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      A mi familia y amigos,


      que me han hecho un hombre tan afortunado


    


  




  

    

      INTRODUCCIÓN




      El nuevo mapa hacia el amor




      Cuando me enamore será para siempre,




      o no me enamoraré nunca.




      “Cuando me enamore”,




      de VICTOR YOUNG y EDWARD HEYMAN




      Siempre me ha encantado la canción “Cuando me enamore”. Su infantil certeza es sabia y persistente, aunque definitivamente no corresponde a mi experiencia, y quizá tampoco a la tuya. Para la mayoría de nosotros, la búsqueda del amor no ha sido nada sencilla. No es extraño: hemos recibido un mapa del amor que en realidad nos aleja de la verdadera intimidad. Observa la portada de casi cualquiera de las revistas que aseguran ofrecer ayuda con el amor. ¿Qué te indican que hagas? Baja de peso, vístete mejor, hazte el difícil, actúa con confianza, sal más; dicho de otro modo, supérate si esperas encontrar alguna vez el amor.




      Eso no es superarse, sino castigarse, y el castigo no conduce a un amor saludable. En vez de ayudarnos a aceptar nuestro verdadero yo, el mundo de la soltería nos enseña a mejorar el empaque. Cuando al fin nos detenemos lo suficiente para dejar de culparnos a nosotros mismos por nuestras imperfecciones, nos damos cuenta de que esta estrategia termina por fracasar.




      Piénsalo: ¿es la gente joven, guapa e ingeniosa que conoces realmente más propensa a establecer relaciones amorosas sanas? Lo dudo mucho, porque ¡ésos no son los atributos que guían al amor duradero! ¿A más citas? Tal vez. ¿A más oportunidades de sexo? Casi indudablemente. Pero, ¿al amor duradero? De ninguna manera.




      La vía para encontrar una relación amorosa estriba en algo mucho más profundo, esencial y transformador que todo lo que se nos ha enseñado: en aprender a aceptar tu yo más auténtico y compartirlo con las personas valiosas que saben honrarlo, así como aprender a ofrecer lo mismo a cambio. La asombrosa paradoja es que todas las partes de nuestra personalidad que creemos deber arreglar para encontrar el amor suelen ser las claves para hallarlo. En el camino que emprenderás no te enfocarás en arreglarte, sino en honrar y expresar tus dones innatos, y eso cambia todo. En vez de sujetar el látigo de la superación personal, como muchos de nosotros hemos hecho durante tanto tiempo, aprenderás a valorar, expresar y confiar en lo que llamo tus dones esenciales.




      ¿Qué son los dones esenciales? Simplemente son tus puntos de más profunda sensibilidad a la vida. Los encontrarás en las cosas que más te inspiran, en las cosas que te afectan más profundamente, y también en las que más te lastiman. A menudo pensamos que tenemos que ocultar o arreglar estas partes vulnerables de nosotros mismos con el fin de hacernos más atractivos, pero la verdad es todo lo contrario: son el tren bala que nos lleva a la auténtica intimidad. Cuando aprendemos a anteponer nuestros dones esenciales, cambia el mismísimo eje de nuestra vida. Nuestro magnetismo personal se fortalece; experimentamos más pasión y una mayor conexión con nosotros mismos y con los demás. Lo más importante es que nos acercamos más al amor que quizá nos ha eludido en el pasado, un amor que nos da poder y nos brinda felicidad.




      Quisiera que alguien hubiera podido explicarme todo esto durante los muchos años que pasé en busca del amor. Perdí mucho tiempo buscando el amor con intentos de cambiarme a mí mismo para convertirme en algo más “vendible”. No puedo calcular las horas que pasé buscando amor en entornos que carecían de él, con métodos que nada tenían que ver con el amor: fingir desinterés, ser ingenioso, aprovechar cualquier indicio de necesidad.




      A lo largo de todas esas décadas de lo que llamo mi “soltería crónica”, mi temor más grande fue ir por la vida sin encontrar el amor verdadero. En mi veintena, mi relación más larga podía medirse en meses. En demasiadas noches de búsqueda terminé en un restaurante devorando una hamburguesa doble como premio de consolación. Mis citas comenzaron a mejorar cuando obtuve ayuda de amigos versados y terapeutas avezados, pero con todo, el amor sano me evadía. Sea cual fuere el gen de las relaciones, yo estaba seguro de que carecía de él. Para entonces yo era un psicoterapeuta con experiencia y buena reputación, pero en el fondo aún creía varios de los mayores mitos culturales sobre la manera de encontrar el amor, y siempre fracasaba.




      No era sólo yo: mientras mi lucha por encontrar el amor continuaba, comencé a atender a un sinnúmero de solteros en mi consultorio de psicoterapia, que tropezaban con las mismas decepciones e inseguridades.




