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    Para mis amores del amor, Cosette y


    Juan Ángel, por ser mi inspiración.


  




  

    Prólogo




    Quiero comenzar estas líneas felicitando a mi querida Carmen Muñoz, no sólo por presentarnos Dale like al amor, un libro perfectamente bien documentado, sino también por haberlo enriquecido con su visión tan apasionada de la vida. Leer estas páginas y compartir con ustedes estas palabras me ha hecho sentirme increíblemente agradecido. [image: img-11]




    Muchas veces pensamos que “sabemos” algo porque según nosotros tenemos clara la teoría, porque la hemos escuchado miles de veces, tanto que se convierte en paisaje. Pero entender que son los hábitos y las acciones diarias los que le dan significado a “amarse a uno mismo”, a autocuidarse y a autoconocerse… te hace preguntarte si realmente estás tomando las mejores decisiones.




    Un libro como este es una invitación a hacer una pausa y resignificar las cosas, de ser honesto con uno mismo y atreverse a tocar fibras sensibles y replantear qué historia nos estamos contando a nosotros mismos de nuestra vida y cómo nos la estamos contando.




    Después de leer el libro entendí que darle like al amor significa tomar una decisión de vida, elegir una lógica desde la cual te vas a mover. Cuando escoges darle like al amor, te estás poniendo a ti mismo como prioridad; desde ahí uno puede ser genuino y al mismo tiempo compartir y llegar a acuerdos en santa paz.




    La vida nos pone en los lugares donde tenemos que estar, estoy seguro de que Carmen tenía que conocer todas esas historias y vivir de la mano de la gente todas esas experiencias para poder compartir con nosotros hoy el resultado de todo ese aprendizaje, que sólo se obtiene con horas de vuelo en ser una excelente comunicóloga, una mujer increíblemente valiente y un ser lleno de amor y sabiduría.




    Gracias, Carmen por recordarme de manera tan estructurada lo que de alguna manera necesitaba repasar para darle una nueva interpretación según la persona que soy hoy, gracias también por toda esa nueva información que me ayudó a darme cuenta en qué cosas todavía la sigo !·%&/ y, más que nada, gracias por darme mejores herramientas para llevarlas tanto a mi relación como a mi manera de relacionarme conmigo mismo y con los demás. Merecemos un mundo con gente más feliz y más plena, y libros como este, facilitan el camino. Yo, pero más que nada mi esposa, te lo agradecemos mucho.




    CAPI PÉREZ


    @elcapiperez


  




  

    ¿Cómo empezó esta historia?




    ¡Hola! Soy Carmen Muñoz, conductora de televisión, conferencista, mamá, pareja y escritora de este libro que tienes en tus manos. Me emociona compartir contigo estas páginas, las cuales deseo que puedan guiarte en tu camino hacia la relación amorosa que siempre has soñado.




    Aquí te contaré mis propias experiencias y también todo lo que escuché y aprendí sobre amor y desamor, historias que me contaron aquí y allá, en los programas en vivo o fuera del set. Y créeme, luego de catorce años como conductora en Diálogos en confianza, todos los viernes de pareja, y tres años y medio en Enamorándonos, los relatos son muchos y muy variados.




    Debo decir que cada programa fue una gran lección de vida. Fue muy enriquecedor conocer, entrevistar, escuchar y aprender de los especialistas en relaciones de pareja, leer por mi cuenta sobre estos temas. Aunque esto me confrontó muchas veces con mis creencias, con los ideales que tenía sobre el amor. Incluso, cuando estábamos en los programas en vivo, llegué a darme cuenta de que todos idealizamos tanto al amor que pocas veces estamos dispuestos a vivir frustraciones y desencuentros. Tiempo después comprendí que enfrentar y resolver los conflictos es llegar a acuerdos, los cuales son la base para una relación amorosa gratificante.




