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Prólogo



¿Te has equivocado en el amor? ¿Sientes deseos de amar y ser amado/a? ¿Has tenido dificultades para encontrar una pareja adecuada? ¿Cómo ha sido para ti el elegir y mantener una relación de pareja? ¿Experimentas problemas para establecer una relación amorosa saludable y equilibrada? ¿Qué nos lleva a apostar repetidamente por vínculos que nos traen malestar, infelicidad y conflictos?


No fue hasta hace unos doce años cuando comencé a notar cuán poderoso y terapéutico constituye el acto de abrir nuestro corazón a fin de amar, compartir y hacer el amor en el marco de una relación de pareja. Inclusive, como psicólogo, puedo comprobar que mi capacidad para trabajar con las personas y sus dificultades amorosas se multiplica cuando en mi propia vida me comprometo a profundizar el vínculo con mi pareja. Los terapeutas de pareja no somos magos ni gurúes, como a muchas personas les gustaría creer. Más bien tenemos los mismos problemas y dificultades, así como ansias de amar y conformar una relación que nos traiga alegría, energía y plenitud. Muchos psicólogos “especializados en el amor”, son los que más sufren a causa de su imposibilidad de vivenciar aquello que predican en su vida profesional. Estos profesionales terminan frustrados, insatisfechos y amargados debido a que no pueden poner en práctica aquello que intentan trasmitir a sus propios pacientes. He encontrado que en cuanto al amor, no hay especialistas o personas evolucionadas que hayan llegado a un estado ideal. Todos, absolutamente todos, nos encontramos con las mismas dificultades, conflictos arquetípicos y desafíos frente a la tarea de cultivar el amor, día tras día. Y así será hasta que nos llegue la hora de partir de este mundo. Por ello, una actitud adecuada para involucrarnos sentimentalmente, parte del principio de humildad.


Como psicoterapeuta, cuando atiendo parejas, soy conciente del bello regalo que me hacen, ya que traen a la consulta sus temores, dudas y dificultades emocionales en el amor, que muchas veces reflejan las propias que preciso mirar y trabajar con humildad en mi propia vida, sin creerme que por ser terapeuta, estoy exento de esos mismos problemas. Cuando un profesional asume esta postura y actitud humilde, puede brindar una ayuda realmente poderosa para quienes la solicitan y para su propia vida amorosa.


El amor de pareja no es un lecho de flores rosadas al que un día se llega y se experimenta como un concierto glorioso y extático. Por el contrario, es un proceso arduo y bello, plagado de desafíos constantes, que debemos afrontar día tras día y por ende, requiere de un esfuerzo y una habilidad global, llamada inteligencia emocional. El desarrollo de esta habilidad puede generar una diferencia abismal, entre experimentar un amor equilibrado y nutritivo, o bien un vínculo de pareja conflictivo, aburrido y tóxico. A veces una persona puede manifestar una enorme capacidad para generar dinero y crecer profesionalmente, sin embargo con el correr de los años persiste en relaciones amorosas tóxicas que solo le traen perjuicios y desdicha. Son célebres los casos de estrellas de Hollywood, que han acuñado una carrera cinematográfica asombrosa, siendo ricos, admirados y deseados por millones de personas en todo el mundo. Sin embargo, manifiestan tremendas dificultades para gozar de un amor adulto, armónico y estable. Manifestar una enorme capacidad de generar dinero, muchas veces no coincide con la habilidad de buscar, generar y sostener un vínculo amoroso armónico.


