puntos fuertes y de sus debilidades.

 4.  Acepta sus imperfecciones y errores.

 5.  Aprende de la experiencia y de sus errores.

 6.  Es capaz de actuar con independencia y autonomía.

 7.  Cree que puede conseguir los objetivos que se proponga.

 8.  Cree que puede aprender los conocimientos y habilidades necesarios para conseguir sus objetivos.

 9.  Es perseverante.

10.  Acepta y agradece las críticas constructivas.


Respecto a su propio cuerpo…

 1.  Se siente a gusto con su cuerpo aunque no sea perfecto.

 2.  Cuida su salud y tiene hábitos saludables.

 3.  Suele adoptar una postura erguida, relajada y bien equilibrada.

 4.  Sus brazos y manos están relajados y en posición natural.

 5.  Su modo de caminar es decidido.


En una relación de pareja…

 1.  Su pareja le trata con cariño y le respeta (si no, no estaría con esta persona).

 2.  Se siente feliz (si no, no estaría con ella).

 3.  No intenta controlar al otro.

 4.  No permanece en una relación insatisfactoria.

 5.  Sabe afrontar una ruptura con serenidad.


UNA PERSONA TIENE BAJA AUTOESTIMA SI…

En su relación con los demás…

 1.  Considera que los derechos de los demás son más importantes que los suyos.

 2.  Se siente inferior.

 3.  Tiene miedo a expresar sus opiniones por temor a la crítica o al rechazo.

 4.  Da mucho («se sacrifica»), pero no se siente merecedora de recibir.

 5.  Se siente manipulada por los demás (especialmente por algunas personas de su entorno).

 6.  Es incapaz de decir «no» a las peticiones de determinadas personas.

 7.  Cuando dice «no» se siente culpable.

 8.  La opinión de los demás influye poderosamente en sus decisiones.

 9.  Es hipersensible a la crítica o a la desaprobación.

10.  Siempre tiene miedo de causar una mala impresión.


Frente a la vida…

 1.  Cree que no es una persona valiosa.

 2.  Cree que es improbable que consiga lo que desea.

 3.  Se siente frustrada por no conseguir lo que desea.

 4.  Cuando consigue lo que desea no se siente satisfecha.

 5.  Magnifica sus errores.

 6.  Es pesimista.

 7.  Subestima su capacidad y su talento.

 8.  Asume el papel de víctima.

 9.  Suele deprimirse con facilidad.

10.  Es más proclive a experimentar ataques de ansiedad.


Respecto a su propio cuerpo…

 1.  Cree que no es una persona suficientemente atractiva.

 2.  No se siente a gusto con su cuerpo.

 3.  Descuida su salud (o bien come en exceso o bien sigue dietas restrictivas).

 4.  Le gustaría hacerse (o ya se ha hecho) todo tipo de operaciones de cirugía estética.

 5.  Le cuesta relajarse.


En una relación de pareja…

 1.  Se conforma con una relación insatisfactoria porque tiene miedo a no encontrar algo mejor.

 2.  Inicia relaciones con personas que no le convienen.

 3.  Permite que su pareja la maltrate psicológicamente y a veces también físicamente.

 4.  Siente que da mucho más de lo que recibe.

 5.  Sufre ataques de celos exagerados.

 6.  Se derrumba emocionalmente tras una ruptura sentimental.

 7.  Ante una ruptura piensa «la culpa ha sido mía».


 

Llegados a este punto podría surgir la siguiente pregunta: ¿Es posible tener un exceso de autoestima? La respuesta es, sencillamente, no.

Cuanto más consigas elevar tu autoestima más feliz te sentirás y, al mismo tiempo, tendrás muchas más posibilidades de conseguir tus objetivos tanto personales como profesionales.

Sin embargo, no hay que confundir la sana autoestima con la arrogancia, el egocentrismo, el narcisismo y la agresividad, los cuales también son indicadores de baja autoestima. Las personas agresivas tratan de esconder sus frustraciones y sus miedos desarrollando un mecanismo de defensa basado en el control de los demás, la crítica, la manipulación y las amenazas.

Las personas con elevada autoestima siempre respetan a los demás y consiguen que las personas de su entorno se sientan cómodas, apreciadas y a la vez estimuladas.

¿QUÉ IMPIDE EL DESARROLLO DE UNA SANA AUTOESTIMA?

La autoestima empieza a desarrollarse en la más tierna infancia. Desde este mismo momento, la autoestima del niño empieza a verse seriamente amenazada, debido a las críticas y a los mensajes negativos que recibe de los adultos que le rodean, principalmente de sus padres.

Para Nathaniel Branden, los padres obstaculizan el crecimiento de la autoestima de su hijo cuando le ridiculizan o humillan, cuando intentan controlarle mediante la vergüenza o la culpa y, en general, cada vez que le transmiten el mensaje de que «no es suficiente». Es posible que alguna de las siguientes frases te resulte familiar: «Eres tonto», «Eres un inútil», «Eres malo», «Eres feo, vago, torpe…», «Tú no sirves para esto», «Tú no sirves para nada», «Me avergüenzo de ti», etc. Igualmente negativas para la autoestima del niño son las muestras de indiferencia de los padres ante sus progresos y logros.

También minan la autoestima los insultos, burlas y rechazos de los compañeros de escuela (y de algunos profesores), tanto en la infancia como en la adolescencia.

Sin embargo, como el pasado no se puede cambiar, de nada sirve lamentarse y asumir el papel de víctima. En estos momentos, lo mejor que puedes hacer es perdonar a todos aquellos que, de forma involuntaria (al menos en la mayoría de los casos), te han dañado e iniciar tu propio camino de desarrollo personal fortaleciendo tu autoestima.

CÓMO ELEVAR TU AUTOESTIMA

Desarrollar una sana autoestima es una condición imprescindible para atraer la pareja adecuada y mantener una relación plenamente satisfactoria. Las personas con una elevada autoestima resultan mucho más atractivas e interesantes para los demás y son más felices en sus relaciones de pareja.

Para mejorar tu autoestima te proponemos las siguientes técnicas:

USO DE AFIRMACIONES POSITIVAS

Las afirmaciones positivas son frases enunciadas en positivo que describen aquello que uno quiere conseguir en esta vida: lo que quiere ser, lo que quiere hacer y lo que quiere tener. Las afirmaciones deben repetirse varias veces al día para que se graben en el subconsciente. Tienen una doble finalidad ya que por un lado neutralizan todos los mensajes negativos que has recibido desde la infancia o que actualmente te estás diciendo a ti mismo, y por otro lado reprograman tu mente de forma positiva para alinear tus pensamientos con tus objetivos. Las afirmaciones positivas pueden escribirse, decirse en voz alta o a modo de diálogo interno.

Es muy importante que las afirmaciones reflejen lo que realmente quieres y no lo que «no quieres». Por ejemplo, no digas «No quiero tener miedo», deberías decir «Me siento tranquilo y relajado».

También es recomendable la utilización, en lo posible, del tiempo presente. Por ejemplo, es preferible decir «Soy optimista» a decir «Voy a ser optimista». Sin embargo, si realmente eres una persona muy pesimista, puede que al principio te cueste mucho decir «Soy optimista». En este caso puedes utilizar las siguientes alternativas: «Elijo ser optimista» y/o «Estoy aprendiendo a ser optimista».

Asimismo, es importante «sentir la afirmación» de tal modo que experimentes una agradable (y a ser posible intensa) sensación de bienestar cada vez que la repitas, como si realmente ya hubieras conseguido aquello que deseas.

Para elevar tu autoestima te recomendamos repetir un mínimo de 20 veces al día cada una de las siguientes afirmaciones:

 

•  «Me amo, me acepto y me apruebo tal como soy»

•  «Soy una persona valiosa»

•  «Tengo confianza en mí mismo/a»

•  «Me merezco lo mejor en cada aspecto de mi vida»


 

La máxima eficacia se consigue cuando introduces tu nombre en la frase. Por ejemplo: «Yo, Juan, me amo, me acepto y me apruebo tal como soy» o «Yo, María, soy una persona valiosa».

Escríbelas, repítelas en voz alta y si no, en forma de diálogo interno, lo cual te permitirá decirlas en cualquier parte siempre que te apetezca. Puedes aprovechar por la mañana mientras te duchas o por la noche cuando ya estás en la cama antes de dormirte. También cuando haces cola en el supermercado, cuando vas caminando por la calle, en transporte público, en el gimnasio, etc.

Te aconsejamos que lo hagas como mínimo durante un mes de modo intensivo, y luego puedes seguir haciéndolo de forma más esporádica.

Recuerda que es un recurso muy eficaz que siempre tienes a tu alcance.

APRENDE A AMAR TU PROPIO CUERPO

Amar y aceptar el propio cuerpo es uno de los principales indicadores de una sana autoestima. ¿Qué debes hacer si no te sientes satisfecho o satisfecha con tu propio cuerpo?

Nuestra recomendación es que en vez de focalizarte en tu aspecto externo te concentres en tu salud y te hagas las siguientes preguntas:

 

•  ¿Llevo una dieta saludable y equilibrada?

•  ¿Hago suficiente ejercicio físico?

•  ¿Duermo las horas suficientes?


 

Si tu respuesta es «no» a alguna de estas preguntas, pon manos a la obra.

Lo más probable es que si sigues una dieta sana y haces ejercicio físico con regularidad, tengas el peso adecuado y estés en forma. Pero si no es así, no te obsesiones con la talla de ropa. Acéptate tal como eres y cambia aquello que es fácilmente modificable. Es decir, procura llevar un buen corte de pelo, ponte ropa y complementos que te favorezcan y con los que te sientas a gusto. Si eres mujer, utiliza el maquillaje con moderación y de forma adecuada a la ocasión. Ten siempre presente que ni el mejor maquillaje puede superar la belleza de una cara sonriente. No seas una persona esclava de la moda ni te exijas caber en tallas imposibles.

Recuerda que sentirse bien con uno mismo es la mejor receta para ser sexy.

La sana autoestima consiste en encontrar el punto medio huyendo de los extremos: ni estar todo el día pendiente de tu imagen, gastando todo tu sueldo en ropa, ni vestir siempre de forma desaliñada.

CUIDA Y VIGILA TU LENGUAJE

Del mismo modo que las afirmaciones positivas tienen el poder de elevar tu autoestima, muchas expresiones que utilizas en tu lenguaje cotidiano son realmente tóxicas. Nos estamos refiriendo a las etiquetas negativas que sueles emplear para describirte. Desde el «yo soy tímido» hasta el «yo soy torpe», muchas personas tienen una amplia gama de «yo soy» que las encasillan y limitan su desarrollo personal. Nuestra recomendación es que estés bien atento cada vez que dices un «yo soy» limitador y que hagas un esfuerzo para eliminar este tipo de frases y cambiarlas por otras más positivas. En vez de decir «Yo soy tímido», di por ejemplo «Yo soy muy amable»…Concéntrate siempre en tus cualidades.

Si realmente quieres mejorar alguna característica de tu personalidad, puedes decirte a ti mismo «hasta ahora he sido así» y «puedo cambiar si lo intento seriamente». Al mismo tiempo, empieza a practicar nuevos comportamientos que vayan en contra de la etiqueta limitadora y a utilizar afirmaciones positivas. Por ejemplo, si consideras que eres impuntual, haz todo lo posible por llegar a tiempo a tus citas y repite con frecuencia «Estoy aprendiendo a ser puntual». Ten siempre presente que cada pequeño cambio es la semilla de un cambio mayor.

En esta misma línea, también te recomendamos que elimines de tu lenguaje las generalizaciones y exageraciones catastrofistas del tipo «Todo me sale mal», «Todo es horrible», «Siempre me equivoco», «Todos se ríen de mí», «No sirvo para nada», «Nunca aprenderé», «Nadie me quiere», etc.

Es obvio que estas afirmaciones no son ciertas y lo único que consigues cuando las repites es hacer bajar tu nivel de autoestima.

Cuando algo no te salga tal como esperabas, no generalices e intenta aprender del error para poder hacerlo mejor la próxima vez.

CONÓCETE A TI MISMO

Los grandes sabios de todos los tiempos han insistido en la importancia del autoconocimiento para llevar una vida más plena y feliz.

Conocerte a ti mismo implica ser consciente de tus deseos, de tus valores, de tus miedos más profundos y, en general, de todas tus emociones.

Daniel Goleman define la conciencia emocional como la capacidad de reconocer nuestras emociones y sus efectos, comprendiendo los vínculos existentes entre nuestros sentimientos, pensamientos, palabras y acciones.

El autoconocimiento permite aprender de los errores y actuar de forma congruente con los valores, evitando la ofuscación, las contradicciones y los conflictos internos.

Te proponemos que dediques de 15 a 30 minutos cada día a estar en silencio absoluto, sentado cómodamente sin hacer nada, con los ojos cerrados, sin televisión, sin música, sin hablar con nadie. Debes estar solo contigo mismo. Observa tu respiración, el aire que inhalas y el aire que exhalas. No tienes que hacer nada más. Si algún pensamiento se cruza por tu cabeza, déjalo pasar y sigue observando tu respiración.

Al final de estos minutos de silencio, tu mente estará calmada y serás más consciente de tus deseos, de tus necesidades, de tus valores y de tus emociones. Al cabo de unos días, a medida que vayas practicando este ejercicio, te darás cuenta de que tus preocupaciones van desapareciendo y, al mismo tiempo, te sentirás muchísimo mejor contigo mismo.

Regálate cada día unos minutos de silencio y ya verás cómo mejora tu autoestima.

EL CASO DE NURIA

Nuria, de 37 años, trabaja como enfermera en una clínica privada. Es una mujer muy cariñosa, de rostro dulce, grandes ojos azules y una larga melena rubia y rizada que le da un aire eternamente juvenil. Durante toda su vida ha sido el paño de lágrimas de sus amigos y siempre ha estado dispuesta a ayudar a cualquier persona que se lo pidiese, anteponiendo las necesidades de los demás a las suyas. Hace algo más de un año rompió con Juan, su novio de los últimos ocho años, y cayó en un estado de angustia y desesperación. Su relación había sido intermitente, llena de discusiones, rupturas y reconciliaciones, y repleta de infidelidades por parte de él. Nuria siempre había estado dispuesta a perdonar pues no podía imaginarse su vida sin Juan. Nunca había tenido suerte en el amor ya que sus dos novios anteriores también le habían sido infieles e incluso la habían maltratado psicológicamente. Juan la despreciaba en público y coqueteaba abiertamente con cualquier mujer que se le pusiera por delante. Nuria era tan ingenua que pensaba que, en el fondo y a pesar de todo, él la quería. Finalmente, un día Juan la dejó por otra mujer, con quien había estado saliendo paralelamente durante los últimos meses. Nuria quedó totalmente destrozada. Animada por su hermana, decidió acudir a psicoterapia pues su sufrimiento era tan grande que no se veía con fuerzas para seguir adelante. Nuria era un caso complicado puesto que su depresión era fruto de su dependencia afectiva hacia Juan. Se trataba de una auténtica adicción y, como tal, era difícil de tratar. Por otro lado, toda la problemática de Nuria tenía su origen en su extremadamente baja autoestima. En consecuencia, el primer paso fue trabajar su autoestima. Nuria deseaba a toda costa la aprobación de los demás y era hipersensible a la crítica. Siempre había dado demasiado pensando que así la aceptarían y la querrían, pero lo único que había conseguido era atraer a muchas personas egoístas. Al cabo de varias sesiones de psicoterapia se dio cuenta de cuál había sido su patrón de conducta durante toda su vida y por primera vez experimentó una intensa rabia contra Juan. En este caso esta nueva emoción era muy positiva, puesto que significaba el inicio del desbloqueo de su dependencia afectiva y además era como un motor que le daba fuerzas para cambiar. Sesión tras sesión, Nuria iba encontrándose cada vez mejor. Aprender técnicas para ser más asertiva le fue de gran ayuda para cambiar su actitud ante los demás. Pronto se atrevió a decir que «no» a muchas peticiones de la gente que la rodeaba y, para su sorpresa, sintió que la respetaban más. Ahora Nuria ya ha recuperado la alegría, ha olvidado a Juan y ya no siente rabia ni hacia él ni hacia nadie. Nuria se ha «transformado» en otra persona, mucho más fuerte y mucho más segura de sí misma. Ha aprendido a quererse y a no necesitar la aprobación de los demás. Nuria está convencida de que se merece encontrar un hombre honesto y generoso que la respete y la quiera realmente.
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Cambia tus creencias limitadoras

 

«Tanto si crees que puedes como si crees que no puedes, estás en lo cierto.»

 

HENRY FORD


 

 

La mayoría de nosotros creemos conocernos muy bien porque cada mañana vemos reflejada la misma cara en el espejo; la cara de alguien con quien hemos pasado momentos muy buenos y salido adelante de las situaciones más complicadas; con quien hemos compartido tanto la soledad como la compañía de un centenar de personas; con quien hemos tocado el cielo y caído hasta lo más hondo arrastrados por el amor… Así pues, ¿cómo podríamos, a estas alturas, descubrir algo nuevo sobre nosotros mismos?

Aunque en esta idea hay gran parte de verdad, nos sorprendería la cantidad de rincones oscuros que hay en nuestro interior: deseos no cumplidos, sueños rotos, sentimientos olvidados, consejos no escuchados, recriminaciones dormidas, amores perdidos y voces de alerta que no escuchamos en su momento con el estruendo del día a día. Todos ellos se acumulan en la «mochila» que cargamos sobre nuestras espaldas y con la que nos movemos por la vida. La mujer y el hombre que hoy somos le deben mucho, para bien y para mal, a todas estas creencias y sentimientos que, sin duda, han marcado las relaciones que hemos ido estableciendo a lo largo de los años. En el momento vital en que nos encontramos y enfrentándonos al reto de encontrar una pareja compatible con la que disfrutar de una relación plenamente satisfactoria, deberíamos quitarnos de encima esa «mochila», revolver entre su carga y ver qué podemos sacar en limpio de ella.

Es necesario descubrir todos aquellos factores limitadores que nos impiden encontrar a la persona adecuada y mantenerla, ya sean emociones, creencias, actitudes o comportamientos. En algunos casos, deberemos luchar para eliminarlos de raíz, mientras que en otros el esfuerzo consistirá en convertirlos en factores potenciadores que nos ayuden en la tarea. Para ello, deberemos trabajar la inteligencia emocional, que nos permitirá desarrollar el autoconocimiento y una visión positiva de la realidad.

 

EL CASO DE ANA

Ana tiene 54 años y trabaja como ejecutiva en una importante multinacional. Está divorciada desde hace 11 años y tiene tres hijos varones de 24, 22 y 19 años que viven con ella. Es una mujer culta y divertida, con una vida social muy intensa ya que tiene muchos amigos y conocidos. Poco después de separarse tuvo una relación de algo más de tres años con un compañero de trabajo que había sido su confidente durante su separación. La relación se rompió de forma amistosa porque él fue promocionado y destinado a un país del este de Europa para dirigir la nueva filial de la empresa. Ninguno de los dos quiso mantener una relación a distancia y decidieron seguir cada uno por su lado. Aunque siempre se ha considerado una persona muy afortunada, pues disfruta de una excelente posición económica y se siente muy querida por su familia y amigos, la verdad es que en los últimos tiempos Ana estaba deseando tener una relación de pareja. Sus hijos a veces bromeaban con ella y le decían: «Mamá, búscate un novio y no te preocupes por nosotros, no somos celosos». El problema de Ana es que creía que a su edad era imposible encontrar pareja. Cuando hablaba del tema con sus amigas siempre les decía: «Los hombres las quieren jóvenes. A mi edad ya no voy a encontrar a nadie». Hace aproximadamente un año, conocimos a Ana a través de una amiga común. Estuvimos hablando sobre nuestras respectivas profesiones y así fue como la conversación fue a parar al tema de las relaciones de pareja. Ana aprovechó la ocasión para exponernos su problema y nos pidió nuestra opinión al respecto. Nosotras le dijimos que estábamos convencidas de que la edad no representaba ningún problema para encontrar pareja. Le explicamos el gran poder «negativo» de las creencias limitadoras y le aseguramos que su creencia de que «los hombres las quieren jóvenes» era una creencia limitadora que realmente le estaba impidiendo encontrar pareja. La ayudamos a desafiar esta creencia contándole algunos casos de mujeres de una cierta edad que habían encontrado pareja con relativa facilidad y le hicimos ver que si bien es verdad que algunos hombres prefieren ir con mujeres más jóvenes, para muchos hombres la edad no es un factor relevante. Asimismo, le hablamos de las creencias potenciadoras, las que nos ayudan a conseguir nuestros objetivos, y la convencimos de que cada día se repitiera afirmaciones del tipo «es posible encontrar pareja a cualquier edad», «soy una persona muy interesante y atractiva» y «me merezco ser feliz en pareja». Por otro lado, le insistimos en que no volviera a repetir nunca más su creencia limitadora, ya que era altamente dañina. Poco antes de terminar este libro recibimos un mensaje de Ana en el que nos decía que desde hace cuatro meses está saliendo con Fernando, un médico viudo de 59 años, muy bien conservado, culto y educado, al que conoció a través de una compañera de trabajo. Ana también nos dice que nunca se había sentido «tan joven».


 

¿Crees que es posible encontrar pareja? ¿Crees que tú eres capaz de encontrar pareja? ¿Crees que te mereces encontrar pareja y ser feliz en tu vida amorosa? Si tu respuesta a las tres preguntas es afirmativa, posiblemente no necesites leer este capítulo, pero si has dudado de tu respuesta (aunque sólo hayan sido unos segundos) o has respondido con un «no» a alguna de estas preguntas, entonces te recomendamos que lo estudies con detenimiento, pues esto te ayudará a seguir fortaleciendo tu autoestima.

En este capítulo continuarás avanzando en el apasionante viaje del autoconocimiento e identificarás todas aquellas creencias que has ido acumulando a lo largo de tu vida y que, en estos momentos, te dificultan o impiden encontrar una pareja compatible con la que disfrutar de una relación plenamente satisfactoria.

Una vez hayas identificado tus creencias limitadoras, te indicaremos cómo cambiarlas y transformarlas en creencias potenciadoras que te faciliten encontrar pareja.

¿QUÉ SON LAS CREENCIAS LIMITADORAS?

Seguro que habrás oído a alguna de tus amistades repetir una y otra vez frases como «el mercado está muy mal», «las personas que valen la pena ya están ocupadas» o «todos/as son iguales» cuando explican por qué siguen siendo singles pese a no desearlo. Incluso puede que tú también las hayas pensado alguna vez…

Estas frases, aunque parezcan inofensivas, son extremadamente dañinas y creer en ellas constituye una seria amenaza para todo aquel que desee encontrar pareja estable.

Robert Dilts, en su libro El poder de la palabra, define las creencias como los juicios y evaluaciones que hacemos sobre nosotros mismos, sobre los demás y sobre el mundo que nos rodea.