    Y es que estos asuntos nos tocan a todos. En mi caso, no fue fácil ni para mí ni para Juan Ángel, mi pareja. Cuando me ponía crítica con él, en broma me decía: “¡Ay, ya vas a hablar como los de tu programa!” Y de forma similar les ocurrió a mis compañeros de trabajo. Digamos que saber más sobre relaciones amorosas nos puso en jaque con nosotros mismos y con nuestras respectivas parejas.




    Recuerdo la intensidad de las juntas de planeación, todos platicábamos sobre cómo nos iba en “la feria”, las muchas dudas que teníamos respecto a nuestras vivencias: ¿debería de comprometerme con alguien?, ¿será que vamos por buen camino?, ¿cómo le hago para sanar el corazón roto? Cada tema era un desafío para todos, no sólo porque queríamos transmitir buenos contenidos a un público siempre demandante, sino porque día a día nos tocaba encontrar –cada quien desde su trinchera– una mejor forma de amar, de comprendernos, de acompañarnos.




    No soy una experta, pero sí tengo mucho que decir sobre eso que llamamos amor. ¿De cuál amor hablo? Creo que el más importante es el que nos tenemos a nosotros mismos, porque para enamorarnos desde el bienestar y la gratitud es necesario querernos. El amor propio es clave para construir una relación de pareja. Mi finalidad es muy simple y no tanto: quisiera que antes de enamorarte perdidamente de alguien te enamores “perdidamente” de ti, sin dejar de mirar a los demás, sin que te dejen de importar y haciéndolos parte de tu recorrido, de tu crecimiento personal, de tu proceso amoroso. Comparte con aquellos que te ayudan a transformarte, que te apoyan y que te quieren bien.




    Escribí este libro para que te hagas muchas preguntas, para que te cuestiones constantemente cómo ves el amor, qué esperas de tus relaciones y qué esperas de ti. Escuchar cada semana a la gente que generosamente nos abría su corazón y nos contaba sus inquietudes me confirmó que cada uno tiene una historia de amor que no se parece a ninguna otra. Cada pareja, cada persona, tiene una forma distinta de ver el mundo y de enfrentarlo. Así que las recetas para tener un buen amor no existen. Pero las historias de los demás nos ayudan a espejearnos, a identificarnos y, en el mejor de los casos, hasta conseguimos resolver aquello que nos lastima. Escuchar a los demás nos toca, nos hace mirar hacia dentro.




    Podría decir que mi mayor enseñanza, tanto en Diálogos en confianza como en Enamorándonos, fue saber que lo más importante es hacernos cargo de nuestros conflictos de pareja y no culpar siempre al otro de lo que no nos gusta; alimentar nuestra autoestima con nuestros propios logros y construir relaciones equitativas en las que el cuidado, el respeto y la ternura sean el eje central de nuestros vínculos.




    Te propongo que seas tú la persona número uno en tu lista de prioridades, que te ames y te disfrutes tanto como te gustaría que alguien más lo hiciera. La ventaja es que esto depende nada más de ti.
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    #Yo


    #FollowMe




    Enamorarnos es una aventura. Aunque hay que decir que no todas las aventuras son tan divertidas como las imaginamos. Es posible que las relaciones no sean lo que esperamos y nos quedemos con la sensación de que perdimos nuestro tiempo, pero lo cierto es que cada experiencia cuenta y sirve para conocernos mejor. Enamorarnos es una de las mejores decisiones que podemos tomar; el paso inicial para elegir bien es enamorarnos primero de nosotros.




    A lo largo de estos años en la televisión, en los que he sido orgullosa conductora de programas que se enfocan en las relaciones de pareja, me he sentido cercana a la gente que con generosidad ha compartido su historia, ya sea de épicos romances o de dolorosas rupturas, por redes sociales, por mensajes personales, en las breves pláticas que se dan entre el ir y venir en los foros y, claro, también en las conversaciones íntimas con amigos y amigas muy cercanos que han confiado en mí. Mi trabajo me ha permitido saber más sobre estos temas del amor, que han estado presentes en mi día a día, y la verdad ¡nunca me imaginé que aprendería tanto!




