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      Prólogo


      Abrir y leer este maravilloso libro es una invitación a entender, aprender, evaluar y descubrir el amor, tarea ¡nada fácil!, que este libro realiza de una manera magnífica.


      A través de una lectura amable, Karla Lara describe de una manera intensa y al mismo tiempo de fácil acceso aspectos novedosos relacionados con los modelos del amor.


      El mensaje parte de una descripción cercana y amigable, entendiendo que el amor inicia con el proceso de amarse a uno mismo, de otra manera ¿cómo podemos amar a otra persona si no podemos querernos a nosotros mismos?


      Una mujer tiene muchos elementos para dominar un mundo, que por momentos parece estar en su contra, combatir con inteligencia la fuerza y con determinación la negligencia que defiende la terquedad de un sistema moderno, de esta manera la invitación del libro es reconocernos y, si es necesario cambiar algo, debemos hacerlo primero de adentro, responsabilizándonos de hacerlo desde el principio con nosotros y para nosotros, lo cual traduce una reflexión importante y tan fresca que hacerlo, en verdad, nos responsabiliza y compromete al cambio.


      ¿Qué tanto eres una mujer alfa?, ¿sirve de algo serlo?, ¿y si lo fuiste y después no? Las respuestas están hermosamente descritas por la autora dejando muchas ideas de cómo evaluarlo cotidianamente y, además, ejemplificada a través de casos reales contrastando mitos que ilustran en nuestra mente la identificación inequívoca y divertida.


      Ni los hombres son de Venus, ni las mujeres vienen de Marte. Fuera de una metáfora irreal, entendernos mujeres y hombres es un problema antiguo que traduce una explicación ilógica de que nuestras diferencias se basan desde la normalidad, que pasa por la inmadurez hasta la incapacidad de aprender. Otorgarnos una adecuada explicación sobre los problemas de pareja es una tarea que a veces nos desensibiliza, pero que la gran mayoría de las veces debe ser una importante enseñanza. Mujeres y hombres lo hacemos de diferente forma, rapidez y proyección. La autora otorga una guía magnífica, para que podamos entendernos mejor, que regalo tan hermoso en momentos tan críticos.


      Este libro propone una lectura para entender mejor a los hombres, contrastando sus fortalezas a través de mitos arraigados tan grandes como mentiras y verdades a medias, aprendidas desde la infancia, que construyen psicológicamente hombres adultos tales como parejas tóxicas. La descripción de los casos es tan amena y entretenida que nos queda mucho por reflexionar, la importancia de ser el hombre y al mismo tiempo valorarlo de otra manera por parte de las mujeres.


      Cuando nos enamoramos, cuando amamos, el mundo cambia, transformamos la realidad. Sin embargo, el tiempo pone a los elementos en su lugar y dimensión real, la neuroquímica que nos hizo reales se termina. En la etapa emotiva y pasional somos irresponsables de amor, para poco a poco ver al ser amado como una persona real, en su dimensión justa. A veces, escogemos y metemos a nuestros infiernos a nuestros propios diablos y monstruos. Amar a alguien heridos de amor, por venir de una pésima relación, no es una adecuada decisión y, sin embargo, a veces lo hacemos. ¿Por qué si el amor debe regocijarnos y ser nuestra máxima motivación cotidiana se puede llegar a convertir en nuestro dolor más intenso? Este libro fluye en una narrativa perfecta de la descripción del proceso, a través de casos y explicaciones sobre diferentes conductas para entendernos mejor, para comprender lo que a veces nadie nos puede explicar.


      La felicidad es una elección personal dice la autora, lo cual es una verdad absoluta y contundente. Esta frase es el preámbulo para contrastar y autocuestionar entre ser pareja y formar una pareja. Ante lo cual, el reto es mejorar la relación y la propuesta es realizar ejercicios e intervenciones para identificar los pilares de la relación amorosa y ejercitar habilidades básicas que pueden ayudar a una relación.


      En algunos momentos la lectura de este libro te hará parar para reflexionar, en otras reirás y en algunos otros habrán lágrimas en tus ojos, amable lector, pero el objetivo es encontrar respuestas con el fin de mejorar o transformar una relación que no funciona o que puede ser mejor, y en algunos casos para finalizarla sanamente. Este texto contiene ejercicios básicos, que enfatizan mucho la labor de ayuda y encuentro con la pareja. ¡Ánimo!, es posible mejorar.