Algunas creencias son compartidas por muchas personas. Por ejemplo, una gran mayoría cree que «hacer ejercicio es bueno para la salud» y que «la dieta mediterránea es muy saludable». Cada persona, además de las creencias que comparte con los demás, tiene sus propias creencias con respecto a sí misma, el mundo y el futuro. Sin embargo, estas creencias no constituyen la realidad, sino «su realidad». Por ello, las creencias de una persona determinan y a la vez son un reflejo de su grado de optimismo y de su nivel de autoestima. Así, mientras que los optimistas creen que «la vida es bella» y, en general, se sienten felices, los pesimistas creen que «estamos en este mundo para sufrir» y son mucho menos felices que los optimistas.

Debes ser muy consciente de que tus creencias tienen un enorme poder sobre tu vida e influyen en tu salud, tus relaciones y en tu nivel de felicidad y éxito personal.

Existen dos tipos de creencias: las potenciadoras y las limitadoras. Las primeras son las que te ayudan a generar los recursos internos para alcanzar tus objetivos, mientras que las segundas actúan de forma contraria, bloqueando tus recursos y capacidades.

Dilts define tres tipos de creencias limitadoras que pueden impedir o dificultar que alcances tus objetivos y, en particular, que encuentres la pareja adecuada:

 

 1.  «Es imposible encontrar pareja». Creencia de desesperanza. Las personas con esta creencia están convencidas de que el objetivo deseado no es alcanzable, independientemente de cuáles sean sus capacidades. Tienen una visión muy negativa de la vida. En la boca de estas personas siempre encontramos expresiones como «ya no queda nadie que valga la pena» o «ya no queda nadie que quiera comprometerse».

 

 2.  «Yo no soy capaz de encontrar pareja». Creencia de impotencia. Los que sostienen esta creencia no dudan de que el objetivo deseado es alcanzable, pero ellos se consideran incapaces de conseguirlo. Como ya vimos en el capítulo anterior, las personas a las que les falla la confianza en sus capacidades tienen un problema de autoestima. Sus pensamientos van desde el «qué mala suerte tengo» o «no soy suficientemente atractivo» al «siempre me encuentro con el mismo tipo de hombre o mujer», «a mi edad es difícil encontrar pareja», «soy incapaz de mantener una relación», «nunca seré capaz de encontrar a la persona adecuada».

 

 3.  «Yo no me merezco encontrar pareja». Creencia de ausencia de mérito. Las personas con esta creencia sienten que no se merecen el objetivo deseado debido a que no poseen «suficientes cualidades». Esta creencia suele ser inconsciente y es más difícil detectarla. Es un indicador de un nivel muy bajo de autoestima y suele ir acompañada por pensamientos tales como: «las personas como yo no tienen pareja», «soy una persona fracasada», «nadie se fija en mí», «nadie podrá quererme», «soy un desastre en el amor», «no hay quien me aguante», «seguro que mi próxima pareja también me abandonará», «si me pasa esto, es porque me lo merezco» o «la culpa es mía por…».


 

La buena noticia es que tú puedes cambiar tus creencias y elegir las que más te ayuden a conseguir tus objetivos. En consecuencia, si quieres encontrar pareja deberás ejercer un control consciente sobre tus creencias. Es necesario que creas que tu objetivo es posible, que tú eres capaz de alcanzarlo y que además te lo mereces. Si se cumplen estas tres condiciones ten por seguro que podrás lograrlo.

¿CÓMO CAMBIAR TUS CREENCIAS LIMITADORAS?

La primera condición para poder cambiar tus creencias limitadoras es que seas consciente de ellas. Para tal fin te recomendamos que reflexiones sobre todo lo que acabas de leer y analices tu sistema de creencias con respecto a la pareja y las relaciones.

Una vez hayas identificado tus creencias limitadoras, puedes aplicar las dos técnicas que te vamos a proponer. La primera está basada en el poder de las afirmaciones positivas que ya hemos visto en el capítulo anterior; la segunda consiste en desafiar las creencias limitadoras.

USO DE AFIRMACIONES POSITIVAS

Se trata de utilizar las afirmaciones positivas para transformar tus creencias limitadoras en creencias potenciadoras. Simplemente hay que «copiar» las creencias que, de forma consciente o inconsciente, tuvieron en su momento las personas que ya han encontrado la persona adecuada. Dichas creencias son las siguientes:

 

 1.  Creencias de esperanza:
 «Es posible encontrar pareja»
 «El mundo está lleno de personas maravillosas»
 «Es posible encontrar pareja a cualquier edad»
 «Hay muchas personas que desean comprometerse»

 

 2.  Creencias de capacidad:
 «Yo soy capaz de encontrar pareja»
 «Si muchas personas lo han conseguido, yo también lo voy a conseguir»
 «Soy una persona muy interesante y atractiva». «Voy a encontrar una persona maravillosa»

 

 3.  Creencias de merecimiento:
 «Yo me merezco encontrar pareja»
 «Me merezco encontrar una persona maravillosa»
 «Me merezco ser feliz en pareja»
 «Me merezco lo mejor en todos los aspectos de mi vida»


 

Una de las mejores maneras de utilizar estas frases es escribirlas cada día en un papel. Escribe al menos 20 veces la afirmación principal junto con las otras que te proponemos. Te recomendamos que seas creativo y que escribas también algunas frases propias. Puedes utilizar una libreta especial para realizar estos ejercicios. Al principio te resultará un poco difícil, pero poco a poco sentirás que cada vez que las escribes aumenta tu bienestar, la confianza en ti mismo y tu autoestima. También puedes repetirlas en voz alta o a modo de diálogo interno en cualquier momento en que no sea necesario concentrar tu atención en otra actividad.

DESAFIAR LAS CREENCIAS LIMITADORAS

Siguiendo la misma metodología que los científicos utilizan para poner a prueba sus teorías, se trata de buscar ejemplos que cuestionen o vayan en contra de la creencia limitadora y, de este modo, poder refutarla. Supongamos que crees que «no eres suficientemente atractivo/a para encontrar pareja». Éste es un caso muy fácil; sólo tienes que mirar a tu alrededor para darte cuenta de que hay personas poco o nada atractivas felizmente emparejadas. Además, puedes encontrar todas las combinaciones posibles, siendo la de «muy atractivos con pocos atractivos» muy frecuente. Por otro lado, también verás personas muy atractivas que no tienen pareja. Conclusión: el atractivo físico de una persona no determina su capacidad de ser feliz en pareja. Por lo tanto, elimina esta creencia referente a tu atractivo, que tú mismo puedes comprobar que no es cierta.

Por otro lado, quizás eres de los que creen que «las personas que valen la pena ya están ocupadas». Es cierto que muchas personas que valen la pena están ocupadas, pero no todas. Cada día se forman nuevas parejas y muchas de ellas se consolidan. Tú también puedes ser una de estas personas que inicia una relación satisfactoria y duradera. Además de las personas que actualmente están libres y deseosas de iniciar una relación, cada día aparecen otras nuevas que quedan disponibles debido a múltiples razones (rupturas, separaciones, viudedad). Recuerda que no necesitas encontrar cientos de personas disponibles; tan sólo necesitas encontrar a una persona que sea la adecuada para ti.

Si sientes que eres «un desastre en el amor», deberías analizar cuáles han sido las causas del fracaso en tus anteriores relaciones. Es muy probable que el problema haya sido que no has escogido bien a tus parejas. Pero, no te preocupes, pues en este libro te explicaremos lo que debes hacer para elegir bien a tu futura pareja y no besar más sapos…

Sin embargo, si piensas que «nadie podrá quererte», estamos ante una cuestión grave de baja autoestima. En este caso, te recomendamos que empieces a quererte a ti mismo. Sólo en este caso podrás conseguir que los demás también lo hagan. Recuerda que tu creencia no tiene ningún fundamento; todos los seres humanos sin excepción merecemos ser amados, así que no te canses de repetirte todos los días las siguientes afirmaciones: «Me amo, me acepto y me apruebo tal como soy», «soy una persona valiosa» y «me merezco lo mejor y ahora mismo lo acepto».

Es necesario que cambies el chip porque está demostrado que siempre se consigue lo que uno cree que puede y merece conseguir. Algunos denominan esta verdad como «la profecía que se autorrealiza»: ¡Convéncete de que puedes conseguir lo mejor y de que te lo mereces, y acabará haciéndose realidad!
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Elimina las emociones que te bloquean

 

«Conócete, acéptate, supérate.»

 

SAN AGUSTÍN


 

 

El pesado equipaje que nos impide ir en busca de la pareja adecuada e iniciar una relación perfecta no sólo está formado por creencias e ideas limitadoras. Entre los recuerdos buenos y malos de experiencias afectivas anteriores que conservamos se encuentran también emociones que nos limitan en este deseo.

Que levante la mano quien no ha sentido alguna vez miedo al enfrentarse a un nuevo amor, tristeza al ver cómo fracasaba una relación o enfado por algo que nuestra pareja hacía sin consultarnos. ¿Quién no ha gritado llevado por la ira al descubrir que le engañaban o se ha deprimido cuando la persona a la que amaba sufría por problemas de salud? Más de una vez y de dos, casi todos hemos perdido los nervios y nuestras emociones se han convertido en una montaña rusa.

¿Te has parado a pensar alguna vez cómo sería la vida si los seres humanos no fuéramos capaces de experimentar emociones? ¿Te imaginas un mundo sin amor, sin alegría, sin tristeza, sin miedo…? Aunque algunas veces las emociones nos juegan malas pasadas, puedes estar bien seguro que la vida sin emociones, además de ser totalmente insulsa, no sería viable.

Las emociones son experiencias subjetivas y complejas de origen innato que influyen poderosamente en la conducta cumpliendo un importante papel adaptativo, ya que movilizan para la acción y para la conservación de la vida. Podemos clasificarlas en positivas (alegría, amor, serenidad,…) y negativas (tristeza, ira, miedo…) en función del bienestar o malestar que originan. Sin embargo, es más correcto clasificarlas como apropiadas o inapropiadas a la situación que las desencadena.

Las emociones que una persona experimenta en un momento determinado pueden favorecer o interferir en su capacidad para pensar y solucionar problemas, en su salud y bienestar, y por supuesto, en la calidad de sus relaciones. Para conseguir el máximo bienestar emocional es necesario desarrollar dos habilidades que forman parte de lo que llamamos inteligencia emocional:

 

•  Conciencia de uno mismo: el conocimiento de uno mismo y de sus emociones.

•  Autocontrol emocional: la gestión adecuada de las emociones e impulsos conflictivos.


 

En este capítulo te proponemos el apasionante reto de desarrollar tu inteligencia emocional para que seas capaz de reconocer y manejar de la forma más apropiada las emociones que te bloquean a la hora de encontrar pareja, de tal manera que te resulte mucho más fácil establecer una relación plenamente satisfactoria.

CONVIERTE AL MIEDO EN TU ALIADO

El miedo es una emoción primaria cuya función es proteger al ser humano ante una situación peligrosa. Cuando el miedo es proporcional al estímulo que lo desencadena hablamos de miedo realista o racional. Sin embargo, algunas veces las personas experimentan miedos infundados, irrealistas y malsanos ante peligros imaginarios o insignificantes.

Los miedos infundados o exagerados son capaces de provocar una gran ansiedad y preocupación. Tienen su origen en una interpretación errónea de la realidad y pueden limitar seriamente la vida de la persona.

Cuando se mueven en el terreno sentimental, muchas personas, de forma consciente o inconsciente, tienen la tendencia a experimentar algunos miedos que, en ocasiones, o son exagerados o no son realistas. Aquí te facilitamos una lista con los miedos más frecuentes así como algunas ideas para combatirlos. Analiza tu situación, actitud y sentimientos, y trata de ver si encajas en algún perfil.

MIEDO A LA SOLEDAD

Quedarte a solas en un cuarto ya no te produce pánico, pero sí pensar que nadie te espera cuando vuelves a casa después de trabajar o que irás solo a esa fiesta de Fin de Año. Este miedo es uno de los peores que existen. Es el culpable de que muchas personas establezcan relaciones de pareja que no les convienen y de que continúen en estas relaciones insatisfactorias, y a veces dolorosas, por miedo a quedarse solas. Si tienes miedo a la soledad lo más probable es que atraigas a personas inmaduras, controladoras o dominantes. Y lo peor de todo es que no dejarás de sentirte solo o sola aunque tengas pareja.

 

Recomendación

Es necesario sentirse bien estando a solas con uno mismo; es más, es un requisito fundamental para encontrar una buena pareja. Desarrolla actividades que te gusten y te llenen, rodéate de amigos con una actitud positiva y procura alejarte de las personas negativas. Si te sientes bien contigo mismo, disfrutas plenamente de la vida y tienes claro el tipo de relación y el tipo de persona que buscas, será mucho más fácil que consigas atraerla.


MIEDO AL RECHAZO

Es el sentimiento que impide a muchos hombres y mujeres establecer contacto con aquellas personas que les resultan atractivas o interesantes porque están convencidos de que serán rechazados. Se debe a una baja autoestima y a la falsa creencia de que cualquier intento de aproximación implica que se quiere ligar. Esto puede ser cierto si uno se encuentra en un entorno donde la gente acude para ligar. Pero en la mayoría de las ocasiones aproximarse a los demás, siempre que se haga con respeto y naturalidad, es simplemente una señal de amabilidad.

Por otro lado, este miedo puede ser interpretado por los demás como arrogancia, lo cual provoca que ellos tampoco se atrevan a aproximarse y, de este modo, se pierden muchas oportunidades de conocer a personas interesantes.

 

Recomendación

Cuanto más abierto estés para iniciar nuevos contactos, más probabilidades tendrás de encontrar pareja y, al mismo tiempo, de incrementar tu lista de amigos y amigas. Pero para ello debes desarrollar tu autoestima y estar plenamente convencido de que eres una persona maravillosa, digna de hacer nuevas amistades y por supuesto de encontrar pareja. Es mejor correr el riesgo de ser rechazado que perder la oportunidad de encontrar a la persona adecuada.


MIEDO AL COMPROMISO

Hoy en día, muchas personas tienen miedo (e incluso pánico) al compromiso, pero bajo esta denominación se engloban diferentes tipos de miedo que son su causa real.

Miedo a perder la libertad

Son muchos los que piensan que una pareja les coartará su libertad, pero éste es un miedo infundado. Nadie puede privarte de tu libertad para desarrollarte como persona si tú no lo consientes. Si tu pareja te impide hacer cosas que tú consideras fundamentales para tu desarrollo personal, es evidente que no te conviene. Sin embargo, no debe confundirse libertad con respeto. Por ejemplo, ser infiel no forma parte de tu libertad; si lo eres, estás faltando al respeto a tu pareja.

 

Recomendación

Debes buscar una pareja que respete tu espacio propio, tus intereses, tus aficiones y tus amigos. Sin embargo, si lo que deseas realmente es tener relaciones sexuales con varias personas, lo mejor es que se lo digas sinceramente a tu potencial pareja o que no tengas pareja estable en este momento.


Miedo a ser controlado o controlada

Como en el caso anterior, la clave está en elegir a la persona adecuada. Si notas que tu pareja te controla y no te sientes cómodo en esta situación, plantéaselo claramente y, si no cambia su comportamiento, te aconsejamos que seas tú quien cambie… pero de pareja. Estableced las reglas antes de que sea demasiado tarde.

 

Recomendación

Debes evitar a las personas dominantes, controladoras y manipuladoras, aunque actúen con amabilidad, cariño y dulzura. Vigila porque hay verdaderos lobos escondidos bajo una piel de cordero.


Miedo a asumir ciertas responsabilidades

Si quieres tener una relación estable que implique convivencia, deberás asumir una serie de responsabilidades domésticas, financieras, familiares… Tal vez ahora disfrutes de muchas comodidades que no tendrás si convives con tu pareja, lo que se acentuará si decidís tener hijos.

 

Recomendación

Debes tener claro qué responsabilidades puedes y quieres asumir y cuáles no. Si no estás preparado es mejor que seas sincero contigo mismo y con tu pareja. Nadie te obliga a nada, pero no es ético iniciar la convivencia o plantearse tener hijos si uno no está preparado para asumir las responsabilidades que ello implica.


Miedo a ser herido o abandonado

Este miedo se da sobre todo en aquellas personas que ya han sido abandonadas o heridas en anteriores ocasiones. Este hecho les ha provocado tal sufrimiento que procuran no volver a vivirlo en un futuro. Quien tiene miedo a ser herido, de forma inconsciente, suele atraer a personas inmaduras con las que inicia relaciones que no llegarán a ninguna parte. En algunos casos, atrae a la persona adecuada, pero acaba arruinando su relación porque el otro o la otra desearía un mayor nivel de compromiso y se cansa de esperar cuando se da cuenta de que la relación no avanza (ni avanzará). Como en una profecía que se autorrealiza, el propio miedo a que te dejen es precisamente el que hace que lo hagan.

 

Recomendación

Para vencer este miedo, el primer paso es darse cuenta de que se padece. Aunque en el amor no hay garantías de eterna felicidad, sí que es cierto que puedes minimizar el riesgo de sufrir si actúas con prudencia. Debes ir paso a paso, conociendo a la persona en diferentes contextos y estando atento a las posibles señales de alerta. Si estás seguro o segura de haber elegido a la persona adecuada pero todavía tienes miedo al compromiso, lo mejor es pedir ayuda a un psicólogo experto en relaciones de pareja.

 


EL CASO DE MANUEL

Manuel tiene 36 años y es el socio mayoritario de una pequeña empresa de transportes. Sus amigos de toda la vida le llamaban el «soltero de oro» porque, aunque había tenido muchas amigas-novias, estas relaciones nunca llegaban a consolidarse. Manuel deseaba formar una familia y tener hijos pero había algo que le impedía comprometerse. Tan pronto como la novia de turno quería un mayor grado de compromiso, él dejaba de llamarla y ante la insistencia de ella se disculpaba diciendo que tenía problemas en la empresa y que no tenía tiempo para la relación. A lo largo de muchos años esta excusa funcionó muy bien porque él mismo se la creía. Pero ahora su intuición le decía que ésta no podía ser la razón. Su última novia, María de 32 años y veterinaria de profesión, era una mujer cariñosa e inteligente que parecía no tener ninguna prisa en casarse. Manuel estaba enamorado de ella y cuando la veía jugar con sus sobrinos pensaba que María era la mujer ideal para casarse y tener hijos. Sin embargo, Manuel temía que llegara el día en que María le hablara de planes de futuro. El compromiso le daba pánico pero tampoco quería perder a María. ¿Qué hacer entonces? Manuel era un hombre pragmático, con mucho sentido común y se preguntaba continuamente «¿por qué tengo tanto miedo a comprometerme?» sin ser capaz de encontrar una respuesta. Finalmente, pidió consejo a una amiga de confianza que le convenció para que consultara su problema con un profesional experto en relaciones de pareja. Después de unas pocas sesiones de psicoterapia Manuel se dio cuenta de que la causa de su pánico al compromiso no era el miedo a equivocarse de persona pues estaba convencido de que María era la pareja perfecta. En realidad, Manuel tenía un profundo miedo a ser abandonado por su pareja y, asimismo, descubrió que este miedo tenía su origen en una experiencia muy traumática de su infancia. Su madre murió cuando él tenía siete años y desde entonces, inconscientemente, estaba convencido de que «las personas a las que quieres te pueden abandonar en cualquier momento». Paradójicamente, este descubrimiento le tranquilizó muchísimo. Por fin podía comprender su actitud de todos estos años. Se sintió muy aliviado y decidió hablar de su problema con María para pedirle que tuviera paciencia hasta que él se sintiera totalmente preparado para casarse. María fue muy comprensiva y aceptó ir despacio, sin presionarle en absoluto, tal como había hecho hasta entonces. Un año más tarde Manuel se sentía el hombre más feliz del mundo y estaba ansioso por casarse y formar una familia. Manuel y María se casaron unos meses antes de publicarse este libro. Desde aquí les deseamos que sean muy felices.


Miedo a equivocarse

Éste es un miedo recomendable siempre que no sea obsesivo y te impida actuar con naturalidad, puesto que en este caso te resultaría mucho más difícil encontrar pareja.

 

Recomendación

Aunque sientas que estás enamorado o enamorada, tienes que ser consciente de que el enamoramiento tiene un gran componente bioquímico: es como una droga que priva parcial (y a veces totalmente) de lucidez e impide ver muchos defectos de la potencial pareja.

Si no quieres equivocarte, no te comprometas hasta que estés muy seguro o segura de que esa persona te conviene. Una vez más te recomendamos que vayas despacio.


CÚRATE DEL RESENTIMIENTO

El resentimiento es una emoción tremendamente limitadora y peligrosa, ya que no es otra cosa que rabia acumulada e incrustada en lo más profundo del corazón. Aquí nos referiremos al resentimiento hacia alguna o algunas de tus antiguas parejas. Si deseas encontrar pareja no es bueno experimentar ningún tipo de resentimiento hacia las anteriores.

¿POR QUÉ ES MALO EL RESENTIMIENTO?

En primer lugar, porque puede bloquear tu capacidad de amar a otra persona. Si estás tan «ocupado» sintiendo rabia hacia alguien, el amor no podrá encontrar la vía adecuada para expresarse. El amor necesita de un buen sustrato para desarrollarse y el resentimiento es puro veneno.

En segundo lugar, el resentimiento hacia alguien hace que esta persona esté todavía muy presente en tu vida y, precisamente esto no es lo más recomendable si lo que quieres es olvidar el pasado y encontrar a otra pareja para empezar desde cero.

Por último, el resentimiento puede alimentar tus creencias limitadoras con respecto a los hombres o las mujeres, con respecto al amor y, lo que es peor, con respecto a ti mismo, afectando a tu autoestima. Y como tú ya sabes, las creencias limitadoras constituyen uno de los principales obstáculos que hay que superar para poder encontrar una buena pareja. Por lo tanto, si no quieres correr el peligro de envenenarte con tu propio veneno, «cúrate» del resentimiento.

¿CÓMO ELIMINARLO DE TU VIDA?

La técnica que te recomendamos es altamente efectiva y consiste en escribir las llamadas «cartas de la rabia». Coge papel y bolígrafo, y empieza a escribir todo aquello (aunque sean cosas verdaderamente horribles) que le dirías a aquella persona con la cual estás resentido. Esta técnica hará que tu pasado más doloroso no interfiera ni en tu presente ni en tu futuro.

Lo recomendable es escribir cada día, durante media hora, y a lo largo de 15 días, aunque el proceso puede alargarse si una vez transcurrido este tiempo todavía han quedado cosas en el tintero. Por supuesto, estas cartas no se envían al destinatario, y cuando sientas que ya no experimentas ninguna clase de resentimiento hacia aquella persona, lo mejor será que las destruyas.

