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PRÓLOGO







A Karina Velasco la conozco desde la ternura de su juventud, desde esa búsqueda de la verdad espiritual, desde su maestría de yoga, sus estudios de alimentación y, ahora, en el campo de la sexualidad y el tantra.


Karina ha escrito un libro que muestra su verdadero ser con claridad y con una profunda apertura del corazón, lo cual debe inspirarnos y a la vez envolvernos en estas conversaciones tan íntimas sobre los quereres, las ilusiones y los secretos escondidos. Su intención ha sido abrir un nuevo camino en el que logremos expresarnos en todas las formas que correspondan, sin miedos, liberándonos de creencias y actitudes que limitan nuestras experiencias de vida.


Estás a punto de comenzar una gran aventura, la cual parte de lo que son las relaciones y termina enseñándonos, explícitamente, técnicas para hacer el amor que quizá nunca imaginaste.


Karina nos instruye, además, sobre cuánto influye la nutrición en la vitalidad sexual. Como experta, ha apuntado valiosas informaciones sobre dietas, así como asanas de yoga. Del punto A al punto G nos llevará a la siguiente etapa de experiencia sobre sexualidad: del nivel crudo, lleno de ansiedad, impotencia y vergüenza, a posibilidades de éxtasis, unión, conexión y espiritualidad.


El presente texto está escrito de una forma holística; es decir, explora los temas del amor, las relaciones, la sexualidad, la nutrición y la espiritualidad desde una perspectiva integrada, lo cual es un gran acierto —el ser humano es una tapicería compleja que funciona por medio de fuerzas poderosas de energía y niveles de conciencia—. Sin embargo, su enfoque principal es el de la sexualidad y la manera como influye en nuestras emociones, salud y bienestar, hasta llegar a un fin en el que se transforma de un acto de sexo en una realidad espiritual, donde se pueda incluir el placer, la unión y la libertad, sin los tabúes, las culpas ni la vergüenza que nos han inculcado.


Karina nos anima a revisar todo aquello que hemos aprendido de la familia, la religión, la cultura y la historia, y que no nos apoye en la búsqueda de una vida moderna de libertad, felicidad y propósito. A esos patrones de vida les llamo “herencias psicogenéticas”, que son huellas que controlan nuestro modo de pensar: actitudes, emociones y atributos, los cuales están anidados en nuestro ADN.


Imaginen todo lo negativo que hay impregnado en nuestro cuerpo en cuanto a sexo, relaciones, amor y valores que no corresponden con la realidad actual. Karina nos dará la confianza y la fuerza para romper las reglas que han amarrado nuestros sueños, a través de numerosos tips y nuevas enseñanzas.


La discusión en este libro pasa por diversas filosofías, teorías del amor y experiencias sexuales que nos han hecho llegar a conclusiones falsas y no lo suficientemente explicadas para satisfacer nuestra búsqueda sobre cómo vivir en nuestros cuerpos físicos, emocionales y espirituales. Lo anterior es una necesidad de hoy y tenemos que aprender cómo responder a los demás —sin miedo de ser juzgado, abandonado o castigado—.


En realidad, todo en esta vida corresponde a la dirección en que fluye la energía. Una enseñanza de mi ser superior es la siguiente: “Lo que quieres, dalo. Si quieres amor, da amor”. Así, siendo tú quien tiene el poder de dar, estás más que lleno. Dar amor, no porque haga falta en tu vida, sino porque eres, en esencia, amor mismo. Tampoco se trata de dar para recibir, sino dar para ser libre y lleno por dentro y, más que todo, liberado del miedo. Nadie puede hacerte daño más que tú mismo; tú decides estar abandonado, no ser apreciado ni escogido. Atraemos a nuestra pareja por karma. Por ello es importante aprender a incluir lo espiritual en nuestra vida, ya sea en nuestro hacer diario o al hacer el amor.


La sexualidad es la energía más cercana al espíritu porque es la creación divina que ofrece vida. Por lo físico también podemos tocar lo divino. Sólo cuando logremos que lo divino sea parte de nuestra vida diaria, podremos alcanzar nuestro propósito y vivir nuestro verdadero poder de quienes somos. La sexualidad no es lo que nos separa de lo divino, sino una cualidad inherente a nuestra experiencia aquí en la tierra que nos ofrece iluminación.


Si queremos, podemos trasladar vibraciones extáticas del cosmos a nuestros cuerpos físicos y a nuestras vidas ¡directamente! La expansión de nuestra conciencia es la llave para tener salud, éxtasis, unión y amor.


¿Cuál es tu enfoque para hoy? Abre el libro en la página que quieras y descubre el mensaje que te corresponde para iluminar tu conciencia, tu propósito de enseñanza. Ésta será una forma intuitiva llena de sorpresas y aprendizajes para ti.


Cuando termines de leer el libro, seguramente te sentirás transformado, abierto y listo para un nuevo modo de entender tu cuerpo —físico y espiritual—, así como tus relaciones y la profunda bendición de vivir en estos momentos de cambio en el mundo. Esta enseñanza que nos brinda Karina Velasco servirá como guía para liberarnos del pasado y entrenarnos para utilizar el vehículo del cuerpo en su más elevado potencial.


 


Mi gran amor y luz,


CHRIS GRISCOM









INTRODUCCIÓN







Escribir acerca del amor y el sexo ha sido una de las tareas más difíciles en mi vida. En este proceso removí sentimientos guardados en el fondo de mi ser y, emocionalmente, fue una montaña rusa en donde hubo momentos de efusividad, amor y alegría, así como bajones terribles en los que sufrí, además de sentir decepción, desilusión y tristeza.


Volví a cuestionarme las cosas que tenían sentido en mi vida y las que no, a revalorar lo que quiero en mis relaciones; experimenté de nuevo el amor; repetí patrones, me enamoré y no fui correspondida; amé y me lastimaron; me amaron y yo no amé; encontré el amor en sus diferentes formas; amé y fui amada, y participé en los juegos del amor.


Aprendí lo que es el verdadero amor, el amor incondicional, y entendí la realidad desde mi esencia, no desde mi ego, y acepté que el amor fluye, no se fuerza; que el amor no se piensa, se vive. Al amor no hay que entenderlo.


El amor se transforma. Los descalabros y los diferentes amores me han enseñado de mí; sobre todo aprendí a valorarme más como mujer y entender que soy la causa del amor; aprendí a no depositar la fe en el amor y en la felicidad que vienen de afuera o de otra persona.


Todo lo que necesito para ser feliz lo tengo dentro de mí.


Así que, te pregunto: ¿has sentido el amor? ¿Estás enamorado con tu corazón y tu mente o enamorado de la idea de lo correcto? ¿Estás enamorado de una ilusión y una fantasía o de lo más cómodo y conocido? ¿Tienes miedo a la soledad? ¿Crees en la magia del amor? ¿Existe tu alma gemela? ¿Crees en el amor para toda la vida? ¿Tienes fe en el amor? ¿Qué es el amor?


Ahora respira y observa tus pensamientos: ¿qué viene a tu mente después de reflexionar en estas preguntas?


Las interrogantes siempre van a estar ahí y no siempre tendremos respuestas para ellas, porque el amor se vive, el amor es, y la única forma de conocerlo es experimentándolo.


Amigos, padres, líderes espirituales, psicólogos, chamanes... cada persona con quien hablemos del tema tendrá un punto de vista diferente, una experiencia única, lo que nos llevará a la confusión, a no tener claridad, a pensar que la regamos, a buscar estrategias. Ya no sabemos qué hacer ni cómo reaccionar; no obstante, debemos entender que las respuestas están en ti y en lo que sientes. Ésa es la única verdad.


Vivimos pensando y buscando el amor todos los días de nuestra vida. Queremos ser aceptados, validados, amados, sentirnos atractivos o gustarle a alguien. La fama, el dinero, la información, la imagen y el poder son instrumentos que utilizamos porque creemos que nos darán la felicidad y nos conseguirán el verdadero amor. Eso no es real. El amor con condiciones, el amor que tiene como base el “te doy si me das”, no es amor.


El amor comienza con la aceptación, el respeto y el amor por nosotros mismos, lo cual es algo que no se obtiene sino que es.


El mundo es un espejo que refleja lo que somos y pensamos y logra irradiar nuestro interior. Todo lo que sientes lo reflejas; no busques la felicidad afuera, todo comienza por ti. Ésa fue mi lección más grande.