      Tus modelos del amor de Karla Lara no es un libro de un enfoque clásico y trivial, es un libro reconfortante, libre, fuerte de contrastes, de evaluación y alta reflexión. Es una lectura activa, como ninguna otra. Querido lector, bienvenido, espero que lo disfrutes de principio a fin.


      Eduardo Calixto

      México, 2019

    

  


  
    
      Bienvenidos


      ¡Hola!


      Si hasta ahora has pensado que eso del amor no es para ti, entonces éste es el libro que necesitas. No importa si eres mujer, hombre, heterosexual, homosexual, soltero, casado o divorciado, en estas páginas encontrarás respuestas a muchas de tus preguntas con respecto al amor.


      Todos estamos diseñados para amar y todos deseamos ser amados, partiendo de esa idea, no me explico cómo es que llegamos a la vida adulta sin un manual de instrucciones para que logremos entender cómo funciona el amor y cómo se puede lograr hacer pareja sin morir en el intento.


      A lo largo del libro regresaremos a dos conceptos principales:


      1. Amor propio


      2. Energías sexuales


      1. Amor propio


      El amor propio no es algo que se entiende, es algo que se siente. Es una sensación de respeto, validación, apreciación, honestidad y aceptación de uno mismo. El amor propio es la base sobre la cual se construye la vida entera.


      Haz un chequeo con esta lista para que identifiques cómo está tu amor propio en este momento. Contesta sí o no a cada una de las afirmaciones según corresponda. Cuando veas esta flecha, ve a la siguiente página para resolver el ejercicio.[image: pleca]


      ¿Qué tal andas en amor propio?:


      • Si contestaste 0 a 6 SÍ


      Tu tanque de amor propio está prácticamente vacío. Seguramente experimentas muchos momentos en los que no confías en ti y te juzgas duramente. Es común para ti sentir que eres desagradable, te sientes incómodo con facilidad y sueles sentirte incompetente en las distintas áreas de tu vida. Constantemente te sientes rechazado y atacado. La vida es una lucha por sobrevivir. Es común para ti pasar del enojo a la tristeza.


      [image: img15]


      No te relacionas con facilidad porque desconfías de todos. Pero cuando lo haces tus relaciones suelen ser difíciles. Hay drama y descontrol, es posible que hayas experimentado relaciones violentas y de codependencia.


      Si este es tu caso, quiero decirte que hay solución. Es posible llenar tu tanque de amor propio y es importante que pongas manos a la obra. ¡Ahora no estás solo!


      • Si respondiste de 7 a 13 SÍ


      Tu tanque de amor propio está a la mitad. A veces te amas, a veces no, a veces confías en ti, a veces no, a veces te alejas de lo tóxico y otras te acomodas. Aunque tienes más conciencia de ti, hay días en los que sientes que puedes lograr todo lo que te propongas y otros en los que sientes que nada te sale bien. Esa ambivalencia te hace tener episodios de miedo ante la vida y de frustración.


      Tus relaciones suelen ser inestables. Están muy, muy, muy bien y de repente muy, muy, muy mal. Hay drama y te cuesta mucho trabajo terminar una relación porque es difícil que te pongas de acuerdo contigo mismo.


      Si éste es tu caso, quiero decirte que hay solución. Con unos cuantos ajustes vas a llenar ese tanque de amor propio y vas a sentir que tienes el control de tu vida.


      • Si respondiste de 14 a 15 SÍ


      Tu tanque de amor propio está llenito. Has encontrado la vía para amarte. Te conoces, te cuidas y constantemente buscas cosas que pueden contribuir a tu bienestar. Te sientes estable, confiado y seguro ante la vida.


      Tus relaciones suelen ser estables. Para ti es importante el respeto y pones en el mismo lugar de importancia tu bienestar y el de tu pareja.


      Si éste es tu caso, quiero felicitarte. Estoy segura de que en estas páginas encontrarás información que puede contribuir a tu reflexión y a tu autoobservación.


      2. Energías sexuales


      Todas las personas tenemos energía sexual masculina y energía sexual femenina. Independientemente del género o de las preferencias sexuales, todas las personas nos sentimos más identificadas con alguna de dichas energías.