    Aunque no soy una especialista en el romance y en los corazones rotos, mi acercamiento con los expertos, los no expertos, los televidentes, los que me siguen y mi gente más allegada me ha enseñado cosas que ni yo misma pensé que me fueran a marcar, no sólo en lo laboral, también en mis propias relaciones amorosas.




    He comprobado que estar en pareja nos transforma para bien o para mal, porque nos enseña cosas sobre nosotros mismos. ¿No te ha pasado que más de una vez descubriste que eras capaz de superar adversidades que ni sabías que podías enfrentar?




    Quiero compartir algo de lo que yo he aprendido en estos años, sobre todo, la importancia que tiene hablar de nuestras emociones y de todo eso que sentimos cuando nos enamoramos. Quiero poner énfasis en cómo es sentirlo desde lo individual y preguntarte varias cosas con el fin de que te vayas conociendo más, de que el encuentro con otro sea una mejor experiencia y ésta se refleje en un buen encuentro contigo mismo.




    Cuando estamos en una relación, casi nunca nos cuestionamos sobre algunas señales que nos pueden alertar de que algo quizá no va bien. La verdad es que dejamos de vernos porque en medio del enamoramiento nos volvemos distraídos: es como si viviéramos en una nube, es estar un poco en la locura, y por lo mismo llegamos a olvidar nuestros planes personales o terminamos cediéndole a la pareja nuestros espacios y nuestro tiempo.




    Te propongo que nos demos todos los likes que necesitemos y queramos. Sin pena, vamos a darnos todos esos piropos y porras que muchas veces creemos que nos los tenemos que ganar, o peor, que por ellos tenemos que dar algo a cambio, y sólo así alguien más nos podrá amar. ¿No te gustaría ser tu propio fan?




    Eso sí, no es una cosa tan fácil como decir que te vas a mirar en el espejo y de inmediato te vas a gustar. Al contrario, puede ser que de pronto te enfrentes a monstruos que ni siquiera sabías que vivían contigo; pero se trata de hacer algo con ellos: puedes entenderlos, cambiarlos o amarlos y aprender a convivir sin que sea doloroso y sin miedo. Aceptarnos es también aceptar nuestras partes oscuras sin dejar de lado aquellas divertidas y agradables que también somos.




    Antes de continuar, debo advertirte: a lo mejor no consigues una pareja ideal… Bueno, ya no digamos ideal: a lo mejor ni consigues una pareja o quizá te das cuenta de que lo tuyo lo tuyo es la soltería. De cualquier forma, verás que conocerte es una gran experiencia que te ayudará a entablar relaciones con menos sufrimiento y, sobre todo, más reales. De eso se trata, de darnos todos los likes, porque al final de cuentas, la opinión que más importa es la que tenemos de nosotros mismos.




    Por lo menos en teoría así es. Porque más fácil que conocernos profundamente suele ser aparentar, para que los demás nos aplaudan y nos hagan sentir valiosos. Muchas veces le damos a la pareja el papel de animador oficial número uno; sin decirlo, esperamos y exigimos que se convierta en nuestro soporte y porrista incondicional. Por eso sospecho que estamos entendiendo mal el amor y nos estamos yendo por la fácil: esperar que sea alguien más quien nos dé todos los me encanta que no podemos darnos.




    Es como cuando nuestras redes sociales se convierten en la proyección de un personaje que creamos para ser aceptados, pero que poco tiene que ver con nuestra realidad. Fíjate: cada vez que usamos nuestras redes sociales, lo hacemos con la finalidad de ser aceptados y, claro, también de conectarnos. En nuestro perfil de Facebook posteamos nuestras opiniones y una infinidad de memes para obtener alguna reacción, y si nos pasamos a Instagram, la galería de vanidades es monumental. Lo cierto es que no nos tomamos fotos mientras trapeamos, nos preparamos el desayuno o estamos recién levantados… o si lo hacemos, requerimos meterle mucha producción: ¿qué chiste tendría si nos mostramos tal cual somos? ¿Será que nos da miedo espantar a los demás con nuestras costumbres o con la cara deslavada?