Quiero que vean las diferentes caras del amor y se den cuenta que su experiencia es única y, como en las dietas, lo que a ti te funciona, para mí puede ser veneno.


La sociedad y las religiones nos han impuesto al sexo como un tabú; es decir, como algo negativo, vergonzoso, un placer culpable, por lo que se ha materializado en una industria y en un acto meramente animal donde el amor, lo sagrado y el gozo son secundarios o inexistentes.


El sexo se ha convertido en un momento de gratificación instantánea, en un acto desde la inconsciencia, en una adicción o en una forma de relacionarnos sin la menor consideración, y en un acto peligroso por el sinfín de enfermedades sexuales que existen.


Con tantas creencias, se ha perdido en gran medida el respeto por la sexualidad y hay confusión respecto a qué es ser sensuales, sexuales o tener intimidad con alguien.


El sexo se ha convertido también en una industria. Cada año, las ventas de Viagra se disparan; la pornografía tiene ganancias de 57 mil a 100 mil millones de dólares anuales, ganando más que cadenas de televisión como CBS, NBC o ABC. De acuerdo con el World Report, los estadounidenses gastan más dinero en asistir al table dance que al teatro, la danza o el cine.


En 2012 la Iglesia católica dio más de 436 millones de dólares en compensaciones por abusos sexuales a menores... y la lista continúa. Ese mismo año, un cardenal en México volvió a condenar el uso de los anticonceptivos y comentó que estaba mal tener hijos cuando se está en edad madura.


La información que recibimos sigue siendo la misma que la del siglo pasado. Jamás nos hablan del sexo como de un acto de placer, sensualidad, conexión con el universo o como un acto sagrado. Nadie nos dijo que el sexo es parte de nuestra vida, que es bello y que sentir éxtasis o placer extremo son importantes para alimentar nuestra alma y nuestro espíritu.


La sociedad nos dice qué pensar, pero no nos enseña a pensar por nosotros mismos. En este libro tendrás la oportunidad de hacerlo. Léelo sin juzgarlo y simplemente observa qué emociones o pensamientos vienen a ti; analízalos y deja ir aquellas creencias o patrones que no te pertenecen o no han funcionado en tus relaciones o en tu vida sexual.


Aprovecha la oportunidad de abrir tu mente y elegir lo que te gustaría aplicar en tu vida y lo que no. Tenemos tantos tabúes, que creemos que lo que nos funciona es la verdad; por lo general, juzgamos a quienes piensan diferente, a aquellos más libres o con inclinaciones no tradicionales, como las relaciones abiertas o las relaciones bisexuales u homosexuales.


Deja que estas emociones y estos sentimientos suban a la superficie y déjalos ser. Reflexiona, tristea, llora de felicidad; haz lo que necesites para vaciarte y dejar espacio a nuevas posibilidades.


En Del punto A al punto G hablaré del amor y del desamor, del sexo sin tabúes; conocerás el lado espiritual del sexo, así como la relación de la alimentación con la libido, las hormonas y la prevención de las enfermedades. Haremos un recorrido por la sexy lista de alimentos y recetas afrodisiacas que se convertirán en un ritual en tu vida, logrando despertar tus noches y días de pasión. Con estas herramientas conseguirás irradiar tu belleza y alimentarás sanamente tu cuerpo físico, emocional y espiritual.


Me hubiera encantado tener un libro como éste en mis manos desde hace mucho años; hubiera vivido mejor mis relaciones y sexualidad sin tantos tabúes, expresando quién soy con mi máximo potencial como ser humano.


A través de la nutrición integral y la alimentación es posible elevar tu amor, abrir tu corazón, verte mejor y vivir intensamente la sexualidad. Deseo que este libro te lleve a reflexionar y a ser más libre, para que vivas tu experiencia del amor, que es única, al máximo.


 


Si estás listo para liberarte y experimentar el amor y el sexo en su máxima expresión, ¡adelante!









1. PUNTO A: AMOR







Lo que somos y en lo que nos convertimos es el resultado de la calidad de nuestras relaciones.


DEEPAK CHOPRA


 


El corazón humano siente cosas que los ojos no pueden ver y que la mente no puede entender.


 


El amor es el acto leal, desinteresado, y el deseo del bienestar de otra persona; el resto sólo es necesidad.


 


El amor es un derecho divino, es algo que irradias mas no obtienes.


 


El amor es peligroso, inseguro, impredecible, incierto.


 


El amor es inestable y cambiante.


 


El amor no tiene reglas ni orden. Tu corazón está abierto como el cielo.


 


El amor verdadero es la lección más difícil de todas, las demás relaciones son la preparación para él.


 


El amor se siente, la relación se piensa.


 


Amar es aprender a hacerlo en sus diferentes formas.


 



¡AMOR POR TI!


Viaja solo, con tus iguales o mejores; si no hay ninguno, viaja solo.


 


BUDA, The Dhammapada


 


Hemos creado un gran número de distracciones y pretextos para alejarnos de nosotros mismos, buscando afuera respuestas y tratando de entender el mundo externo sin conocer nuestro mundo interno.


Sin conocernos, sin observar nuestras reacciones, cómo vamos a entender lo que nos pasa en la vida; todo es consecuencia de lo que pensamos y hacemos. Somos arquitectos de nuestro futuro y responsables de nuestra salud, éxito y de qué tan buenas o malas sean nuestras relaciones. Atraemos a personas por diferentes razones, ya sea por karma, que significa una consecuencia de una acción, o por el karma de algo que tenemos que completar en esta vida porque no lo terminamos en nuestra existencia pasada. Con excepción de nuestra familia, el resto de las personas que nos rodean están por elección.


Tu nivel de frecuencia y de vibración energética va a atraer a personas que están en tu mismo canal, aunque también puede acercar a los llamados vampiros energéticos, aquellos que sólo se acercan a ti porque necesitan tu energía; son seres menos luminosos y lo oscuro necesita la luz. No quiero decir que sean personas malas o inferiores, sino que vibran con diferentes frecuencias.


Muchas veces atraemos a quienes nos enseñarán alguna lección en la vida. Todos son un espejo de alguna cualidad o defecto que logramos observar con mayor facilidad en ellos que en nosotros, por lo que a veces nos enojamos y nos causan ansiedad o impaciencia. Fíjate en lo que te molesta o te gusta de otro porque, para tu sorpresa, eso es una parte de ti. Aprovecha esa oportunidad para crecer y aprender.


En el amor, en la búsqueda o en la espera de una pareja, olvidamos que la persona con quien estamos, con quien compartimos nuestro tiempo y lo más sagrado, como es el acto sexual, es nuestra elección. Las necesidades de aceptación y valoración externa nos hacen caer en relaciones que no merecemos, en las que no se nos aprecia ni valora, después de las cuales nos culpamos o terminamos con el corazón lastimado.


Conforme vamos conociéndonos y aceptándonos como individuos y crece nuestro amor propio, a medida que elevamos nuestra frecuencia energética, nos volvemos más selectivos, apreciamos nuestro cuerpo y nuestro espíritu, y evitamos caer en relaciones no auténticas, que se basan en la desesperación, en la soledad o en la calentura.


Somos humanos y, ¿quién soy yo para juzgarte en un momento de debilidad? Quien más se juzga es uno mismo. Todos caemos en la tentación, repetimos patrones o tenemos relaciones no óptimas; se vale, porque esos momentos son de los que más aprendemos.


En las filosofías orientales se dice que el sufrimiento es causa de nuestro pensamiento y que nuestra naturaleza es ser dichosos. Eso me ha hecho pensar que el sufrimiento fue creado por una simple razón: sin él es difícil entender las lecciones de la vida. Por más cursos que haya tomado o libros que haya leído, y por más positivas que sean mis emociones, mi lado oscuro, mis inseguridades y mis pensamientos llenos de sufrimiento siguen en mí. Muchas veces tenemos que perdernos para encontrarnos y aceptar nuestra sombra.


Durante el último año trabajé en mi crecimiento personal y espiritual, en aceptar mi sombra y mis debilidades y en abrir mi corazón. Esos momentos de sufrimiento me han convertido en un ser vulnerable y, a la vez, esa vulnerabilidad me ha hecho ser más fuerte y luminosa, con más amor para los demás; pero, sobre todo, he aprendido a amarme y continúo en ese proceso. Aprendí que, cuando abrimos nuestro corazón, experimentamos amor y alegría, pero también tristeza y dolor. Porque no somos lo uno sin lo otro; somos el todo.


 


¿Quieres conocer al amor de tu vida? Voltea a ver un espejo.