      Lo que es importante comprender es que, independientemente de las preferencias, es fundamental que en todas las relaciones de pareja siempre exista energía sexual femenina y energía sexual masculina porque esto produce polaridad en la relación y esa es la fuente de la atracción.


      En mi experiencia resulta más sencillo comprender este concepto con el siguiente esquema:


      [image: img18]


      Si no conoces a estos actores y actrices puedes hacer un chequeo rápido en tu buscador, pero lo que trato de explicar es que todas estas combinaciones son posibles:


      1. Ser mujer heterosexual con alta energía masculina (Angelina Jolie)


      2. Ser mujer heterosexual con alta energía femenina (Paris Hilton)


      3. Ser mujer homosexual con alta energía masculina (Ellen DeGeneres)


      4. Ser mujer homosexual con alta energía femenina (Ellen Page)


      5. Ser mujer con energías equilibradas (Charlize Theron)


      6. Ser hombre heterosexual con alta energía masculina (Jason Momoa)


      7. Ser hombre heterosexual con alta energía femenina (George Clooney)


      8. Ser hombre homosexual con alta energía masculina (Ricky Martin)


      9. Ser hombre homosexual con alta energía femenina (Jim Parsons)


      10. Ser hombre con energías equilibradas (Will Smith)


      En el capítulo tres obtendrás más información para que identifiques tu propia energía, pero por ahora es importante que tengas frescos estos dos conceptos.


      En este libro encontrarás información para tu desarrollo personal y para que te reconozcas como elemento creador de una pareja. Te toparás con ejercicios y rituales que he diseñado durante sesiones de coaching y años de experiencia. Además, encontrarás algunas razones para volver al origen, a ese punto de partida en el que todo está conectado con todo.


      Escribo estas líneas como una invitación a reflexionar acerca de lo que sabes del amor, para que te observes y cuestiones las creencias que tienes con respecto al amor y a la pareja y te des cuenta de que muchas de esas ideas te estorban y te han llevado a repetir la misma historia con distintos personajes.


      Los ejemplos que utilizo surgen de sesiones de coaching con mis clientes y he decidido mantener su confidencialidad, por lo cual sus nombres fueron modificados.


      Este libro es una alternativa que espero sea útil para que recuerdes que la soledad es un mito y que el amor es posible, existe y surge desde dentro de cada uno. El objetivo es que al terminar cada capítulo te detengas a observar tu propia vida y a ti mismo, porque no hay posibilidad de cambiar ni de mejorar si no integramos a la vida la reflexión y la autoobservación.


      La pareja es la suma de dos individuos. Es decir, surge como un tercer elemento, como un ser vivo, como un jardín y la única forma de lograr que se mantenga vivo es, naturalmente, cuidando de él todos los días.


      El libro se compone de cinco partes: la primera trata de la mujer alfa, de su rol en la sociedad económica actual y de los mitos que rodean a esa figura femenina. En la segunda parte hablo del hombre moderno y de su rol presente. La tercera parte contiene mi manifiesto del amor; menciono las diferencias con el enamoramiento y desmitifico ciertas creencias que se tienen con respecto a la pareja. En la cuarta parte propongo ejercicios, rituales y lanzo algunas preguntas para que recuerdes que hacer pareja implica responsabilizarse primero de uno mismo y luego de eso que se está creando con alguien más. En la última parte hago una invitación para volver al origen, al punto de partida en el que somos uno con todo lo que es y existe. Mi plan es que conforme avanzas en la lectura te encuentres con ejercicios que te ayuden a dar los primeros pasos en el camino que te conecta con la fuente infinita e ilimitada de amor que hay en ti.


      Me siento con la necesidad de expresar que, si estás leyendo estas páginas para encontrar una receta rápida para que el “amor funcione”, estás buscando en el lugar incorrecto. Nadie puede aprender a nadar leyendo y lo mismo pasa con el amor, la maestría se desarrolla solamente a través de la práctica, el entendimiento, la comprensión, las vivencias y la experiencia.


      
        La pareja es la suma de dos individuos […]


        surge como un tercer elemento,


        como un ser vivo, como un jardín.

      


      Gracias por leerme y por darme la posibilidad de influir de alguna manera en la forma en la que te relacionas contigo y con los demás. Mi deseo es que disfrutes leyendo, tanto como yo he disfrutado con este viaje al realizar Tus modelos del amor.