La técnica de las «cartas de la rabia» es una prescripción utilizada en Terapia Breve Estratégica y que nosotras hemos aprendido del profesor Giorgio Nardone, prestigioso psicoterapeuta y máximo representante de esta terapia. Si sientes resentimiento hacia más de una antigua pareja, recomendamos empezar por una y, cuando se acabe el proceso, continuar con la siguiente. El orden no importa. También puede aplicarse esta técnica cuando el resentimiento se experimenta hacia otras personas, aunque no hayan sido la pareja. Ten presente que las emociones negativas acumuladas siempre resultan sumamente dañinas.

LA TRISTEZA Y LA DEPRESIÓN: UN MUNDO SIN COLOR

La existencia es un continuo contraste de luces y sombras, de negativos y positivos, de yin y yang, como dirían los orientales. La vida es la cara de la moneda; la muerte es la cruz. Y lo mismo sucede con la alegría: su opuesto es la tristeza, pero precisamente la toma de conciencia de que existe esta última nos hace valorar la primera con mayor intensidad. Sin embargo, debes tener en cuenta que la tristeza es una emoción paralizante y muy poco atractiva para quienes nos rodean. Es como una enfermedad contagiosa de la que la mayoría huye, en tanto que las personas alegres resultan ser un imán al que nos sentimos fuertemente atraídos.

Si en algún momento te sientes incapaz de controlar tu tristeza, si detectas signos preocupantes de una posible depresión, acude a un profesional que pueda ayudarte a combatirla con el tratamiento más adecuado.

EL ENFADO, LA IRA Y LA AGRESIVIDAD: UN TRÍO MUY PELIGROSO

El enfado, la ira y la agresividad son emociones muy negativas, por lo que debes intentar evitarlas a toda costa. Al menor síntoma de su aparición, plántales cara. Si lo que deseas es atraer a la persona que te interesa, no dudes en mostrarte ante ella con tu mejor sonrisa y «autocontrol emocional»; la base de toda conducta madura y cuya clave está en el respeto de los demás y de uno mismo. Lee atentamente el caso que te mostramos a continuación:

 

Durante toda la semana Jesús iba estresado. Su trabajo era muy absorbente y estaba sometido a mucha presión: prisas, gritos, mal ambiente y competitividad. Así que siempre había pensado que durante su jornada laboral no se podía permitir ser amable ni perder un minuto sonriendo. Jesús solía tomar el café en el bar que hay debajo de la oficina: 15 minutos que le permitían recargar energías para seguir batallando. Prefería tomarlo solo y así aprovechar para pensar en algún problema que tuviera entre manos o repasar lo que quedaba pendiente. Si alguien se le acercaba, su sola mirada ya le declaraba sus intenciones…

Un sábado, hace algo más de un año, su hermano le invitó a una parrillada con unos antiguos compañeros de Universidad y Jesús se animó a ir por cambiar de aires. Allí conoció a Eva, con la que desde el primer momento hizo muy buenas migas: no pararon de reír y charlar durante horas. Cuando ya se marchaban, Jesús vivió una de esas situaciones de «tierra trágame»: mientras se ponía la chaqueta, Eva le pidió el teléfono, a lo que accedió entre turbado y encantado. Pero entonces, ella le espetó: «Cuando se lo diga a mis compañeras de trabajo no se lo creerán… ¡He pedido el teléfono al malhumorado de los lunes! Nunca hubiera imaginado que fueras tan genial». ¿Cómo era posible? Resulta que la que hoy es su novia desayunaba todos los lunes con sus amigas en la misma cafetería que él, y si no llega a ser por aquel sábado se hubiera perdido conocer a la mujer de su vida: su cara de pocos amigos hubiera impedido jamás cualquier contacto… Ahora, Jesús ya sabe una de las mayores verdades que existen: no hay día, por muy estresante que sea, que no merezca regalar una sonrisa.


LIBÉRATE DE LA CULPA

Culparte de tus fracasos sentimentales sólo servirá para deprimirte y mortificarte.

Para manejar el sentimiento de culpa, lo primero que debes hacer es evaluar tu grado de responsabilidad en relación con lo que ha sucedido. Lo más probable es que la culpa esté repartida entre los dos miembros de la pareja e incluso puede ocurrir que no exista ningún culpable: simplemente se trataba de un problema de incompatibilidad de caracteres.

Si la ruptura ha sido provocada sin lugar a dudas por tu comportamiento, como por ejemplo una infidelidad, lo que deberías hacer es arrepentirte, perdonarte y aprender de los errores para no repetirlos en el futuro. ¡La vida sigue y te ofrecerá nuevas oportunidades!

Como afirma Nathaniel Branden en Cómo mejorar su autoestima: «Sufrir es la más fácil de las actividades humanas. Ser feliz es la más difícil y la felicidad requiere, no que nos rindamos a la culpa, sino que nos emancipemos de ella».
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Olvídate de los falsos mitos sobre el amor

 

«No importa cuánto te amen, sino cómo lo hagan.»

 

WALTER RISO en Los límites del amor


 

 

Pasión eterna, fusión con el ser amado, almas gemelas… A partir de la adolescencia todas estas imágenes conforman la idea de lo que debe ser el amor. La mayoría de los jóvenes crecen pensando que cuando encuentren a «la persona de su vida» vivirán una «historia interminable» de pasión romántica que ni la muerte será capaz de destruir. Los cuentos infantiles, las canciones de amor, las poesías, las novelas y las películas han contribuido a crear esta idealización del amor que, todavía hoy, se sigue alimentando.

Normalmente, cuando llegamos a adultos se nos cae la venda de los ojos con gran dolor: se acumulan las historias de fracasos a nuestro alrededor, horas de soledad, discusiones, relaciones dominadoras, lágrimas, sueños truncados… Nos casamos, pero nunca comemos perdices para ser felices, o bien mantenemos una relación en la que hace ya tiempo que los violines dejaron de sonar. Entonces, nos sentimos perdidos porque no tenemos dónde recurrir ni a qué aspirar. ¿Es normal lo que nos pasa? ¿Somos raros? ¿Cómo podemos ser felices y amados a la vez? ¿Una buena relación es cuestión de azar?

Todos tenemos amigos que, pasados los 30, continúan viviendo como un personaje del cuento de La Bella Durmiente: no son conscientes de que vivir sólo para el otro o la otra, haber sustituido sus deseos más íntimos y sus amistades más apreciadas por los de su pareja, perdonarlo y olvidarlo todo no significan mantener una relación afectiva madura y, sobre todo, no es garantía de que vaya a resultar tal como se desea. Tarde o temprano, se choca con la realidad y la desesperación se vuelve terrible.

Hay quienes creen que estas imágenes románticas forman parte de una sociedad trasnochada; sin embargo, nos sorprendería saber cuántas personas, en el fondo de su corazón, siguen funcionando con esos espejismos adaptados al siglo XXI: aunque ya no aparecen caballos blancos ni pedidas de mano con el príncipe de rodillas, permanecen las ideas de eternidad, pasión, dependencia y fusión.

El gran problema de estas creencias compartidas por la sociedad sobre la supuesta naturaleza del amor es que constituyen grandes fuentes de conflicto y sufrimiento en la pareja. Seguro que algunas de estas falsas ideas te son conocidas: «Si estás enamorado/a, no puedes sentirte atraído por otras personas», «el amor todo lo puede; si nos queremos de verdad nada puede salir mal», «si nuestro amor es verdadero, el sexo entre nosotros será siempre maravilloso. Yo seré el/la mejor amante que hayas tenido», «si me quieres sabrás lo que me pasa sin tener que preguntármelo» o «si no siento celos en mi relación de pareja es que no amo de verdad a esa persona». Tras todas ellas se esconde una falta de autoestima galopante, el pánico a la soledad o al sufrimiento y una increíble inmadurez emocional.

TIPOS DE MITOS ROMÁNTICOS

Aunque se pueda llegar a caer en la tentación de creer en los mitos románticos, no hay que olvidar nunca que son «mitos» y, como tales, absurdos, ficticios, engañosos e inalcanzables. De entre todos los falsos mitos románticos, los más representativos son:

MITO DE LA EQUIVALENCIA

Creencia de que «amor» es sinónimo de «enamoramiento» y de que la pasión perdurará para siempre.

Durante la fase del enamoramiento, máxima expresión de la pasión romántica y erótica, se idealiza totalmente a la pareja y se experimenta un elevado grado de excitación y un intenso deseo de estar con ella, a la vez que se pierde la capacidad de concentrarse en otras actividades. La persona enamorada desea intensamente ser correspondida y pasa de la euforia al sufrimiento en función de los signos de reciprocidad que le envía su pareja.

La realidad es que el enamoramiento constituye solamente la primera fase de la relación amorosa. Como iremos viendo más adelante, si la relación perdura, la pasión inicial del enamoramiento dará paso a una intimidad afectiva más sosegada, donde además de la gratificación sexual, los componentes de amistad, confianza y ternura van a ejercer un papel fundamental. Solamente cuando se han desarrollado plenamente estos componentes se puede hablar de amor.

Los errores que se pueden cometer al creer en este mito son de dos tipos:

 

•  El primer error consiste en creer que si uno deja de estar profundamente enamorado de su pareja es signo inequívoco de que ya no la ama. Los que así piensan abandonan a su pareja tan pronto como la pasión decrece. Es el caso de los adictos a los efectos «bioquímicos» del enamoramiento: cuando las hormonas y los neurotransmisores responsables de la euforia inicial vuelven a sus niveles normales y la magia desaparece, deciden romper con su pareja y buscarse otra que la sustituya como «fuente de placer», y así sucesivamente. Estas personas no tienen miedo a la soledad, sino a quedarse sin su «droga».

•  El segundo error derivado de este mito es que, al confundir pasión con amor, uno puede llegar a comprometerse demasiado rápido, es decir, sin conocer bien al otro y sin estar seguro de si existe compatibilidad. Por comprometerse entendemos dar el paso de irse a vivir juntos, casarse y/o tener hijos. Es obvio que tomar estas decisiones sin que la relación esté consolidada es un grave error que debería evitarse para prevenir un desengaño y un sufrimiento innecesarios.


 

Una variante de este mito es el del «amor a primera vista», pero confiamos en que ninguno de nuestros lectores y lectoras crea en él a estas alturas de su vida. Si, a pesar de todo, todavía crees en este mito, necesitas repasar los párrafos anteriores y seguir leyendo…

 

EL CASO DE MARTA

Marta tiene 37 años y desde hace poco trabaja como secretaria en una agencia de publicidad de Barcelona. Hace tres años, durante sus vacaciones de verano en Ibiza conoció a Rafael, un rico abogado, atractivo, inteligente y divertido que vivía en Toledo y con el que compartía su pasión por la fotografía y por el deporte en general. Se enamoraron apasionadamente y al finalizar sus vacaciones hicieron todo lo posible para verse lo más a menudo que les permitieran sus respectivos trabajos. En Navidad decidieron comprometerse y anunciaron a sus respectivas familias su intención de casarse en primavera. Habían planeado vivir en Toledo donde Rafael tenía su bufete. Ello implicaba que Marta tendría que dejar su trabajo, su familia y sus amigos. Marta estaba tan enamorada que no se daba cuenta de lo arriesgada que era su decisión. Sus padres le aconsejaron que esperara más tiempo antes de casarse para conocer mejor a Rafael, pero ella no quería esperar. Estaba convencida de que había encontrado el amor de su vida y no quería retrasar su boda ni tan solo unos meses. El enlace se celebró en Barcelona y tras una romántica luna de miel en el Caribe, se fueron a vivir a Toledo en el precioso piso de Rafael. La decepción no tardó en llegar pues Marta se dio cuenta de que aparte de la fotografía y los deportes, pocas cosas tenían en común. Rafael estaba totalmente volcado en su trabajo, llegaba a casa exhausto y no estaba de humor para largas conversaciones, que es lo Marta deseaba después de pasarse todo el día esperándolo. Durante el fin de semana apenas tenían tiempo para estar a solas puesto que a Rafael le gustaba estar siempre rodeado de amigos. Ocho meses después de la boda, Marta estaba totalmente arrepentida de haberse casado, se sentía terriblemente decepcionada y se pasaba el día llorando y hablando por teléfono con su madre y sus amigas. Temiendo por su salud, puesto que había adelgazado considerablemente y se había desmayado en varias ocasiones, decidió separarse y volver a Barcelona con su familia. Estaba muy deprimida y necesitó ayuda psicológica. Afortunadamente, el hecho de que ya no sintiera nada por Rafael facilitó muchísimo su recuperación. Asimismo, Marta tuvo la suerte de contar con el apoyo de su familia y de sus amigos, que estuvieron a su lado en estos momentos tan difíciles para ella. Al cabo de pocos meses de psicoterapia Marta se sentía mucho mejor, había recuperado su peso habitual y era capaz de ver la vida con esperanza y renovadas ilusiones. Muy pronto encontró un buen trabajo y volvió a ser la misma mujer alegre y extrovertida de antes. Sin embargo, ahora Marta es muy consciente de las lecciones aprendidas: nunca hay que confundir enamoramiento con amor y, antes de comprometerse con una persona, es necesario conocerla muy bien.


MITO DE QUE «EL AMOR LO PUEDE TODO»

Es la creencia de que si hay verdadero amor la pareja podrá vencer todos los obstáculos que se presenten. ¡Ojalá fuera cierto!

El elevado número de divorcios y rupturas sentimentales es un claro indicador de que «con el amor no basta» y de que la durabilidad de una pareja depende no solo del sentimiento amoroso, sino también de otros factores tanto internos como externos a la pareja.

Entre los internos los más importantes son la incompatibilidad de valores, estilos de vida, estilos de apego, la inmadurez de uno o ambos miembros de la pareja y su incapacidad de resolver los problemas que se vayan presentando a lo largo de la relación. Entre los externos cabría señalar, entre otros, las influencias de las respectivas culturas, religiones y familias de origen así como la interferencia de las ex parejas y de los hijos procedentes de anteriores relaciones.

MITO DEL «ALMA GEMELA»

Creencia de que se elige a la pareja que se tiene predestinada y que esta persona es la única o la mejor elección posible.

Este mito constituye un serio problema para aquellos que, creyendo que han encontrado a la persona de su vida, insisten en el empeño de conquistarla aunque dicha persona no les haga ningún caso, o de reconquistarla en el supuesto de que su alma gemela («el hombre o la mujer de su vida») les haya abandonado.

Es sorprendente que esta creencia tan limitadora todavía sea compartida por algunos, puesto que con ello lo único que consiguen es amargarse la vida y no darse cuenta de que sus posibilidades de elección son mucho más amplias.

A modo de conclusión, te recomendamos que seas realista y no confundas jamás la realidad del amor con la ficción de los mitos románticos.

LA DEPENDENCIA AFECTIVA: EL AMOR ENFERMO

El psicólogo Walter Riso, en su libro ¿Amar o depender?, afirma que «depender de la persona que se ama es una manera de enterrarse en vida, un acto de automutilación psicológica en el que el amor propio, el autorrespeto y la esencia de uno mismo son ofrendados y regalados irracionalmente».

Muchas personas sólo entienden el amor como entrega absoluta y total. No pueden vivir sin su pareja y el solo pensamiento de perderla les produce una angustia descontrolada. Aunque la relación sea completamente insatisfactoria y disfuncional, cargada de celos, insultos, amenazas y todo tipo de maltrato psicológico (y a veces incluso físico), las personas que sufren dependencia afectiva prefieren autoengañarse y pensar que su pareja «en el fondo les quiere». Se trata de una auténtica adicción, pero no al «enamoramiento en general» como hemos visto antes al hablar de los mitos del amor, sino a la persona con la que mantienen su relación. Mientras que los adictos al enamoramiento rompían la relación cuando ya no les suministraba más excitación bioquímica, los adictos a su pareja son incapaces de romper con ella pese a que su relación es más una fuente de sufrimiento que de satisfacción. Al igual que ocurre con el adicto a una droga química, el adicto a su pareja está profundamente «enganchado» y, aunque en sus momentos de lucidez desearía poder «escapar de su prisión», el miedo a perder a su pareja le mantiene estrechamente involucrado en la relación. La cosa se complica todavía más cuando la dependencia es mutua… En fin, un desastre total que hay que evitar a toda costa.

Consecuencia directa de la inmadurez emocional fruto, a su vez, de una autoestima extremadamente baja, la dependencia afectiva es garantía de sufrimiento duradero.

Cuando se ha entrado en una dinámica de dependencia afectiva es muy difícil salir de ella por sí solo. Muchas personas necesitan ayuda psicológica para resolver su caso y, ni aun así, a veces se consigue solucionar el problema. En consecuencia, más vale prevenir…y la mejor manera de hacerlo es cultivar una sólida autoestima y buscar una pareja compatible, tal como veremos en el próximo capítulo. Recuerda siempre que si una relación te provoca sufrimiento, es una relación que no te conviene.

Las relaciones de dependencia afectiva contienen unos ingredientes «tóxicos» que les son comunes:

ADICCIÓN

«Mi existencia no tiene sentido sin ti», «lo eres todo para mí» o «te necesito como el respirar» no son, por más que así lo creamos, bonitas declaraciones de amor que hemos oído miles de veces. Son una señal de alarma en toda regla. Sentir de este modo puede acabar llevándonos a aceptar los malos tratos psicológicos, a permitir que nos agredan físicamente o a justificar engaños por parte de nuestra pareja. Todo es válido porque lo aceptamos como peaje de un sentimiento mucho más noble. Este tipo de adicto considera que su cariño redimirá a su pareja o que ésta le ama, aunque no lo exprese o lo haga de manera violenta. Lógicamente, si existe dependencia afectiva es porque hay algo positivo que permite justificarlo: junto con el dolor, se suministran pequeñas dosis de placer, bienestar o seguridad que permiten al dominador seguir ejerciendo como tal.

ABNEGACIÓN ABSOLUTA

Amor sin límites, sin condiciones. Existir para el otro hasta morir de amor. Considerar que nuestra felicidad es la felicidad del otro. En definitiva, dejar de ser uno mismo. Si vivimos con esa abnegación nuestra relación, ¿qué pasará cuando el otro no responda de la misma manera?, ¿qué haremos si llega a la violencia, la falta de respeto o el desprecio? No sabremos qué hacer porque nos habremos anulado de tal manera que seremos incapaces de querernos lo más mínimo a nosotros mismos.

AUTOENGAÑO

Más de una vez hemos pensado cosas como: «¿qué hace Clara con ese hombre si es evidente que la engaña?» o «¿por qué José se empeña en no dejar a su pareja si lo ridiculiza e insulta constantemente en público?». La respuesta no es única. Al principio, el autoengaño actúa como un anestésico y más adelante se cree que sigue existiendo amor, pero que la pareja se comporta así por culpa de un bache pasajero. En algunos casos, la propia «víctima» llega a creerse culpable y provocadora de la situación, o bien deja de creer que sea posible otra manera de relacionarse. Ante esta situación, lo recomendable son grandes dosis de realismo afectivo. 

Un caso especial de dependencia afectiva basada en el autoengaño es el de la persona que mantiene durante largo tiempo una relación amorosa con otra que está casada y, por lo tanto, no disponible. Aunque sabe perfectamente que el casado o la casada no abandonará jamás a su pareja, prefiere engañarse a sí mismo manteniendo la ilusión de que algún día podrán «vivir juntos para siempre». Y mientras tanto, sigue esperando, perdiendo la oportunidad de encontrar a alguien disponible y de ser feliz en pareja. Tal como afirma Walter Riso: «Cuando uno de los implicados está casado y el otro plenamente disponible, el que sale perdiendo es el segundo».

EL AMOR EMOCIONALMENTE INTELIGENTE

Si quieres disfrutar de un amor emocionalmente inteligente, que se encuentre más allá de los mitos románticos y de la dependencia enfermiza, primero necesitas saber cuál es la fórmula de este tipo de amor. El psicólogo e investigador Robert J. Sternberg considera que hay tres componentes básicos en el amor que forman lo que él denomina «el triángulo del amor»:

 

•  Intimidad: Es el vínculo de unión afectiva especial entre los miembros de la pareja: el sentimiento de cercanía, conexión y seguridad

•  Pasión: Es la vivencia y expresión de deseos y necesidades tanto físicas como emocionales relacionadas con la pareja: atracción física, sentimientos románticos y deseo sexual.

•  Compromiso: La decisión de que se ama a alguien, y la inversión que se hace para mantener ese amor a través del tiempo.


 

En una relación de pareja, para que exista un amor completo (el amor verdadero), será absolutamente necesario que los tres componentes: pasión, intimidad y compromiso estén presentes. Es el amor que sienten y viven las parejas felices. Un amor donde a la pasión se unen la confianza, el cariño, la comunicación, la fidelidad, el respeto, la generosidad y el apoyo de uno hacia el otro, donde cada uno se siente seguro, comprendido y protegido por el otro. Un amor que recibe cuidados diarios porque existe la voluntad de compartir el futuro.

Cuando alguno de los tres elementos no está presente es posible definir otros tipos de amor, tales como:

 

•  Amor romántico: pasión más intimidad. El típico romance de verano. Fue maravilloso mientras duró, pero se acabó con las primeras hojas del otoño. Una variante no tan romántica, pero que hoy en día se da con mucha frecuencia es la de «los amigos con derecho a roce» donde hay una cierta intimidad, pasión (mucha o poca según los casos) y ningún grado de compromiso. Es lo que podríamos llamar un «sucedáneo del amor» para los que se conforman con poco.

•  Amor compañero: intimidad más compromiso. La típica pareja donde la pasión desapareció por completo. La relación puede que sea satisfactoria a nivel de intimidad (hay cariño, comunicación, confianza mutua…) y se mantendrá o no en función de cómo vive cada uno de sus miembros la ausencia de gratificación sexual. Perder la pasión es muy lamentable, pero también es cierto que casi siempre se puede recuperar si ambos miembros de la pareja lo desean. Ahora bien, en muchos casos será necesario solicitar ayuda profesional.

•  Amor fatuo: pasión más compromiso. Es consecuencia directa de creer en el mito de la equivalencia, es decir confundir enamoramiento con amor. Un ejemplo serían los matrimonios contraídos tras un breve noviazgo, en que la pareja no tiene tiempo de conocerse y desarrollar la intimidad. El divorcio, a los pocos meses, está asegurado. Es muy frecuente entre los artistas, cantantes y otros famosos que pueblan las revistas del corazón.

•  Amor vacío: sólo compromiso. El amor se acabó y se aguantan por los hijos o por cuestiones económicas. Si hay respeto mutuo y cada uno se siente libre de hacer lo que quiera (con otros u otras) en el terreno sexual, la fórmula puede funcionar y, de hecho, un buen número de matrimonios se encuentra en esta situación. Es obvio que nadie debería conformarse con esto…


 

Si sólo hay pasión, no se trata de amor sino de encaprichamiento basado exclusivamente en la atracción y el deseo sexual. Pero cuidado, a veces hay personas que se «enganchan» a otras sólo por el sexo y esto les impide conocer y encontrar a la persona adecuada con la cual compartir un amor completo y verdadero.