      “Me siento como un tenis en una secadora. Conocí a alguien nuevo y me llené de esperanza, pero entonces me abandonaron otra vez en el infierno de las relaciones en el que ya había estado antes.”




      “Después de tres divorcios y a mis sesenta y tantos, supe que mis posibilidades de encontrar el amor verdadero eran terribles. Como una mercancía defectuosa: así me sentía.”




      “Mi mamá les mostraba sus plantas a sus amigos y les decía: ‘éstos son mis nietos’. Yo era una abogada exitosa que gozaba de una gran calidad de vida, pero desde su punto de vista y el mío me sentía una fracasada por ser soltera.”




      De la misma manera que muchos de mis pacientes, yo sentía que había una falla fatal en mi esquema básico. ¿Por qué seguía sucumbiendo ante personas que no me convenían? Y ¿por qué las personas disponibles, amables y sensatas me provocaban ganas de salir corriendo? ¿Por qué a quienes yo deseaba con más fuerza no me correspondían, mientras que quienes se enamoraban de mí no me interesaban en lo más mínimo? En algún punto, ese ciclo interminable de esperanza y decepción me impactó de frente. Me di cuenta de que había pasado años buscando el amor, pero jamás me esforcé por construirlo.




      Comencé a buscar respuestas más profundas, con la esperanza de desenmarañar la confusa repetición de fracasos en mis citas amorosas que constituían mi vida y la de muchos otros. Busqué ayuda de terapeutas, amigos y coaches, y aprendí mucho. A lo largo de muchos años de estudio, esfuerzo y crecimiento me di cuenta de que existe un camino que conduce no sólo al amor saludable, sino a nuestra propia sanación personal. Se trata del camino de nuestros dones. Las cualidades que me esforcé tanto por ocultar para atraer el amor resultaron ser lo que me llevaría a encontrar a mi compañero y a una vida rica en intimidad.




      Así como he adquirido lecciones sobre el amor, también las he impartido. En 2005, después de impartir numerosos seminarios y retiros sobre la intimidad y la búsqueda de amor, creé un taller llamado Deeper Dating (Citas amorosas más profundas), en el cual los solteros se encontraban en un entorno que favorecía la bondad, el autodescubrimiento, la risa y la discusión. Miles de solteros de todas las edades, antecedentes y orientaciones sexuales asistían a mis talleres, y muchos me hablaban de lo felices que estaban por tener un evento de solteros que los hacía sentirse mejor consigo mismos, y no peor. Las conferencias que di en esos eventos me condujeron a oportunidades de escribir para Psychology Today y el Huffington Post, y la maravillosa recepción que tuvieron esos artículos alimentó mi deseo de escribir este libro.




      Ahora, cuando imparto las lecciones de Deeper Dating, invariablemente me reciben con sonrisas de reconocimiento y lágrimas de alivio. He visto la vida amorosa de las personas cambiar de manera drástica y casi milagrosa cuando practican las habilidades de la verdadera intimidad en su búsqueda del amor.




      Anhelar el amor es sabiduría, no debilidad




      Entre todos los mitos dañinos que se nos enseñan, uno de los más insidiosos es la creencia de que anhelar el amor es una debilidad. No estoy de acuerdo. Anhelar el amor no es debilidad, es sabiduría. Acallar nuestra soledad es el camino hacia una desesperación que aqueja a toda nuestra cultura. No estamos hechos para ser solitarios y autosuficientes. La intimidad es como el oxígeno. No necesitamos trascender nuestra hambre de amor, sino honrarla.




      Según el psicólogo Eli Finkel, uno de los investigadores más respetados en el campo de las relaciones y la atracción, la calidad de tus relaciones íntimas es una de las mayores determinantes de tu bienestar físico y emocional.1 Esto confirma lo que siempre has sentido: encontrar el amor importa mucho. Simplemente sujetar la mano de un ser amado reduce la presión sanguínea y el dolor.2 ¿Qué podría señalar de manera más convincente nuestra necesidad de conexión que ese trozo de poesía en forma científica?




      He descubierto que las personas que sienten que necesitan intimidad son las que es más probable que la encuentren. Si anhelas un amor que sea a la vez bondadoso y apasionado, felicítate por ser tan valiente y determinado como para buscarlo realmente. Te invito a ver tu anhelo como una voz de valiente sabiduría y no como un signo de debilidad.




      He visto personas diagnosticadas con enfermedades terminales encontrar el amor por primera vez en su vida, porque la quemante verdad de su mortalidad al fin las hizo encarar la importancia del amor. He visto a nonagenarios, frágiles y enfermizos, experimentar la emoción de enamorarse como resultado de abrirse a la intimidad.