    #DameLike


    #DimeQueSí


    #Apruébame




    Vivimos conectados, y los likes ya no son sólo pulgarcitos arriba que dicen ¡me gusta!: ahora tienen un valor social, afectivo, emocional, psicológico y hasta monetario, porque la aprobación en las redes sociales nos da un estatus privilegiado. Contar con muchos seguidores o cierto número de likes no sólo habla bien de nosotros: también nos hace sentir muy especiales.




    Está comprobado que entre más likes recibimos nos sentimos no sólo más aceptados, sino también experimentamos sensaciones de recompensa, ya que los circuitos cerebrales vinculados al placer se activan de la misma manera cuando probamos un chocolate que cuando recibimos los me gusta deseados en alguna fotografía o algo que escribimos.




    Si nadie nos pela, a lo mejor es momento de aplicar el autolike. ¿Tú qué harías? Porque ser ignorados es como desaparecer socialmente, ¿no crees?




    Pero ¿qué pasa si no le damos a la cifra esperada? Podemos frustrarnos muchísimo, sentirnos angustiados o empezar a hacernos preguntas que nos lastiman: ¿me veré muy mal en la foto?, ¿lo que dije fue una tontería?, ¿por qué no se están riendo de mi chiste? Y es algo que nos pasa a todos, tengas un millón de seguidores o 100. Incluso hay quienes deciden eliminar sus publicaciones si no alcanzan los números que esperan.




    Yo misma me llego a cuestionar: “¿Qué contenido les gustará más a mis followers?”. No podemos negar que el reconocimiento de los demás es importante, pero no tanto como la perspectiva que tenemos de nosotros mismos. Las fotografías no sólo muestran cómo nos vemos, sino cómo nos sentimos, y aunque lo podemos fingir, en el fondo no podemos mentirnos.




    La cuestión aquí es que hay reglas no escritas que seguimos en nuestra vida online, y una de ésas es que por ningún motivo nos damos autolike, porque en general se trata de que sean otros quienes nos aplaudan. Pero ¿y si lo empezamos a hacer? ¿Y si dejamos de dudar sobre cómo nos vemos y lo que decimos? Cierto, no es una cosa tan fácil, pero ya nos iremos quitando las penas y anularemos todas esas reglas que muchas veces nos hacen sentir más tristes que aceptados.




    ¿Y por qué tristes? Hago la pregunta porque en casi todos los sondeos que armábamos para los programas, la mayoría de los que respondían nos decían que muchos likes los hacían sentir felicidad, más que aprobación, y si esto no ocurría, la percepción era la de no ser parte de un grupo, de estar fuera de lugar.




    En un comentario que recibí cuando hice un programa sobre amor en internet, Ximena, que a sus 30 años la estaba pasando muy mal porque sentía que no tenía lo que deseaba, escribió:




    Yo era súper fan de postear y hacerme fotos. Me encantaba decir que era soltera y no sola. Me gustaba ser reconocida por mis contactos aunque no tuviera más de 1 200, o sea que famosa e influencer pues no era, pero me gustaba sentir cómo llegaban todos esos me encanta cuando escribía mi opinión sobre algo. Pero me tuve que ir por un tiempo de Facebook porque de pronto muchos de mis amigos y gente que ni conocía empezaron a poner fotitos muy lindas sobre sus compromisos con las típicas frases de “ya dijo que sí” o “por fin me comprometí con el amor de mi vida”, y narraban sus viajes en globo o se fotografiaban con enormes carteles que decían “te amo”. Pensaba que era súper cursi, súper fuera de moda, súper ridículo y que nada tenía que ver conmigo. Hasta que llegué a cansarme de ver todo eso y me di cuenta de que sentía envidia, una envidia bien fea, ¡hasta odiaba a mis amigas! Y luego me sentía muy mal. Creo que es porque se supone que te tienes casar ya por ahí de los 30 y yo no tenía ni pa’ cuándo ni con quién. Todavía no regreso a postear como antes, aunque me daba gusto que me reconocieran por lo que decía. Yo quería que me felicitaran por tener una pareja, porque de alguna manera siempre me vendí como inalcanzable… Quería demostrar que no es que estuviera mal, que por ahí había alguien que se moría por mí y también me iba a dar mi paseo en globo. Pero pues no, todavía no llegan ni las flores que espero cada vez que cumplo años. [image: plecarec]