Por otra parte, involucrarse en una relación de pareja constituye un acto movilizante pues desafía a las personas al ver en el otro un espejo de las necesidades personales, de los deseos y aspectos oscuros no concienciados. He acompañado a muchas personas en su camino hacia un amor saludable y profundo, y he podido comprobar cómo sus vidas adquieren una mayor profundidad emocional que antes no tenían. Por ello he sentido un impulso muy fuerte de escribir y compartir este libro contigo, con el deseo de que pueda contribuir a que te abras y comprometas en el desarrollo de una relación de pareja que sea profunda, placentera y gratificante para tu vida. En mi vida personal estoy en pareja con la mujer que amo y juntos tenemos dos hermosos niños a quienes adoramos y llenamos de amor. En mi vida profesional atiendo numerosos casos de parejas y personas adultas con dificultades para construir una relación, o bien que se encuentran separándose o intentando recomponer su vínculo maltrecho. También dicto conferencias, cursos y coordino grupos de crecimiento personal y espiritual. Y de todos los temas que pueden traer a la consulta psicológica, el amor es el transfondo. Una buena vida está signada por la capacidad que desarrollemos en poder experimentar un amor placentero, equilibrado y adulto. Esta capacidad de amar equilibradamente se manifiesta hacia hijos, hermanos, familiares, amigos y compañeros de trabajo, entre otros. Amar no es exclusivo de un vínculo de pareja. Cuando conectamos con esta capacidad y la trabajamos adecuadamente, nuestro amor se vuelve nutritivo y equilibrado, en vez de tóxico y perjudicial.


Según diversos estudios e investigaciones en torno al amor, aproximadamente un noventa por ciento de las personas manifiesta padecer alguna clase de temor y dificultad en relación al amor de pareja. Acorde a mi experiencia clínica como psicoterapeuta para adultos y parejas, una inmensa mayoría experimenta alguna clase de conflicto al crear un amor de pareja equilibrado o “parejo”. De hecho, las búsquedas relacionadas con la palabra amor son unas de las más realizadas en Internet y la vida real... ¿Quién no quisiera disfrutar un amor de pareja que lo colme de satisfacciones y felicidad? Si haces una encuesta con tus amigos, vecinos y colegas, y les preguntas cuán importante es para ellos experimentar un amor profundo de pareja, ten la certeza de que el 95 por ciento de ellos te responderá que es uno de sus mayores anhelos. Sin embargo, si observas la realidad podrás chequear el numeroso porcentaje de personas que viven solas, o bien separadas en términos conflictivos, o simplemente viven una relación de pareja aburrida, estresante y conflictiva. Este libro te ayudará a crear un estado de mayor auto conocimiento que te permitirá efectuar elecciones amorosas más conscientes y sabias, así como también te ayudará a construir una relación amorosa saludable y placentera.


Un principio espiritual básico sostiene que es imposible sostener un amor adulto y sanador para tu vida si no te preparas adecuadamente para ello. Una preparación adecuada implica entrenar la inteligencia emocional para desarrollar un grado de madurez y conciencia adultas que lleven a experimentar y manifestar un vínculo de pareja “parejo” y beneficioso para ambas partes. Si estás lleno de temores, resistencias y prejuicios que no reconoces ni transformas, tu capacidad de conformar una pareja saludable y equilibrada se verá seriamente limitada. Hasta es probable que encuentres a alguien en tu mismo nivel de conciencia. Esto es como disponer de una mentalidad emocional madurativa de un niño o pre adolescente y hacer poco para trabajarla. Por ende, el resultado será que tenderás a elegir parejas que vibren con esa madurez poco desarrollada. Si te preparas adecuadamente, tus elecciones también cambiarán y podrás disfrutar de un amor más profundo y armónico que no solo beneficiará tu vínculo de pareja, sino también irradiará energía y calor a quienes estén cerca.


Y lamentablemente la búsqueda de pareja desde una inteligencia emocional poco desarrollada, ha sido la historia de millones de personas que terminan generando relaciones tóxicas, dolorosas y problemáticas. Aunque te resulte extraño de creer, aproximadamente un 75 por ciento de las relaciones amorosas, sean matrimonios, parejas o noviazgos, están conformadas por adultos con un nivel insuficiente de inteligencia emocional, lo cual las lleva a pelearse, discutir, competir, controlarse y maltratarse con frecuencia. Si a esto le añades hijos de por medio, se torna un coctel explosivo que puede dejar secuelas emocionales negativas que perduran. Es por ello que resulta fundamental la tarea de comprometernos en desarrollar la inteligencia emocional en el amor, para contar con un estado de mayor conciencia que nos permita entregarnos a disfrutar y crecer en el amor. Así como también nos ayude a separarnos conscientemente cuando no nos sentimos cómodos con nuestro vínculo.