Si sólo hay intimidad, se trata simplemente de amistad. A veces uno puede sentirse muy a gusto con una persona, a quien ve muchas cualidades deseables, pero al no generarse ninguna «química» sexual, la relación que se establece no puede avanzar más allá de la amistad. Si te sientes muy atraído hacia alguien por su personalidad y cualidades humanas, y esta persona manifiesta su deseo de iniciar una relación amorosa contigo, aunque por el momento no sientas ninguna «química» hacia ella, te recomendamos que te esperes unos cuantos meses antes de rechazarla como potencial pareja, puesto que, a veces, la «química» sexual tarda un cierto tiempo en aparecer. Ahora bien, debes ser muy sincero o sincera y no crearle falsas expectativas. Simplemente dile lo que realmente sientes y manifiesta tu interés en seguir viéndola porque estás muy a gusto con ella. Pero, si pasados unos meses el deseo físico no aparece, no te engañes ni la engañes. Piensa que sin el componente pasional la relación no puede funcionar. Por otro lado, si de entrada su aspecto físico ya te resulta muy desagradable, entonces ten por seguro que no vale la pena esperar: la «química» no surgirá.

Los niveles de intimidad, pasión y compromiso cambian a lo largo del tiempo, de modo que podríamos hablar de una evolución de la relación amorosa. La primera fase, de corta duración, es la del enamoramiento, cargado de pasión y de un fuerte deseo de intimidad. En una segunda fase, más dilatada en el tiempo, podemos hablar de un amor romántico, con elevados niveles de pasión e intimidad, y es entonces, cuando comienza a desarrollarse el compromiso. En una tercera etapa, se llega a los niveles máximos de intimidad y compromiso, a la vez que empieza el declive de la pasión. Mantener la pasión dentro de unos niveles suficientemente elevados, que permitan unas relaciones sexuales gratificantes para ambos miembros de la pareja, debería ser uno de los objetivos de toda pareja consolidada.

Sin duda, el compromiso es el elemento que da sentido a una relación de pareja: si hay pasión e intimidad pero no hay compromiso, la relación nunca llegará a su máximo potencial. El compromiso se desarrolla de acuerdo con las siguientes fases:

 

 1.  Exclusividad sexual.

 2.  Deseo compartido de pasar mucho tiempo juntos para irse conociendo.

 3.  Voluntad de los dos miembros de trabajar en la relación.

 4.  Convivencia de prueba.

 5.  Convivencia con la voluntad de pasar el resto de la vida juntos, con o sin matrimonio y con o sin hijos. La clave está en incluir el futuro.


 

Sin embargo, debemos puntualizar que a veces, por causas ajenas a la voluntad de los miembros de la pareja, la convivencia no es posible. Éste sería el caso de parejas que viven en ciudades diferentes y cuyos respectivos trabajos u obligaciones familiares les impiden cambiar de ciudad. Hoy en día, es posible encontrar muchas parejas en las que inicialmente sus miembros vivían juntos, pero que se han visto obligados a vivir separados, al menos entre semana, debido al traslado del puesto de trabajo de uno de ellos.

En otros casos la convivencia no es ni posible ni aconsejable. Éste sería el caso de la pareja en la que uno de los miembros o ambos tiene hijos, fruto de sus anteriores relaciones, en edades en las que podría resultar problemático incluir otras personas en la dinámica familiar. En estos casos recomendamos prudencia y, si es necesario, solicitar ayuda profesional para manejar la situación del modo más conveniente para todos.

Lo que realmente define al compromiso es la voluntad de que la relación funcione y perdure. Sin embargo, no hay que olvidar que a veces hay obstáculos insuperables, especialmente cuando los valores de uno y otro son muy distintos e incompatibles.

En los próximos capítulos veremos todo lo que hay que tener en cuenta para encontrar una pareja compatible, condición imprescindible para que el amor perdure.



 

 
 SEGUNDA PARTE

PASOS A SEGUIR PARA ENCONTRAR PAREJA

 



 
1

En busca de la compatibilidad

 

«El secreto del éxito consiste en aprender de los errores.»

 

(Frase compartida por todos los triunfadores)


 

 

«¿Por qué siempre tropiezo con la misma piedra?» «¿Qué he hecho yo para merecer esto?» «¿Cómo he podido estar tan ciego como para no ver lo que estaba sucediendo delante de mí?» Una y otra vez, muchas personas acaban haciéndose las mismas preguntas al romper con su última pareja, llorando en el hombro de su mejor amigo. Relación tras relación, fracasan en su intento de ser felices en su vida amorosa, y cada una de estas historias fallidas minan su autoestima, hieren su corazón y les llevan a encerrarse cada vez más en sí mismos.

¿Qué es lo que falla? Unas veces, como ya hemos apuntado en páginas anteriores, somos nosotros mismos quienes lo hacemos porque no estamos preparados para asumir los retos que plantea una aventura semejante; otras, quien falla es la otra mitad. Barbara de Angelis, en ¿Eres mi media naranja?, señala tajantemente que «las relaciones no funcionan por una de las dos razones siguientes: estás con la persona adecuada pero la amas de forma equivocada o, directamente, estás con la persona equivocada».

Encontrar pareja no es como salir de compras: con llevar la tarjeta de crédito en el bolsillo y acercarte a un centro comercial ya está hecho. Antes de acudir a una cita, conocer a los amigos solteros de tus vecinos en una cena o ponerte en manos de los profesionales de una agencia matrimonial, es importante que lo hagas preparado emocionalmente. Si te propones iniciar la maratón de encontrar la pareja con la que compartir tu vida, deberías dar los siguientes siete pasos, que te conducirán con éxito a la meta final. Te los exponemos a modo de resumen de lo que hemos ido viendo en los primeros capítulos y de lo que veremos en esta segunda parte del libro.

TRABAJAR TU AUTOESTIMA

Hemos de ser conscientes de que somos dignos de respeto, amor y felicidad. Amarnos. No tener miedo a la soledad a pesar de que deseemos compartir nuestra vida con otros. Lograr el equilibrio entre el dar y el recibir.

SENTIRTE BIEN

Desarrolla una actitud mental positiva y experimenta emociones como la serenidad, la alegría o la paz interior. No te quejes, no critiques ni culpabilices a los demás de todo lo que pase a tu alrededor y no te guste. Cambia el chip: utiliza un lenguaje optimista. Así lograrás atraer personas con esa misma capacidad.

AGRADECER

Si eres capaz de mirar la vida a través del filtro del positivismo, no dejes de dar las gracias por todo lo que estás viendo. La compañía de tu familia, el cariño de tus amigos, el sol que te acaricia cada mañana, el placer de un buen libro…

SABER LO QUE QUIERES

Ya no te vale cualquier cosa ni cualquier relación. Ten muy claro qué valores y características deseas encontrar en tu nueva pareja, y no los pierdas en ningún momento de vista. Para ello, elabora una lista lo más concreta posible en términos positivos y lograrás atraer lo que realmente buscas.

SER COHERENTE

Sabes lo que quieres y lo que esperas de la persona con la que iniciar una relación estable. Sé coherente y ofrécele lo mismo que le exiges a ella. Trabaja las cualidades que buscas sin desviarte del camino que te has marcado: no pierdas el tiempo con quien no te conviene. Respeta el plan que te has marcado y trata de mantener la cabeza fría para no confundir enamoramiento con amor.

CREER Y CONFIAR

Existe la pareja que deseas, así que confía ciegamente en que aparecerá y, una vez la tengas delante, en que podrás mantenerla felizmente porque te lo mereces.

MANTENER UNA ACTITUD ABIERTA

Significa que debes ser amable y mirar a las personas desde el corazón. No juzgues por las apariencias en los primeros cinco minutos de conocer a alguien. Da una oportunidad porque seguro que te está esperando más de una sorpresa agradable que no imaginabas.

 

Como el más experto detective, vas a buscar pistas en tu pasado afectivo que te indiquen por qué fracasas sentimentalmente. Coge papel y lápiz, y divide la página en varias columnas; encabeza cada una de ellas con el nombre de aquellas personas con las que has mantenido relaciones duraderas. No importa cuántas sean, pero sí que significaran algo importante para ti. Describe a cada una de estas personas con una serie de adjetivos y, a continuación, compara las listas entre sí. ¿Hay algo que se repita constantemente? ¿Aparecen contradicciones? De las respuestas obtendrás una información muy valiosa sobre los patrones que se han perpetuado en tus relaciones y el porqué, y estarás en el camino correcto para eliminarlos de cara a una nueva oportunidad.


 

Encontrar la pareja adecuada y hacer que la relación funcione depende de muchos factores. En la primera parte de este libro hemos ido analizando los diferentes factores limitadores que dificultan o impiden encontrar una pareja estable. Afortunadamente, todos ellos pueden ser superados con éxito a través del autoconocimiento y el desarrollo personal. Si has trabajado para mejorar tu autoestima, te has liberado de tus creencias y emociones limitadoras, y te has olvidado de los falsos mitos del amor romántico, ya te encuentras en condiciones de iniciar la búsqueda de la pareja adecuada. Pero ahora lo más probable es que te plantees las siguientes preguntas: ¿Cómo debería ser la persona adecuada para mí? ¿Cómo sabré si una persona es adecuada o no lo es? ¿Dónde encontrarla?…

Sigue leyendo e irás encontrando las respuestas.

LA CLAVE ESTÁ EN LA COMPATIBILIDAD

En muchas ocasiones, ante la pregunta: «¿Qué cualidades buscas en tu pareja?», la gente responde: «Que sea una buena persona». Esta respuesta es aceptable, no hay nada malo en ella, pero tiene un defecto: es muy incompleta. Decir «buena persona» no es decir gran cosa. La mayoría de personas son, en el fondo, buenas personas aunque, a veces, hagan cosas que no son tan buenas…

Es por ello que cualquiera que esté buscando pareja, por un lado debería profundizar más en el significado que da a la definición de «buena persona» y por otro, darse cuenta de que con «buena persona», sea cual sea su significado, no basta. Todos conocemos muchas «buenas personas» con las que nos sería imposible mantener una relación de pareja.

Entonces, ¿qué cualidades son las que hay que buscar? En realidad, si bien hay una serie de cualidades cuya presencia es a la vez deseable y necesaria, y que ya veremos más adelante, la clave de acertar en la elección de pareja es la compatibilidad. Si no existe compatibilidad, aunque la «química» entre ambos sea total, será prácticamente imposible mantener una relación satisfactoria y duradera.

Es imprescindible que los dos miembros de una pareja sean compatibles en cuatro dimensiones fundamentales de su existencia:

 

•  Escala de valores

•  Estilo de apego

•  Estilo de vida

•  Sexualidad


COMPATIBILIDAD DE VALORES

Los valores de una persona son todos aquellos principios, cualidades y entidades que considera valiosos y deseables en su vida. Los valores suelen depender del contexto: lo que alguien valora en su vida profesional puede ser muy distinto de lo que valora en su relación de pareja. Sin embargo, los valores fundamentales de una persona están presentes en cualquier ámbito de su vida y constituyen una especie de brújula personal.

Compatibilidad de valores no significa que los dos miembros de la pareja tengan exactamente los mismos valores. Significa que los valores de uno no deben entrar en conflicto con los del otro.

Como ya habrás podido adivinar, lo primero que deberás hacer será reflexionar acerca de cuáles son los valores que dirigen tu vida. Para ayudarte en su búsqueda, te facilitamos una lista con los valores más significativos para que puedas determinar con cuáles te sientes más identificado. Permítete añadir otros a la lista si es que notas que falta alguno de los tuyos.

VALORES

Afecto, ahorro, alegría, altruismo, amabilidad, amistad, amor, apoyo, aprendizaje, armonía, autoconfianza, autoconocimiento, autoestima, autorrealización, aventura, belleza, bienestar, bondad, cariño, comodidad, compasión, comunicación, compromiso, conciencia ecológica, confianza, conocer gente, conocimiento, contribución, cooperación, cordialidad, creatividad, cultura, curiosidad, delicadeza, desarrollo personal, dignidad, dinero, disciplina, diversión, educación, entusiasmo, equilibrio, espiritualidad, estabilidad, estética, ética, éxito, excelencia, fama, felicidad, felicidad familiar, fidelidad, flexibilidad, fortaleza, franqueza, generosidad, gratitud, honestidad, honradez, humildad, igualdad, improvisación, independencia, innovación, integridad, inteligencia, justicia, lealtad, libertad, limpieza, logro, mentalidad abierta, moderación, modestia, optimismo, paciencia, paz, perdón, perseverancia, placer, poder, prestigio, profesionalidad, prosperidad, prudencia, puntualidad, reconocimiento, religiosidad, respeto, responsabilidad, riqueza, sabiduría, salud, salvación, seguridad, seguridad económica, sensualidad, ser el mejor, serenidad, sexo, silencio, simplicidad, sinceridad, solidaridad, sosiego, templanza, ternura, tolerancia, trabajo en equipo, tranquilidad, valentía, verdad, viajar, vitalidad, vivir bien.

Te recomendamos que te sientes tranquilamente con los ojos cerrados y en silencio, y procures centrar la atención en tu respiración, tal como ya te indicamos en el primer capítulo, sintiendo cómo entra y sale el aire por tu nariz. Transcurridos 15 minutos, lee detenidamente la lista de valores y anota en un papel los 10 valores principales en tu vida. Una vez los tengas, reflexiona sobre cada uno de ellos e intenta ponerlos en orden del 1 al 10. Seguidamente, en otro papel, anota los 10 valores más importantes para ti en una relación de pareja y al igual que en el ejercicio anterior ordénalos del 1 al 10. Es posible que algún valor esté presente en las dos listas y esto será un indicador de que es muy importante para ti.

¿Cuál es el valor más importante de tu vida? Es obvio que es aquel sin el cual la vida no tendría sentido para ti. ¿Cuál es el valor más importante para ti en una relación? Es aquel valor sin el cual la relación de pareja no tiene para ti ninguna razón de ser.

¿Cómo te sentirías en una relación de pareja en la que se pusieran de manifiesto todos los valores que has elegido en los dos ejercicios? Escribe tu respuesta con todo detalle, porque ésta es la relación que deseas y que te mereces.

Como cada uno de nosotros es un ser único y diferente, los valores de dos personas difícilmente coinciden, pero tal como te hemos indicado, no se trata de que tus valores y los de tu pareja sean iguales sino de que sean compatibles.

¿Cómo sabrás si vuestros respectivos valores son compatibles? La única manera de saberlo es conocer sus valores. Para ello deberás observar su comportamiento y sus reacciones ante las diferentes situaciones que se vayan presentando a medida que os vais conociendo.

Si, por ejemplo, tú valoras mucho la fidelidad y tu potencial pareja, a lo largo de una conversación, te da a entender que la fidelidad no es algo tan importante, no descartes la posibilidad de que te sea infiel, puesto que si algún día se le presenta la ocasión, posiblemente no se lo pensará dos veces y caerá (voluntariamente) en la tentación. Queremos remarcar el hecho de que ser fiel o no serlo es una elección. A menos que una persona esté bajo los efectos del alcohol o de alguna droga (cosa nada aconsejable), siempre puede controlar sus actos.

COMPATIBILIDAD DE ESTILOS DE APEGO

¿Cuál es el tipo de vínculo emocional que quieres compartir con tu pareja? ¿Te gustaría sentir que tu pareja comparte contigo sus más profundos sentimientos? Suponemos que sí y, en consecuencia, deberás buscar una persona que este dispuesta a hacerlo.

Los psicólogos que investigan el complejo mundo de las relaciones de pareja han llegado a la conclusión de que la calidad de la relación afectiva entre los dos miembros de una pareja depende de sus respectivos estilos de apego. Ahora bien, dichos estilos de apego vienen determinados por el vínculo que se estableció con los padres (especialmente con la madre) en la más tierna infancia.

Los estudios realizados por los investigadores infantiles John Bowlby y Mary Ainsworth pusieron de manifiesto que el apego sano a los padres es uno de los ingredientes fundamentales del bienestar infantil. Cuando la madre es afectuosa, tierna, sensible y empática, el niño desarrolla un estilo de apego seguro, y mantiene una relación feliz y armoniosa con su madre. Cuando la madre mantiene una relación afectiva inconsistente con su hijo, el niño desarrolla un estilo de apego inseguro-ansioso, mostrando ansiedad y ambivalencia en relación con su madre. Finalmente, cuando la madre ignora y desatiende a su hijo, éste desarrolla un estilo de apego inseguro-evitativo, caracterizado por la tendencia a mostrarse irritable y desapegado, debido a la frustración que experimenta en las relaciones con su madre. Los estilos inseguros trastornan la búsqueda de seguridad del niño, dificultando el desarrollo de una sana autoestima.

Estos patrones de apego adquiridos en la infancia, se mantienen en la edad adulta e influyen en las relaciones amorosas tal como han demostrado las investigaciones de Cindy Hazan y Phillip Shaver en 1987.

De este modo, podemos clasificar a las personas en los tres tipos siguientes:

 

•  Seguros (estilo de apego seguro): Se sienten seguros en el mundo de las relaciones y son felices con sus parejas. Confían en su pareja y la aceptan a pesar de sus defectos y debilidades. Suelen mantener su relación durante más tiempo que los otros grupos.

•  Ansiosos (estilo de apego inseguro-ansioso): Tienen miedo a ser abandonados por su pareja. Su experiencia amorosa es obsesiva, cargada de celos, miedos, exigencias y altibajos emocionales. Tienden a entablar fácilmente relaciones afectivas, enamorándose y desencantándose con facilidad. Son más propensos a la dependencia emocional y a idealizar a su pareja, ya que dudan de su propia valía.

•  Evitadores (estilo de apego inseguro-evitativo): Se sienten incómodos ante la proximidad emocional y les resulta difícil compartir sus sentimientos, confiar en su pareja y aceptar sus debilidades. Creen que no necesitan a nadie para ser felices y que es poco probable encontrar a alguien de quien se puedan enamorar realmente.


 

La mayoría de las personas (aproximadamente un 55%) entrarían dentro del grupo de los seguros, alrededor del 20% dentro del grupo de los ansiosos y aproximadamente un 25% pertenecen al grupo de los evitadores.

Después de leer esta clasificación, quizá te hayas sentido identificado con uno de estos tres tipos y es muy posible que también hayas podido intuir el estilo de apego de tus anteriores parejas.

Resulta obvio que la combinación perfecta para facilitar una relación estable y gratificante es la de dos personas con estilo de apego seguro (en el supuesto de que también sean compatibles en las demás dimensiones), ya que su relación estará basada en la confianza mutua, que a su vez, favorece la comunicación y la intimidad.

¿Qué ocurre con las demás combinaciones de estilos de apego?

La respuesta dependerá de muchos factores, ya que también habrá que tener en cuenta la influencia de los valores, los estilos de vida, la sexualidad compartida y otras características de la personalidad de ambos miembros de la pareja.

Una persona con estilo seguro y que tenga mucha paciencia, quizá pueda tranquilizar a un ansioso y ofrecerle la seguridad emocional que necesita.

Por otro lado, la combinación ansioso-evitador seguramente resultará muy frustrante para ambos ya que, mientras el ansioso necesita mucha intimidad y cercanía, el evitador se pone muy nervioso ante los intentos de su pareja de establecer una comunicación emocional íntima. Son relaciones con muchas probabilidades de fracaso.

La combinación entre dos ansiosos también puede llegar a ser muy problemática y originar una relación «tormentosa», con abundantes peleas y reconciliaciones.

Dos evitadores quizá puedan sentirse a gusto en una relación donde cada uno esperará poco del otro.

¿Es posible cambiar de un estilo inseguro (ansioso o evitador) a un estilo seguro? Nuestra experiencia profesional nos indica que el cambio es posible. Sin embargo, es imprescindible que la persona sea consciente de su problema y se comprometa con su desarrollo personal. En algunos casos, la ayuda profesional puede ser necesaria para facilitar el cambio.

Si te identificas con el estilo ansioso, nuestra recomendación es que trabajes tu autoestima y busques una pareja en la que puedas confiar plenamente y que sea capaz de compartir sus sentimientos contigo. Aléjate de los evitadores porque, aunque algunos puedan ser excelentes «buenas personas», no están hechos para ti. Puesto que si eres ansioso tienes tendencia a enamorarte con facilidad, es extremadamente importante que vayas muy despacio, de modo que puedas ir conociendo a fondo a tu potencial pareja. Ir despacio es la mejor garantía para evitarse sorpresas desagradables.

Si crees que tu estilo es evitador y deseas establecer una relación de pareja estable y satisfactoria, deberás ser consciente de que tu miedo a la intimidad y tu incapacidad para mostrar tus emociones es un freno para que la relación funcione y se consolide. Es muy probable que la otra persona te abandone por considerar que lo que tú le das no es suficiente. Por otro lado, puesto que tu naturaleza es ser una persona desconfiada y a la vez exigente, es más difícil que te equivoques en tu elección de pareja. En consecuencia, te aconsejamos que si tu pareja te pide más intimidad, hagas un esfuerzo para expresar tus sentimientos y dominar tus miedos. Explícale a tu pareja lo que sientes con respecto a la intimidad y dile que necesitas avanzar muy despacio para llegar hacia un mayor grado de compromiso. Lo más probable es que, si es una persona segura, entienda tu problema y se muestre de acuerdo en ir despacio. Reconocer el propio miedo es el primer paso para vencerlo.

Finalmente, te recomendamos que no caigas en la tentación de culpabilizar a tus padres por tu estilo de apego inseguro (ya sea ansioso o evitativo). Deja el pasado en el pasado, que es donde debe estar, y no permitas que interfiera ni en tu presente ni en tu futuro. Si verdaderamente sientes un profundo resentimiento hacia alguno de tus progenitores (o hacia ambos), puedes utilizar la técnica de las «cartas de la rabia» que vimos en el capítulo 3 de la primera parte. Recuerda que las emociones negativas son el principal enemigo de tu bienestar.

COMPATIBILIDAD DE ESTILOS DE VIDA

Más allá de los valores profundos y de los estilos de apego, cada persona tiene su particular estilo de vida formado por sus hábitos y costumbres. En cierta manera, el estilo de vida es un reflejo de los valores específicos de la persona en cada uno de los ámbitos de su existencia.

En más de una ocasión la incompatibilidad surge porque los estilos de vida son muy diferentes y dificultan o hacen inviable la convivencia de la pareja.

A veces la incompatibilidad es total y se hace evidente para los dos miembros de la pareja que mantener la relación no tiene sentido. En otras ocasiones, uno de los miembros de la pareja no acepta alguna de las costumbres del otro y lucha, sin éxito, por conseguir cambiarlo.

Intentar cambiar a la pareja es algo que nunca debería hacerse. Es una fuente innecesaria de conflicto ya que las personas sólo cambian cuando son ellas las que deciden cambiar y no cuando se sienten forzadas a hacerlo. Por ello, es muy importante conocer bien a la otra persona antes de comprometerse.