 


BYRON KATIE


 


El verdadero amor comienza por ti. Tus relaciones con otros son un espejo de tu relación contigo mismo. ¿Qué tan honesto eres? ¿Cómo te tratas? ¿Cuánto te amas? ¿Cómo está tu autoestima? Dicen que no puedes estar bien con los demás si no estás bien contigo. ¿Cómo vas a obtener estabilidad y amor duradero si no eres claro y no sabes lo que quieres? ¿Cómo esperas conocer a alguien si no te conoces?


El primer paso para conseguir una relación sana, ya sea de trabajo o de amistad, con tus hijos o con tu pareja, es que te conozcas, que seas feliz con lo que eres y trabajes en tu crecimiento personal y espiritual para así conectarte con esa fuente de luz y amor infinitos.


En nuestra sociedad hemos estado tan condicionados en que afuera existe nuestra media naranja, nuestra alma gemela; nos han hecho pensar que necesitamos a alguien más para ser felices, quien nos complemente, y pasamos años buscándolo cuando en realidad tienes todo dentro de ti. Tú eres el amor de tu vida.


El amor no se busca, el amor es. Nadie puede llenar tus vacíos, vencer a tus demonios, crear esa fuente infinita de amor. Ése es tu trabajo. Las relaciones son para compartir lo que somos —aportar, apoyar, crecer—, no para llenar esas carencias que tenemos. Si esperamos que nuestra pareja, los amigos, la familia o los hijos llenen esos vacíos, estaremos perdidos porque la felicidad no viene de afuera. Es como el hecho de comer emocionalmente cuando estamos tristes o deprimidos porque nos dejaron o porque nos sentimos solos; podemos comer grandes cantidades de helado y chocolates, y en ese momento sentirnos bien y felices, pero una hora después nos descubriremos vacíos, culpables y arrepentidos.


Buscamos sustitutos del amor. Si no tenemos a la persona que queremos en el momento que queremos y cuando queremos, corremos al refrigerador, nos enborrachamos, tenemos sexo sin amor o creamos historias que no son reales. Ten cuidado con sustituir tu amor con cualquiera de estas cosas externas; tu mente es experta en crear premios de consolación y, al final, te sentirás desdichado e infeliz.


Nos hemos enfocado tanto en lo que está afuera, que no nos damos tiempo de cultivar la relación más importante que podemos tener: la relación con nuestro YO. En mi libro anterior, El arte de la vida sana, hablo con más detalle del trabajo personal y de la transformación que puedes alcanzar para ser más feliz y tener la mejor relación contigo mismo. Comencemos con los básicos en cuanto a relaciones se refiere.


No le tengas miedo a la soledad


No te mezcles con otros tan cerca. Nuestro deseo humano de amor y entendimiento de otros en realidad es el deseo de nuestra alma de unirnos con Dios.


 


PARAMAHANSA YOGANANDA


 


El miedo a la soledad ha sido una de las creencias más poderosas de la humanidad. Desde niños, a través de las religiones, la sociedad y la educación, nos condicionan a volvernos dependientes; somos seres preparados para vivir en convivencia y en el mundo exterior, pero nadie nos enseña a cultivar el mundo interior y nuestra esencia, lo que nos provoca miedo porque no aprendemos a estar solos. Nos condicionan a buscar el amor, la aceptación y la validación de afuera, mas no el amor propio.


Vivimos en un mundo donde lo que pasa es más importante que lo que me pasa y, con tantas distracciones, logramos evadir, escapar y sustituir con cosas materiales lo que sucede en nuestro corazón, en nuestro espíritu y en nuestra mente. No nos damos tiempo para reflexionar, para estar en silencio y conocernos mejor.


La soledad nos hace enfrentar nuestro lado oscuro, pero también nuestra luz. No tengas miedo y verás que cuando aprendas a vivir contigo, desde la conciencia y en armonía, se reflejará en todo lo que hagas. Si no sabes estar solo, aprende, y una vez que sobrepases ese miedo, entenderás que la mejor relación que puedes tener es contigo mismo.


Conéctate con tu luz interna


Nos hemos convertido en personas que hacemos y no en personas que somos. Nos la pasamos trabajando y pensando en nuestras responsabilidades, compromisos y metas, y nos olvidamos de hacer lo que nos causa placer, lo que nos divierte. Observa a los niños y notarás que la mayor parte del día son felices porque están jugando, aprendiendo, disfrutando; incluso, si los miras a los ojos, éstos se ven llenos de luz, de vida. No hemos aprendido a cultivar el placer, a disfrutarlo sin culpa o a dejar de verlo como un premio o una recompensa de tu tiempo libre, cuando el placer es simplemente una parte de nuestra vida.


Cuando hacemos cosas que nos gustan o divierten, ya sea bailar, escribir, pintar, correr o meditar, esa chispa se vuelve a encender en ti y comienzas a conectarte con tu verdadera esencia. Si estás lleno de luz, es más fácil desarrollar tu lado creativo y expresar al mundo ese ser tan especial que eres. Esa chispa tan única se volverá una fuente infinita de amor que te llenará de más luz y felicidad.


Consiéntete


Cuando pensamos en la palabra consentir, automáticamente el significado que viene a nuestra mente es el de dar placer a los demás, a nuestra pareja, a nuestros hijos y amigos. Cuando empezamos una relación, nos desbordamos por tener consentida a nuestra pareja, llenándola de regalos, besos y sorpresas para obtener la validación y la aceptación por parte de ella. ¿Y dónde quedamos nosotros?


Hemos olvidado cultivar nuestro amor propio y nuestras historias porque enfocamos nuestra energía en los demás; se nos olvida estar presentes y apapacharnos. Comienza a crear el amor por ti usando elementos externos que te den confort físico, como un baño de tina o de mar; ejercicio, yoga, un masaje; lo que se te ocurra que logre enfocar tu energía en tu cuerpo físico y salir de tu mente. Esto te ayudará a estar en el presente, dándote claridad y creando unos momentos al día para agradecer por tu vida y tu persona.


Aceptación


Sin duda, aceptarnos a nosotros mismos es algo que tenemos que volver a aprender. Estamos tan atados a la idea de la perfección que constantemente buscamos ser mejores comparándonos con los demás, o simplemente por nuestra propia ambición no apreciamos al ser tan único y especial que somos. En la aceptación aplica la ley de la atracción: como te trates, así te tratarán los demás. Si quieres tener relaciones con base en el respeto, la aceptación y el amor incondicional, tienes que comenzar por ti. Acéptate como eres, con tus virtudes y defectos, con tu luz y tu sombra; deja de tomarte la vida tan en serio y así serás más feliz y auténtico. Los demás lo van a percibir.


Tenemos que aceptar y amar lo que necesitamos y no sólo lo que queremos. Ahí es donde entra la belleza y la magia de la vida. Ten gratitud por quien eres y por las cosas que te pasan; trata de verlas como una oportunidad de crecer y aprender, en vez de seguir viviendo en el papel de víctima. La aceptación de ti mismo y de tu cuerpo automáticamente subirá tu autoestima... y no hay nadie más atractivo que alguien seguro de sí mismo.


Aprende


El aprendizaje es lo que mueve nuestra energía, lo que nos lleva a crecer, a cambiar y a conocernos mejor. Cuando nos salimos de situaciones ya conocidas y hacemos actividades diferentes, vemos partes de nosotros que normalmente no salen a la superficie. No dejes de cultivar tu mente, tu cuerpo y tu espíritu a través de lecturas, cursos, libros, música y arte.


Estimula tus sentidos y aprende algo nuevo que enriquezca tu vida todos los días. Cuando dejamos ir las cosas que ya no nos pertenecen, o cuando queremos abrir espacio para nueva información, este hecho abrirá tu mente y te ayudará a cuestionar tus creencias, pensamientos y a dejar ir lo viejo para descubrir cosas nuevas de ti. Nunca es tarde para aprender y cambiar.


Vive con las ganas de ser mejor y goza la oportunidad de probar que puedes hacer algo que nunca imaginaste. Aprovecha los regalos de la vida y aventúrate en ellos.



Motivación


La motivación es tu principal motor, lo que provoca que tomes acción en tu día; es el movimiento. Muchos tenemos claro lo que nos motiva, ya sea nuestro trabajo, nuestra familia o algún hobbie. Cuando nos gusta algo que hacemos, cuando nos mueve esa pasión, comenzamos muy felices el día.