      Karla Lara

    

  


  
    
      Introducción


      La actualidad impone muchos retos. Como ocurre en cada era, hoy puedo decir que estamos viviendo tiempos excepcionales. Pienso que mujeres y hombres están enfrentando nuevos desafíos como individuos y en sus relaciones de pareja debido a las exigencias del mundo actual. Un mundo que avanza con el motor equivocado: un mecanismo económico que no tiene sentimientos, en el que cada vez el amor importa menos y lo que tenemos importa más. Ya me parecía riesgoso vivir bajo el precepto de pienso luego existo como para después haberlo intercambiado por el moderno: tengo luego soy.


      Vivimos en la ilusión de estar conectados todo el tiempo, pero nunca antes en la historia de la humanidad las personas se habían sentido tan desconectadas de su propio centro. Las noticias globales son catastróficas, el cambio climático, los problemas con el agua, las guerras, los problemas se intensifican, las tensiones crecen y no parece que podamos avanzar a ese ritmo. De pronto, todo resulta abrumador. Las tecnologías nos distraen y nos llevan a poner la atención afuera de nosotros, cuando en realidad, todos los secretos están adentro.


      Resulta comprensible que en una sociedad basada en el consumismo también busquemos consumir el amor, es decir, extraerlo de alguien más, sacarlo de algún lugar, obtenerlo de algo o de alguien, que venga de afuera, de una fuente externa. Se nos ha ocurrido que el amor es algo que podemos conseguir si nos esforzamos lo suficiente, si luchamos por él; si hacemos los suficientes sacrificios por alguien, entonces lo obtendremos.


      Para las personas es casi natural estar envueltas en un patrón obsesivo para encontrar a alguien, para sentir amor. Desde muy temprana edad quedamos impregnados con patrones de nuestros cuidadores, en donde la mayor parte de las veces se viven relaciones de miedo disfrazadas de amor. Y si vamos por la vida arrastrando esos miedos: miedo a la soledad, miedo a no ser suficientes, miedo al abandono y miedo a la traición, entonces esperamos que llegue alguien que a cambio de nuestro amor nos libere de nuestros miedos. Estrategia que irremediablemente falla, genera dolor y multiplica los miedos.


      Otro de los aprendizajes de los tiempos que corren es sobrevalorar el placer inmediato. Con un sentido de urgencia necesitamos obtener los resultados de forma rápida, veloz y, si se puede sin esfuerzo, mucho mejor. Aquí es en donde viene la primera gran desilusión, porque no existen recetas rápidas, ni caminos fáciles para diseñar relaciones profundas y funcionales. Para formar una pareja se requiere dedicación, cuidado y por encima de todo, trabajo personal.


      Mi objetivo no es hacerte sentir que es imposible, pero me siento con la responsabilidad de enfatizar que si no revisas el modelo de amor que aprendiste y no lo actualizas, entonces las relaciones en tu vida seguirán siendo episodios dolorosos. Te encontrarás repitiendo los mismos patrones con personas distintas y reforzarás las creencias que te hacen sentir que no te mereces experimentar un amor bonito, funcional y nutritivo para tu vida. Quiero que sepas que es posible y que de hecho ese tipo de amor está disponible para ti, pero para acceder a él, solamente hay una ruta: trabajo personal, porque tendrás que eliminar las creencias que te estorban y actualizar tus viejas programaciones.


      La configuración actual del mundo ha proporcionado el ambiente para el surgimiento de una nueva especie, la mujer alfa. Una mujer que poco a poco ha ido desconectándose de su feminidad para poder hacer parte de un mundo competitivo y exigente. Una mujer que en muchas ocasiones, siente que ha perdido el rumbo de sus pasos por avanzar sin descanso hacia su futuro profesional. El mensaje suele ser condenatorio, para ser una mujer alfa necesitas decidir entre realización profesional o realización personal.


      Una mujer es muy útil al sistema porque es altamente productiva y generosamente consumista. Las mujeres alfa dejan de lado su vida emocional y cuestionan a otras que eligen una vida con menos retos profesionales. Si bien esa determinación puede ser útil en ciertos ambientes, se vuelve una estrategia que se agota en sí misma y que en muchas ocasiones, las separa de su verdadera esencia y de sus necesidades emocionales básicas.