    ¿A poco no más de una vez hemos deseado lo que los otros tienen: desde una relación amorosa hasta el trabajo perfecto? Y es que estamos tan metidos en todo lo virtual que muchas veces nos esforzamos demasiado por mostrar la buena cara de nuestra vida, porque no nos gusta hablar de lo cotidiano, y nos convertimos en un personaje irreal para ser valorados.




    ¿Cuántas veces somos realmente honestos con nosotros mismos? Ser admirados puede convertirse en algo adictivo que nos motive, por un lado, a buscar otras maneras de superarnos a nosotros mismos, o por otro, el lado negativo, a vivir para los demás esperando su reconocimiento permanentemente.




    Como Ximena, es posible que no nos demos cuenta ni de qué necesitamos ni de qué es lo que queremos. Es posible que vivamos esperando el amor, pero hacemos como que en realidad no lo queremos; es una máscara que usamos a lo mejor para sentirnos más atractivos o inalcanzables. Pero esto que muestro a los demás ¿corresponde con lo que realmente quiero para mí?




    #TodosMenosYo


    #DimeQueNoMeVaya




    Hay dos elementos que muchas veces ignoramos o damos por hecho que están ahí, que nos impactan día a día, pero simplemente no les prestamos atención: el autocuidado y el autoconocimiento. ¡Espera, no sueltes el libro! No son sólo conceptos que usan los especialistas; son herramientas que, si aprendemos a usar, nos pueden servir para adelantar mucho y ver qué pasa con nuestras relaciones afectivas.




    El autoconocimiento es profundizar en quiénes somos y qué necesitamos. Muchas veces nos cuesta alejarnos de situaciones, trabajos, personas o relaciones que nos hacen daño porque no sabemos identificar qué es lo que sentimos. Podemos experimentar confusión: “¿Será que me estoy equivocando?”. Otras veces, no sabemos manejar nuestras frustraciones y pensamos que se trata de algo externo, cuando el problema quizá viene de nosotros, pero ¿cómo es posible que no lo podamos ver?




    Yo muchas veces no me lo pregunté, pero llegó un momento clave en el que tuve que tomar decisiones y profundizar en qué era lo que quería. Y, créeme, a todos les llega ese momento clave. Así le pasó a una muy querida amiga. Le ofrecieron una oportunidad de trabajo en otro país y tuvo que terminar con una relación, decidir entre su pareja o su carrera. Ella se lo planteó así, como si fuera una decisión que cambiaría su vida, y sin darse cuenta de que estaba construyendo su historia.




    Ella esperaba que él le dijera: “No te vayas, quédate a mi lado”, pero no sucedió así. Muy tranquilo él le dijo: “No, pues sí, si te tienes que ir, vete”. En el fondo ella pensaba: “¡Dime que no me vaya!”. Al inicio ella se sintió mal, pero con el tiempo se dio cuenta de que había tomado sus propias decisiones y de que éstas tenían que ver mucho con seguir sus sueños… y lo consiguió. Tuvo que mirarse y aceptar que todo lo que ella se había imaginado sólo estaba en su cabeza, que la vida era otra y que quería seguir adelante, haciendo todo lo que ya había pensado y para lo que había trabajado.




    El amor no lo podemos exigir, no lo podemos pedir, no lo quitamos y no lo castigamos; viene de nosotros, sólo que no siempre podemos identificarlo.