Pero para muchos no es fácil pensar en algo que los anime a levantarse en las mañanas. He sabido de muchos jubilados, personas de la tercera edad o viudos que sienten esto. Te invito a que explores dentro de ti. ¿Recuerdas qué disfrutabas hacer de chavito o en la adolescencia? ¿Qué te gusta? ¿Cuáles son las cosas que te motivan en la vida? Reflexiona y busca actividades que te gusten y te den placer, ya sea comenzar un hobbie, pintar, bailar, correr un maratón, cocinar, aventurarte en una nueva carrera o en un nuevo trabajo. Una vez que las elijas, fija metas reales para lograr tu objetivo.


Tenemos la capacidad de ser buenos para muchas cosas y también tenemos un sinfín de talentos que podemos descubrir y pulir. Nunca es tarde para hacerlo. Tener un hobbie o alguna actividad que te apasione es importante para salir de momentos de tristeza, decepción o depresión. Estar motivado te dará alegría y ganas de levantarte con energía y salir al mundo a vivir la vida de tus sueños.


Autoestima


La inseguridad te hace aceptar menos de lo que mereces.


 


Uno de los problemas actuales es que la sociedad nos ha hecho creer que tenemos más valor si tenemos más dinero, si somos el que se ve mejor, si tenemos más poder. Estamos en constante lucha por ser perfectos; nos volvemos ambiciosos, competimos y nos comparamos. Y esto nos ha provocado un grave problema de falta de autoestima.


Ya eres perfecto y único sin ayuda exterior; lo que hagas no te va a hacer mejor o peor; lo que logres es una extensión de cómo te sientes contigo mismo. Presionarnos, encontrar un valor a lo que hacemos o somos, sólo nos va a acarrear frustración y decepción. En cuanto nos aceptemos, amemos y sintamos bien con nosotros mismos, los éxitos comenzarán a fluir en nuestra vida.


Recuerda todos los días quién eres. Puedes usar afirmaciones o decretos, que son pequeñas frases, utilizando el tiempo presente, para recordar tus sueños y cualidades. Escríbete recaditos de amor en el espejo, en el refrigerador o en la computadora. Por ejemplo: “soy pura energía creativa”, “la abundancia está en mi vida”, o “mi cuerpo es saludable y vibrante”.


Haz cosas que te hagan sonreír. El buen sentido del humor y la sonrisa son la medicina del alma y una buena carcajada es un shot de autoestima que puede convertirte en una persona muy sexy. Sé detallista contigo mismo, cómprate flores, arréglate, sal de excursión, practica algún ejercicio. Estas actividades suben automáticamente la autoestima. Y, lo más importante, si alguien trata de bajonearte, no te dejes.


Equivócate


¿Para qué nos enseñan a caminar y a hablar si después nos sientan y callan? Desde niños, crecemos con el no marcado en nuestra vida, con lo que está bien o mal, con el fracaso o el éxito: muy limitados. Nuestra perspectiva del mundo comienza a crearse al pensar que equivocarse está mal o que el fracaso es negativo, cuando equivocarse es lo que nos hace aprender y es una de las lecciones más valiosas en la vida.


Se vale romper las reglas. El que no se equivoca es quien no corre riesgos, y animarse a hacer algo nuevo o diferente es lo que nos hace crecer y transformarnos.


El miedo es creado por nuestra mente para limitarnos. Para ser libres, tenemos que romper esos límites. Te invito a que hagas algo que te dé miedo, ya sea decirle a alguien que lo amas, subirte a un avión, aprender a nadar, etc. Verás qué bien se siente trascender el miedo y saber que no pasa nada si lo haces, además de que el resultado es lo de menos. Verás cómo tu autoestima crece y te darás cuenta de que rompiendo tus límites y enfrentando tus miedos abrirás un sinfín de posiblidades. Trascender un miedo te acerca más a la luz.


Procura cambiar tu rutina de vez en cuando, creando una experiencia diferente todas las semanas. El aburrimiento y la rutina son las cosas que nos van apagando.


Sé auténtico


¿Cuál es el punto de tener pensamientos propios si vivimos tan pendientes de lo que piensan los demás? Tenemos tanto miedo del qué dirán, de no ser aceptados por la sociedad; queremos tanto pertenecer a una iglesia, a una comunidad o a un grupo de amigos, que pretendemos ser quienes no somos o decimos cosas que no sentimos.


En una relación, adaptamos nuestra personalidad para agradar, cuando lo que más se aprecia es la honestidad y la autenticidad. Expresa lo que sientes: tus ideales, tus sueños, lo que piensas. Sé quien eres sin temor a que te juzguen o a que no te vayan a querer. Esa actitud será más atractiva para tu pareja.


Arriésgate a ser tú; te vas a querer más porque dejarás de luchar entre tu verdadero yo y quien se espera que seas.



Respeto a ti mismo


Respeto es aprender a relacionarte contigo mismo, aceptándote y siendo congruente con tus pensamientos y acciones. Como dice don Miguel Ruiz, “ser impecable con lo que pensamos y lo que hacemos”.


Respetarte es actuar con tu verdadera intención. Si quieres una cosa y lo reflejas de otra manera, terminarás con una sensación que te hará sentir mal. Sentirte bien con tus decisiones y vivir con un sentimiento de que lo mejor te está pasando, sin atentar contra tus valores o integridad, te dará una sensación de paz.


Sin embargo, a veces exigimos que nos respeten sin tener claro lo que queremos o estamos dispuestos a hacer. Por eso, aclarar tus valores te ayudará a comenzar cualquier relación con una buena comunicación.


El respeto y la aceptación de ti mismo se van a reflejar en lo saludables y armoniosas que sean tus relaciones con quienes te rodean.


Insatisfacción crónica


Eres libre de lo que has renunciado y
 esclavo de lo que deseas.


 


Vivimos con el síndrome de la insatisfacción crónica. Siempre queremos más, algo diferente, algo novedoso. Nuestra sociedad ha creado esta necesidad de querer siempre la televisión nueva, el coche último modelo, la computadora actual. El capitalismo ya se ha transmitido al mundo romántico y de las relaciones.


Muchos amigos que viven en grandes ciudades me comentan lo difícil que es tener una relación con compromiso, porque la gente cree que siempre hay alguien mejor; así que vivimos en un mundo de competencia, en el que no vemos a las personas por lo que son, sino por lo que les falta.


Algunos no logran mantener relaciones duraderas, ya que viven en una constante búsqueda y creen que cambiar de romance o acostarse con diferentes personas las llevará a encontrarse. Sin ese estilo de vivir sus relaciones, sienten que están perdiéndose de cosas en la vida, cuando en realidad están alejándose y perdiéndose de ellos mismos.


Buscar afuera la variedad y lo diferente desde tu ego y tu satisfacción personal implica un alejamiento de tu conocimiento como persona; por eso terminas sintiéndote insatisfecho. En el momento en que sabes quién eres y descubres todas tus facetas, a la vez que aprendes a aceptarlas, dejas de buscar afuera lo que ya tienes adentro, y en el momento que tienes pareja es solamente con el fin de compartir y aprender, no atendiendo esa necesidad de llenar tus expectativas, tus carencias y tu falta de amor propio. Trata de complacer a todos y no complacerás a nadie, porque la insatisfacción viene desde tu interior.


Aprender a estar solo nos da ese espacio para conocernos. No desaproveches la oportunidad que te da la vida; así, el día que tengas pareja, será otra historia.


Rompe patrones y reglas


Vivimos en un mundo en que todo está cambiando rápidamente, excepto nuestras mentes. Ahora es tiempo de cambiar, de dejar ir los patrones que no nos funcionan y crear una nueva forma de pensar. Si quieres ver que tus relaciones cambien, o encontrar pareja, modifica cómo piensas acerca de ese punto.


Te invito a hacer un ejercicio. Aparta una hora de tu tiempo y elige un lugar cómodo donde puedas estar solo y sin distracciones.


En una hoja traza dos columnas. En la primera escribe lo que crees que es, mientras que en la segunda lo que te gustaría que fuera.


Contesta las siguientes preguntas:




	¿Qué es el amor?


	¿Cómo se siente el amor?


	¿Por qué te casas?


	¿Qué es el matrimonio?


	¿Qué valores tengo acerca del amor?


	¿Crees en el amor para toda la vida?


	¿Eres un ser sexual?


	¿Qué creencias tienes acerca del sexo?


	¿Es bueno o malo?


	¿Eres libre?


	¿Expresas tu sexualidad totalmente?


	¿Expresas tu creatividad completamente?