Si estás saliendo con alguien y hay algo de él o de ella que no te guste, en vez de intentar cambiarle, debes hacerte la siguiente pregunta: ¿Podría aceptar a esta persona con esta característica? Si tu respuesta es definitivamente no, mejor que no sigas con esta relación.

Aquí te facilitamos una lista de las diferentes áreas de la vida y de algunos aspectos que deberías tener en cuenta cuando evalúes la presencia o ausencia de compatibilidad con tu potencial pareja.

ÁREAS DE LA VIDA

Salud y cuidado personal:

•  hábitos alimenticios

•  higiene y cuidado personal

•  hábitos de ejercicio físico

•  hábitos vinculados a la salud (tabaco, consumo de alcohol…)

•  horarios de descanso


 

Hay personas que son muy cuidadosas con su higiene y otras que no lo son tanto. Estar en la misma línea en este aspecto es altamente recomendable. Por otro lado, hábitos distintos, como por ejemplo el hecho de que uno fume y el otro no, pueden hacer imposible la convivencia. Es muy importante tenerlo en cuenta.

Intelectual:

•  nivel de estudios

•  nivel cultural

•  actitud respecto al aprendizaje

•  intereses culturales

•  tendencias políticas


 

Hay que tener en cuenta que grandes diferencias a nivel intelectual dificultan la comunicación entre los dos miembros de la pareja. En algunos casos, tendencias políticas muy contrapuestas podrían ser motivo de incompatibilidad.

Profesional:

•  hábitos de trabajo

•  actitud con respecto al trabajo

•  objetivos profesionales


 

Algunas personas, debido a su profesión, dedican mucho tiempo al trabajo y disponen de poco tiempo para dedicar a la pareja y a la familia. Esto no es un problema si al otro miembro le parece bien, pero muchas veces no es así y entonces aparece el conflicto. En el otro extremo están las personas con empleos inestables, sin oficio ni beneficio…

Finanzas:

•  relación con el dinero

•  gestión del dinero

•  pautas de consumo

•  solvencia económica

•  voluntad de ahorrar

•  inversiones conjuntas


 

El tema del dinero puede generar problemas, tensiones y conflictos dentro de la pareja, en especial si uno de ellos depende económicamente del otro. Es aconsejable que cada uno de los dos miembros de la pareja tenga una independencia económica que le permita, por un lado compartir gastos y por el otro tomar sus propias decisiones con respecto al gasto y al ahorro. Asimismo, la pareja debería estar muy convencida de su compatibilidad antes de tomar la decisión de realizar inversiones conjuntas (por ejemplo adquisición de una vivienda).

Espiritual:

•  prácticas religiosas y espirituales

•  principios éticos y morales

•  desarrollo personal


 

El diferente origen religioso de los dos miembros de la pareja puede ser fuente de conflicto si las costumbres derivadas de las respectivas religiones son muy diferentes e incompatibles y, sobre todo, si existe presión por parte de las familias de origen. Asimismo, si los principios éticos que rigen la vida de cada uno son muy dispares, la relación no será viable.

Hogar:

•  orden y limpieza

•  reparto de tareas domésticas

•  animales domésticos


 

Cada persona tiene sus propios criterios acerca de lo que significa orden y limpieza. Por lo tanto, es fundamental que los dos miembros de la pareja se pongan de acuerdo al respecto. Asimismo, el reparto de tareas domésticas es una causa muy frecuente de peleas, discusiones y resentimientos. Hay que dejar claras las «reglas del juego» en este ámbito.

Familia:

•  relación con las respectivas familias de origen

•  presencia de ex parejas

•  existencia de hijos de anteriores relaciones

•  deseo de tener hijos

•  educación de los hijos


 

Este apartado puede ser fuente de incompatibilidad en cada uno de los aspectos mencionados. ¿Qué harás si tu pareja quiere tener hijos y tú no, o viceversa? Mejor tenerlo claro desde el principio. En el caso de que tu pareja ya tenga hijos, ¿estarías dispuesto o dispuesta a convivir con ellos?

Relaciones sociales:

•  amigos comunes

•  amigos propios

•  tiempo dedicado a los amigos

•  vida social


 

Las amistades de un miembro de la pareja pueden ser una fuente de conflicto cuando no son del agrado del otro miembro. Asimismo, hay personas a las que les gusta pasar mucho tiempo con los amigos (con o sin la pareja) y otras que prefieren estar a solas con su pareja. Por otro lado, algunos prefieren quedarse en casa con su pareja y otros prefieren tener una intensa vida social. Grandes diferencias pueden ser causa de discusiones e insatisfacción.

Tiempo libre:

•  intereses y aficiones en diferentes ámbitos (cultural, deportivo, artístico, etc.)

•  actividades al aire libre

•  preferencias en cuanto a televisión, cine, teatro, etc.

•  viajes (culturales, de aventura, exóticos, etc.)


 

Compartir actividades gratificantes con la pareja contribuye a que la relación sea mucho más satisfactoria. Sin embargo, no es necesario que todas las aficiones sean comunes. Cada miembro de la pareja debería sentirse libre para desarrollar sus propios intereses y aficiones.

COMPATIBILIDAD SEXUAL

Para analizar este tema deberemos tener en cuenta dos aspectos fundamentales:

 

•  Atracción sexual

•  Actitud con respecto al sexo


ATRACCIÓN SEXUAL

La buena química entre ambos miembros de la pareja es un aspecto imprescindible para iniciar la relación amorosa y para garantizar su buen funcionamiento.

Ya hemos mencionado antes que, algunas veces, la química entre dos personas no aparece enseguida y puede tardar incluso algunos meses en aparecer. Sin embargo, queremos resaltar que sin química es imposible que exista una relación amorosa plenamente satisfactoria. Es necesario que sientas una fuerte atracción sexual por tu pareja para que puedas gozar al máximo de la relación sexual.

ACTITUD CON RESPECTO AL SEXO

Si bien hemos dicho que la atracción sexual es necesaria, también podemos afirmar que no es suficiente.

La compatibilidad sexual requiere que las dos personas tengan una actitud similar con respecto al sexo. Por un lado, su impulso sexual debe ser parecido. Si uno de los dos necesita tener relaciones con una frecuencia muy superior a la del otro, el conflicto está asegurado. Asimismo, la interacción sexual debe ser satisfactoria para ambos. Si uno de los dos se siente insatisfecho, el resentimiento se instalará muy pronto en la relación.

La compatibilidad sexual puede mejorarse con una comunicación franca y respetuosa entre los dos miembros de la pareja. Sin embargo, puede ocurrir que los gustos sexuales del uno y del otro sean tan dispares que hagan imposible la compatibilidad.

 

EL CASO DE DAVID

David de 39 años, alto y delgado, es profesor universitario. Hace cuatro años que se separó de su mujer. Tras 8 años de matrimonio, ella se enamoró de otro y se fue a vivir con él. Aunque durante varios meses alimentó un fuerte resentimiento hacia su ex, acabó admitiendo que se encontraba mucho mejor solo que con ella. En realidad tenían muy poco en común y sus relaciones sexuales habían sido siempre escasas y rutinarias. Un año después de separarse, empezó a salir con otras mujeres, y a disfrutar del sexo como nunca antes lo había hecho. Se sentía feliz con su nueva vida, pero en el fondo deseaba encontrar una mujer con la que poder compartir su futuro. David siempre había creído que la química entre dos personas era algo que si no surgía de inmediato ya no surgiría jamás. Por esto, nunca había contemplado a sus amigas, compañeras de profesión, como posibles candidatas para iniciar una relación puesto que no se sentía especialmente atraído físicamente por ninguna de ellas. Un día estaba comiendo con Susana en el restaurante de la facultad donde ambos eran profesores, y ésta le preguntó si quería acompañarla al concierto de un famoso grupo musical. David le dijo enseguida que sí pues tenía muchas ganas de ir a este concierto. Por otro lado, Susana le caía muy bien. Hacía bastante tiempo que se conocían y solían hablar de cine, de libros y de política. Susana, de 42 años, siempre vestía muy informal al igual que la mayoría de personas de su entorno profesional, pero la noche del concierto se arregló para la ocasión. David casi no la reconoció con aquella camiseta ceñida, unos vaqueros super sexys, el rostro ligeramente maquillado y su larga melena suelta. Para David fue una revelación. No se lo podía creer. ¿Cómo era posible que no se hubiera dado cuenta antes de lo guapa y atractiva que era Susana? Ella no pudo ocultar su satisfacción cuando sintió que los ojos de David la miraban de un modo totalmente diferente. Susana siempre se había sentido atraída por David, pero nunca se había atrevido a decírselo y, por supuesto, tampoco pensaba decírselo aquella noche. La semana siguiente David le propuso ir al cine y después se fueron a cenar. A partir de entonces David dejó de salir con otras mujeres pues no podía dejar de pensar en Susana. Ya han pasado ocho meses desde su primera cita y ahora David y Susana están haciendo planes para irse a vivir juntos. David nunca podrá olvidar la noche mágica de aquel concierto. Él es de las pocas personas que saben por propia experiencia que la «chispa» a veces salta cuando menos te lo esperas.


CUALIDADES DESEABLES… Y NECESARIAS

Al margen de los cuatro tipos de compatibilidad que hemos analizado hasta el momento, hay una serie de cualidades que hacen que todo resulte más fácil y que la relación sea mucho más satisfactoria si ambos miembros de la pareja las poseen.

Nos estamos refiriendo a tres cualidades:

 

 1.  Madurez

 2.  Optimismo

 3.  Adaptabilidad


MADUREZ

¿Qué significa ser maduro?

Ser una persona madura significa ser emocionalmente inteligente y tener un profundo respeto por los demás. La persona madura posee las siguientes características:

Autoconocimiento:

Es consciente de sus puntos fuertes y de sus áreas de mejora. Sabe cuáles son sus valores y sus objetivos. A nivel emocional, es consciente de sus emociones, de los desencadenantes de las mismas y del impacto de sus emociones en su comportamiento.

Autocontrol emocional:

Sabe gestionar sus emociones e impulsos perturbadores y, en consecuencia, no tiene «arrebatos» emocionales. Esto no quiere decir que reprima sus emociones, sino que sabe expresarlas del modo más apropiado. Es capaz de relacionarse con una persona enfadada sin enojarse y tiene una elevada tolerancia frente al estrés y la frustración.

Tiene en consideración los sentimientos de los demás:

Sabe escuchar con atención y ponerse en el lugar del otro. Es siempre amable y respetuosa con los demás.

Tiene en cuenta el impacto de sus acciones en los demás:

Asume sus responsabilidades y compromisos en todas las áreas de su vida y actúa con integridad. Cumple sus promesas.

Existe coherencia entre sus valores, sentimientos y acciones.

En definitiva, es una persona de confianza.

OPTIMISMO

Las personas optimistas son las que siempre ven «la botella medio llena» y esperan lo mejor de las personas y del mundo que les rodea.

No se desalientan frente a los problemas y los afrontan con actitud positiva, buscando siempre el lado bueno de las cosas.

En una relación de pareja, la persona optimista tiende a ver el lado bueno de la relación y es más comprensiva con los errores y defectos de su pareja.

Convivir con una persona optimista resulta mucho más fácil que con una pesimista.

ADAPTABILIDAD

Al contrario que la persona rígida, la persona adaptable es más capaz de aceptar que su pareja tenga costumbres, hábitos e intereses diferentes a los suyos. Asimismo, está más predispuesta a cambiar en algunos aspectos cuando es consciente de que ello puede resultar beneficioso para la relación.

En consecuencia, la persona adaptable está más abierta a manejar las discrepancias y cuando surge algún conflicto siempre está dispuesta a buscar soluciones que sean satisfactorias para ambos.

ELABORA LA LISTA CON LAS CUALIDADES QUE DESEAS ENCONTRAR EN TU PAREJA

Se trata de algo especialmente importante y constituye la clave del éxito en la elección de la persona adecuada para ti.

En estos momentos ya te conoces muy bien, entiendes perfectamente la importancia de la compatibilidad, y sabes cómo te quieres sentir en una relación de pareja. Por lo tanto, ahora ya estás en condiciones de describir en palabras el tipo de persona que deseas atraer a tu vida.

Descríbela con todo detalle. Una advertencia: todo debe estar en positivo. Así por ejemplo, no digas «que no sea egoísta», debes decir «que sea generoso/a». Si deseas atraer a una persona no fumadora, deberías decir «que tenga hábitos saludables». Cualquier característica que para ti te resulte negativa y no desees encontrar en tu pareja, debes transformarla y expresarla en positivo

Para confeccionar la lista, repasa tus valores y ten en cuenta todas las áreas de compatibilidad. Incluye todas las cualidades y características que para ti son importantes. En un tema tan complejo como es la compatibilidad sexual te aconsejamos poner «que sea sexualmente compatible conmigo».

En aspectos como el atractivo físico, lo más recomendable es que pongas «que yo lo encuentre atractivo/a». Nunca se sabe si la persona que te guste será rubia, morena, castaña o pelirroja…

En cuanto a la edad, nuestra recomendación es que pongas «de edad compatible con la mía». A veces la gente se obsesiona con la edad cronológica, sin tener en cuenta que no es tan importante como la edad biológica y la edad psicológica. Una persona de 50 años bien cuidada, puede resultar mucho más atractiva y estar en mejor forma física que una de 40 que no se cuide y tenga hábitos poco saludables. Del mismo modo que una persona de 30 años puede ser mucho más madura que una de 40.

Es muy importante que te tomes todo el tiempo necesario para confeccionar la lista. Se suele tardar un mes o más en tenerla completamente finalizada. Recuerda que, cuanto más completa, mucho mejor.

Un aspecto muy importante a tener en cuenta es que la persona que buscas «debe estar legal y emocionalmente disponible». Es decir libre de cualquier compromiso con otra persona. Si está en trámites oficiales de separación, puedes considerar que es como si estuviera disponible, pero ándate con mucho cuidado en este aspecto. Aunque pueda parecer obvio, otra condición es que «esté emocionalmente dispuesta para iniciar una relación seria». Suponemos que si tienes este libro entre las manos es porque no te conformas con un amigo o amiga con derecho a roce.

Cuando consideres que la lista ya está completa, debes leerla como mínimo una vez al día, hasta el día en que consideres que ya has encontrado a la persona adecuada y la relación que hayas iniciado con ella vaya por buen camino.

Elaborar la lista tiene un doble objetivo. El primero es facilitarte el encontrar a la persona adecuada. El segundo es evitarte sufrimientos innecesarios y que pierdas el tiempo con quien no te conviene. Tan pronto como percibas que alguien no cumple los requisitos de tu lista, aunque sea una persona muy atractiva en otros aspectos, te aconsejamos que no sigas adelante con la relación. Permanecer con quien no te conviene, tiene un coste de oportunidad, es decir, te impide conocer otras personas, de entre las cuáles, quizá se encuentre la que realmente buscas.

LA MEJOR VERSIÓN DE TI MISMO

¿Te gusta la persona que eres? Seguramente, la soledad no sea un problema para ti y, a pesar de no vivir en pareja desde hace un tiempo, no te sientes desesperado ni vacío. Eso sí, piensas que estás preparado para seguir el camino en compañía y compartiendo todo lo bueno que tienes. Sabes que el crecimiento personal es una carrera de fondo que aún no ha finalizado, pero deseas continuarlo con ese otro especial, que te ofrecerá una nueva dimensión de ti mismo.

Cuando tengas la lista completamente finalizada, es el momento de que te hagas las siguientes reflexiones: ¿Poseo las cualidades que me gustaría encontrar en mi pareja? ¿Soy una persona madura, optimista y adaptable? ¿Sigo enamorado/a todavía de alguna antigua pareja?

Te recomendamos que desarrolles al máximo todas las cualidades que desees encontrar en tu pareja. Es un paso imprescindible para que este método funcione. Por otro lado, si sigues enamorado de alguien te aconsejamos que, antes de iniciar la búsqueda de una nueva pareja, dejes pasar un tiempo hasta que te hayas olvidado de la anterior y te sientas emocionalmente disponible.

 

EL CASO DE SILVIA

Silvia, una amiga nuestra, de 43 años, divorciada y con una hija adolescente de 13 años, ha querido compartir con los lectores y lectoras de este libro la lista que elaboró hace dos años. Conoció a su actual pareja (Miguel de 51 años, divorciado y con dos hijos de 10 y 16 años, que viven con su madre) pocos meses después de haber completado su lista. Recientemente Silvia y su hija Rosa se han ido a vivir con Miguel y están todos muy satisfechos de haber tomado esta decisión.

Silvia está convencida de que gracias a haber escrito su lista fue consciente del tipo de hombre que deseaba para compartir su vida y de que así le resultó mucho más fácil encontrarlo, rechazando otros posibles candidatos que no cumplían los requisitos incluidos en su lista.

 

Lista elaborada por Silvia:

•  Que esté disponible. Que sea libre emocional y legalmente.

•  Que tenga hábitos de vida saludables. Que sepa cuidarse.

•  Que sea generoso, que se preocupe de mi bienestar.

•  Que sea paciente y me ayude a desarrollar la paciencia.

•  Que sea optimista. Que tenga inquietudes y proyectos de futuro realizables.

•  Que sea una persona extrovertida y le guste compartir ratos libres, ideas, pensamientos…

•  Que le guste conversar y se interese por temas intelectuales como yo.

•  Que sea sincero y honesto.

•  Que pueda hablar de sus sentimientos (maduro emocionalmente).

•  Que se interese por su crecimiento personal.

•  Que sea sexualmente compatible conmigo.

•  Que sea económicamente solvente.

•  Que tenga un nivel de actividad similar al mío.

•  Que sea autosuficiente en las tareas domésticas.
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No beses más sapos

 

«Vivir es saber elegir.»

 

BALTASAR GRACIÁN en El arte de la prudencia


 

 

Por fin te sientes preparado para iniciar y mantener una relación amorosa estable. Tras años de encontrar príncipes o princesas que se han acabado convirtiendo en sapos, sabes lo que quieres y cómo lo quieres. Te conoces a fondo tras muchas conversaciones y desayunos compartidos contigo mismo: no te engañas sobre la pareja que deseas encontrar ni sobre la relación que deseas mantener. Tienes claro qué esperas del otro, pero no olvides ofrecer lo mismo.

Para empezar, deberías saber por qué te encuentras en el punto en el que estás: por qué buscas pareja y cómo te sientes en este instante. Sería un error llegar sin estar preparado, sin ser afectivamente maduro. Debemos ser congruentes con nuestros valores y por tanto, practicarlos. Recuerda que es vital el autoconocimiento emocional (ser consciente de nuestras emociones, de qué las provoca y de sus efectos), así como el autocontrol. Una persona equilibrada, por consideración hacia los demás y consciente del impacto que tiene sobre sus vidas, no iniciará una relación sin estar preparado.

¿QUÉ SIGNIFICA SER COHERENTE?

Pues significa que has de tomarte tu lista muy en serio, ya que es el único modo de saber si una persona es adecuada para ti. Queremos insistir en que la lista debe ser lo más completa posible, incluyendo todos las cualidades y características que deseas encontrar en tu pareja y que, por supuesto, tú también posees (o estás trabajando para desarrollarlas).

Has escrito tu lista después de una profunda reflexión y en ella están plasmados tus deseos más auténticos. Por lo tanto, no deberías conformarte ni perder el tiempo con nadie que no cumpliera sus requisitos, y el único modo de saber si una persona los cumple es ir conociéndola poco a poco.

Cuando vayas conociendo a la persona en diferentes entornos y situaciones te irás dando cuenta de cuáles son sus valores, su estilo de vida, su estilo de apego y su carácter.

De forma respetuosa puedes hacerle muchas preguntas sobre su vida actual, su pasado y sus planes de futuro. Ahora bien, si no quieres que la persona se asuste, no puedes preguntárselo todo de golpe.

Resulta obvio que lo primero que debes tener claro es cuál es su situación sentimental. ¿Está libre o no? Si está casada o comprometida descártala como potencial pareja.

Si ha roto recientemente con alguien, es muy probable que todavía no esté preparada emocionalmente para iniciar otra relación y, sin quererlo, puede hacerte mucho daño. Si no está emocionalmente disponible será mejor que no pierdas el tiempo.

Si te cuenta que ha tenido muchas relaciones amorosas, extrema tus precauciones ya que podría darse el caso de que, precisamente, lo que le gusta a esta persona es ir variando de pareja. Por supuesto que también puede ser debido a que siempre haya elegido mal o a que nadie la aguante (o una mezcla de ambas cosas). Todo esto es lo que debes ir averiguando.

Por otro lado, si evita hablar de su pasado amoroso (o de su pasado en general) ve con mucho cuidado. Puede que tenga algo que esconder. Desconfía de las personas «misteriosas».

Si un día te lleva a su casa, verás enseguida si es una persona ordenada o desordenada. Observa con atención, pues la vivienda de una persona es un reflejo de su personalidad. ¿Hay libros en su casa? ¿Qué tipo de libros lee? Por otro lado, no te dejes deslumbrar por sus posesiones. Es muy importante que preguntes por su profesión, por cómo se gana la vida. Si sus respuestas son confusas o ambiguas, posiblemente haya gato encerrado.

Poco a poco sus cualidades y defectos irán aflorando y podrás comprobar si esta persona se ajusta a lo que tú realmente quieres. Resulta obvio que es mucho más probable que seas compatible con una persona madura, optimista y adaptable.

Sin embargo, todo el mundo tiene sus virtudes y sus defectos. Nadie es perfecto. Seguramente tu potencial pareja tendrá algunos defectos (mejor que sean pocos y pequeños). Tú deberás decidir si estos defectos te importan o no. Acuérdate que debes hacerte la siguiente pregunta: ¿Podría aceptar a esta persona con esta característica (o con este defecto)? Si tu respuesta es no, debes ser coherente y no seguir adelante con la relación. Insistimos en que no hay que intentar cambiar a nadie. Lo que sí que puedes hacer es hablar de forma sincera y respetuosa con tu potencial pareja acerca de aquello que te disgusta o molesta y preguntarle si estaría dispuesta a cambiar. Algunas veces, cuando alguien tiene mucho interés en continuar con la relación, es capaz de cambiar hábitos y corregir defectos. Ahora bien, no te crees falsas expectativas.

Aunque al principio de una relación es normal que una persona se muestre un poco reservada a nivel emocional, si sigues notando que le cuesta mostrar sus emociones y hablar de sus sentimientos, ten cuidado ya que quizá nunca llegue a abrirse emocionalmente. Si esto sucediera no habría suficiente intimidad y acabarías sintiendo que no te aman lo suficiente. Una cosa es ir despacio y la otra no avanzar.

En cuanto a la compatibilidad sexual, nuestra recomendación es que no inicies relaciones sexuales hasta que no tengas una cierta seguridad de que esta persona cumple con todos los requisitos de la lista. Ya sabes que algunas veces el sexo «engancha» y precisamente, ahora que deseas encontrar pareja estable, no deberías crear ningún vínculo con alguien que no te conviene.