      También lo he visto en mi propia vida. Mi incesante deseo de amor ha sido el catalizador de muchos cambios positivos. Me ha obligado a admitir que estaba rechazando el amor al mismo tiempo que lo buscaba, y a cambiar esos patrones con ayuda de mentores cariñosos. Esos cambios, ganados con esfuerzo, fueron lo que me permitió crear este nuevo mapa hacia el amor que ha ayudado a tantas personas a encontrar la intimidad que anhelaban.




      No a las promesas huecas




      En Amor profundo no encontrarás consejos para vestirte mejor, flirtear con mejores resultados, parecer más desenfadado o mantener a tu pareja en un mar de conjeturas. (Y no necesitarás mis consejos al respecto de todos modos: ¡siempre fui un fracaso rotundo en estos menesteres!) Tampoco voy a prometerte que el amor llegará en tres meses, ni en ningún otro término. Nadie puede cumplir esa promesa y, en lo personal, no confío en nadie que asegure que puede lograrlo. Cierto misterio rodea el cómo y el cuándo del encuentro con el amor, y dicho misterio no está, en última instancia, bajo nuestro control. El mundo no deja de decirnos que necesitamos trucos para encontrar el amor, y sí, esos trucos funcionan si buscas sexo o una nueva relación con fundamentos endebles; pero es poco probable que te acerquen a encontrar el amor verdadero.




      Aunque se nos hace creer que encontrar el amor tiene que ver con mejorarnos a nosotros mismos, en última instancia es nuestra humanidad lo que nos permite encontrar y cultivar el verdadero amor. Pero no me creas: prueba por ti mismo las ideas contenidas en este libro, y verás cambios en tu vida que demostrarán el poder de tus dones.




      Este libro es para todo aquel que esté soltero, y para cualquiera que desee una comprensión más profunda de las verdaderas raíces de la intimidad. Es para hombres y mujeres de todas las edades, antecedentes, orientaciones sexuales e identidades de género. Sin importar tu edad, tus ingresos ni tus circunstancias de vida, allá afuera hay personas maravillosas en espera de encontrar a alguien como tú.




      El verdadero viaje hacia el amor discurre en dos ámbitos: en el interno y el externo. Ambos son necesarios, pero nuestra cultura ha pasado por alto el trabajo interno esencial. Puedes pensar en este libro como en un mapa de ambos territorios: una guía del viaje más importante de tu vida, el que va hacia la intimidad. Este curso tiene el potencial de señalarte el camino al amor verdadero, y hacia su fuente en tu interior. Creo que te encantará lo que suceda, porque cuando compartes tus dones más profundos con valentía, generosidad y discernimiento, lo que sucede es el amor.


    


  




  

    

      Cómo acelerar tu avance


      hacia el amor




      Hay una vela en tu corazón, lista para ser encendida.




      Hay un vacío en tu alma, listo para ser llenado.




      Los sientes, ¿verdad?




      RUMI




      Bienvenido al punto de partida de tu nuevo viaje. En las próximas semanas llegarás a ver tu búsqueda de amor de una nueva manera y obtendrás herramientas de intimidad que quizá jamás se te habían enseñado. En este método no te enfocarás en reparar tus defectos, sino en aceptar tus dones esenciales, las cualidades que definen tu ser. Este enfoque basado en los dones no sólo es una estrategia para conseguir pareja: es el camino a una vida más rica.




      El curso de Amor profundo sigue cuatro etapas. Cada una se compone de entre dos y cuatro lecciones, y cada capítulo constituye una lección completa. Sugiero que te tomes una semana para cada capítulo. En el futuro, siempre podrás repasar cualquier capítulo que te parezca importante, o volver a tomar todo el curso.




      Las cuatro etapas del viaje




      En la primera etapa (capítulos 1 a 3) comenzarás a descubrir algunos de tus dones esenciales. Éstos se encuentran en el corazón de tu ser. Llegarás a entender cómo han formado toda tu historia romántica, y cómo pueden conducirte al amor que buscas. Conforme descubras y aceptes tus dones esenciales, te sentirás a la vez más fuerte y más cómodo con tu vulnerabilidad. Con base en ese fundamento, tu búsqueda de amor comenzará a cambiar de maneras maravillosas. A partir del primer capítulo aprenderás nuevas habilidades para que puedas empezar a efectuar cambios concretos desde el mismo comienzo de este curso.




      En la segunda etapa (capítulos 4 a 6) aprenderás lo que considero la herramienta más importante para tus citas: distinguir entre tus “atracciones de inspiración” —las atracciones que es más probable que conduzcan a un amor duradero— y tus “atracciones de privación”, las que te atrapan y te llevan a repetir viejos y dolorosos patrones en tus relaciones. Crearás una imagen clara de ambos tipos de atracción, y aprenderás cómo hasta tus atracciones más dolorosas pueden conducirte a descubrir tus dones más profundos. Aprenderás un exquisito y poderoso proceso de cinco minutos para ayudarte a conectar con la fuente de amor en tu interior.