En este libro podrás recorrer principios simples y universales, que sin importar tu edad, religión, país de procedencia, clase social o raza, si los aplicas de manera conciente a tu vida podrás transformar tu manera de experimentar el amor y acceder a estados de plenitud, equilibrio y placer en tus vínculos de pareja. Asímismo, te servirá sin importar tu orientación sexual (heterosexual, homosexual o bisexual).


Lo que realmente importa es si quieres recorrer un proceso de descubrimiento interior relacionándote con otra persona, para lo cual, en este libro hallarás aportes combinados de la psicología, casos clínicos y tests de autoconocimiento, en los cuales podrás identificarte y reconocer tus propias dificultades, así como también desarrollar nuevos recursos que te permitirán experimentar el amor de manera adulta, equilibrada y placentera.


He añadido aportes del tarot junguiano, una herramienta poética y eficaz que utilizo como complemento con mis pacientes para ayudarlos a vislumbrar a través de imágenes arquetípicas, estados de conciencia luminosos y oscuros que podemos vivenciar en el amor.


A su vez, he integrado los conceptos de las constelaciones familiares de Bert Hellinger, ya que acorde a mi formación teórico-vivencial con ellas, son lecciones simples, profundas y transformadoras para experimentar un amor equilibrado en nuestra vida.


Desarrollar tu inteligencia emocional en el amor es el mejor entrenamiento e inversión que puedes realizar por ti mismo, ya que impacta de manera única e inigualable en tu felicidad y calidad de vida personal, social y emocional. Una persona que se enfoca en desarrollar un mayor conocimiento de sí misma, puede elegir y experimentar el amor de manera más sabia y consciente. Al abrirte al amor de pareja de manera adulta y responsable experimentas vitalidad y te conviertes en un padre o una madre más consciente, amoroso y sabio, que puede brindar un modelo saludable a sus hijos para que ellos, al crecer, se sientan capacitados para vivir un amor equilibrado y profundo. Por ello, cada capítulo ha sido concebido para que desarrolles diversos aspectos que enriquezcan tu manera de vincularte en el amor, proporcionándote beneficios que impacten en tu calidad de vida.


La pregunta es... ¿Estás disponible para recorrer este proceso apasionante y transformar tu manera de relacionarte en el amor de pareja? Te invito a complementar la lectura de este libro con mi curso online Inteligencia Emocional en el Amor. Puedes conocerlo a través de mi web: www.pablonachtigall.com. También te invito a suscribirte a mi canal de Youtube, Pablo Nachtigall, en donde encontrarás diversos videos sobre inteligencia emocional en el amor, que te ayudarán a potenciar la lectura de este libro.


Este libro está dirigido a personas solteras, casadas, divorciadas, viudas y todos aquellos con ganas de abrir su corazón y experimentar un buen amor en sus vidas. La particularidad del mismo es que puedes abrirlo en cualquier capítulo sin seguir un orden preestablecido, aunque el foco apunta a que desarrolles dentro de ti un estado psico-emocional que te permita crear una relación de pareja que sea “pareja”. Al final de cada capítulo encontrarás sugerencias simples para aplicar lo que has leído.


¿Te interesa experimentar este proceso de auto descubrimiento y conexión emocional en tu vida? Si estás decidido a trabajarte y entrenarte en el amor, obtendrás recompensas insospechadas que embellecerán los diversos aspectos de tu vida. Es tu decisión personal y de nadie más. Estoy dispuesto a acompañarte en este proceso, ¿Comenzamos?