      Mi objetivo no es levantar un movimiento en contra de las mujeres alfa. Lo que busco es invitar a todas las mujeres a reconectarse con su energía femenina. Está muy bien la realización profesional, es genial imponerse retos intelectuales, es gratificante superarse y ser exitosa, pero ninguna de esas características significa que debemos estar destinadas a estar solas porque no tenemos tiempo para una relación.


      Todos los extremos son malos, aprender a diseñar una vida que estimule la mente con retos profesionales y que encienda el corazón con una relación, puede ser un buen punto de partida para encontrar equilibrio. Y ese equilibrio, está disponible para todos los seres humanos. No importa si eres mujer u hombre y tampoco importan tus preferencias. Todos podemos acceder y aspirar a una vida equilibrada y plena.


      El número de mujeres alfa con las que me entrevisto es creciente. Muchas de ellas sienten que han perdido el equilibrio entre su vida profesional y su vida personal. Ejecutivas, empresarias o líderes que me preguntan si acaso hay algo mal en ellas. Tienen la sensación de que por alguna razón no pueden comunicarse con sus parejas o no pueden encontrar una pareja.


      Mi respuesta a todas esas mujeres alfa es que no hay nada malo en ellas. Solamente se trata de aprender a combinar la fuerza y determinación de su energía masculina, con la gracia y la sensualidad de su energía femenina. “Equilibrio” como palabra clave para recordar que, en la vulnerabilidad, es en donde se encuentra el poder. Se trata de dejar de tener miedo a parecer débil, soltar la necesidad de tenerlo todo resuelto y recordar que sí, sola se puede llegar muy rápido, pero acompañada se puede llegar mucho más lejos.


      Por otro lado, encuentro a un sector confundido, los hombres actuales. Esos que no entienden su rol en esta nueva dinámica llena de mujeres alfa. Que no tienen claridad respecto a su papel en las relaciones. Hombres necios que llevan décadas de mala fama, que nunca se habían enterado que, para eso de las relaciones, era muy importante echarse un clavado hacia adentro de ellos mismos. Nadie les avisó que necesitaban conocerse y saber de emociones.


      Me los encuentro desorientados, con ganas de amar y de ser amados, pero sin tener una sola estrategia, clave o plan. Los descubro asustados y resignados ante la idea de que nadie entiende a las mujeres, pero con una necesidad enorme de hacerlo.


      Hombres con vacíos enormes, con miedos que los rebasan y con una falta de habilidades sociales y emocionales que los llevan a desarrollar conductas pasivo-agresivas en las que lejos de conectarse con el amor se separan de esa posibilidad y se van quedando solos dentro de ellos. Adoloridos y confundidos, nadie les ha dicho que el secreto para ellos también está en conectarse con su energía femenina, abrirse, ser vulnerables y dejar entrar el amor.


      Poco a poco mi agenda se va llenando de hombres que quieren saber si acaso hay algo mal en ellos. Noto que no comprenden la complejidad de las mujeres y que no entienden qué es lo que ellas realmente quieren o esperan de ellos.


      Mi respuesta a esos hombres actuales es que no hay nada malo en ellos. Lo que hace falta es que desarrollen la habilidad de estar en presencia, que sepan conectarse con sus emociones, que no tengan miedo de su vulnerabilidad, que aprendan a comunicarse mejor. Que recuperen su poder interior y que recuperen su energía vital. A cada uno de ellos les digo que es natural que no comprendan a las mujeres, es complejo comprender a cualquiera, hombres o mujeres estamos llenos de recovecos, de contradicciones, de conductas y hábitos raros para otros, de creencias y percepciones únicas, pero al fin y al cabo todos compartimos la necesidad de amar y ser amados.


      A diario me encuentro con mujeres alfa y hombres actuales que tienen la ilusión de encontrar el amor, a veces esperanzados y otras tantas, desesperados por encontrar a alguien que les libere de la prisión de su soledad.


      La nueva era no se trata de poner a las mujeres por encima de los hombres, se trata de integrar el concepto de complementariedad positiva, en la que se busca que los miembros de la pareja se ayuden a equilibrar sus fortalezas y debilidades. Los nuevos roles requieren nuevos paradigmas que permiten comprenden las dinámicas de las relaciones. 1


      La energía que pierden las personas haciendo cualquier cantidad de rituales y prácticas con el objetivo de liberarse del grillete llamado soledad es inmensa, lo que olvidan es que mientras más cosas hacen, más resistente se vuelve el grillete. Porque lo que hay que recordar para liberarse de una vez y para siempre, es que la salida es hacia adentro.