      En la tercera etapa (capítulos 7 a 10) aprenderás las habilidades para tener citas amorosas más profundas. Introducirás los dones únicos de tu auténtico ser en tu vida amorosa real: en línea, en las fiestas, en eventos de citas y en tu vida cotidiana. Aprenderás sobre el mayor saboteador del amor sano y descubrirás las maneras en que quizá estés alejando a la intimidad sin notarlo. Además, aprenderás cómo atraer la esperanza y el crecimiento hacia la difícil fase media de tu viaje hacia el amor.




      En la cuarta etapa (capítulos 11 y 12) aprenderás a construir intimidad sexual, romántica y emocional en tus nuevas relaciones sanas. La pasión y la intimidad crecen de formas completamente distintas en las relaciones sanas, y aprenderás a nutrir ambas cualidades en un amor seguro y estable. También descubrirás tus dones esenciales sexuales y románticos.




      En cuestión de semanas probablemente empezarás a notar diferencias maravillosas. Te sentirás más a gusto en tus zapatos. Notarás que tus citas amorosas adquieren nuevas formas que te provocan emoción y te desafían. En menos tiempo del que imaginas, tal vez comenzarás a salir con personas que son más afables, tienen mayor disponibilidad y te aceptan en mayor medida. Descubrirás que disminuye tu gusto por las personas no disponibles y que aumenta tu aprecio por la amabilidad, la autenticidad y la disponibilidad. Estos cambios ocurren porque estás aprendiendo las constructivas lecciones de la verdadera intimidad, y no los deshumanizantes juegos de la seducción.




      Una estrategia basada en la intimidad




      Una de las definiciones de la palabra íntimo es “que atañe o caracteriza la naturaleza más profunda de alguien”. Creo que eso es lo esencial de la intimidad: conectarte con tu más profunda naturaleza y compartirla con valentía y generosidad con las personas que merecen ese privilegio. La intimidad puede concebirse como “ver en mí”: el proceso de ver en el interior de nuestra persona amada y permitirle hacer lo mismo con nosotros.




      En su libro Touching: The Human Significance of the Skin, Ashley Montagu explica que al nacer ciertos mamíferos, sus madres les lamen todo el cuerpo. Si omiten ciertas partes importantes, los órganos internos correspondientes quizá nunca funcionen adecuadamente. Los órganos de la cría necesitan ser “vistos y tocados” para funcionar a plenitud.1




      Lo anterior ilustra uno de los grandes secretos de nuestros dones. Cuando alguien reconoce nuestros dones, éstos tienen licencia para cobrar vida y volverse generosos, expresivos y valientes. La verdad es que nos necesitamos los unos a los otros para crecer y aprender.




      Es por eso que te exhorto a que estudies este curso de un modo que incluya tanto apoyo y diálogo como sea posible. Puedes leer este libro a solas y aun beneficiarte mucho de él. Sin embargo, si comentas tus experiencias con amigos, personas amadas o con un compañero de aprendizaje, los beneficios pueden ser aún mayores. (En la siguiente sección de este capítulo describiré a lo que me refiero con un compañero de aprendizaje.) Las investigaciones existentes son muy claras en esto: la mayoría de nosotros aprendemos de manera más eficaz y placentera cuando aprendemos acompañados.2 Aprender a aceptar nuestros dones esenciales es difícil de lograr a solas. Modificar las conductas y los pensamientos que nos alejan del amor es imposible a solas. El amor nace —y se edifica— por los errores que cometemos y las correcciones que efectuamos; por virtud de la ruptura y la reparación, el dolor y la sanación. En las próximas semanas, la mitad de tu aprendizaje surgirá de tus errores y de la corrección de esos errores. Para que ese aprendizaje se dé, las ideas y el apoyo de los demás serán de suma importancia.




      Creo en las ideas de este libro. Pienso que tienen el poder para guiarte hacia el amor y enriquecer profundamente tu vida, pero necesitas conversar y recibir respaldo y orientación para hacer que estas ideas cobren vida. Con la ayuda y el apoyo de personas en quienes confías, lograrás:




      • Apreciar tus dones cada vez más.




      • Aprender las lecciones de este libro de manera más profunda, y será más probable que las utilices después de terminar el libro.




      • Cuando las cosas marchen bien, tendrás un equipo de porristas. Cuando marchen mal, tendrás un equipo de solución de problemas.