	¿Qué opinas de la gente que piensa diferente a ti?


	¿Cuáles son tus cualidades?


	¿Y tus defectos?


	¿Por qué la gente te ama?





Este ejercicio te dará una idea de cómo piensas y lo que te han impuesto. Guarda esta hoja y, cuando termines de leer este libro, decidirás con qué quedarte y qué conceptos dejarás ir para que puedas ser más libre y feliz. Estas herramientas son una guía fácil para comenzar a aplicarlas hoy. Recuerda, pregúntate: ¿qué puedes hacer hoy por ti?


AMOR EN PAREJA


 


En el amor no hay que hacer que las cosas pasen, las cosas pasan por sí solas.


 


Desde niña, el romance estuvo presente en mi vida. Primero en las películas de Disney, en las que veía a Cenicienta, a Blanca Nieves y a todas esas princesas de los cuentos, muy pacientes, fantaseando y en espera de su príncipe azul.


Los príncipes, quienes eran guapos, fuertes, temerarios y perfectos, buscaban a sus princesas luchando contra brujas, dragones y malhechores, superando todos los obstáculos para estar con ellas. Las princesas esperaban por años en la infelicidad, unas dormidas, algunas envenenadas y otras maltratadas por la familia, hasta que llegaba el príncipe y con un dulce beso las despertaba, eliminaba el hechizo y las volvía a la vida. Y así, con un amor a primera vista, se casaban y vivían felices para siempre.


La frase “felices para siempre”, con la que terminaban esas historias, me hizo creer que así era la vida y las relaciones, y que lo difícil sería encontrar a mi príncipe azul para, ya con él y casada, ser feliz para siempre. Así que desde los seis años ya fantaseaba con mi amor a primera vista, con mi príncipe y con ese beso eterno.


Mis fantasías acerca del romance continuaron en la adolescencia, mientras veía las comedias románticas en las que las parejas disparejas y las parejas imposibles se volvían posibles, donde el romanticismo y la lucha por querer estar con la otra persona seguía presente, así como el final feliz.


Hasta la fecha, me encanta de vez en cuando ver mi maratón de películas en un día y comenzar a ilusionarme y a fantasear con que allá afuera todavía existe un hombre que haría cualquier cosa por mí: me mande flores, me escriba una canción y me conquiste. Una relación en la que exista el romance.


Durante esas horas me siento feliz, con la idea de vivir un rato esas historias para después enfrentarme con la realidad de que son fantasía y de que ese romanticismo sólo existe en una pareja de cada un millón, y que el romance y la conquista son casi iguales de escasos que las trufas. Aunque debo admitir que hace poco conocí a alguien tan romántico, y fue increíble.


En la adolescencia también recuerdo haber tenido pretendientes que me deban los más grandes detalles y las frases más cursis. Me mandaban flores y me regalaban chocolates; incluso, una vez me dieron un conejo. Me romanceaban. La ingenuidad y creer en el amor te provocan ser romántica; pero algo pasa en la edad adulta cuando eres soltero: el romance cambia. Tenemos tantos anhelos, tanta soledad y tantas emociones que muchas veces no nos tomamos el tiempo necesario para comenzar una relación poco a poco, para romancear, para conquistarnos.


Queremos una relación con significado, pero sin conocer realmente a alguien. Vivimos en un mundo que funciona a una gran velocidad y pensamos que las relaciones funcionan igual de rápido; nos olvidamos que formar los cimientos toma su tiempo.


Fíjate cómo actúas en una relación de amistad: primero conoces a alguien y en unos cuantos minutos sabes si te cayó bien o no; comienzas a salir, a hacer planes y poco a poco vas encontrando cosas en común; empiezas a confiar y decides que esa persona se queda en ese nivel o eliges convertirla en tu confidente y mejor amigo.


Una relación de pareja debe seguir el mismo camino, pero ya no tenemos paciencia y nos dejamos llevar por nuestras emociones, por aquello que nos hace sentir bien en el momento: la gratificación instantánea, sin pensar en nuestra visión de la relación a largo plazo.


Una relación que tiene los cimientos bien puestos, por más sacudidas que existan, no se derrumbará tan fácilmente, como una que no tenga nada esencial, construida solamente con base en algo físico y en tus ilusiones.


Los tiempos que vivimos son diferentes a como se vivía el romance en los años treinta o sesenta. El feminismo cambió mucho la forma en que se llevan las relaciones. Nuestra lucha para ser aceptadas con igualdad a niveles políticos, profesionales y personales nos ha llevado a confundir nuestro papel como mujeres. Ya no permitimos que los hombres se esfuercen por ser caballerosos, que nos abran la puerta del coche; no permitimos los detalles y sus momentos de conquista a veces nos parecen cursis. Esta forma de responder y actuar ha llevado a los hombres a cambiar su actitud con las mujeres: de ser conquistadores y caballerosos a no hacer el mínimo esfuerzo para obtener lo que quieren. Les damos todo sin pedir nada a cambio.


Los caballeros que jugaban a seducir, a conquistar a través de cartas, llamadas, detalles y citas llenas de romanticismo, ahora te invitan dos tragos y te mandan algunos mensajes de texto para que aceptes volver a salir de nuevo y les des el sí rápidamente.


Pero ser románticos tampoco se trata de comprar cientos de flores o contratar una avioneta para que te digan “te amo” en el aire. Se trata de tener detalles todos los días, estar presentes y respetar a la mujer. Como mujeres, debemos dejar que los hombres nos conquisten de nuevo y sean caballerosos; aprender a ser pacientes y permitirles tomar iniciativas. A los hombres les gusta conquistar, proteger y complacer; a las mujeres, ser conquistadas, seducidas y amadas. Los hombres han dejado de ser caballeros y las mujeres, damas.


Está en nuestras manos que el romance vuelva a nuestras vidas. ¿A poco no se les antoja? A mí, sí.


ENAMORAMIENTO


¿Cómo definimos el enamoramiento?


Romances de invierno.


 


Los romances que he tenido en mi vida, los más bellos, los más intensos, han sido en invierno. No sé qué tienen esos días en los que el frío, las luces y la decoración de las calles, los regalos y todo el amor que irradia la gente se contagian, abren tu corazón y te vuelven más receptivo al amor.


Esos romances que recuerdo cerrando los ojos y viajando a aquellos momentos donde sentía un calor especial recorrer mi cuerpo, mariposas en el estómago, esos saltos de emoción cuando sonaba el teléfono o recibía un e-mail. El hecho de descubrir a una nueva persona y besarla por primera vez, vivir esos momentos de incertidumbre que te hacen sentir vivo y vibrar. Esos momentos en que no existía nada más en el mundo que el presente, sin pensar, simplemente fluyendo con el amor y sintiendo con cada célula de mi cuerpo; esos momentos que me hacían vibrar y que quería extender para siempre. Enamorarte es maravilloso y peligroso.


 


Cuando estás enamorado vives en el presente; no hay nada que te interese más que estar ahí y alargar ese momento para siempre. Es el sentimiento que se establece y surge entre dos personas a través del amor y el enamoramiento. El romance te da sensaciones placenteras relacionadas con la pasión, la felicidad y la compañía. Es una conexión con otra persona, más allá de lo físico y lo sexual.


El filósofo indio Osho lo describe así: “Cuando caemos en el enamoramiento seguimos siendo niños; cuando elevamos nuestro amor, maduramos”. Así que el amor no se vuelve una relación, se vuelve un estado de tu ser. No estás enamorado, eres amor.


Cuando estás enamorado estás atontado; sólo piensas en esa persona, te pones nervioso, te sonrojas, suspiras, piensas en complacerla, sientes celos. Te vuelves loco; es extraño, no tiene explicaciones.


El enamoramiento es un reflejo de tus ilusiones, de la historia que has creado. No es una relación real, sino que está basada en la imagen que has creado de la persona que acabas de conocer; en la atracción, en la pasión y en la satisfación de tus propias necesidades. El amor se basa en la realidad; tiene una proyección estable y a largo plazo.


El enamoramiento es complicado porque tienes la imagen de esa persona y de lo que esperas de tu relación perfecta con ella, pero a la hora de conocerla comienzas a decepcionarte porque en la realidad es distinta de como la tenías en mente.


El amor es un conjunto de sensaciones positivas que se experimentan tanto a nivel físico como emocional y mental cuando se siente algo profundo hacia otra persona. El verdadero amor se cultiva con el tiempo y a través de la amistad y la autenticidad.