      Para liberarnos de la soledad necesitamos aprender a amarnos completamente, a validarnos y a respetarnos. Necesitamos conocernos, saber quiénes somos y qué queremos. El principio de una relación de pareja exitosa es un individuo que haya logrado salir de la cárcel de la soledad por sí mismo. Una persona que ha aprendido a amarse lo suficiente como para alejarse de las relaciones que duelen.


      
        Primero ámate tú

      


      Ésta es una de las frases más comunes en los libros de desarrollo personal: “ámate mucho, ámate fuerte y verás que todo poco a poco comenzará a acomodarse”. Pues sí, eso funciona así, cuando te amas mucho y te amas fuerte, en verdad la vida comienza a ser mejor, de eso no hay duda, el problema es que nunca nadie nos enseña cuáles son los pasos para aprender a amarnos.


      Pues he aquí el secreto para comenzar esa relación de amor contigo mismo: para aprender a amarte, necesitas pasar tiempo contigo. Así, tan simple y tan complejo como eso, necesitas estar contigo para que puedas conocerte, vamos a llamarle una soledad activa o, mejor aún, en lugar de seguir diciendo que estás solo, aprende a decir que estás contigo.


      [image: img32]


      Puedes comenzar haciendo esto: Invítate un café y luego viaja.


      Sal a una cafetería y tómate un café contigo, comienza a escuchar lo que dice tu voz interior, deja a un lado el teléfono y las redes sociales, solamente observa y escucha.


      Aquí hay una guía detallada para las primeras citas contigo.[image: pleca]


      Sé perfectamente bien que las primeras citas que hacemos con nosotros mismos pueden ser aterradoras, pero cuando comiences a hacerlo, descubrirás que es una fórmula increíble para regresar a ti y para comenzar a enamorarte de ti.


      Piensa en esto: si dependes de otros para ser feliz, hay muchas posibilidades de que te sientas decepcionado y que muchas veces te sientas solo. Pero, si aprendes a tomar una porción de tu tiempo y comienzas a dedicarla a ti mismo, silenciando tu teléfono, ignorando la tecnología y concentrándote únicamente en pasar tiempo contigo, te garantizo que puedes encontrar paz interior y que es una manera infalible de conocerte y de comenzar a conectarte con tu fuente de amor propio.


      [image: img33]


      Éstos son 4 pasos que puedes seguir para las citas contigo:


      1. Planifica tu día y elije las actividades que realizarás.


      Cuando tienes un plan o una lista de actividades que puedes hacer, estarás mucho más dispuesto y enfocado a seguir adelante con esta actividad. Recuerda que, ante la novedad, necesitas certeza y es por eso que si sabes qué es lo que harás, te sentirás más seguro de seguir adelante con este ejercicio.


      Puedes aprovechar este tiempo para hacer todas las cosas que has dejado de hacer y que disfrutas, pero para las que ha sido difícil encontrar compañía que se interese. ¿Hay una nueva película que te emociona y quieres ir a verla? ¿Hay un nuevo restaurante que quieres conocer? ¿Una exposición que habías estado esperando? ¿Un concierto que no te quieres perder?


      La posibilidad de realizar nuevas actividades te ayudará a mantener tu enfoque y, junto con la certeza de tener un plan, también encontrarás variedad al alejarte de tu rutina y de las actividades cotidianas.


      2. Disfrútate


      Y, si te preguntas por qué deberías tratarte bien y disfrutarte a ti mismo, te invito a que mejor te hagas esta pregunta: ¿por qué no?


      Recuerda que el primer paso en todo es siempre comenzar contigo. Disfrútate para que alguien pueda disfrutarte, ámate para que alguien pueda amarte, cuídate para que alguien pueda cuidarte y así podemos continuar con una lista infinita de cosas que comienzan bien, cuando primero las haces contigo.


      3. Luce y vístete lo mejor posible, como si estuvieras en una cita real


      Cuando te ves bien, te sientes bien y punto. Arreglarnos despierta una chispa interna de autoaceptación y confianza. ¿Cómo te vestirías, cómo te peinarías, qué actitud tendrías si fueras a salir con el amor de tu vida? Estoy segura de que no irías en pants, tenis y gorra y tampoco irías sin bañarte… Seguramente harías todo lo posible por lucir increíble.