      Hace algunos años dos amigos y yo —tres “psicoterapeutas solteros crónicos”— creamos un grupo de apoyo. Semana tras semana nos reuníamos para apoyarnos mutuamente mientras afrontábamos los desafíos de nuestras citas amorosas. Por nosotros mismos, habríamos tomado las mismas decisiones habituales que habíamos tomado en el pasado, y habríamos terminado con las mismas decepciones. Ahora, con ayuda de los otros, encontramos rutas para escapar de nuestros patrones perjudiciales. Como resultado, nuestras nuevas decisiones tuvieron el agradable sabor de la sabiduría adquirida. Ese grupo cambió mi vida amorosa, y cada uno de nosotros, después de muchas décadas de soltería, está ahora en una excelente relación.




      Tu compañero de aprendizaje




      Una de las mejores maneras de tomar este curso es contar con un compañero de aprendizaje. Éste será un coentrenador en este viaje que definirá tu vida. Un compañero de aprendizaje será una relación importante para ti, por lo que debes elegir bien. Debe ser alguien que sepa guardar tus secretos, que pueda inspirar esperanza en tu viaje y goce de salud emocional y sea perspicaz.




      ¿Cómo encontrar a alguien con esas características? Ésa es ya una importante lección de intimidad. Doy por sentado que tienes más apoyo en potencia en tu vida de lo que crees. Ése es el mejor punto de arranque. Mira tu lista de contactos de los últimos años y hazte estas preguntas:




      • ¿Quién es bondadoso?




      • ¿Quién tiene sabiduría?




      • ¿Quién es esencialmente confiable y realmente se preocupa por ti?




      Destaca el nombre de cada persona. Ellos serán tu equipo de ensueño para la vida, y cualquiera de ellos que esté soltero puede ser tu compañero de aprendizaje. Cuando lo encuentres y ambos acuerden emprender juntos este viaje, puedes realizar los ejercicios que aparecen al final de cada capítulo como una guía de estudio y discusión.




      Si no tienes a nadie en mente, sólo mantente abierto a las posibilidades. Mientras tanto, echa un vistazo a mi sitio web para encontrar discusiones, foros de conversación y lecciones. Algunas de éstas te juntarán con un compañero de aprendizaje. También puedes inaugurar tu propio grupo de estudio “Amor profundo” con tantas personas como lo desees. Pueden reunirse semanal o quincenalmente, compartir sus experiencias y llenar los ejercicios de cada capítulo.




      Tu cuaderno de ejercicios




      Al final de cada capítulo hay una sección de ejercicios que te ayudarán a dar vida a estas ideas. Hay ejercicios personales, para que los hagas solo; ejercicios para hacer con tu compañero de aprendizaje y ejercicios de amor profundo diseñados para ayudarte a efectuar cambios concretos en tus citas amorosas. Te exhorto a que te tomes el tiempo para hacer estos ejercicios, que enriquecerán el trabajo realizado a lo largo del capítulo.




      Micromeditaciones




      Los ejercicios al final de cada capítulo ayudarán a que las ideas del libro cobren vida; pero ¿qué ocurre con el momento en que obtengas un nuevo conocimiento mientras lees el libro? Para cuando llegues a las páginas de los ejercicios ese instante habrá quedado atrás. Por eso puse “micromeditaciones” en cada capítulo; cada una toma unos pocos minutos. Procura realizarlas mientras lees, en vez de dejarlas para después. Te encantará el hecho de que uno o dos minutos de reflexión pueden llevarte a profundizar y enriquecer tus sentimientos.




      Cualquiera puede realizar estas micromeditaciones, incluso quienes tenemos una mente que divaga de manera constante. No te preocupes si sólo logras retener una enseñanza por un instante antes de que se disipe. Está bien. Si ese momento te “toca”, la micromeditación habrá logrado su cometido. Tampoco te preocupes si tus micromeditaciones transcurren de manera más rápida o más lenta que lo sugerido. Sigue tu propio ritmo.




      Tu diario




      Encuentra un diario bonito o un dispositivo electrónico para los ejercicios de escritura que harás como parte de este curso. En las semanas por venir te llegarán muchas nuevas ideas. Tu diario será el lugar para estas ideas, y para que vuelvas cuando necesites una dosis de tu propia sabiduría.




      Aprender por medio del placer




      Una de las mejores maneras de digerir los conceptos contenidos en este libro es simplemente saborear las partes que más te afecten. Las ideas, historias y ejercicios están diseñados para ponerte en contacto con la cálida humanidad de tus dones esenciales, la resonancia de tus propios pensamientos profundos. Si algo te “toca” de manera visceral, deja el libro por un momento. Deja que las ondas de tu emoción o tu pensamiento obren en tu interior y permítete sentir el placer de esa experiencia. Al honrar tu ritmo y tu experiencia estarás viviendo a partir de tus dones conforme lees. Muchos de los mensajes de este libro —como aprender a descubrir tus mayores dones en tus inseguridades más profundas— difieren de las ideas que se te han inculcado en el pasado. Quizá quieras tomar notas, destacar fragmentos y mantener el libro cerca de ti conforme tomas el curso.