 

EL CASO DE JULIA

Julia, de 41 años, es administrativa en una asesoría fiscal. Cuando tenía 24 años entró a trabajar en una agencia inmobiliaria y al cabo de poco tiempo se enamoró de Alfonso, su jefe, uno de los socios, 11 años mayor que ella, casado y con tres hijos. Iniciaron una apasionada relación que intentaron llevar con total discreción. Se veían todos los miércoles después del trabajo e iban a un pequeño hotel situado en las afueras de la ciudad. Al principio Julia se conformaba con este encuentro semanal, pero no tardó mucho tiempo en querer más. Cuando llevaban un año de relación, Julia alquiló un piso y esto facilitó que pudieran verse más a menudo. Alfonso le decía que tuviera paciencia, que «ahora no podía separarse porque sus hijos eran pequeños y le necesitaban». Julia estaba locamente enamorada de Alfonso y se sentía muy desgraciada, especialmente los fines de semana, que se le hacían larguísimos. Pasaron los años y todo seguía igual. Cuando llegaban las vacaciones de verano Julia se deprimía mientras esperaba ansiosamente volver al trabajo para reencontrarse con Alfonso. Hace cuatro años, a Julia le diagnosticaron un cáncer de mama. Fue intervenida para que le extirparan el tumor y luego tuvo que ser sometida a un largo tratamiento de quimioterapia. Julia lo pasó muy mal durante todo este tiempo y lo peor de todo fue la terrible sensación de soledad y abandono. Alfonso sólo la visitó una vez cuando estaba en la clínica. Durante los meses que duró la quimioterapia la llamaba por teléfono de vez en cuando para preguntarle cómo se encontraba, pero nunca fue a su casa a visitarla. Julia notaba en su tono de voz que Alfonso sólo la llamaba porque era su jefe y se sentía obligado a hacerlo. Julia sintió al principio una mezcla de tristeza, desengaño, rabia, desesperación y desconsuelo. Sin embargo, a medida que se iba encontrando mejor de salud, empezó a reflexionar sobre su situación sentimental y a darse cuenta de que había cometido un gran error al entregar su amor a una persona que no estaba disponible ni tenía ningún interés en estarlo. Había vivido alimentando falsas esperanzas y de repente todas sus ilusiones se habían desvanecido. Alfonso había mentido cuando le decía que se separaría, pero ella también se había engañado a sí misma al no querer ver lo que siempre había sido obvio. Cuando Julia se encontró totalmente recuperada de su enfermedad decidió cambiar de trabajo y empezar una nueva vida lejos de Alfonso. No deseaba volver a verlo nunca más y así se lo dijo por teléfono la última vez que él la llamó. Había perdido muchos años de su vida, pero ahora no quería perder ni un minuto más.


CRÓNICA DE UN FRACASO ANUNCIADO

En estos momentos de tu vida, seguro que ya te habrás dado cuenta de que hay algunos tipos de persona con las que te resultaría imposible establecer una relación de pareja. Por lo tanto, si tu lista es completa y refleja realmente las cualidades que deseas encontrar en tu pareja, no sería necesario que leyeras este apartado. De todos modos, te aconsejamos que lo leas puesto que, como dice el refrán, «más vale prevenir… que sufrir».

¿Cuál es el sapo que por más que beses nunca se convertirá en príncipe o princesa?

Aquí hemos agrupado una serie de tipologías de persona que deberías evitar si lo que realmente deseas es una relación de pareja satisfactoria y… duradera.

CON FOBIA AL COMPROMISO

No hay que confundir miedo al compromiso con fobia al compromiso. Un cierto miedo al compromiso es muy comprensible, especialmente cuando la persona se sincera con respecto a este tema. En este apartado definimos como fóbicas al compromiso a las personas que sólo buscan pareja para disfrutar de ciertas ventajas: sexo disponible, compañía para ir al cine o para salir a cenar, acompañante para viajes, etc. No desean una mayor implicación y en sus planes de futuro no incluyen tener pareja estable. Son los singles vocacionales.

Es relativamente fácil identificarlos ya que suelen ser bastante sinceros al respecto. Para ellos ser single es un valor fundamental al cual no piensan renunciar ni por ti ni por nadie.

No pierdas tu precioso tiempo si descubres que estás a punto de iniciar una relación con alguien así.

INFIEL

La fidelidad es un valor. Unas personas lo consideran un valor fundamental dentro de una relación de pareja pero otras no. Nosotras consideramos que la fidelidad de ambos miembros de la pareja es imprescindible para que la relación sea plenamente satisfactoria y duradera.

Ser fiel o no serlo es una elección personal. Los seres humanos no somos simples «animalitos» atrapados por nuestras pasiones, somos personas plenamente responsables de nuestros actos y siempre podemos elegir. Recuerda que la persona madura se caracteriza por su autocontrol emocional y por tener en cuenta los sentimientos de los demás y el impacto de sus acciones en los demás.

La persona infiel sabe perfectamente lo que está haciendo y es consciente de que está faltando al respeto a su pareja. ¿Deseas estar con alguien así? Seguro que no.

¿Cómo sabrás si alguien es infiel por naturaleza? También en este caso es relativamente fácil. Pregúntale por las causas de sus rupturas sentimentales, observa si le gusta flirtear con otras personas, pregúntale qué opina de la fidelidad…

Las personas que cuando tienen pareja siguen flirteando con otras, tienen un grave problema de inseguridad e inmadurez. Necesitan demostrar que son capaces de seducir para ir alimentando su ego, que nunca acaba de estar completamente satisfecho. Tú ya sabes que te mereces algo mucho mejor.

Si descubres que tu pareja te es infiel durante la fase del enamoramiento, no dudes de que tiene una clara tendencia a la infidelidad. Esto es así porque, si bien es verdad que la fidelidad es una elección, también es cierto que la «bioquímica» del enamoramiento actúa como un protector contra la infidelidad. En consecuencia, si en esta fase de la relación tu pareja ya es infiel, aunque te pida mil veces perdón, mejor que la dejes si no quieres seguir sufriendo.

MENTIROSA

La confianza mutua es uno de los pilares de la intimidad. ¿Cómo podrás confiar en una persona mentirosa? Aunque algunas personas son auténticas profesionales de la mentira, siempre acaban cometiendo algún error que las delata. Si averiguas que tu potencial pareja te ha contado algo que no es cierto, es mejor que cortes rápidamente. No tiene ningún sentido mantener una relación con alguien en quien nunca podrás confiar. Recuerda que «si te engaña una vez es culpa suya, pero si te engaña dos veces la culpa será tuya».

EGOCÉNTRICA

La persona egocéntrica te dejará estar a su lado, pero en su universo particular siempre desempeñarás un papel secundario. Lo notarás porque no se interesará por lo que te sucede, le molestará que le pidas algún favor y sus muestras de afecto serán escasas e inconsistentes (como si te diera una limosna). En cambio, te exigirá que estés siempre disponible para atender sus necesidades. Si tu pareja no se preocupa por tu bienestar es una señal inequívoca de que no te quiere. No sigas perdiendo el tiempo con él o con ella.

CONTROLADORA / POSESIVA

¿Te pregunta constantemente dónde has ido, qué has hecho, con quién has estado? ¿Te llama por teléfono continuamente para saber dónde estás? ¿Te dice la ropa que tienes que ponerte? ¿Te prohíbe que hagas esto o aquello? ¿Quiere que sólo estés pendiente de él o de ella? ¿Te dice siempre lo que tienes que hacer? ¿No te deja tomar tus propias decisiones? ¿Te critica y juzga constantemente?

Simplemente recordarte que todo esto no es amor. Si te encuentras con una persona controladora o posesiva, debes plantarle cara desde el principio. Si no cambia inmediatamente su actitud y su comportamiento, no sigas en esta relación, ya que la situación empeorará con el tiempo y te hará la vida imposible.

AGRESIVA

La agresividad puede manifestarse de diferentes maneras: gritos, insultos, amenazas, portazos, arrojar objetos al suelo, etc. La persona agresiva se enoja con facilidad y es incapaz de controlarse. Cuando tiene un ataque de cólera puede incluso llegar a maltratar físicamente a su pareja. Te recomendamos que a la mínima señal de comportamientos agresivos o coléricos rompas inmediatamente con esta persona y no te tomes en serio sus falsos arrepentimientos. Lo único seguro es que volverá a las andadas.

ADICTA AL ALCOHOL, A LAS DROGAS O AL JUEGO

Si no quieres que tu vida sea un auténtico martirio, mejor que evites a este tipo de personas. La persona adicta, debido a sus constantes altibajos emocionales, es incapaz de controlar su vida y tiene problemas de todo tipo (de salud, trabajo, familiares, financieros, legales, etc.). Recuerda que todos estos problemas, de forma directa o indirecta, podrían recaer sobre ti. ¿Es éste el tipo de relación que deseas? A la mínima señal de que estás con una persona con algún tipo de adicción, aléjate corriendo y recuerda que te mereces lo mejor. No caigas en la tentación de ser el redentor o redentora de tu pareja a menos que tengas vocación de misionero. Si de verdad quieres ayudar a esta persona, háblale claro e insiste en que solicite ayuda profesional, pero luego dile adiós.

INMADURA

La inmadurez es muy fácil de detectar pues hay muchos comportamientos que son indicadores claros de falta de madurez. Por ejemplo:

 

•  Los empleos le duran poco.

•  Es incapaz de ganarse la vida.

•  Nunca tiene dinero (y te pedirá que se lo prestes).

•  No paga las facturas a tiempo.

•  No hace nada para mejorar su situación.

•  Suele ser impuntual.

•  No cumple sus promesas.

•  No sabe realmente lo que quiere hacer en la vida.

•  Cambia de opinión a menudo.

•  No tiene fuerza de voluntad.


 

Las personas inmaduras son como Peter Pan. No quieren crecer y buscan parejas que les hagan de «papá» o de «mamá». Algunas son extremadamente listas y saben cómo atraer parejas económicamente solventes. Ofrecen su cariño y, a cambio, su pareja les da todo lo que quieren (dinero, regalos, viajes, etc.).

Si estás a punto de caer en la tentación de entablar una relación con una persona inmadura, repítete la famosa frase: «Me merezco lo mejor» y actúa de forma coherente con tu lista…

Te recomendamos que siempre que inicies una relación prestes mucha atención a las señales de advertencia que pudieran ir apareciendo. Hay muchos tipos de sapo y cada uno tiene sus características particulares, pero todos ellos tienen algo en común: no te convienen. Tienes que ser muy realista y hacerte las siguientes preguntas: «¿Qué tipo de relación tengo ahora?» «¿Cómo me siento en esta relación?» «¿Es ésta la relación que realmente quiero tener?» «¿Es así como deseo sentirme en una relación?», y luego debes ser totalmente coherente con tus respuestas.

Enamorarse de la persona equivocada es siempre una fuente de sufrimiento e insatisfacción y es un error que hay que intentar evitar a toda costa. Si eres coherente con tu lista, la probabilidad de equivocarte será mínima. En cualquier caso, si esto te llegara a suceder, debes ser capaz de cortar la relación tan pronto como te des cuenta de tu error. Si continúas con esta persona a sabiendas de que no te conviene, habrás entrado en una dinámica de dependencia afectiva y cada día que pase te resultará más difícil romper.




 
3

Lo que nunca debes hacer si buscas amor

 

«Si continúas haciendo lo que has hecho hasta ahora, siempre obtendrás los mismos resultados. Si lo que estás haciendo no funciona, haz otra cosa.»

 

JOSEPH O’CONNOR


 

 

Isabel tiene 43 años y es profesora de música. Sus amigos y familiares no entienden por qué sigue soltera cuando nunca ha tenido vocación de «single». Le han presentado a todos sus compañeros de trabajo, vecinos, primos… y ¡nada! Isabel hace tiempo que quiere formar una familia y no busca historias breves, por lo que es muy sincera desde el primer momento. Pero, más allá de una primera o segunda cita, no hay más llamadas. Aparentemente, no existe ninguna razón para que esto suceda… o eso es lo que ella pensaba.

Isabel es atractiva, simpática, culta y bien situada económicamente. ¿Qué podía estar pasando? Confundida, decidió acudir a un profesional y explicarle su situación: a pesar de sus intentos, nunca conseguía una segunda cita. Tras unas pocas sesiones, Isabel se dio cuenta de cuál era su problema. Su aplastante seguridad le cerraba muchas puertas: era tan clara en su deseo de encontrar a la persona con quien casarse y tener hijos, que los posibles candidatos se sentían acorralados antes de haber siquiera tenido tiempo de saber si le gustaba más el sushi o la comida italiana. Se veían con una alianza en el dedo antes de haber llegado a los postres de la primera cita. Gracias a este trabajo de autoconocimiento y desarrollo personal, Isabel está aprendiendo a mostrarse más prudente y a ir más despacio cuando conoce a alguien. Por supuesto, ¡sin cambiar su meta final!

 

Cuando buscas establecer una nueva relación, ya sea de amistad, laboral o amorosa, es tan importante lo que debes hacer… como lo que no. Los seres humanos somos así: a la mínima señal de alarma, salimos despavoridos. Un comentario fuera de tono, una actitud arrogante o un exceso de atención pueden hacer que la otra persona se asuste y no consigamos un segundo encuentro. Tal vez tus muestras de saberlo todo eran fruto de los nervios o tu sonrisa distante era una coraza para protegerte en una primera cita. No importa: no te darán una segunda oportunidad para explicarlo o demostrarlo. Así que, antes de jugar tus cartas, mira qué actitudes o comportamientos tienes que puedan ser limitadores en tus relaciones afectivas. Dales la vuelta y conviértelos en un arma de apoyo para conseguir lo que buscas.

En estos momentos de tu vida tienes muy claro que tu objetivo es atraer a una persona que sea compatible contigo y estás deseoso o deseosa de encontrarla para iniciar una relación con ella. ¿Qué deberás hacer para atraer a esta persona? La respuesta es simple: ser tú mismo o tú misma y comportarte con amabilidad y naturalidad. Eso sí, acuérdate de ir desarrollando al máximo las cualidades que estás buscando en tu futura pareja.

De todos modos, queremos insistir en que hay ciertas actitudes y comportamientos que pueden, por un lado, dificultar la búsqueda y por otro, alejar a la potencial pareja. Es importante que los conozcas y que los evites.

ACTITUDES Y COMPORTAMIENTOS LIMITADORES

Aquí encontrarás una lista con los más comunes. Seguramente, algunos te resultarán familiares… Pero no te lamentes por lo que has hecho hasta ahora, la clave del éxito consiste en aprender de los errores para no repetirlos.

QUERER IR MUY DEPRISA Y MOSTRAR DEMASIADO INTERÉS

Ya en el siglo XVII, el gran sabio Baltasar Gracián, en su famoso libro El arte de la prudencia lo expresó muy claramente: «Lo que se hace deprisa, deprisa se deshace». Ir muy deprisa y mostrar demasiado interés tiene muchas desventajas y ninguna ventaja.

En primer lugar, asusta a la potencial pareja. La mayoría de las personas, y especialmente las que poseen madurez emocional, necesitan un cierto tiempo para reflexionar y tomar las decisiones más adecuadas. En definitiva, no les gusta que las agobien y las obliguen a ir a pasos de gigante.

Por otro lado, si demuestras un interés excesivo te verán como una persona necesitada y, en consecuencia, poco interesante.

En cualquier caso, existe una razón fundamental para ir despacio: no equivocarse. Hemos insistido mucho en que debes ser coherente con tu lista y te hemos advertido de los sapos de ambos sexos que corretean por ahí. Por lo tanto, si quieres saber si has encontrado a la persona adecuada, deberás ir despacio, conocerla en diferentes situaciones y hacer las preguntas que sean necesarias, para ir verificando si cumple con los requisitos de tu lista.

Por ello, te recomendamos mantener un buen autocontrol emocional y que, tanto si eres hombre como si eres mujer, te tomes las cosas con calma. En concreto, nuestro consejo es que evites:

 

•  Llamar con insistencia.

•  Hablar mucho tiempo por teléfono o por el «Messenger».

•  Enviar muchos mensajitos sms o correos electrónicos.


 

Recuerda siempre la famosa frase de Baltasar Gracián: «Lo bueno si breve dos veces bueno».

CONFUNDIR SEXO CON AMOR

A lo largo de todo el libro venimos insistiendo en el hecho de que hay que ir despacio para prevenir enamorarse de la persona equivocada.

Pues bien, mantener relaciones sexuales sin conocer bien a la persona implica hacer todo lo contrario, es decir precipitarse. Para muchas personas el hecho de acostarse con una potencial pareja tiene como consecuencia un mayor acercamiento emocional hacia esta persona. Por ello, no subestimes el riesgo de quedarte «enganchado/a» de alguien y crearte falsas expectativas de compatibilidad cuando lo único que hay es simplemente sexo.

Hacer el amor sólo es aconsejable cuando ya existe una buena base de compatibilidad en valores, estilos de vida y estilos de apego.

Entendemos que si tienes este libro entre las manos es porque quieres encontrar a la persona adecuada. De todos modos, si te apetece tener sexo con alguien, haz lo que quieras…Tú eres responsable de tus decisiones.

UTILIZAR LAS PRIMERAS CITAS COMO CONFESIONARIO SENTIMENTAL

Ya sabemos que es muy necesario que una pareja comparta sus sentimientos, pero todo debe hacerse a su debido tiempo. Al principio de conocer a alguien hay que dosificarse. Es decir, la intimidad debe ir creciendo poco a poco. Por otro lado, tampoco es aconsejable que le cuentes a tu potencial pareja tu historial amoroso detallado ni que te lamentes de la mala suerte que has tenido en el amor. Si la relación progresa puedes ir ampliando la información, pero nunca deberías sentirte obligado u obligada a entrar en demasiados detalles. Una cosa es hablar de tu ex pareja y la otra es hablar de tu amante del día de fin de año (si es que lo hubo). No hay que decir mentiras, pero tampoco es necesario ser un libro abierto.

Asimismo, te recomendamos que no le cuentes toda tu vida a la otra persona sin que ella te haya contado nada de la suya.

INTENTAR AGRADAR A TODA COSTA

Hay personas que se esfuerzan tanto para agradar a los demás que, al final, dejan de ser ellas mismas y pierden su identidad. No caigas en la tentación de hacer algo así. Sé tú mismo o tú misma y comprométete a mejorar continuamente como persona, desarrollando las cualidades que te gustaría encontrar en los demás.

No finjas tener interés en lo que no te interesa, ni renuncies a lo que realmente te gusta por temor a no agradar a tu potencial pareja. Ser una persona abierta y adaptable es muy recomendable y conveniente, pero nunca transijas en lo que para ti es verdaderamente importante (tus valores), ni dejes de lado tus intereses, tus aficiones, tu familia, tus amigos, etc.

Recuerda que la compatibilidad no se puede forzar.

RECHAZAR PRECIPITADAMENTE

Del mismo modo que no debes ir deprisa para evitar enamorarte de la persona equivocada, tampoco debes precipitarte rechazando a una persona porque a simple vista no te parece suficientemente atractiva. Ya hemos dicho con anterioridad que la química puede tardar algún tiempo en aparecer. Si una persona te resulta agradable, lo más aconsejable es continuar viéndola para conocerla mejor. Por nuestra experiencia profesional conocemos muchas parejas que se han formado a partir de una amistad que más tarde se convirtió en amor.

Por otro lado, no deberías basar tus decisiones en aspectos superficiales, como algunos detalles de su ropa o complementos. Lo más apropiado es esperar un tiempo prudencial para conocer mejor a esta persona. Quizá no te interese como pareja, pero sí como amiga.

ESTAR A LA DEFENSIVA

No debes confundir la prudencia, siempre aconsejable, con estar a la defensiva, que es algo que deberías evitar si deseas que la otra persona se sienta a gusto contigo. Estar a la defensiva transmite negatividad y produce rechazo ya que puede ser interpretado como arrogancia.

El secreto para gustar a los demás es comportarse con naturalidad y amabilidad.

DAR DEMASIADA IMPORTANCIA AL ASPECTO EXTERNO

Hay personas que buscan la pareja perfecta, que posea un buen número de virtudes y cualidades, y además que sea guapa, con un cuerpo perfecto y que siempre vaya bien vestida. Lo único que podemos decirte es que si actúas así, te quedarás solo o sola. La pareja perfecta no existe. Ten en cuenta que cuando se trata de personas es mucho más importante el contenido que el continente. La belleza es efímera y en cambio las cualidades humanas perduran e incluso pueden mejorar con el tiempo.

Insistimos en que debes buscar una persona compatible, que posea aquellas cualidades que realmente consideras importantes y, por supuesto, que también te atraiga físicamente, pero no hace falta que sea una Venus o un Adonis. Afortunadamente, esta persona sí que existe.

 

EL CASO DE CLAUDIA

Claudia, de 38 años, simpática, moderna y atractiva, es interiorista y se siente muy realizada con su profesión. Hace algo más de dos años, después de romper con Carlos, un hombre muy guapo pero extremadamente inmaduro, Claudia estaba totalmente convencida de que tenía muy mala suerte en el amor. Su vida sentimental siempre había sido caótica y todos sus novios tenían algo en común: eran inmaduros e irresponsables. Un día estaba lamentándose de sus fracasos amorosos con una buena amiga y ésta le dijo: «Claudia, tu problema no es que tengas mala suerte sino que siempre te precipitas y eliges a los hombres sólo por su aspecto físico». Claudia no pudo más que admitir que aquello era cierto. Tan pronto como se sentía atraída físicamente por un hombre no se lo pensaba dos veces antes de irse a la cama con él. Tenía una inmensa facilidad para confundir sexo con amor y, de esta manera, acumulaba fracasos y decepciones perdiendo el tiempo con hombres que no le convenían. Su amiga le insistió en que debía buscar un hombre que fuera emocionalmente maduro y en que tenía que conocer muy bien al posible candidato antes de iniciar una relación con él. Sólo así podría evitar confundir sexo con amor y enamoramiento con amor. Claudia, cansada de sufrir, decidió seguir los consejos de su amiga, aunque la verdad es que al principio no le resultó nada fácil. Un fin de semana se fue a esquiar con un grupo de amigos y estuvo a punto de tener una aventura con un atractivo monitor de esquí, pero se acordó (a tiempo) de las palabras de su amiga y de la decisión que había tomado de no precipitarse. Renunciar a la tentación hizo que se sintiera muy bien consigo misma. A partir de aquella «primera victoria» su vida amorosa cambió por completo. Estuvo varios meses sin salir con nadie hasta el día en que, por motivos de trabajo, conoció a Andrés, un arquitecto de 37 años que llevaba más de un año divorciado. Andrés no era tan guapo como sus antiguos novios, pero tenía muchas cualidades que nunca había encontrado en los demás. Era muy inteligente, generoso, maduro y responsable. Claudia se sentía muy a gusto con Andrés y, poco a poco, la amistad se fue transformando en amor. Ahora ya llevan casi un año de relación y están haciendo planes para irse a vivir juntos. Claudia es hoy muy feliz porque supo aprender de sus errores y rectificar a tiempo.