PABLO NACHTIGALL





Consejo Nº 1



¿QUÉ ES LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL AMOR?


¿Qué es la inteligencia emocional aplicada al amor? ¿Alcanzas a percibir los potenciales beneficios que puede traerte el entrenarla? La Inteligencia emocional es nuestra capacidad de auto conocernos, reconocer lo que sentimos y pensamos, para expresarlo de manera equilibrada con el fin de generar relaciones humanas con nuestro entorno que sean gratificantes, placenteras y saludables. La inteligencia emocional comprende habilidades que nos permiten reconocer lo que nos sucede internamente y de esa forma, poder comprender a los demás. Si bien ha habido diversas investigaciones a cerca de la inteligencia emocional, fue en 1995 cuando el término fue empleado por primera vez y popularizado por Daniel Goleman, psicólogo y autor del best seller mundial Inteligencia emocional.


Dicho libro explica que la inteligencia emocional nos permite tomar conciencia de nuestras emociones, comprender los sentimientos de los demás, tolerar las presiones y frustraciones que soportamos en el trabajo, acentuar nuestra capacidad de trabajar en equipo y adoptar una actitud empática y social, que nos brindará mayores posibilidades de desarrollo personal y conexión emocional en nuestros vínculos. De hecho en todo vínculo que establecemos con colegas, amistades, familiares y sobre todo con una pareja, precisamos desarrollar la inteligencia emocional. Acorde a mi propia observación y trabajo psicoterapéutico con cientos de casos clínicos de personas y parejas, podría afirmar que la inteligencia emocional en el amor, implica un proceso dinámico de autoconocimiento mental, emocional y espiritual que, entre otras cosas, incide notablemente en nuestra capacidad de generar una relación de pareja donde podemos experimentar bienestar, alegría, placer y crecimiento conjunto. Por cierto, una persona que decide entrenarse en el plano mental, al vincular los planos emocional y espiritual recibirá enormes posibilidades de desarrollar un lazo cálido y armónico consigo misma, llevándola a ser más comprensiva, receptiva y reflexiva para, posteriormente, experimentar una relación de pareja equilibrada y saludable. En términos concretos, si no te esmeras en tratarte bien e ir aceptándote de manera cálida y amorosa, será difícil que puedas aceptar y acompañar las emociones que se manifiesten durante la relación de pareja. La razón por la cual millones de personas se resignan a vivir enojadas, aburridas y deprimidas durante años en sus relaciones de pareja (o bien aisladas del contacto con un otro) es justamente debido a que no han trabajado el buen trato hacia sí mismas. En vez de intentar conocerse emocionalmente, trabajando sus diversos aspectos interiores, eligen permanecer desconectadas de ciertas emociones o peor, las reprimen y controlan violentamente, por lo cual luego, se genera un infierno emocional en la relación de pareja.


Aquello que reprimimos y no aceptamos en nosotros mismos, luego se vuelve en nuestra contra de diversas maneras tales como trastornos psicosomáticos, trastornos emocionales y conflictos interpersonales. Esta lucha que podemos sostener en contra de ciertos aspectos internos o emociones que albergamos en nuestra sombra, es una de las mayores causantes de nuestras dificultades para crear relaciones amorosas armónicas y pacificas. La propuesta de este libro es que puedas adentrarte en un proceso de auto conocimiento real y emocional que te lleve a crear una relación más comprensiva contigo mismo y con quien estés entablando una relación de pareja, sea de poco o mucho tiempo.


Por otra parte, la inteligencia emocional no es una habilidad innata. Requiere práctica y trabajo personal. Tan solo déjame aclararte que nadie nace bendecido o maldito para el amor. Tus resultados en cuanto a tus relaciones de pareja se relacionan con tu falta o dedicación que has tenido con el desarrollo de tu inteligencia emocional.