      Por último, practica la gentileza contigo mismo. Este curso te pedirá que toques las raíces más profundas de tu ser, y eso es un acto de valentía. Cuando, durante tu viaje, te encuentres con el desconcierto —y así será; ¡después de todo estamos hablando de citas!—, procura ser amable contigo mismo. Quizá descubras que sigues volviendo a viejos patrones, pero debes reconocer que toda pequeña conducta nueva tendrá repercusiones positivas en tu vida. El progreso siempre es imperfecto, y las habilidades que aprendemos de nuestros errores suelen ser invaluables.




      TU PRIMERA MICROMEDITACIÓN




      Comienza tu viaje. Dos minutos.




      Estás a punto de embarcarte en un viaje hacia el verdadero amor, practicando las habilidades de la intimidad verdadera. Te invito a felicitarte a ti mismo por dar este paso.




      Piensa en algunas de las personas que más te han amado. Quizá estén vivas, o quizá no, pero aún las llevas en el corazón, y ellas querrían lo mejor para ti, incluida una relación que te brinde felicidad. Tómate un momento para visualizar a cada una de esas personas. ¿Alguna de ellas tendría palabras de aliento o consejos para ti al comienzo de este viaje? Visualiza sus caras mientras imaginas lo que cada quien te diría. A continuación, agradéceles mentalmente. Inhala con suavidad, luego exhala y deja que su apoyo te llene.




      Cuaderno de trabajo de Amor profundo




      Nota importante: Por favor toma en cuenta que muchos de los ejercicios y enfoques de este libro funcionan para mucha gente, pero si existen desórdenes emocionales o psicológicos sin tratar, o si la persona tiene una adicción activa, no funcionarán, y quizá hasta exacerben los problemas. Si sufres una adicción o una condición psiquiátrica que afecta tu vida, por favor busca la ayuda de un terapeuta con licencia, un programa de doce pasos, o cualquier otra ayuda apropiada, y atiende esos problemas antes de comenzar este curso. Sin importar qué tan verdaderas te suenen las ideas de este libro, no dejarás de sabotear todo tu éxito en potencia, de innumerables maneras, si no atiendes primero esos problemas. Sin ese apoyo, el trabajo profundo que realizarás en este curso podría resultar dañino o desestabilizador.




      EJERCICIOS PERSONALES




      Redacta tu propia declaración de misión




      Vas a redactar ahora un párrafo muy importante. Será tu declaración de misión para este viaje para encontrar a tu persona amada. Siéntate frente a tu diario en un sitio cómodo y dedica unos momentos a cada uno de estos ejercicios de reflexión.




      1) Piensa en algunos de los momentos de más profunda intimidad en tu vida. Piensa en todos los tipos de amor, no sólo en el amor de pareja, y elige solamente recuerdos que involucren a alguien en quien aún confíes y con quien te sientas seguro. Recuerda cómo se sintió experimentar una cercanía tan grande con alguien más.




      2) Imagina tu futuro con una pareja amorosa y todos los miembros de tu familia, los amigos y los seres amados que podrían rodearte. Recuerda por qué encontrar un compañero de vida y construir una familia significa tanto para ti.




      3) Ahora, escribe un párrafo sobre por qué es de importancia primordial que inicies este viaje en este punto de tu vida. Exprésate con base en la urgencia y la pasión que experimentas. Cuando termines, firma tu escrito y ponle fecha.




      Esta declaración de misión constituirá un testimonio de tus metas y la confirmación de por qué estás iniciando este viaje hacia el amor profundo. Haz una copia y llévala en tu cartera o bolso. Ponla en un lugar visible. De vez en cuando vuelve a leerla y deja que su importancia y su verdad hagan eco en ti. Tal vez desees incluso escribirte una carta a ti mismo que incluya tu declaración de misión, ponerle una estampilla postal y remitírtela como un amoroso recordatorio.




      Encuentra un compañero de aprendizaje u otro apoyo




      Mientras adoptas este nuevo paradigma de amor profundo tendrás muchas oportunidades de dar muestras de valentía. He aquí la primera: encuentra apoyo, no inicies solo. A continuación verás tres opciones para encontrar esa ayuda. Te exhorto a que apuntes tan alto como puedas, pero a que no te autoflageles por un paso que no estés listo para dar.




      1) Encuentra un compañero de aprendizaje y emprendan juntos este programa.