TIPS PARA ROMANCEAR


La sorpresa es la gasolina que mantiene una relación viva.


 


Estamos tan condicionados a querer certeza y seguridad, que hemos dejado de sorprendernos y de fluir. No dejes que tu mente intervenga en esos momentos en que quieres ser creativo y hacer alguna locura por la persona que amas. Los mejores momentos en tu vida son los que llegan por casualidad, los que te sorprenden, los que nunca imaginaste. No te apegues; disfruta de esos regalos que llenan de magia la vida, que son una aventura; lo inesperado es lo que te hace sonreír. Si quieres que tu relación se mantenga en armonía, que esté llena de pasión y sea duradera, los detalles y las sorpresas serán la gasolina. Te doy algunos tips:


 




	Sorprende a tu amiga, amigo o pareja con una acción espontánea y diferente a lo habitual.


	
Escucha a la persona, así puedes tomar pistas para darle una sorpresa o una atención. Eso demuestra interés.


	Sé atento y ten detalles. Los más pequeños son los mejores.


	Acompaña a esa persona a hacer un plan que le emocione mucho.


	El buen sentido del humor, las risas y ser simple es esencial para conquistar a alguien. No te pongas muy serio.


	Lleva las cosas con calma, no seas tan intenso.


	No trates de recrear un momento que ya pasó y fue especial. Elige lugares y situaciones nuevas que logren convertirse en momentos memorables.


	Usa tu creatividad y tu chispa para realizar cosas nuevas en tu vida diaria.


	Cultiva tu vida como individuo para sorprender a tu pareja con nuevos aprendizajes o historias diferentes.


	Recuerda que todos los días debemos conquistar a nuestra pareja y pensar en darle lo mejor de nosotros.





LOS PUNTOS CLAVE DE LAS BUENAS RELACIONES


No puedes dejar que las cosas no fluyan, pero sí puedes cambiar el rumbo.


 


Las relaciones reflejan nuestro verdadero crecimiento espiritual. Convivir en pareja logra que crezcas, aprendas y confrontes las cosas que amas de ti, así como las que no te gustan. Es el aprendizaje más complejo que podrás tener porque en la convivencia, en el compromiso y en las conversaciones, lograrás expresar tu persona al máximo.


Todos soñamos con tener a la pareja perfecta, la que nos dará amor eterno, la que nos complementará, inspirará y ayudará a sacar nuestro potencial como seres humanos; aquella que nos hará crecer, aprender y aceptar. Las relaciones están hechas para aprender mejor acerca de una persona: tú.


Ya sea que tengas relaciones de uno, 10 o 20 años, quiero decirte que el tiempo no es el factor más importante; la riqueza y el amor durante ese tiempo es lo que cuenta. El éxito en las relaciones, así como en tu vida personal, es vivir tu día a día lo mejor posible y desde el amor incondicional.


En las conversaciones que he tenido con hombres y mujeres, ya sea que vivan en unión libre o en matrimonio, se mencionan los siguientes elementos como fundamentales para que las relaciones sean buenas y duraderas.


Amor incondicional


La kabbalah, el budismo y la filosofía vedanta coinciden en que el único amor que nos llenará de luz, lo mismo que al universo, es el amor incondicional. Amar sin esperar nada a cambio, amar con ganas de compartir luz y amor, amar porque somos amor.


El amor incondicional es aceptarte y amarte tal como eres y hacer lo mismo con los demás. Como seres humanos, nuestra naturaleza es ser amorosos. Fíjate en los bebés. Yo lo veo mucho con mi sobrina Emma, que tiene tres años. Le manda besos a quien sea; se acerca a los niños para jugar sin pedir nada a cambio; sonríe; abraza a los perros, a los muñecos, a los árboles. Los bebés son fuentes de amor infinito.


Cuando comenzamos a crecer, por el condicionamiento de los maestros y los padres, empieza el juego del intercambio: “Si te portas bien, puedes comer galletas”; “Si te sacas 10, te doy dinero”; “Ve y da un beso a la tía para que te cuide”. Así comienza el “te doy para que me des”.


En ese momento entra en acción nuestro ego y comenzamos a dar sólo si recibimos; enfocamos todas nuestras acciones con el fin de obtener algo: si quieres cerrar un negocio, manipula y dile a la gente lo que quiere oír; si quieres una relación, pretende ser quien no eres y da para obtener validez y aceptación. ¿Cuándo fue la última vez que has dado algo sin esperar nada a cambio? Piénsalo bien; no me refiero a algo material, sino a una sonrisa, a una llamada, a un beso o a amor.


El amor incondicional, precisamente, tiene que ver con dar sin esperar nada a cambio, sin expectativa, sólo por el hecho de compartir o estar en servicio.


Aprender a recibir también es importante para tus relaciones. Sólo hay que ser cuidadosos si recibimos satisfaciendo el ego o con la intención de compartir y hacer feliz a la otra persona.


Para que una relación funcione debe existir un balance entre lo que das y lo que recibes; en caso contrario, te puedes convertir en una persona a la que podríamos llamar el que da o giver, o el que sólo recibe, o taker. El balance es lo mejor, ya que los círculos de energía se cierran.


 


Tú-tú o givers:


 


Viven para complacer a los demás, ya que lo más importante para ellos es la validación de la gente; hacen todo por hacerte feliz; son tan generosos que buscan complacerte, aunque no lo logren, y los takers abusan de su confianza y su entrega exigiendo más sin dar nada a cambio. Son personas muy generosas, sensibles y viven para agradar a los demás, muchas veces olvidándose de su vida y su felicidad. Su lema: “Dar, dar y dar. Doy para que me aceptes”.


 


Yo-yo o takers:


 


Son los individuos típicos que en una relación están esperando a que tomes la iniciativa, los apapaches, los conquistes, tengas detalles, y sólo se preocupan por cómo se sienten, qué les gusta o no de ti, cómo pueden pasarla mejor. Este tipo de personajes son los que reciben y no comparten. Son personas con un ego grande que se preocupan tanto por sí mismos que ven primero por ellos sin importar cómo te sientas. A los takers les atraen los givers. Su lema: “Dame, dame, dame. Yo soy primero”.


Honestidad


Cuando hablas con la verdad no tienes que recordar nada.


 


La honestidad implica armonizar las palabras con los hechos, tener identidad, coherencia y vivir de acuerdo con la forma como se piensa y se siente.


Según Confucio, la honestidad es uno de los valores y componentes más importantes de tu vida y de una personalidad saludable, ya que obrarás bien contigo mismo y con las personas que te rodean.


La honestidad te llevará a que las cosas fluyan, porque estarás viviendo tu verdad. Lo que te sucede en la vida es el resultado de tus pensamientos. Si piensas una cosa y haces otra, seguramente llegará el punto en que te sientas infeliz porque estás pretendiendo algo que no es lo que verdaderamente quieres. Ahí es donde entra una separación en tu ser que te lleva a la confusión y a la frustración.


Tenemos la capacidad de crear nuestra vida. Decretar —tener un pensamiento positivo y darle fuerza a través de la palabra y la escritura— es una buena herramienta para materializar lo que queremos, que funciona cuando somos honestos y realmente queremos algo desde el corazón —así las cosas suceden y fluyen—; cuando lo hacemos desde nuestra mente y nuestro ego, no pasan. Una persona deshonesta inhibe una relación, ya que entra en una incongruencia fuerte. ¿Cuánto tiempo podemos vivir engañándonos a nosotros mismos? No mucho, porque la verdad siempre sale a la luz.


Cuando le echamos ganas a una relación pero el corazón nos dice que no es lo que realmente queremos, siempre terminamos con sentimientos de frustracion y enojo. Y eso nos aleja del amor más que acercarnos a él.


Los seres humanos nos hemos vuelto expertos en mentir. Comenzamos a creer nuestras propias historias y las vamos modificando de acuerdo con el modo en que nos hagan sentir en el momento, sin pensar en el largo plazo. Estamos condicionados a vivir con gratificación instantánea. Y ésta es una técnica que no falla.


Una mentira alimenta a otra, y así comienzas a crear historias sólo para validar lo que tu mente está pensando. Conéctate con tu intuición y tu corazón; ese radar no falla.


¿Qué pasa con la falta de honestidad? ¿Te das cuenta de cuánto tiempo estuviste engañándote y, finalmente, llegas al mismo lugar y al punto que trataste de evadir? Cuando te toca vivir tu verdad o ciertas circunstancias y retos es porque tienes que aprender de ellos y no hay cómo darles la vuelta. Las cosas no suceden porque sí; tenemos un destino escrito y, como dice el dicho, “cuando no te toca, aunque te pongas, y cuando te toca, aunque te quites”.