Todas las personas de diversas razas, religiones, culturas y estratos sociales manifiestan esta capacidad, aunque la misma está muy influenciada por su crianza familiar, sociedad, religión y estrato social. Dependerá de cuán comprometido estés en ejercer y refinar esta habilidad, el que puedas desarrollar vínculos de pareja gratificantes para tu vida. ¿Estás dispuesto a iniciar una relación diferente contigo y con quien estés relacionándote para crear un lazo de pareja equilibrado y amoroso?



TEST



El siguiente Test está diseñado para revisar si estás valorando la inteligencia emocional en el amor. Permítete contestar de forma sincera y objetiva.


1: POCAS VECES - 2: ALGUNAS VECES - 3: MUCHAS VECES


















	Actitudes relacionadas con valorar la inteligencia emocional en el amor


	1


	2


	3







	1. Estoy consciente de los beneficios de la inteligencia emocional en el amor


	 


	 


	 







	2. Estoy consciente de los perjuicios de no entrenar la inteligencia emocional en el amor


	 


	 


	 







	3. Estoy consciente y procuro entrenar mi inteligencia emocional, lo que me trae mejores resultados en el amor.


	 


	 


	 







	4. Soy consciente de que mis dificultades en el amor se deben a mi falta de trabajo personal-emocional.


	 


	 


	 







	5. Siento que respeto y acepto mis sentimientos sin reprimirlos.


	 


	 


	 







	6. Si estoy en una relación de pareja conflictiva, suelo permitirme pedir ayuda y consejos a amigos y profesionales apropiados.


	 


	 


	 







	7. Sostengo vínculos cálidos y equilibrados con mis padres y/o hermanos


	 


	 


	 







	8. He tenido vínculos de pareja, mayormente equilibrados y placenteros.


	 


	 


	 







	9. Suelo ser compasivo/a, amoroso/a y comprensivo/a con mi propia persona


	 


	 


	 







	TOTAL DE RESPUESTAS


	 


	 


	 








Puntajes


Si has marcado mayoría de respuestas (1), estás manifestando dificultades para reconocer la importancia de trabajar tu inteligencia emocional en el amor. Este puntaje puede indicar que te cuesta construir y sostener relaciones familiares, de amistad y de pareja que sean equilibradas, amorosas y placenteras. Comienza a valorar la inteligencia emocional ya que, de otra manera, experimentarás dolor y sufrimiento.


Si has marcado mayoría de respuestas (2), puedes estar manifestando algunas dificultades para valorar tu inteligencia emocional en el amor. Este puntaje puede indicar que necesitas asumir una mayor conciencia y compromiso en entrenar aquellos ítems que has marcado con el puntaje (1).


Si has marcado mayoría de respuestas (3), estás valorando la inteligencia emocional en el amor. Este puntaje indica que estás conciente de la importancia de esta habilidad, la practicas y obtienes buenos resultados en el amor. Felicitaciones. Continúa por este camino de conciencia.




Sugerencias para comenzar a valorar la inteligencia emocional en el amor


• Toma conciencia de tus vínculos afectivos. Observa a las personas que más quieres y aprecias a tu alrededor. ¿Cómo es tu vínculo con ellas? ¿Estás a gusto o experimentas insatisfacción? Escoge tres personas que quieres (familiares, amistades, parejas) y describe el nexo que sostienes con ellas y cómo te sientes al respecto. Imagina cambios en el amor.


• Ahora vuelve a observar el ejercicio anterior. ¿Hay cambios que te gustaría introducir en alguno de esos tres vínculos a fín de sentirte más a gusto y cercano/a? Enfócate en tu persona, no en el otro. Elabora y escribe un cambio que realizarías en tu manera de percibir y actuar frente a cada una de esas tres personas, en aras de experimentar más confianza, entrega y cercanía emocional.