      2) Encuentra por lo menos a un amigo que esté de acuerdo en hablar contigo y te ofrezca apoyo conforme avanzas en este curso, aun cuando él no esté leyendo este libro. Lo óptimo es que le ofrezcas el mismo respaldo en cualquier objetivo que se haya propuesto. Como alternativa, puedes encontrar apoyo en el sitio web de Deeper Dating, o un coach que te respalde durante el proceso.




      3) Lee y disfruta este libro, y haz los ejercicios que quieras. Te será muy valioso. Puedes encontrar un compañero de aprendizaje o algún otro apoyo en cualquier punto del camino, si decides que lo quieres.


    


  




  

    

      PRIMERA ETAPA




      DESCUBRE TUS DONES ESENCIALES Y ÚNICOS




      En los siguientes tres capítulos desarrollarás una comprensión más íntima del ser a partir del cual amas. Tus dones esenciales son las partes de ti que responden con mayor intensidad al amor, y a los dolores y alegrías que lo rodean. Son las partes de tu ser en las que más te importa la intimidad. Tus dones esenciales son la clave para encontrar y conservar el amor. Encierran tu magia personal. En esta primera etapa descubrirás tu zona de dones, en la que estás en contacto con tus dones esenciales. Comenzarás a explorar uno de los misterios más profundos de la vida: cómo nuestras heridas más profundas surgen de nuestros dones más fundamentales. Aprenderás cómo encontrar tus dones esenciales y retirarlos de las heridas e inseguridades que los mantienen sepultados. Esta relación con tu auténtico yo será el fundamento de todo tu viaje de Amor profundo.


    


  




  

    

      

        EL VIEJO MAPA AL AMOR




        El atractivo físico es el primer elemento en la búsqueda de pareja. Mientras más joven y bello seas, mientras más perfecto sea tu cuerpo y más encantador tu estilo, más fácil te será encontrar el amor. El atractivo es lo primero y lo demás viene después.




        EL MAPA NUEVO




        ¿Adivina qué cualidad es más deseable en una pareja de una cultura a otra, de una edad a otra y en ambos sexos? No es el éxito, no es el atractivo, no es el ingenio. El psicólogo evolutivo David Buss llevó a cabo un profuso estudio de los rasgos que los seres humanos califican como más importantes al buscar pareja y su descubrimiento fue claro. El primer lugar lo ocupan la amabilidad y el entendimiento.1 No es que el aspecto no importe: sí importa, pero su papel en el proceso de encontrar un amor duradero y sano se ha exagerado. De hecho, las investigaciones apuntan a que las personas extremadamente atractivas no son más propensas a encontrar el amor duradero que las personas de atractivo promedio.2 ¿Por qué nadie nos dijo esto antes?




        Es una gran noticia. Significa que cuanto mejor aprendamos las habilidades de la intimidad auténtica, tanto más deseables seremos. Significa que esos kilos de más no importan tanto como tu corazón abierto. Significa que mostrar más calidez y más interés en tu siguiente cita podría resultar más productivo que todas esas horas empleadas en busca de un abdomen de hierro. No es ninguna sorpresa que la amabilidad sea también la clave para que tu siguiente relación florezca. Según el investigador Arthur Aron, “la amabilidad es el principal indicador para una relación a largo plazo exitosa”.3
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      Tu zona de dones




      Donde nace la intimidad




      Y se nos pone en la tierra por breve tiempo,




      para que aprendamos a soportar los rayos del amor.




      WILLIAM BLAKE




      Cada uno de nosotros tiene cualidades únicas de sensibilidad, partes de nosotros mismos en las cuales sentimos con mayor intensidad y queremos con mayor profundidad. A estos lugares de alta sensibilidad los llamo nuestros dones esenciales. Cuando son tocados, nuestras reacciones llevan una carga mayor que de costumbre; quizá nos sintamos profundamente inspirados, muy emocionales o sorpresivamente heridos. Nuestros dones esenciales son tan únicos y universales como nuestras huellas dactilares, y están en el núcleo de nuestro viaje de intimidad.




      Nuestros dones esenciales no son talentos o habilidades; de hecho, hasta que los comprendemos, a menudo son las mismas cualidades que más nos avergüenzan, las que siempre intentamos arreglar u ocultar porque nos hacen sentir vulnerables. Sin embargo, también son los lugares desde donde amamos con mayor plenitud. Existe una fórmula cuya eficacia he visto constatada en mi trabajo y en mi vida: en la medida en que atesoremos nuestros dones esenciales —sí, atesorarlos; la aceptación sin pasión no es suficiente—, atraeremos a personas afectuosas y sensatas que también, milagro de milagros, se sentirán atraídas por nosotros. Y, cosa igual de asombrosa, comenzaremos a sentirnos más atraídos por personas que nos convienen, y menos interesados por las que nos hacen menos o nos hacen sentir inseguros.