    Debemos entender que nuestro valor no se mide en los logros que tenemos, las medallas que hemos ganado o los diplomas que colgamos. Éste parte del autoconocimiento, porque es así como identificamos nuestras fortalezas y nuestras debilidades, ponemos límites sobre lo que nos gusta o lo que no nos gusta y definimos lo que queremos hacer sin depender de lo que otras personas quieran.




    Para identificar el bienestar o el malestar no sólo basta con conocernos, sino también con cómo nos cuidamos, es decir, qué tanto nos escuchamos y nos ponemos en primer lugar. Se trata de saber qué es lo que necesitamos, cómo nos alimentamos, cómo atendemos y consentimos nuestro cuerpo… ¡Y atención aquí! Debemos dejar de lado el discurso simplista que dice que cuidarse es igual a ir al gimnasio todos los días y tener una dieta balanceada. El autocuidado implica muchas más cosas como, por ejemplo, procurarnos espacios propios, vivir desde el gozo o aprender algo que nos dé satisfacción. También tiene que ver con saber decir “no”. ¡Cuánto trabajo puede costarnos decir “no”! Sobre todo cuando de relaciones amorosas hablamos.




    Me he dado cuenta de que descuidamos lo que queremos al no poner límites ni establecer prioridades. ¿Crees que se trata sólo de negarte a hacer algo que no quieres? En realidad, en cuestiones del amor, decir “sí” a todo suele parecer una muestra de compromiso y de entrega, pero estamos dejando de lado otro amor: el amor a nosotros mismos y nuestros compromisos.




    Así lo entendía Ruth, una de las chicas que me contaba que para ser una novia perfecta hay que estar disponible siempre:




    No sé decir “no”. Ni lo sé decir y tampoco me gusta. Lo que más disfruto de estar en pareja es dejarme llevar, ponerme en las manos de mi novio, dejar que sea él quien lleve las riendas de la relación. Cada vez que tengo un novio, me gusta darlo todo, y eso a veces afecta mi vida social porque, la verdad, prefiero salir con mi chico que ver a mis amigos. Por eso pospongo planes, cancelo proyectos y, eso sí, lo que más extraño es salir a bailar, eso sí me encanta, pero si a mi novio no le gusta tanto, entonces yo me adapto.[image: plecarec]




    ¿Cuántas veces dejamos de cuidarnos para cuidar a alguien más? No es que esté mal cuidar a otros; lo malo es que muchas veces caemos en nuestro propio descuido y nos dedicamos exclusivamente a complacer a los demás.




    Cuando estamos enamorados deseamos estar con la otra persona todo el tiempo, pero es necesario tener un espacio para nosotros, para atendernos, para cuidarnos, para saber qué necesitamos y qué deseamos, para trabajar por lo que queremos. ¿Por qué es tan fácil enamorarnos de alguien más y no hacerlo de nosotros mismos?




    El autocuidado y el autoconocimiento nos dan conciencia sobre nuestros objetivos, motivaciones y realidades; nos permiten construir nuestros proyectos y decidir si los queremos compartir o no.




    Si no tenemos claro lo que somos, entonces nos volvemos inseguros y esperamos que sean otros quienes nos valoren y nos aprueben continuamente, no sólo por medio de likes, sino también a través de nuestros vínculos personales.




    ¿Puedes identificar cuáles son las necesidades que tienes? ¿Sabías que una de las más fundamentales es sentirnos escuchados? A esto me refiero con ponernos atención. Sí, hay que estar conectados y mantenernos comunicados, valorar los likes que nos hacen sentir bien, pero ¿qué otra cosa necesitamos para sentirnos plenos y completos sin una pareja de por medio? ¡Debemos establecer una relación de confianza y amor con nosotros mismos!




    #PorQuéAMí


    #LaVidaSinLikes




    ¿Te ha pasado que buscas la aprobación de las personas equivocadas? Ya sabes, como cuando piensas que no es que no sepas convivir en pareja, sino que te topas siempre con los mismos errores y terminas sintiéndote peor que cuando no tenías a alguien en tu vida. El “¿por qué a mí?” se convierte en una frase constante y no le vemos salida a las relaciones tormentosas. Digamos que ya aprendiste a decir “no”, pero no sabes a quién decírselo. ¡Es tan fácil que nos equivoquemos al elegir!