Los miedos a crecer, a cambiar, a que nadie más nos quiera como pareja, así como la comodidad y lo familiar, nos pueden llevar a decidir quedarnos en una relación deshonesta. La falta de congruencia y la ausencia de claridad de mente nos pueden hacer tomar una decisión con base en el miedo, expresando algo distinto a lo que queremos.


Las decisiones tomadas desde el miedo, y no desde el espacio del amor, te harán infeliz y te darán ese vacío que sentimos cuando no somos honestos y congruentes con nuestros pensamientos y nuestras acciones.


La maestra Byron Katie dice: “Descubrí que cuando creí en mis pensamientos sufrí, pero cuando dejé de creer en ellos dejé de sufrir, y eso es un hecho verdadero para todos los seres humanos. Encontré la felicidad dentro de mí, que no se ha vuelto a ir ni por un momento. Esa dicha está en todos nosotros”.


Lealtad


La lealtad es amor, es bondad en acción; nos permite hacer aquello con lo que uno se ha comprometido aun en situaciones cambiantes, pero sólo si es desde el amor y no desde la posesión. La lealtad desarrolla nuestra conciencia. Implica la existencia de sentimientos de pura devoción y confianza hacia otro ser vivo, transformándose en una virtud humana que ayuda a facilitar el establecimiento de lazos profundos de amor, solidaridad y cariño.


La lealtad se basa en estos puntos clave:




	
Compromiso: es una promesa que hacen dos personas sin necesidad de hacerla explícita. Es saber que contamos con la otra persona, que estamos a su lado a pesar de la enfermedad, las crisis, los momentos difíciles, y que contamos con ella en cada momento; da confianza y seguridad.


	
Dedicación: es la base de la fidelidad. Es tener claras tus prioridades con esa persona y anteponer cualquier situación de vida, ya sea en el trabajo o en cualquier otra área, cuando tu pareja te necesite. Es darle prioridad y aprecio, enfocando tu energía en la relación.


	
Esperanza: responde a tus preguntas y te ayuda a encontrar soluciones en momentos difíciles.


	
Generosidad: la lealtad hace que pienses en el bienestar de la otra persona y en tus decisiones.





La otra persona se vuelve parte integral de tu vida, promoviendo así el amor y el respeto. La lealtad funciona como un valor dentro de una relación que logra crear un compromiso, una dedicación y una prioridad especial; pero debemos aceptar que nuestros sentimientos pueden llegar a cambiar y ya no seamos felices. Si sientes frustración, debes aceptar ese cambio y no atarte o forzar las cosas, porque eso te hará esclavo. La lealtad a la fuerza te llevará a vivir una frustración constante, ya que no fluye desde el amor incondicional.


Confianza


Aquel que no confía demasiado en sí mismo, no será confiable.


 


Nacemos con una cualidad mágica que es la confianza. Si crees en ti mismo, desarrollarás la confianza hacia los demás. Abres tu corazón y eres vulnerable; pero, pensando que la otra persona no va a tomar ventaja de esto, sabes muy dentro de ti que no te va a traicionar. La confianza te da tranquilidad y certeza de que estás abriendo tu corazón sin miedo a ser juzgado. Es parte del hecho de permitir ser aceptado sin esfuerzo alguno.


Cuando el confiar nos mueve es porque lo hacemos desde nuestra verdadera naturaleza, que es la de las personas bondadosas. Cuando confías no tienes que esforzarte para que las cosas fluyan; eso es algo que ya es.


Asimismo, para lograr que alguien confíe en ti, primero debes tener confianza en ti mismo y ser una persona que aprecie este valor. No podemos exigir la confianza si no tenemos fe. Desde un principio sabes si debes confiar en alguien o no, es algo que haces por instinto; síguelo y no tengas miedo. Si alguien traiciona tu confianza es su problema, no el tuyo.


Respeto


Actúa con tu pareja como lo harías contigo mismo.


 


La palabra respeto viene del latín respectus, que significa “consideración” o “atención”. Es apreciar, valorar y aceptar las cualidades y los puntos de vista del prójimo. Es un valor que trata de dar su lugar a la persona, de estar consciente y pensar en su bienestar.


El respeto o la aceptación de la individualidad de tu pareja es importante en una relación. Cuando conocemos a alguien, lo que más disfrutamos es descubrir ese mundo único que tiene la otra persona, sus puntos de vista, sus reacciones tan diferentes. Saboreamos esas discusiones y esas confrontaciones.


Pero, conforme avanza la relación, es importante seguir respetando a tu pareja; no tratar de cambiarla ni hacer que repentinamente concuerde contigo en todos los aspectos si antes no lo hacía.


Durante la relación, los acuerdos con nuestra pareja van cambiando y es importante que sean respetados para crecer y evolucionar juntos. Lo que funcionaba al principio no necesariamente funciona después. Darnos la oportunidad de cambiar en conjunto es esencial para nuestro crecimiento como pareja, lo que significa respetar los cambios en la relación. Si de plano no están en comunión con tus convicciones, no trates de cambiar su decisión y resuelve si los aceptas y los respetas o sigues tu camino aparte. Forzar a que alguien haga algo que no quiere es de muy mal gusto y baja tu nivel de conciencia.



Comunicación


No podemos asumir lo que no está dicho.


 


La comunicación es un proceso que implica transmitir ideas o símbolos que tienen el mismo significado para dos o más individuos. Es un intercambio de ideas y energía que te complementa o apoya tu crecimiento.


Comunicar lo que sientes y piensas es la clave del éxito en tu relación. Es importante compartir sinceramente y de forma amorosa aquellas cosas que nos gustan, así como las que no nos gustan, y ser honestos en lo que decimos.


Tendemos a especular, a asumir o a dar por hecho lo que creemos que la otra persona piensa. Deja de hacerte ideas y sé directo. Comunicarte hace que una relación crezca. Si por miedo al enfrentamiento, a que te corten o a que dejen vas en contra de tus principios y tus valores, a la larga eso llevará a que tu relación no funcione. Y si no hay comunicación en la pareja, no hay intimidad. Expresarte claramente y con un lenguaje que ambos entiendan será la clave para una comunicación óptima.


Cada persona tiene un estilo de expresar su amor y es importante estar atento a él; así entenderás mejor a tu amado y, sabiendo de qué forma lo haces, te dará herramientas para que la comunicación sea mejor, ya sea que comiences a utilizar su estilo o entiendas que te ama a su manera.


Existen diferentes lenguajes de amor:


 


Actos de servicio: significa traerte algo que te gusta, prepararte un menjurje, ir a comprar algo que se te antojó, darte un masaje.


Regalos: si son detallistas, te compran regalitos, desde una flor hasta algo material.


Palabras de aprecio: son aquellos que utilizan el “mi amor”, “princesa”, “reina”. Los que te echan porras y piropos, y te dicen “te amo” todo el tiempo.


Tacto: los que son muy apapachadores, te abrazan, te besan y te tocan durante el día para expresar que te quieren.


 


Para lograr una mejor comunicación, sigue estos consejos:




	Escucha atentamente.


	Abre tu mente y acepta que hay otros puntos de vista diferentes al tuyo.


	Sé humilde.


	No trates de adivinar ni de leer la mente de los otros. Pregunta y exprésate.


	Sé claro.


	No tengas miedo a ser juzgado.


	Sé auténtico.





Admiración


Estoy contigo y me motiva cada día a querer ser mejor.


 


La admiración es la valoración positiva de algo o de alguien. Es aquella consideración especial hacia alguien por sus cualidades; es un motor que nos impulsa. Son cualidades y actitudes de la persona con la que estamos que nos gustaría mejorar en nosotros o que anhelamos recibir.


Admirar a tu pareja te hace valorar más su integridad, su manera de pensar, su forma de enfrentar las situaciones y la vida. El cómo se maneja en el mundo te impulsa a querer ser mejor. Te lleva a respetar más a esa persona, a sorprenderte todos los días, a aprender y a crecer en conjunto.


Sin embargo, tenemos que ser objetivos a la hora de admirar a alguien, ya que podemos estar confundidos cuando estamos inmersos en el proceso de enamoramiento y equivocar nuestras ideas sobre esa persona.



Amistad


Un amigo es alguien que sabe todo de nosotros y nos ama incondicionalmente.