PERDER EL TIEMPO CON QUIEN NO TE ACABA DE GUSTAR

Puede que aprecies mucho a una persona y te guste tenerla como amiga. Si los dos disfrutáis de vuestra mutua amistad sin más, todo irá muy bien. Pero si esta persona se enamora de ti y tú no sientes lo mismo por ella, deberás actuar con honestidad y hacerle saber tus verdaderos sentimientos.

Podéis continuar la amistad, pero no te limites a salir exclusivamente con esta persona (por lástima o porque crees que no tienes a nadie más con quien salir) puesto que estás limitando tus oportunidades de conocer a otras.

Este consejo es válido sólo en el caso de que estés totalmente convencido o convencida de que no sientes absolutamente nada hacia esta persona o cuando su aspecto físico te resulta desagradable. Ya te hemos advertido anteriormente que rechazar precipitadamente también es un error.

PERDER EL TIEMPO CON QUIEN TE GUSTA PERO NO TE CONVIENE

Una vez más te recomendamos que, tan pronto como sepas que alguien no te conviene, cortes con él o con ella lo más rápidamente posible, aunque esta decisión te cause dolor. Recuerda que posponiendo la ruptura lo único que conseguirás será alargar tu sufrimiento y perder la oportunidad de conocer a otras personas.

INTENTAR CAMBIAR A LA POTENCIAL PAREJA

Si el comportamiento que quieres cambiar en tu potencial pareja es algo que no puedes soportar, lo más adecuado es hablar del tema de forma sincera y respetuosa. Quizás esta persona esté dispuesta a cambiar, pero también es posible que no lo esté. Ten presente que las personas sólo cambian cuando quieren cambiar y están motivadas para hacerlo. Un ultimátum sólo sirve si luego eres capaz de cumplirlo. De lo contrario entrarás en una espiral de amenazas, rupturas y reconciliaciones, hasta que finalmente uno de los dos se canse o no pueda soportar tanto vaivén emocional.

Por otro lado, en el caso de que consigas realizar un cambio en esta persona, no caigas en la tentación de ir cambiando más cosas para ir moldeándola a tu gusto. Puedes tener por seguro que llegará el día en que se rebelará. Si no puedes aceptar a esta persona tal como es búscate otra.
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Dónde encontrar pareja

 

«Nunca dejes de sonreír, ni siquiera cuando estés triste, porque nunca sabes quién se puede enamorar de tu sonrisa.»

 

GABRIEL GARCÍA MÁRQUEZ


 

 

Después de cinco años sin pareja, el plan perfecto de Elena para un viernes noche era alquilar una película de DVD y zamparse una pizza y un bol de helado delante del televisor. Pero un día, una compañera de trabajo la animó a salir con un grupo de la oficina con la excusa de comentar la última trastada de su neurótico jefe. A Elena le daba una pereza terrible, pero aceptó… ¡y se lo acabó pasando realmente bien! Allí estaba ella, en un bar de moda riéndose a mandíbula partida con un grupo de personas de las que apenas sabía nada, pese a compartir con ellas ocho horas diarias cinco días a la semana. Desde entonces empezaron a salir juntos todos los viernes y, como a veces uno de ellos se traía a algún amigo, el círculo social de Elena crecía cada vez más… Hasta que un día «se trajeron» a Sergio, un chico encantador que la enamoró con su delicadeza e inteligencia, y con quien entabló una relación al principio de amistad y con el tiempo… de apasionado amor. A día de hoy, Elena no deja de pensar que su relación no existiría si aquel viernes se hubiera dejado vencer por la pereza y se hubiera marchado a casa a comer pizza…

 

MANTÉN LAS PUERTAS ABIERTAS

Cuando éramos adolescentes y empezábamos a tener nuestras primeras experiencias amorosas, nuestros padres solían repetirnos: «Dime con quién andas y te diré quién eres». Y aunque el dicho popular es cierto, nosotras estamos convencidas de que también podría serlo el que resultara de cambiar el orden de la frase: «Dime quién eres y te diré con quién andarás».

Desarrolla una actitud positiva ante la vida y te rodearás de gente como tú. La vida es mucho más agradable si disfrutas de las maravillosas oportunidades que ésta te ofrece; si estás convencido de que hay siempre más de una posibilidad y prefieres reír a llorar. Mira a los demás desde el corazón porque es el único modo de apreciar las cosas realmente importantes; evita criticar sin sentido, sé amable y ofrece más de una oportunidad a los que te rodean; sólo así podrás encontrar al hombre o a la mujer que deseas y no perderlo en tormentas sentimentales que sólo te proporcionarán un sufrimiento inútil. Con todo, no confundas ser agradable y considerado con los demás con perder de vista tus valores y deseos más profundos. Cede siempre que lo consideres necesario, pero no renuncies a tus expectativas. Ser asertivo te asegura que no perderás el norte del guión que te has marcado.


 

Por fin ya estás preparado o preparada para atraer a la persona adecuada para ti. Has mejorado tu autoestima, eliminado tus creencias limitadoras y te has enfrentado a los miedos y resentimientos que te bloqueaban. Has elaborado la lista con las cualidades y características que deseas que tenga tu pareja. Cada día la lees y la repasas y eres consciente de que debes ser muy coherente, lo cual implica rechazar a quien no cumpla con tus requisitos. Además estás trabajando seriamente para desarrollar al máximo las cualidades que deseas encontrar en tu pareja. ¿Y ahora qué?

Ahora simplemente debes mantener una actitud abierta y receptiva en los diferentes entornos, contextos y situaciones donde es posible interrelacionarte y conocer personas nuevas. Asimismo, debes tener en cuenta que existen medios especializados en la búsqueda de pareja. Unos muy poco seguros como Internet y otros mucho más seguros y eficaces como las agencias matrimoniales.

Aquí te ofrecemos una lista exhaustiva con las diferentes posibilidades y opciones.

ENTORNO LABORAL

Muchísimas parejas se han formado y se siguen formando dentro del contexto del trabajo. Compañeros, colaboradores, subordinados, jefes, colegas, clientes, proveedores, consultores, asesores y, en definitiva, cualquier tipo de contacto dentro del ámbito profesional podrían ser la persona adecuada para ti.

En función de cuál sea tu trabajo o profesión puede que tengas la oportunidad de conocer a mucha gente. Si eres amable con todo el mundo, es muy probable que establezcas lazos de amistad con personas de este entorno y quizás una de estas amistades se convierta en algo más…

La ventaja de conocer a tu pareja en el ámbito laboral es que podrás ir viendo poco a poco si cumple o no con los requisitos de tu lista. No te olvides que la primera condición es que la persona esté disponible (casados o casadas no, gracias) y dispuesta (fóbicas al compromiso, tampoco).

Sin embargo, aunque hayas elegido a la persona adecuada tendrás que considerar el hecho de que la relación laboral con esta persona puede «complicarse», especialmente si se trata de un superior, de un subordinado o incluso de un compañero. Por otro lado, si más adelante se rompe la relación la tensión en el trabajo está asegurada.

En consecuencia, tienes que ser muy prudente y antes de empezar nada en serio, es conveniente que sopeses tanto los pros como los contras.

A TRAVÉS DE RELACIONES PERSONALES

Ahora que estás buscando pareja sería una buena idea pedir a todos tus amigos, familiares y conocidos que te ayudaran a contactar con posibles candidatos o candidatas. Este método es una forma relativamente fácil de conocer gente, pero evidentemente tendrás que ir despacio para ir viendo si la persona que te han presentado cumple con los requisitos de tu lista. Cuantos más amigos, parientes y conocidos tengas, más posibilidades tendrás de conocer a tu pareja a través de este método.

Quizás estés pensando que te da vergüenza hacer este tipo de peticiones a tus amigos. Te entendemos perfectamente. Simplemente te lo hemos sugerido por si te apetece hacerlo. Nuestra norma es que nunca hay que forzar nada.

EN ACTIVIDADES FORMATIVAS Y CULTURALES

Si eres una persona con muchos intereses, es probable que te guste apuntarte a clases de «alguna cosa». Nos parece una idea fantástica. Sin embargo, no se te ocurra apuntarte a alguna actividad sólo por el hecho de que allí podrías encontrar a alguien, ya que si no encuentras a la persona que buscas, lo único que conseguirás será amargarte la vida y pensar que «ya no queda nadie disponible» (creencia limitadora que ya debería estar más que eliminada). Nuestra recomendación es que dediques tu tiempo libre a hacer lo que realmente te apetezca, y si haciéndolo conoces a alguien especial, pues mejor que mejor…

De todos modos, en el caso de que encuentres a una persona disponible y dispuesta no caigas en la tentación de pensar que «como tiene mis mismos gustos, seguro que es la persona adecuada». Tu lista es (o debería ser) mucho más amplia que «que comparta mis intereses y aficiones». Además, te recordamos que no es necesario que los compartáis todos, ni mucho menos.

EN ACTIVIDADES DEPORTIVAS

Vale lo mismo que hemos dicho en el apartado anterior. Apúntate al gimnasio si lo que deseas es mejorar tu forma física. Si, además, conoces a alguien que te guste y sea la persona adecuada para ti, pues maravilloso. Pero insistimos, cuando te apuntes a alguna actividad que sea porque realmente tienes ganas de hacerlo.

Si te gustan las actividades deportivas al aire libre (ir en bicicleta, correr por el parque, patinar, esquiar, jugar al tenis, golf, etc.) tienes muchas oportunidades de conocer gente, especialmente si eres siempre amable con todo el mundo y te acostumbras a regalar muchas sonrisas.

EN FIESTAS Y SALIDAS NOCTURNAS

Por supuesto, se trata de otra opción pero te advertimos que estos entornos son más propicios para el ligoteo que para encontrar pareja estable.

Nuestra recomendación es que vayas a todas las fiestas que quieras, pero nunca te sientas forzado o forzada a «salir por salir». Y, por supuesto, si conoces a alguien en una fiesta, discoteca o bar de copas te aconsejamos que vayas muy despacio, extremadamente despacio…

VIAJES
Viajando, ya sea por negocios, por estudios o por placer, puedes llegar a conocer a muchas personas. La amistad y/o la atracción puede surgir con compañeros de viaje o con personas que en aquel momento viven o se encuentran en el lugar que estás visitando. ¿Qué puede ocurrir en todos estos casos? Veamos las diferentes posibilidades para que las tengas en cuenta:

Si te gusta un compañero o compañera de viaje que vive en tu misma localidad o en los alrededores, la situación es muy favorable ya que podréis continuar conociéndoos una vez finalizado el viaje.

Si el compañero de viaje reside en una localidad lejana a la tuya, entonces la cosa se complica. ¿Estarías dispuesto o dispuesta a mantener una relación a distancia?

¿Qué ocurre si la persona que has conocido vive en otro país? ¿Y si su cultura es muy diferente a la tuya? Repetimos la pregunta ¿Estarías dispuesto o dispuesta a mantener una relación a distancia, con todo lo que esto conlleva? ¿Es esto lo que tú quieres? ¿Crees que no puedes encontrar a alguien cerca de donde tú vives?

Piénsatelo dos veces antes de iniciar una relación con alguien que quizá sólo podrás ver en vacaciones, puentes y algún fin de semana. Seguramente será todo muy romántico, pero francamente, no estamos convencidas de que esto te pueda compensar a la larga, a menos que haya un plan a medio plazo para que uno de los dos decida irse a vivir cerca del otro o con el otro. Recuerda que el compromiso implica que haya planes de futuro a corto, medio y largo plazo.

OTROS CONTEXTOS COTIDIANOS

Desde la cola del autobús a la del supermercado pasando por la panadería, el videoclub, la ferretería, la peluquería, la zapatería, el colmado de la esquina, la frutería, la cafetería, el restaurante, el quiosco, la tienda de ropa, la farmacia, la sucursal bancaria, etc., nunca se sabe dónde es posible conocer a la futura pareja. Por lo tanto, sonríe, pon siempre buena cara, saluda a tus vecinos y disfruta de la vida…

INTERNET

Internet puede considerarse como uno de los principales «inventos» de finales del siglo XX y constituye una herramienta imprescindible en nuestro mundo globalizado. Empresas y particulares, adultos y niños, todos utilizamos Internet. ¿Te imaginas la vida sin Internet?

Hoy en día casi todo puede hacerse por Internet: comprar, vender, contratar o alquilar cualquier producto o servicio, realizar transacciones bancarias, enviar y recibir información, contactar con nuestros amigos y, por supuesto, ligar.

Existe una gran cantidad de webs de contactos a través de las cuales es posible conocer gente y establecer algún tipo de relación. Y ahora surge la gran pregunta: ¿Se puede encontrar pareja estable en Internet? En nuestra opinión, Internet es la macrodiscoteca del siglo XXI y con ello queremos decir que es un excelente lugar para ligar, pero un pésimo lugar para encontrar pareja estable.

Internet es el lugar preferido de muchas personas que no te convienen (las que hemos denominado «sapos»): fóbicas al compromiso, infieles, mentirosas… que lo único que desean es ir variando de pareja y tener su ración de sexo y aventura cuando les apetece. Por otro lado, las personas que todavía no saben lo que quieren (léase inmaduras) encuentran en Internet el lugar ideal para «ir probando»…

Es cierto que también puedes encontrar en Internet algunas personas que, como tú, saben lo quieren y están buscando pareja estable. Lo que ocurre es que la probabilidad de contactar con una de ellas es relativamente pequeña debido a que son minoría.

El gran problema de Internet como método para encontrar pareja es su escasa, por no decir nula, seguridad puesto que no hay ningún sistema de control que garantice que las personas son lo que dicen ser. En consecuencia, como el engaño es casi imposible de detectar, la probabilidad de contactar con una persona que miente acerca de ella misma o de sus intenciones es muy alta. Un estudio realizado en un portal y publicado en prensa en febrero del 2007 decía que: 7 de cada 10 personas mienten en Internet.

Lo más habitual son los mentirosos o mentirosas de baja «peligrosidad». Una foto falsa, una edad diferente a la real o un trabajo distinto al que se ejerce suelen ser los engaños que utilizan con más frecuencia. Simplemente buscan llamar la atención para establecer más rápidamente un primer contacto. Es muy probable que la primera cita con alguna de estas personas sea de lo más decepcionante.

Más peligro revisten los contactos con personas casadas que dicen estar libres y que no tienen ningún reparo en jugar con los sentimientos de los demás. Y todavía más peligrosas son las personas que buscan pareja para casarse movidas exclusivamente por intereses económicos. En definitiva, mientras tú estás buscando amor en la red, otros buscan sexo o dinero…

Si, a pesar de los riesgos que implica, decides utilizar Internet para encontrar pareja, nuestras recomendaciones son las siguientes:

 

•  Contacta solamente con personas que residan en tu misma localidad o alrededores. Es una manera de evitar relaciones a larga distancia que pueden resultar extremadamente peligrosas. (Se han dado casos en que uno de los dos pide dinero al otro para realizar el viaje que les permitiría por fin verse en persona y resulta que todo el montaje no es más que un timo. Una vez recibido el dinero, la persona en cuestión desaparece del mapa.)

•  Si después de intercambiar unos cuantos mensajes, crees que vale la pena conocer a la persona, entonces es conveniente quedar en algún lugar céntrico y público, a la luz del día, y decirle a un amigo dónde vas a estar. Debes ser muy prudente a la hora de facilitar información. Lo más importante es comprobar que la persona esté disponible para iniciar una relación y tener una idea clara de cuál es su ocupación. Si le manifiestas tu desconfianza de forma respetuosa y esta persona es de fiar y tiene interés en seguir viéndote, lo más probable es que te facilite más información para que te tranquilices. Ya sabes que a partir de este momento deberás ir pasito a pasito para comprobar si cumple con los requisitos de tu lista.

•  Lo más importante es no caer en la tentación de dar rienda suelta a la fantasía. Hay que ser tremendamente práctico. Piensa que lo que está en juego es tu futuro y tu salud emocional.


AGENCIA MATRIMONIAL

Si te encuentras en un momento de tu vida en que notas que pasa el tiempo y que en los entornos donde te mueves te cuesta conocer gente, o bien las personas que encuentras ya están ocupadas o no te interesan, entonces te recomendamos que solicites los servicios de una agencia matrimonial.

Una agencia matrimonial es una empresa especializada en facilitar que sus clientes encuentren pareja estable según sus gustos y preferencias. Las personas que acuden a una agencia son personas libres, que desean una relación estable y que no tienen o no quieren perder el tiempo.

Hoy en día los seres humanos vivimos en una sociedad cada vez más global y virtual. La tecnología (móvil, televisor, ordenador, Internet, iPod, etc.) se ha apoderado de nuestra atención y cada vez le dedicamos más y más horas, en detrimento del tiempo dedicado a las relaciones personales de tú a tú, mucho más beneficiosas para la salud emocional. Por todo ello, encontrar pareja a través de una agencia matrimonial es una manera muy acorde con las nuevas necesidades de la sociedad y una de las más utilizadas en la actualidad.

Las agencias ponen en contacto personas a las que han entrevistado en profundidad, de las cuales tienen información y saben cómo son. Es un servicio de persona a persona con unos profesionales que asesoran durante todo el proceso.

Aunque se llamen «matrimoniales», en realidad deberían llamarse «agencias de relaciones estables», ya que lo que desean sus clientes es encontrar pareja estable. El hecho de casarse o no dependerá de lo que decidan ambos miembros de la pareja.

Para poder dar un buen servicio a sus clientes una agencia necesita disponer de:

 

•  Una amplia base de datos.

•  Una metodología que le permita hacer las presentaciones más adecuadas.


 

Cada agencia tiene su propia metodología. Por ello, antes de contratar los servicios de una agencia, te aconsejamos que te informes a fondo y realices las preguntas pertinentes. Éstas son las más importantes:

 

 1.  ¿Dónde y cuándo se anuncian?
 Para disponer de una buena base de datos, mantenerla y renovarla, la agencia se debe anunciar regularmente en los principales medios de comunicación: prensa, Internet, radio, etc.

 

 2.  ¿Cuántas personas trabajan en la agencia y qué formación tienen?
 Es importante verificar la profesionalidad del equipo que gestiona las presentaciones.

 

 3.  ¿Cuántas personas podré contactar y conocer?
 Una agencia transparente y con una buena base de datos no debe tener ningún problema en hacer un estudio de candidatos. Es decir, comentar previa la inscripción y el pago de los honorarios los candidatos que en aquel momento podrían adecuarse a las necesidades del cliente.

 

 4.  ¿Hace un seguimiento de las presentaciones?
 El seguimiento es básico para asegurar el éxito del servicio: Constatar que el perfil definido es el adecuado, escuchar al cliente, asesorarle si es necesario, mantenerlo informado de la disponibilidad o no de nuevos candidatos. En definitiva, que el cliente esté acompañado durante todo el proceso.

 

 5.  ¿Entrega la agencia un contrato?
 No se debe abonar ningún importe sin disponer de un contrato que especifique el servicio que se va a recibir, la duración del mismo, el precio, y estar de acuerdo con las cláusulas del mismo.

 

 6.  ¿Dispone la agencia de Código Ético?
 El Código Ético nos dice mucho de la razón de ser de una empresa y de su método de trabajo.

 

 7.  ¿Qué garantías de confidencialidad y seriedad pueden dar?
 En un tema tan delicado como las relaciones humanas es fundamental que la agencia ofrezca las máximas garantías de confidencialidad y seriedad a sus clientes.

 


EL CASO DE ROBERTO

Roberto, dentista de 56 años, muy aficionado a la lectura y a la música clásica, se había divorciado hacía algo más de tres años y estaba deseando rehacer su vida amorosa. Su matrimonio había sido un auténtico fracaso, pero no se había separado antes porque quería estar cerca de sus tres hijos hasta el día en que todos hubieran finalizado sus estudios universitarios. Roberto sabía muy bien lo que quería: buscaba una mujer atractiva, culta, comprensiva, optimista y cariñosa, que compartiera con él su afición por el teatro y la música, y con la que pudiera tener una vida sexual plena y satisfactoria. Aunque después de separarse había salido con algunas mujeres, no se sintió realmente atraído por ninguna de ellas. Finalmente, aconsejado por una de sus sobrinas, decidió acudir a una agencia matrimonial. En la agencia le presentaron cinco candidatas que potencialmente cumplían con sus requisitos. Con una de ellas, Conchita, sintió una conexión muy especial. Conchita, de 51 años y divorciada desde hacía cuatro, era una mujer elegante, amable y encantadora que trabajaba de dependienta en una joyería. Dos años después de separarse, su única hija, de 24 años, que hasta entonces había vivido con ella, se fue a estudiar al extranjero y fue entonces cuando Conchita pensó que había llegado el momento de rehacer su vida y encontrar pareja. Decidió solicitar los servicios de una agencia matrimonial cuando se enteró de que una conocida suya, algo mayor que ella, había encontrado pareja a través de esta vía. Roberto le gustó por su carácter tranquilo, por su amabilidad y porque tenían muchas cosas en común. Empezaron a salir juntos y al cabo de algunos meses se dieron cuenta de que estaban hechos el uno para el otro. Sin embargo, como los dos eran personas muy prudentes decidieron esperar unos meses más antes de irse a vivir juntos. Han pasado ya casi dos años desde que se conocieron y hace medio año que Roberto se mudó a casa de Conchita. Ambos confiesan que nunca habían sido tan felices como ahora. La vida siempre ofrece segundas oportunidades a los que están preparados para recibirlas.





 
Epílogo:
 
 Amor sin fecha de caducidad

 

«Ninguna persona merece tus lágrimas, y quien se las merezca no te hará llorar.»

 

GABRIEL GARCÍA MÁRQUEZ


 

 

Si has elegido bien a tu pareja, tienes muchas más probabilidades de que la relación sea satisfactoria y duradera. De todos modos, deberías tener en cuenta que una relación de pareja es como una planta: necesita de ciertos «cuidados» para sobrevivir y crecer de forma saludable.

Para que tu relación de pareja no tenga fecha de caducidad, es imprescindible «atender» a dos elementos básicos: la intimidad y la pasión.

TRABAJAR LA INTIMIDAD

Según el psicólogo y profesor John Gottman, reputado investigador matrimonial, en las parejas estables y felices la proporción aproximada de interacciones positivas y negativas es de cinco a una.

¿Qué entendemos por «interacciones positivas»? Nos estamos refiriendo a aquellos momentos donde el amor está presente y se comparten emociones positivas con la pareja. Las interacciones positivas crean intimidad y contribuyen al bienestar de los dos miembros de la pareja y a la salud de la relación. Las principales interacciones positivas son:

ESCUCHAR A LA PAREJA Y MOSTRAR INTERÉS POR LO QUE DICE

La comunicación es básica en toda relación de pareja. Pero si es importante hablar, aún lo es más saber escuchar de forma empática, es decir, de manera atenta y completa. Ello implica atender no solamente al mensaje verbal sino también sintonizar con las señales emocionales no verbales, «poniéndose en la piel del otro».