    En las historias que me ha tocado escuchar, está la de una chica que nos pidió contar su caso de manera anónima, y es que nos dijo que terminar una relación de años no le fue nada sencillo. A veces necesitamos ayuda profesional que nos muestre otros caminos, pero ¿cómo le hacemos si estamos en medio del dolor? ¿Qué pasa si el que te da los me gusta también te da los me enfada?




    Estuve en una relación en la que terminé y regresé varias veces. Teníamos 14 años saliendo y fue entonces que decidimos vivir juntos. Fue hasta esa convivencia diaria en la que me di cuenta de que él me maltrataba verbalmente, y ya me tenía aislada, no convivía con mis amigas ni con mi familia, por eso decidí ir a terapia. Yo le daba casa, vestido y comida para que me amara y él me exigía que le diera más. Pero me lastimaba con cosas como “estás gorda”, “tu trabajo es horrible”, “a ti nadie te va a querer, sólo yo”, “tienes que limpiar la casa”, etcétera. Me costó mucho que se fuera de mi casa, incluso me dijo que cómo me atrevía a dejarlo sin hogar y que mejor me proponía que fuéramos roomies. Pero en la terapia me dieron muchas herramientas para lograr no caer otra vez en sus manipulaciones. Con todo y la ayuda que ya recibía, yo regresaba siempre. Cuando éramos niños él era el más listo de la escuela y creo que tenerlo me hacía sentir bien. Pero en realidad, eso no vale la pena cuando te tratan mal y te usan como banco emocional y económico. [image: plecarec]




    Hay dos formas de ver el amor: la primera es como un sentimiento que surge de nosotros y la segunda es como nos han dicho que es. ¿Y cómo nos han dicho? Pues básicamente que se trata de entrega y sacrificio. Esa forma de concebirlo es más bien un sistema de reglas, comportamientos y roles que aprendemos conforme crecemos.




    Y no, no es necesario que lo escuchemos de nuestros padres como una imposición; es decir, no nos dicen: “Tienes que aguantar humillaciones porque así es amar”, sino que lo aprendemos de lo que vemos y escuchamos en las canciones, en las novelas o en las películas de amor romántico.




    Nuestra educación emocional también está en internet. ¿Has visto esos videos de parejas que se graban haciéndose bromas muy pesadas? ¿O aquellos en los que se “ponen a prueba” los celos de la pareja mientras un audio anónimo reproduce la voz de un tercero que aparenta estar inmiscuido en la relación? Es más, algunas de las aplicaciones que más se anuncian son aquellas con las que puedes espiar a otra persona, que prometen darte la ubicación en tiempo real de tu pareja. ¿Por qué necesitamos tener el control sobre el otro?




    Todos estos entornos determinan nuestra educación emocional, y por lo mismo suponemos que hay que sufrir para amar. Dejemos de ver el amor como un pesado y complejo sistema de creencias y comportamientos. El amor no se demuestra en una boda; en realidad se trata de algo mucho más profundo. El amor no nos lo tiene que dar otra persona; el amor no se regala, ni se quita, ni se castiga, ni se pone a condición. El amor proviene de nosotros mismos.




    ¿Has escuchado que hay personas que dicen que el amor les da miedo? En realidad, no se trata de amor, sino de las expectativas que tenemos sobre éste y de lo que esperamos de la otra persona.




    Identificar qué es lo que nos hace falta es un primer paso para saber qué tipo de ayuda necesitamos, pero también para reconocer qué es lo que más nos gusta de nosotros, a lo que casi nunca le prestamos atención. Por ejemplo, podemos ser deportistas y tener un cuerpo fuerte, o tener habilidades manuales, o ser muy creativos, pero a veces no es suficiente para darnos ese like que necesitamos y estamos en espera de que sean los demás quienes lo vean.