• Crea tu propio espacio de crecimiento que te ayude a desarrollar tu inteligencia emocional en el amor. Para ello puedes trabajar con un terapeuta. También te sugiero que conozcas mi curso Inteligencia emocional en el amor ingresando en www.pablonachtigall.com








Consejo Nº 2



EXPERIMENTA EL BUEN AMOR EN PAREJA


¿Has vivenciado un amor equilibrado, placentero y gratificante en tu vida? ¿Estás en pareja experimentando plenitud, alegría y bienestar? Un buen amor de pareja se caracteriza por un intercambio íntimo y afectivo entre dos personas donde, más allá de eventuales crisis y conflictos, predomina:


☼ La expresión de amor verbal, sexual y corporal recíproca.


☼ La comunicación respetuosa y atenta entre ambos.


☼ El interés genuino por el bienestar y crecimiento del otro.


☼ La generosidad y calidez en los gestos simples de la pareja.


☼ El hacerse cargo de las dificultades y temores propios sin intentar culpar al otro.


☼ El cultivo de una vida agradable y placentera personal en cada miembro para luego compartir desde esa abundancia.


☼ El compartir intimidad de manera recíproca y empática.


☼ El trabajo personal de cada miembro para afrontar y crecer en pro de un amor maduro y adulto.


¿Te suena difícil e idílico vivenciar estos aspectos en tu relación de pareja? Esta clase de amor no fluye mágicamente ni por obra de la suerte, sino que se genera y construye cada día con esfuerzo y conciencia. Esto es lo que denomino en los seminarios que imparto de Inteligencia emocional, como “matemática espiritual en el amor”, que equivale al encuentro de dos personas conscientes y adultas que asumen la responsabilidad de nutrir sus propias vidas, por lo que pueden compartir y conformar un vínculo abundante, pleno y profundo.


Prepararnos adecuadamente para experimentar un buen amor, implica asumir una postura consciente de trabajo personal y disponibilidad para abrirnos a otra persona. De por sí, el buen amor en la pareja es el título de un hermoso libro escrito por Joan Garriga, un famoso psicólogo catalán conocido por ser un exponente importante de las constelaciones familiares.


En su libro explica que existen cinco criterios que deben cumplirse en una pareja para que esta experimente serenidad, amor y armonía, los cuales son: 1) que el amor fluya fácilmente sin tanto esfuerzo, 2) que sus integrantes sean más o menos compatibles, 3) que los miembros sean verdaderamente compañeros entre sí, 4) tener confianza y fe plena en el otro, 5) el genuino deseo de que el otro esté bien.


¿Cuántas parejas conoces que experimenten esta clase de criterios en sus vínculos? ¿Has vivenciado alguna vez estos ítems mencionados? Un buen amor no es una bendición que cae del cielo. Más bien es un derecho que todos tenemos que experimentar pero que debemos ejercer, basándonos en un trabajo consciente psico- espiritual.


Durante muchos años me había costado sostener un amor de esta clase ya que tenía dificultades y bloqueos emocionales que me impedían confiar, abrirme y sostener un vínculo armónico. Por ende procuraba y me involucraba con mujeres complicadas tal como lo era yo, con lo cual el saldo era frustrante e insatisfactorio. O bien evitaba enamorarme, o era rechazado por mi falta de compromiso con el amor.


Llegó un momento en mi vida en el cual, a pesar de tener mucho trabajo personal realizado, tuve que confrontarme profundamente y preguntarme ¿hasta cuándo seguiría escapándome de experimentar la entrega profunda en el amor? ¿Hasta cuándo seguiría desperdiciando mi vida sin conocer lo que era vivir un buen amor? Aquel fue un momento tremendamente angustiante ya que me encontraba en una encrucijada existencial: o bien seguir haciendo lo mismo con los mismos resultados mediocres en el amor, o permitirme aventurarme y exponerme a algo nuevo.