En su libro Inteligencia social, Daniel Goleman nos advierte de que: «La atención plena se halla hoy en día en peligro debido, entre otras muchas causas, a nuestra tendencia a ocuparnos de varias cosas a la vez. Por otra parte, el ensimismamiento y la preocupación contraen nuestra atención y nos impiden advertir las necesidades y sentimientos de los demás, dificultando en consecuencia nuestra respuesta empática».

Si quieres «conectar» emocionalmente con tu pareja, deberás mostrarte totalmente receptivo. Sólo así serás capaz de interpretar y comprender sus sentimientos, pensamientos y necesidades. Por lo tanto, si tu pareja quiere hablar contigo, deja lo que estés haciendo y préstale atención.

En muchas parejas que se quejan de que «no tienen una buena comunicación» lo que ocurre es que han dejado de escucharse el uno al otro. En estos casos el diálogo ya no es posible y la relación se deteriora debido al distanciamiento emocional.

MOSTRARSE COMPRENSIVO ANTE LOS ERRORES COMETIDOS POR LA PAREJA

Nadie es un diez: ni nosotros ni la persona con la que compartimos la vida. Todos tenemos nuestros defectos y todos cometemos errores. Del mismo modo que debemos aceptarnos a nosotros mismos, también debemos aceptar los puntos débiles de nuestra pareja. Aquí no nos estamos refiriendo a aspectos fundamentales que podrían atentar contra la compatibilidad, sino a los pequeños defectos y errores de nuestra pareja que, aunque nos molesten, no constituyen una seria amenaza para la relación.

Por lo tanto, cada vez que tu pareja cometa un error, muéstrate comprensivo y relativiza la situación. Es muy importante que no caigas en la tentación de tomártelo todo «a la tremenda». Si, por ejemplo, tu pareja se ha olvidado de comprar algo que tú le encargaste, no te enfades pensando que «no se preocupa por mí». Lo más probable es que tu pareja tenga muchas cosas en la cabeza y se haya despistado sin querer.

Recuerda que para ser feliz en pareja es muy importante desarrollar la paciencia, la tolerancia y el autocontrol emocional. 

APOYAR Y AYUDAR A NUESTRA PAREJA SIEMPRE QUE LO NECESITE

La inmadurez acostumbra a ser la principal fuente de dolor y de frustración en una relación; en contrapartida, las relaciones son una de las principales vías de evolución y maduración de que disponemos. En una pareja, tenemos la posibilidad de ayudarnos a crecer el uno al otro. Y debemos aprovechar esta oportunidad. Según Aaron T. Beck, en Con el amor no basta, «la sensibilidad hacia las preocupaciones y los puntos vulnerables del compañero es imprescindible si se le quieren ahorrar dolores y sufrimientos innecesarios. Si bien algunas personas tienen mayor sensibilidad que otras, ésta puede cultivarse. Acudir en ayuda de su pareja en momentos de necesidad puede tener un enorme significado; puede transmitir a su cónyuge la idea de que usted está dispuesto a ser su salvador y defensor». Algo fundamental para lograr basar la relación en la confianza. Como dice el famoso poeta y escritor uruguayo Mario Benedetti: «Compañera, usted sabe que puede contar conmigo, no hasta dos ni hasta diez sino contar conmigo». ¿No es eso el amor?

TRATARLE CON AMABILIDAD

Hay un refrán que dice: «La confianza da asco». A veces, cuanto más conocemos a alguien, cuanto más estrecho es el vínculo que nos une, tendemos a poner menos atención en el trato que le dispensamos. La seguridad que nos da el sabernos queridos por él o ella hace que olvidemos que merecen nuestro cariño y respeto también de palabra y obra.

DAR MUESTRAS DE AFECTO Y DE CARIÑO COMO LOS BESOS, CARICIAS O ABRAZOS

Según Antoni Bolinches, psicólogo y sexólogo, «una relación saludable debe basarse en la aportación de cada parte, más que en las demandas y exigencias de cada uno. Más que pedir al otro, debemos aportar lo mejor de nosotros para que la relación funcione». No esperes a que el otro dé un paso para darlo tú: muestra tu afecto siempre que lo sientas. No seas mezquino.

¿Y qué hay más bonito para dar que un beso o una caricia que demuestren al otro que es único para ti?

Ten siempre presente que una muestra de cariño puede ser una excelente forma de «comunicarte» con tu pareja.

EXPRESAR GRATITUD

Muchas veces, las parejas se pelean más por lo que el otro dejó de decir o hacer que por lo que sí dijo e hizo. Cada uno anda tan ocupado con su día a día, con sus problemas y quebraderos que no presta atención para descubrir todo lo que su pareja sí realiza por ellos. Es importante ser conscientes de lo que hace y agradecérselo como se merece. Aunque no nos hayamos dado cuenta, tal vez él o ella ya esté haciendo cosas por nosotros y no nos hemos enterado. Tratemos de fijarnos.

Recuerda que los pequeños gestos tienen éxito porque poseen un gran significado simbólico: decir gracias, dar un beso inesperado, hacer un pequeño dibujo… ¡lo que cuenta es la intención!

COMPLACERLE HACIENDO O DICIENDO COSAS QUE LE GUSTAN

Todos esperamos de la persona que está con nosotros que nos preste atención, nos cuide, recuerde qué nos gusta y qué no… Hace siglos, Aristóteles dijo que «la amistad dura más cuando los amigos reciben las mismas cosas el uno del otro». Sin duda, esa máxima es aplicable a la relación amorosa. Para que ésta sea satisfactoria debe haber reciprocidad: los dos miembros deben dar y recibir muestras de amor. Por lo tanto, esa misma atención es la que debes tener tú con él o ella. No olvides tener en cuenta sus gustos y sus aficiones, prepara actividades que le hagan disfrutar y busca tiempo para hacer lo que a tu pareja le gusta.

Al inicio de una relación los dos miembros de la pareja se dedican mucho tiempo el uno al otro y, en consecuencia, hay muchas interacciones positivas. Sin embargo, muchas parejas consolidadas, abrumadas por sus muchas responsabilidades, se olvidan de que la relación también necesita sus «cuidados», lo que provoca un distanciamiento entre los dos miembros de la pareja y un debilitamiento del sentimiento amoroso. Es importante que seas consciente de cuáles son tus prioridades. Si valoras tu relación, dedícale el tiempo necesario. De todos modos, al igual como ocurre con las plantas, no caigas en el otro extremo y la «ahogues» por exceso de «riego». Recuerda que las personas necesitan su propio espacio para desarrollarse y renovarse.

Por otro lado, las «interacciones negativas» son aquellas provocadas por cualquier forma de rechazo hacia la pareja y las responsables de destruir la intimidad con ella. Por desgracia, existen muchas formas de rechazo, pero las más comunes son:

CRITICAR, REGAÑAR, ACUSAR Y SERMONEAR A LA PAREJA

El buen maestro no es el que dice siempre la verdad, sino el que da la información adecuada en el momento adecuado. Se puede decir todo, pero hay que saber cómo decirlo y cuándo decirlo.

No te dejes llevar por la ira, el rencor o la rabia. Debes decir la verdad que sea más útil para el crecimiento de los demás. Eso no significa que no puedas decir lo que sientes, con qué no estás de acuerdo o aquello que te molesta.

Pero recuerda que no es lo mismo criticar a la persona («eres un egoísta») que criticar un comportamiento concreto («esto que has hecho está mal»). En cuestiones de pareja, si hay que quejarse de algo que nos ha molestado, es mejor que sea del comportamiento. Nunca hay que criticar a la persona porque estamos dañando su autoestima y al mismo tiempo deterioramos la relación.

Por otro lado, si quieres construir una relación de pareja feliz y duradera es muy importante que evites cualquier forma de cinismo, burla y sarcasmo.

CASTIGAR A LA PAREJA

Hay quienes no contentos con manifestar su disgusto con palabras también lo hacen con gestos y represalias. Algunos son verdaderos expertos del castigo como si estuvieran todavía en el patio del colegio o fueran los padres de un niño malcriado. Dejan de hablar durante días, invitan a los amigos que más odia el otro, ponen a todo volumen la música que no soporta o no les dejan cambiar de canal de televisión. Este comportamiento además de insano es contraproducente ya que puede volverse contra nosotros como un boomerang. Recuerda que los actos negativos pesan mucho más que los positivos. En una relación satisfactoria, la proporción de actos positivos (que fomentan la intimidad) debe ser muy superior a la de actos negativos. No te esfuerces tanto en castigar. Pon empeño en agradecer los detalles que tienen contigo o en premiarlos.

INTENTAR CAMBIARLA

Este aspecto también lo hemos tratado en varios apartados. Intentar cambiar al otro contra su voluntad o sin su colaboración es un error. Si te enfrentas a alguien que te trata así, no dudes en decirle: «Yo soy yo y tú eres tú. No he venido a este mundo para vivir de acuerdo con tus expectativas». Lo mismo debes tener presente cuando seas tú quien pretenda conseguir la transformación. Acepta al otro porque tiene su propia personalidad. Aprécialo como es. Respétalo. Si no puedes, quizá te has equivocado de pareja y es el momento de reconocerlo. No empieces una relación con alguien que no te convenza, pensando que quizá tú lograrás «mejorarlo» o que el tiempo lo cambiará. Recuerda que las personas sólo cambian cuando ellas deciden cambiar y están suficientemente motivadas para hacerlo.

CONTROLARLA

¿Dónde estabas? ¿Con quién hablabas? ¿De qué conoces a esa persona? ¿Qué hacías mientras yo no estaba en casa? Estas preguntas son como cadenas que van atando a la pareja, hasta que al final limitan todos sus movimientos. Tratamos de saberlo todo por falta de confianza o por un problema de autoestima. No confiamos en el otro ni en que nuestras virtudes sean suficientes para que siga amándonos día a día. Sin embargo, el efecto que conseguimos es de aceleración: si alguien se siente atado y dominado, seguramente sentirá el imperioso deseo de salir corriendo antes de que sea demasiado tarde.

NO ESCUCHARLA O INTERRUMPIR CUANDO HABLA

Con el tiempo, parece que lo sabemos todo del otro. No hay nada que pueda decir para sorprendernos. O eso piensan muchos. Sin querer, uno puede dejar de escuchar qué cuenta el otro, qué opina o qué desea. Puede ser una pequeña grieta en el proceso de comunicación de una pareja, que acabe ensanchándose y abriendo un verdadero foso entre ellos. Presta atención a lo que te diga tanto si es nuevo como si no. Pon interés. Haz preguntas al cabo de unos días para que vea que te importa lo que dice.

Casi tan malo como no escuchar es no dejar hablar. Seguro que has conocido más de una pareja en que uno de los dos acaba siempre las frases del otro, explica las anécdotas como si le hubieran pasado a él o responde las preguntas que le formulan. ¿Has visto la cara del otro? ¿Cómo se sentía? Las otras parejas pueden ser un buen espejo en el que mirarte. No cometas el mismo error: los dos tenéis el mismo derecho a la libertad de expresión. Como seres independientes, podéis manifestar opiniones contrarias, contar deseos personales o explicar anécdotas propias.

DESPRECIAR, HUMILLAR O RIDICULIZARLA

Hay quien, sin querer o queriendo, aún va más lejos. No sólo no escucha a su pareja o la interrumpe, sino que además aprovecha cualquier ocasión para ponerla en evidencia delante de otros, hacerla sentirse poca cosa o demostrar que no la aprecia. Durante años, esta actitud se ha dado sobre todo entre algunos hombres que no respetaban a sus mujeres ni en público ni en privado. Sin embargo, hoy en día también hay mujeres que parecen disfrutar haciendo sentir a sus parejas como seres inferiores y despreciables en algunos casos. Hacer esto puede destruir la autoestima de nuestra pareja y, por tanto, destruir el equilibrio de nuestra relación. Si no admiramos a la persona con la que compartimos nuestra vida, si no somos capaces de demostrárselo, tal vez deberíamos buscar alguien más acorde con nuestras expectativas.

INSENSIBILIDAD HACIA SUS NECESIDADES

El día a día está lleno de quehaceres, obligaciones, crisis, deudas… Nuestras vidas, en algunas ocasiones, parecen un problema en sí mismas. Al lado de todas las cosas que nos suceden, los deseos de nuestra pareja son minúsculos y carecen de importancia. Seguro que más de una vez has pensado que si él cree que necesita un coche nuevo, no debería pedirlo porque tú ni siquiera tienes uno. Cuando ella reclama pasar un poco más de tiempo juntos, tú piensas que no se da cuenta que si no estás con ella es por ganar más dinero para los dos.

Vigila: estás a punto de cometer el grave error de no tener en cuenta sus necesidades. ¿Por qué consideras que es más importante ganar dinero que pasar tiempo con ella? ¿Le has preguntado si comparte tu visión?

ESTAR A LA DEFENSIVA

Las personas que están a la defensiva ven siempre una doble intención en cualquier actitud, palabra o hecho que lleven a cabo sus parejas. Siempre buscan un motivo más allá de lo que ven y suele ser un motivo negativo. No confían en su pareja ni en sí mismos, por lo que siempre deben estar preparados para protegerse de lo peor. En esta tesitura es difícil vivir de forma continuada una relación de pareja: si no creemos en el otro, la vida será una auténtica tortura. Esa desconfianza acabará minando aquello tan bonito que teníamos entre manos.

MOSTRARSE HOSTIL

Hay quien dice que una buena defensa empieza por un buen ataque. El tipo de individuos que actúan así viven en un permanente combate de boxeo. Malas palabras, malos gestos, amenazas, gritos… lo que sea necesario. Todo puede empezar por una simple mala cara y al cabo del tiempo, llegar a verdaderas batallas campales. En unos casos, tras esta máscara agresiva se esconde un miedoso compulsivo; en otros, un autoritario sin límite o un agresivo. Ninguna de estas actitudes es la correcta para construir una relación duradera y madura.

INGRATITUD

¿Qué es la ingratitud? No apreciar las cosas que el otro hace para complacernos o encontrar defectos a los regalos o detalles que tiene con nosotros. Sin duda, esa actitud desanima a cualquiera y lo que conseguirás es que dejen de tener contigo esos pequeños detalles.

 

Obviamente, las relaciones funcionan cuando los dos miembros de la pareja fomentan las interacciones positivas. Es decir, debe haber reciprocidad y los dos miembros deben dar y recibir muestras de amor. Si uno pone toda su buena voluntad para ser siempre amable, pero el otro se pasa el día criticándole las interacciones resultantes serán negativas y la relación se irá «marchitando».

Para que los dos miembros de la pareja se sientan satisfechos es necesario que sepan expresar sus deseos y necesidades de forma específica, respetuosa y siempre en positivo. Es decir, expresando lo que uno quiere y no lo que no quiere. Por ejemplo: «Me gustaría que…» «Te agradecería que hicieses…»

Cuando sientas la necesidad de expresar un sentimiento negativo (tristeza, enojo, decepción, irritación, rabia, malestar, frustración) por algo que tu pareja ha hecho o ha dejado de hacer, la mejor manera es la siguiente:

 

•  Indícale la conducta que te ha producido los sentimientos negativos.

•  Expresa tus sentimientos al respecto.

•  Hazle una petición concreta de lo que tú desearías para mejorar la situación y para sentirte mejor.


 

No confundas entre criticar un comportamiento concreto (puede hacerse de forma respetuosa) y criticar a la persona (nunca debería hacerse).

AVIVAR LA LLAMA DE LA PASIÓN

La pasión es el elemento físico y romántico de una relación. De los tres elementos que forman el triángulo del amor (pasión, intimidad y compromiso), es el más fácil de reconocer para cualquiera. Sin embargo, eso no significa que definirlo o controlarlo sea sencillo. Por ejemplo, algunas personas deciden con demasiada rapidez si han encontrado o no a la persona de su vida basándose en el nivel de atracción sexual que sienten. Diez minutos después de comenzada la cita ya han llegado a la conclusión que la química entre ambos no es la adecuada y deciden fulminar cualquier posibilidad de futuro. Tal vez han cometido un gran error, ya que olvidan que la pasión también necesita tiempo para madurar.

El sexo es en sí mismo una forma de comunicación que fomenta la intimidad y el bienestar físico, mental y emocional de los dos miembros de la pareja. En consecuencia, es necesario dedicarle el tiempo y la atención que se merece. Si quieres disfrutar del sexo deberás pedirle a tu pareja lo que a ti realmente te gusta. No pienses que tu pareja te va a adivinar el pensamiento del mismo modo que tú no puedes adivinar el suyo.

Ten siempre presente que uno de los principales enemigos del sexo es el resentimiento hacia la pareja. Por lo tanto, hay que solucionar los problemas cuando se presentan y no acumular resentimientos de ningún tipo. Las parejas felices son las que saben resolver sus problemas, conflictos y desacuerdos de forma respetuosa, buscando siempre encontrar soluciones satisfactorias para ambas partes. Y, llegado el caso, si surgen desavenencias tan fuertes que son incapaces de solucionar a pesar de su buena voluntad, siempre existe la opción de consultar con un psicólogo especializado en relaciones de pareja.

Algunas personas consideran que puede existir el amor sin atracción física o sexo. Para ellas, un amor puro y perfecto podría trascender el encuentro más carnal o pasional y sustentarse sólo en la intimidad y el compromiso. El psicólogo y sexólogo Antoni Bolinches asegura que «aunque el sexo no lo es todo, es necesario para mantener unida una pareja. Para que una relación funcione se tiene que sustentar en lo que yo llamo las cuatro patas de la pareja: buen acoplamiento sexual, caracteres compatibles, escala de valores similar y proyecto de vida conjunto».

Es cierto que caer en el extremo contrario (confundir la pasión o el arrebato sexual con el amor) también es un error. Toda relación basada exclusivamente en este componente acaba consumiéndose como cualquier fuego. Sin el conocimiento del otro y sin comprometerse con él, llega un momento que la relación se agota, sin perspectivas de futuro.

LA DIMENSIÓN FÍSICA DEL AMOR

El sexo es el punto de partida para que la naturaleza del amor pueda expresarse. A pesar de la importancia que tiene para conseguir la plenitud como seres humanos, desde pequeños se nos ha enseñado a luchar contra la energía sexual. Esta contradicción entre nuestra naturaleza y la educación que nos han dado puede significar un gran obstáculo para nuestro crecimiento. El impulso sexual es el impulso de la vida. Si lo negamos, negamos nuestra energía para vivir. Los extremos se tocan y son un error. Por lo tanto, también es igual de peligroso convertir el sexo en el puntal o eje central de nuestra vida.

Lo que está claro es que, a pesar de ser algo tan natural y en el origen mismo de nuestra existencia, en muchos casos, los seres humanos no sabemos cómo enfrentarnos a él. Hoy en día, el sexo se ha convertido en un artículo de consumo, perdiendo en muchas ocasiones el valor mágico que debe tener para construir una buena relación.

Nuestra manera de enfrentarnos no sólo depende de nuestra educación social o familiar. Como reconocen los expertos, hombres y mujeres lo concebimos de manera diferente. Hay quien dice que las mujeres necesitan un motivo para la relación sexual y los hombres, sólo el lugar. Bromas aparte, ser conscientes de esas diferencias nos puede ayudar a construir una relación sana, basada en el respeto a las necesidades y deseos de los dos.

ERRORES QUE AFECTAN LA SINTONÍA SEXUAL

Algunas personas, en su relación, conceden al sexo un papel que no tiene. Creen que los besos, las caricias o el hacer el amor harán desaparecer las peleas, los enfados o las desavenencias. Piensan en el sexo como un apaciguador, una manera de llegar a un acuerdo o una medicina placebo. ¡Qué equivocados están! El enfado puede arruinar la vida sexual. El resentimiento por otros aspectos de la vida en común puede convertir la alcoba de una pareja en un campo de batalla o en un lugar aburrido. Las diferencias que llevemos encima cuando nos metamos entre las sábanas seguirán ahí cuando volvamos a levantarnos. Practicar sexo nunca debería sustituir una buena conversación.

ATRACCIÓN IRRESISTIBLE

Ya sea de una manera espectacular o de una forma más tranquila, hay personas que ejercen sobre otras un terrible poder de atracción. Y cuando es mutua, saltan las chispas del principio de una nueva relación. Esta fuerza generadora no garantiza el éxito de la pareja que nace pero es un elemento básico.

¿Qué nos atrae? En muchas ocasiones, es la propia diferencia la que nos atrae. Aunque el amor nos permite integrar las cualidades del ser amado, es necesario reconocer que somos distintos. Para lograr un equilibrio interno, es natural que nos veamos atraídos por aquellas cualidades y características que complementan y equilibran las que ya tenemos. Se trata de comprender, aceptar y valorar estas diferencias, y sus características cobrarán vida dentro de nosotros. Si lo hacemos, seremos seres más completos. El amor y el respeto por las diferencias nos brindarán mayor equilibrio interno.

Si nos sentimos fuertemente atraídos por alguien, es señal de que hay muchas diferencias, muchos conflictos por resolver. No podemos ejercer control sobre una atracción por otra persona. Podemos, sin embargo, estar seguros de que donde hay atracción, hay lecciones que aprender y descubrimientos para hacer.

La química actúa cuando una persona siente la fuerza o cualidad complementaria de la otra. Se establece una atracción mutua natural, como la que atrae los dos polos de un imán. En este campo magnético del amor, la interacción es lo único que hace falta para generar la electricidad del deseo, la excitación y la atracción. Pero no es suficiente para mantenerlos vivos siempre.

¿CÓMO MANTENER VIVA LA PASIÓN INICIAL?

Según John Gray, cuando una pareja sabe alimentar las diferencias a través del amor y el respeto mutuos, la pasión no morirá en su relación. Si ahogamos las diferencias, la atracción y la química desaparecen. Es aburrido estar con alguien que es exactamente como uno. Para mantener viva la pasión, debemos trabajar para preservar las diferencias mientras asimilamos las particularidades de nuestra pareja. En la medida en que uno de los dos debe reprimir su modo de ser, pensar y hacer para sentirse amado y seguro, la pasión se irá apagando. Si matamos la pasión matamos el amor.

El hecho de ser distintos de nuestra pareja genera la atracción que nos une a ella. Y las similitudes que compartimos permiten la relación y la posibilidad de afecto, intimidad y comunicación. Si no hay ciertas diferencias no puede haber relación; si no hay ciertas similitudes no puede haber unión.

Por lo común, la pasión inicial de una relación demuestra que las cualidades que nos atraen del otro es algo que también nosotros llevamos dentro. Si nos atrae su calidez, es esta misma calidez la que trata de emerger de nuestro yo potencial e intenta integrarse en nuestro ser consciente. La relación que no destruye la magia del amor es aquella que no se basa en el intento de cambiar al otro ni de renunciar a la propia forma de ser. La comprensión de las particularidades de cada uno nos libera de la compulsión de moldear a nuestra pareja a nuestra imagen y semejanza.
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