    Creemos que las emociones nos hacen vulnerables. Nos mostramos como personas fuertes y enteras emocionalmente o construimos alrededor de nosotros una coraza. ¡Y esas corazas son tan dañinas a la hora de hablar de amor a otros! Al final, quien se queda más herido es uno mismo. Es tanto lo que ocultamos que ese blindaje ni siquiera nos permite darnos cuenta de qué es lo que realmente sentimos.




    Un amigo, por ejemplo, tuvo una ruptura amorosa, de esos primeros truenes que duelen mucho. En ese momento se sintió muy triste. Lo más lógico para él fue buscar a un psiquiatra, quien, lejos de ayudarlo, agravó la situación porque le dio antidepresivos que no necesitaba y que lo hacían sentir peor. Y es que, en el fondo, el aprendizaje más importante para él fue entender que dejar a una pareja es vivir un duelo, que hay pérdidas que simplemente tenemos que experimentar.




    No digo que no ayuden los psiquiatras o los terapeutas, ¡claro que sí! Pero por eso hay que identificar cómo nos estamos sintiendo, qué es lo que podemos necesitar en medio del dolor de una ruptura y hacernos de aliados que nos acompañen, nos cuiden y nos escuchen.




    Claro, es mejor atravesar estas pérdidas con algún profesional, pero también es necesario no tenerle miedo a lo que sentimos: transitar el proceso de la ruptura es indispensable, además de que es bueno abrazar nuestras perdidas y saber que son parte de la vida. Si vamos bien nutridos de amor propio, la elección de pareja será más acertada y podremos construir relaciones sanas.




    Actualmente, se cree que somos parte de una generación que se preocupa más por uno mismo que por profundizar en una relación con otra persona.




    Amarnos no quiere decir que nos olvidemos del mundo y dejemos de vincularnos; al contrario, se trata de conocernos mejor para establecer mejores relaciones con los demás.




    No te preocupes si no tienes una pareja. Es cierto que estar en una relación puede ser interpretado como un logro de vida, pero no siempre lo es para todos, ¡y está muy bien si es algo que decidimos no buscar porque así lo queremos!




    La historia narrada por la chica anónima quizá se relaciona con todos los cuentos de lo que nos dijeron que teníamos que desear: el amor es algo por cumplir o tenemos que juntarnos y hacer vida en pareja. ¿Crees que se trata de tachar objetivos? A lo mejor son objetivos que ni siquiera tienes ganas de cumplir. ¿Te lo has preguntado?




    Muy frecuentemente lo llegamos a mezclar todo y creemos que amar se trata de un sacrificio por el otro, y al mismo tiempo le pedimos a nuestra pareja que nos dé aquello que necesitamos: amor, comprensión, afecto, estabilidad y una larga lista de peticiones. Pero eso que exigimos del otro en realidad es lo que nos hemos negado a nosotros mismos. Y justo así lo comprendió Grisel:




    Pues ahí tienen que fui a mi segunda sesión de terapia. Mi asunto era que no podía concretar una relación y que estaba de chavo en chavo buscando lo mismo, pero al final todo fracasaba. Gabriela, mi terapeuta y la mejor en el mundo, me pidió que, a manera de deseos, pidiera tres cosas que debía tener mi pareja ideal, y pues me arranqué. Pedí que fuera detallista, que fuera muy guapo y que me cuidara. Ella entonces me preguntó: “¿Eres detallista contigo? ¿Te sientes muy guapa? ¿Te cuidas a ti misma?”. Y me quedé muy sorprendida porque nada de eso lo hago conmigo. O sea, sí, me siento guapa, pero no mucho; me doy detalles, pero no son cosas positivas, porque siempre se trata de comida o de fomentar mis malos hábitos. Finalmente, tuve que aceptar que no es que me cuidara tanto como quería que una pareja me cuidara. Me cayó el veinte de que mucho de lo que pedía eran cosas que yo misma no me daba, y entonces aprendí que las carencias se reflejan en lo que pedimos de nuestra pareja. [image: plecarec]
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