Yo tenía claro que el camino antiguo conducía a la infelicidad y soledad existencial. A partir de estas preguntas reflexivas, sentí que en lo profundo de mi ser ya había tenido suficiente de experiencias amorosas inconclusas y era hora de ir a fondo en un vínculo de pareja desde una nueva actitud. Fue un proceso de transformación y renacimiento lleno de dolores de parto, porque algo viejo debía morir para que emergiese lo nuevo, tal como refleja La muerte, un arcano mayor del tarot junguiano, que muestra un proceso de muerte y renovación.


Soltar ciertos hábitos y actitudes limitadas es necesario para abrirnos a un buen amor, de lo contrario, seguiremos con las mismas pautas de conducta acotadas y contaminaremos las posibilidades de que florezca un vínculo de pareja equilibrado y maduro. Gracias a Dios y, como relataré en el capítulo Ten coraje y arriésgate en el amor, tomé la decisión adecuada y la sostuve en mi vida y hasta el día de hoy, cuando experimento un buen amor con la mujer que amo. Nada es casualidad. Recuérdalo. ¿Estás dispuesto a experimentar el buen amor en la pareja? ¿Qué actitudes y hábitos requieres soltar para abrirte a experimentar un buen amor?


TEST


El siguiente Test está diseñado para revisar si estás experimentando un buen amor en tu vida. Permítete contestar de forma sincera y objetiva.


1: POCAS VECES - 2: ALGUNAS VECES - 3: MUCHAS VECES


















	Actitudes relacionadas con experimentar un buen amor en tu vida


	1


	2


	3







	1. Me gusta practicar la generosidad cuando estoy en pareja.


	 


	 


	 







	2. Estoy conciente de las actitudes y conductas que me dificultan experimentar un buen amor.


	 


	 


	 







	3. Procuro cultivar una relación de compañerismo con mi pareja.


	 


	 


	 







	4. Cuando tengo conflictos en mi relación amorosa, suelo abstenerme de echar culpas a la otra persona e intento comprender su punto de vista.


	 


	 


	 







	5. Me gusta cultivar una comunicación clara, adulta y respetuosa en mis relaciones amorosas.


	 


	 


	 







	6. Cuando surgen conflictos de pareja, confío en mi capacidad para abordarlos de manera adulta y madura.


	 


	 


	 







	7. Procuro construir una relación amorosa en la que predomine el respeto y afecto.


	 


	 


	 







	8. Confío en mi capacidad para experimentar un buen amor en mi vida.


	 


	 


	 







	9. Me gusta cultivar una vida placentera y abundante así como también alentar a que mi pareja lo haga con la suya.


	 


	 


	 







	TOTAL DE RESPUESTAS


	 


	 


	 








Puntajes


Si has marcado mayoría de respuestas (1), estás manifestando dificultades para experimentar un buen amor en tu vida. Este puntaje puede indicar que te cuesta permitirte experimentar actitudes y conductas que te gratifiquen y contribuyan al bienestar de la pareja.


Si has marcado mayoría de respuestas (2), puedes estar manifestando algunas dificultades para experimentar un buen amor en tu vida. Este puntaje puede indicar que necesitas asumir un mayor compromiso en permitirte experimentar aquellos ítems que has marcado con el puntaje (1).


Si has marcado mayoría de respuestas (3), estás experimentando un buen amor en tu vida. Este puntaje indica que estás permitiéndote experimentar el compañerismo, afecto y respeto en el amor. Felicitaciones. Continúa por este camino de dedicación.




Sugerencias para comenzar a experimentar un buen amor en tu vida


• Identifica el buen amor en tu vida. ¿Experimentas un buen amor en tu vida actual? ¿Cuáles son los criterios o factores mencionados, que precisas desarrollar en tu vínculo de pareja? Haz una lista de dos factores o características, acorde a lo descrito en el capítulo, que consideras que necesitas desarrollar en tu vida para experimentar un buen amor. Comienza a experimentar un buen amor.