 


La amistad es un sentimiento recíproco, una relación desinteresada basada en la confianza, la comunicación, el respeto y en la que hay cariño.


Es de suma importancia rodearnos de personas que nos quieran y nos apoyen, de las cuales podamos aprender y con las que contemos en las buenas y en las malas. La amistad es importante para vivir en una sociedad en la que nos alejamos tanto de las relaciones humanas. Con ello me refiero a que no importa qué tantos amigos o seguidores tengamos en Facebook o en Twitter, sino a una amistad que se cultive con cariño, presencia, llamadas y convivencia. La confianza, la comunicación, la honestidad, la diversión y el respeto son la base para tener grandes amigos. Pero, ¿cuál es la diferencia entre una amistad y una relación de pareja? Solamente el compromiso y la expectativa.


Normalmente, con los amigos no tenemos ese sentido del deber que sí tenemos con una pareja, o no estamos constantemente esperando a que nos hablen, nos expliquen o estén ahí. En una amistad todo es más desenfadado y desinteresado; cuando tengo ganas de verte, te llamo; si necesito que me escuches, lo digo; si tengo otro plan, te lo comento, y no hay reclamos ni sentimientos de aprehensión. Las amistades simplemente fluyen. Te invito a que lleves esto a tu relación de pareja.


Toda relación importante comienza por la amistad; eso hace no sólo que la comunicación sea más clara, sino que tu vida sea más divertida. Jueguen, ríanse, inventen planes que les sorprendan, sean espontáneos, compartan actividades. Procura que tu relación sea parte juego y diversión y el resto responsabilidades. Si dejamos de ser amigos y divertirnos, que fue lo primero que nos unió como pareja, y todo se convierte en seriedad y responsabilidades, terminaremos fastidiándonos, en una relación aburrida y rutinaria.


LAS FASES DEL AMOR


The Spiritual Rules of Engagement (Las reglas espirituales del compromiso), de Yehuda Berg, es uno de los libros que cambió mi forma de ver las fases de una relación de pareja según la kabbalah (cábala).


Primera fase


El enamoramiento. Todo lo ves perfecto, es eléctrico. La persona te encanta, comienzas a identificarte con sus gustos, encuentras similitudes, te enfocas en las cosas positivas. La vida es increíble, divertida, llena de pasión; descubrir a la otra persona es maravilloso y novedoso; fluye la comunicación y la confianza; se respira paz, romance y amor; sueñas con esa persona;, piensas en ella las 24 horas y se convierte en tu prioridad. La pasión está en su máximo nivel y no te cansas de besar, apapachar o tener sexo a cualquier hora o en cualquier lugar.


En esta fase existe una explosión de luz muy fuerte que puede deslumbrarte, dejando de ver bien la realidad, o te puedes quemar y salir corriendo.


Según la kabbalah, el propósito de esta primera fase es lograr que te comprometas o te claves con esa persona. Puede durar una o 10 citas o siete meses, de acuerdo con las diferentes personalidades y circunstancias.



Segunda fase


Se da cuando pasa algo que altera la primera: la del enamoramiento. Puede ser una pelea o una discusión. Es aquel momento en que ya no te sientes tan feliz, y puede que la causa sea una desilusión o una reacción inesperada de tu pareja. En esta fase es cuando mucha gente sale corriendo. Aquí ves las cosas como son y tienes que ganarte a la otra persona, porque ya no se te da todo con tanta facilidad. La mayoría de las veces, el mundo de las citas termina en este momento porque no estamos dispuestos a seguir y queremos que todo siga siendo fácil. Es cuando analizamos a la pareja y comenzamos a ver su verdadero yo, su personalidad real. Tenemos que ser honestos y ver si podemos aceptarla tal como es, apoyarla y darnos la oportunidad de crecer con ella, o salir de la relación, aceptando que la otra persona no quiere estar con nosotros y permitiendo que siga su camino.


En esta fase se prueba el verdadero deseo de estar juntos, porque ya es una parte en la que se comienza a construir.


Tercera fase


Aquí surge la verdadera intimidad y la vulnerabilidad. En esta fase descubres los miedos y las creencias, y logras ver a tu pareja en su peor estado de ánimo o en su peor momento, lo que te lleva a conocer los temas de fricción que podrán surgir más adelante; te cuestionas si realmente quieres la relación, aceptando lo que viene, y preguntándote si estás dispuesto a transformarte y aprender. Decides quedarte en la relación y haces lo que esté de tu parte para revelar la luz y lo bueno, o salir de ella porque eres infeliz y sabes que no puedes revelar tu luz al mundo si permaneces.


Pregúntate si esta relación es una reflexión de la luz o si tiene potencial de serlo: ¿cómo actúo en esta relación? ¿Estoy abierto o cerrado a ella? ¿Soy la persona que Dios tuvo intención de que sea? ¿Qué puedo hacer en mi vida para poder revelar toda mi luz?


Cuarta fase


Es el resultado de las preguntas que te hiciste, de tomar la decisión y aceptar el resultado. ¿Qué decidiste ser: el que tomó el riesgo y está creciendo espiritualmente, o el que decidió quedarse en sus mismos patrones de conducta? ¿Eres el héroe o la víctima? ¿Te está gustando tu vida o quieres cambiarla?


Esta fase sigue y sigue por el resto de tu relación. Aquí tu pareja y tú tendrán que pasar por las mismas situaciones una y otra vez hasta que encuentren una solución o decidan terminar porque ya no hay nada que hacer.


Parte de vivir en pareja implica que la otra persona te apriete botones y surjan conflictos y emociones que tienes que corregir; si todo es paz y no enfrentas nada, quiere decir que no estás aprendiendo. En cambio, si ves esto como una oportunidad de crecer y transformarte, se unirán más y llevarán su relación a un plano de crecimiento espiritual.


EL CAMBIO


Me duele dejar de ser quien era y amo en quien me estoy convirtiendo.


 


Nuestro cuerpo cambia todas sus células cada siete años; nuestros pensamientos cambian cada instante. Las estaciones del año, la naturaleza toda, cambian; lo único constante en todo el universo es el cambio.


Y así como todo cambia, nosotros también vamos cambiando. No soy la misma persona que la de hace tres meses; pienso desde otra perspectiva, he crecido y eso hace que los cambios sean más rápidos porque estoy consciente de ellos. En inglés se usa el término shifting mode para decir que estamos en el proceso de cambio; tenemos la opción de adaptarnos a lo nuevo o quedarnos colgados y aferrados a la persona que éramos.


La manera en que actuamos frente a los cambios comienza a ser diferente; ya estamos en un estado de alerta en el que aparecen situaciones o personas que son los gatillos que nos ayudarán a crecer, a cambiar de un momento a otro, que nos ponen a prueba para ver si ya hicimos el shifting o qué tan cerca estamos de lograrlo.


Dicen que los momentos de incertidumbre son los que nos llevan a desarrollar más la creatividad y nos dan valentía. Estamos tan aferrados a nuestras ideas, relaciones e historias, que ni siquiera podemos dejar ir a quienes éramos. Nos da miedo; nos sentimos en un espacio fuera de nuestra área de confort, donde hay retos desconocidos, y tenemos que responder de diferentes maneras. Nos sentimos mejor en el área que conocemos y decidimos quedarnos ahí, así implique nuestra infelicidad y nuestra frustración, por nuestros miedos o simplemente porque estamos tan cómodos que no queremos crecer.


Si es difícil lograrlo con nosotros mismos, imagínate lo que pasa en las relaciones. Conseguir una relación duradera es aprender a aceptar los cambios de tu pareja y tratar de evolucionar juntos. Muchas veces las relaciones se terminan porque empezamos a crecer a velocidades diferentes y ya no logramos entendernos, o simplemente ya no sentimos el amor y la conexión que cuando íbamos de la mano.


Una pareja aprende a ver estos retos como una transformación, donde los dos van creciendo a la par, aceptando su nueva situación y las nuevas ideas que han creado juntos con su comunicación y sus nuevos acuerdos.


Muchas veces te sacas de onda cuando tienes una plática con tu pareja y resulta que ahora piensa totalmente diferente que hace cinco o dos años. Y tú piensas que ese tema ya lo habían hablado y que las cosas no iban a cambiar. El cambio es totalmente lógico y en ti está aceptarlo y ver de qué forma puedes unirte a esa transformación o dejarlo ir si de plano no va contigo. Está en tus manos y es muy válido cambiar los acuerdos con la pareja, para que así la relación evolucione y puedan seguir juntos.
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