      Si estás dispuesto a hacer lo necesario para lucir lo mejor posible para alguien más; no deberías hacer menos por ti mismo, el amor de tu vida primero eres tú y después puedes compartir eso con alguien más.


      4. Reevalúa tu historia y apréciate


      Solamente hay una persona en este mundo que ha experimentado cada minuto y segundo de tu vida contigo… TÚ


      Eres tú quien tiene el poder de controlar el destino de tu felicidad. Regálate unos minutos para pensar en tu propia vida y en todas las veces que te has sacado adelante. Piensa en todas las ocasiones en las que has logrado levantarte cuando pensaste que ya no había salida.


      Ámate a ti mismo, abrázate y ten una primera cita contigo mismo.


      Puedes entrar a www.karlalara.mx/losmodelosdelamor para obtener una versión para imprimir de este ejercicio.


      
        Primero aprende a amarte a ti completamente.


        Luego práctica dando amor a los demás.

      


      Repite esto de manera habitual, poco a poco verás que comienza a ser cómodo y que tus pensamientos y tu voz interior comienzan a afinarse para ser algo más agradable. Una vez que superes la prueba de un café contigo, entonces será momento de que vayas contigo al cine, al teatro, a cenar y como examen final, a viajar.


      
        Solamente podrás amarte cuando logres conocerte y, para conocerte, tendrás que aprender a escucharte y para poder escucharte, necesitas pasar tiempo contigo.

      


      Para generar relaciones funcionales y profundas se requiere amor, voluntad, esfuerzo y desarrollo de otras habilidades. El amor, además de ser un sentimiento, debe convertirse en un acto de voluntad diario. Mientras los sentimientos sean fugaces, sin voluntad ni decisión, será improbable vivir relaciones de pareja que sean duraderas y funcionales. Lo cierto es que el amor es un ingrediente importantísimo para que las relaciones funcionen, pero no es tanto el amor por el otro, sino el amor personal, ese que se tiene adentro, es el que sirve de termómetro para saber si las relaciones son saludables o no. Así que irremediablemente, si quieres relaciones duraderas y funcionales, necesitarás conocerte y amarte.


      
        Aprende a hacerte responsable

        de ti y de tu amor.

      


      El mayor acto de egoísmo es vivir para los demás sin poner atención en nosotros mismos, poco a poco las personas van necesitando más y su frustración va creciendo al darse cuenta de que nada que venga de afuera, podrá jamás llenar el vacío de la falta de amor propio. Para tener una relación de pareja extraordinaria, encárgate de conocerte y amarte. El truco está en dejar de esperar que llegue la persona correcta y convertirte tú en esa persona correcta.


      Es imperativo dejar de buscar afuera algo que solamente se puede construir adentro de cada individuo. Tu modelo de amor, no importa cuál sea, ni de dónde venga, se verá perfeccionado cuando aprendas el arte de observarte, conocerte y, por lo tanto, de amarte.


      En pocas palabras:


      1. El ritmo de vida actual hace fácil que perdamos el rumbo.


      2. Mucha distracción = falta de conexión.


      3. Es irrelevante si eres hombre o mujer, o tus preferencias. Todos tenemos la necesidad de amar y de ser amados.


      4. Todos tenemos heridas y todos tenemos que hacer trabajo personal para sanarlas.


      5. La buena noticia es que la SALIDA ES PARA ADENTRO. Has estado separado de ti, pero si tu decisión es amarte entonces recíbete de manera especial… ¡Haz una celebración porque vas de regreso a ti y nunca más te dejes ir!


      6. Ámate mucho y sé EXTRAordinario.


      ¡ANTES DE CONTINUAR HAZ UN CHEQUEO!


      [image: img40]


      [image: img41]


      Tengo ganas de compartir contigo el formato del diario que utilizo todas las mañanas. El objetivo es que aproveches este espacio para que revises cómo estás y cuáles son tus planes. ¡Que lo disfrutes!


      [image: img44]


      [image: img44]


      [image: img45]


      
        


        1 Sonya Rhodes y Susan Schneider, The Alpha women meets her match, Nueva York: William Morrow and Company, 2014.
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