• ¿Cómo puedes acercarte a experimentar un buen amor en tu vida? Observa lo que has escrito en el ejercicio anterior y reflexiona…


• Escribe dos acciones que estás dispuesto/a a practicar para experimentar el buen amor en tu vida.








Consejo Nº 3



CULTIVA AMISTADES QUE TE APOYEN EN EL AMOR


¿Tienes amistades con las que te sientes a gusto y cercano/a? ¿Mantienes relaciones afectivas en donde te sientes contenido/a, apoyado/a y alentado/a para experimentar un buen amor en tu vida? Abrirte al amor puede ser un proceso estimulante y hermoso cuando dispones de amistades y familiares que te apoyan.


A menudo las personas inician una búsqueda amorosa pero no cuentan con un apoyo adecuado para ello. Si bien, puedes mantener amistades que han tenido experiencias traumáticas y desagradables en relación al amor y por ende pueden aconsejarte o brindarte –con sus mejores intenciones– malos consejos o advertencias que no te ayudan en tu crecimiento. Esto en sí es normal; lo que pasa es que si no eres cuidadoso en filtrar lo que te dicen, puedes desanimarte o frustrarte por anticipado, creyendo que, si a los demás les va mal en el amor, también a ti te ocurrirá.


No hay nada más importante que aprender a cultivar vínculos humanos que nos brinden apoyo, contención y estimulación para abrirnos al amor. Conformar una red de amistades que nos apoye puede ser un estímulo fundamental que nos permite compartir experiencias, reflexionar y escuchar otras perspectivas para adentrarnos en el amor. Podemos definir una amistad nutritiva para la vida como aquella que detenta las siguientes características:


☼ Te sientes cómodo y aceptado/a por ser quien eres.


☼ Puedes compartir tus miedos y prejuicios respecto al amor y recibir devoluciones que te ayuden a reflexionar.


☼ Te sientes acompañado/a y apoyado/a para avanzar y abrirte al amor.


☼ Eres escuchado/a y aceptado/a en tus sentimientos e ideas.


☼ Puedes reflexionar, escuchar y aprender nuevas maneras de vincularte en el amor.


En definitiva, cultivar esta clase de relaciones interpersonales puede ayudarte enormemente a crecer, salir de tu caparazón y abrirte al amor con otra persona. Cultivar el amor en los lazos de amistad y familia es una instancia previa que te puede preparar para experimentar un nexo de pareja. Cuando desarrollas vínculos amorosos con tus amigos, puedes compartir tus dudas, temores y anhelos abiertamente y recibir apoyo y contención.
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Mas que un licenciado en psicologia, Pablo
Nachtigall es amante de la psicoterapia y
del aprendizaje de diversos caminos de for-
macién personal y espiritual, para aplicar a
las relaciones humanas.

Argentino de nacimiento, pero radicado en
Colombia (y padre de dos hijos ‘rolefios’,
mitad ‘rolos’ y mitad portefios), Nachtigall
debuté en la escritura en 2010 vy, al dia de
hoy, ha publicado seis libros de superacién
personal en Argentina, Uruguay y Colom-
bia. Asimismo, es conferencista en Vistage
-la organizacién mas importante que red-
ne a los CEO y gerentes de las empresas en
Argentina-, gracias a su experiencia como
consultor sistémico en empresas.

Con una trayectoria de veinte afos en psi-
cologia clinica, ha instaurado una dindmica
de analisis e intervencion con adultos, fa-
milias y parejas, que combina aportes men-
tales, emocionales, fisicos, energéticos y
espirituales, como el andlisis transaccional,
la terapia gestalt, la bioenergética, PNL, la
psicologia transpersonal, el andlisis junguia-
no, el coaching transformacional, el hatha
yoga, la terapia cognitiva-conductual y las
meditaciones Osho.

“Me encanta escribir y procuro publicar un
libro cada afio y medio, siempre con temati-
cas que me apasione compartir’, puntualiza
el autor.

www.pablonachtigall.com
B Pablo Nachtigal
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