      Sin embargo, también lo opuesto es verdad: en la medida en que nos distanciemos de nuestros dones, nos sentiremos atraídos por personas que no están disponibles o que no pueden amarnos por lo que somos, y nos sentiremos menos atraídos por las personas disponibles que nos valoran por lo que somos.




      Cómo tus inseguridades más profundas revelan tus mayores dones




      A lo largo de décadas de práctica como psicoterapeuta, y gracias a una vida de esfuerzos por comprender mis propios mecanismos internos, poco a poco se me reveló algo sorprendente e inspirador: nuestras heridas más profundas envuelven a nuestros mayores dones.




      Me encontré con que las mismas cualidades de las que más nos avergonzamos, aquellas que intentamos reformar u ocultar, son de hecho la clave para encontrar el amor verdadero. En nuestro fuero más profundo sabemos que esas partes vitales nuestras son valiosas y nunca dejamos de desear encontrar a alguien que las atesore, pero después de recibir el mensaje de que esos dones son peligrosos o abominables aprendemos a ocultarlos o enterrarlos.




      Con los años me percaté de que las características de mis pacientes que me parecían más inspiradoras, más esencialmente ellos, eran aquellas que con frecuencia les causaban mayor sufrimiento.




      Algunos pacientes se quejaban de que éstas les parecían “demasiado”: demasiado intensas, demasiado iracundas o demasiado demandantes. Desde mi sillón de terapeuta yo veía una pasión tan intensa que ahuyentaba a las personas.




      Otros pacientes declaraban que las percibían como “insuficientes”: demasiado débiles, demasiado silenciosas, demasiado ineficaces. Yo detectaba en ellos una cualidad de humildad y gracia que no les permitía reafirmarse a sí mismos como hacían otros.




      Los pacientes describían vidas devastadas por la codependencia y yo veía una inmensa generosidad sin límites saludables.




      En repetidas ocasiones, donde mis pacientes veían sus heridas más profundas yo veía sus dones más decisivos. Al mismo tiempo percibía la misma dinámica en mi propia vida.




      Durante la mayor parte de mi vida adulta fui un soltero crónico. En contra de todo el trabajo de crecimiento personal que había realizado, en el fondo aún creía que, si en verdad quería encontrar el amor, todo se reducía a ponerme en forma y tener más confianza en mí mismo. Creía que los “defectos” de mi cuerpo y mi ser eran lo que me impedía encontrar el amor. En las pocas ocasiones en que alcanzaba mi meta de un cuerpo fornido y un peso perfecto, veía con emoción que las personas se me acercaban más a menudo. Tenía más sexo y más citas. Sin embargo, el nivel de intimidad en mi vida amorosa permanecía sin cambio alguno. Al final, mi físico no tenía nada que ver con mi capacidad de encontrar amor duradero. Cero. Estuviera musculoso y tonificado o no lo estuviera, no dejaban de atraerme los hombres del tipo “chico malo”, y no dejaban de repelerme los tipos que eran amables, estaban libres y se interesaban por mí. Seguía intentando encontrar el amor de la misma manera que antes, y la frustración y la futilidad de mis esfuerzos me obligaron a buscar terapia.




      En la terapia descubrí mi don esencial de la ternura, y enfrenté la ira y la vergüenza que me hacía sentir. Crecí en una familia de sobrevivientes del holocausto nazi. Para ellos, la ternura era sinónimo de debilidad, y la debilidad llevaba a la muerte. Así, pues, levanté una sólida muralla de vergüenza e ira alrededor de ese atributo central de mi ser. Esta muralla me impidió encontrar una relación duradera. Hasta bien entrada mi segunda década de vida, mi relación más larga había abarcado seis semanas.




      A través de la terapia reconocí también mi sensibilidad al dolor y la alegría ajenos, una cualidad que siempre me gustó, aunque eso no me impedía echarle tierra para hacerme parecer más seguro de mí mismo. Comencé a darme cuenta de que en mi interior había un yo al que había estado criticando, rechazando y tratando de asfixiar en secreto. Mi problema, me parecía, estribaba en que ¡esa parte de mí no quería morir en silencio! No podía vivir con mis cualidades más profundas, pero tampoco podía vivir sin ellas. Estaba convencido de que mi sensibilidad era mi debilidad. No lo era. Mi debilidad era mi falta de respeto hacia esa sensibilidad. Ahora sé que esas cualidades problemáticas, pasionales y diferentes son la mejor parte de mí. Simplemente, nadie me había enseñado a salir de la maraña de vergüenza que las rodeaba.




      Conforme empezaba a valorar mi sensibilidad —un viaje que aún continúa—, hubo cambios maravillosos en mi vida. Comencé a construir amor, y no sólo a perseguirlo en personas que no estaban particularmente interesadas en ello. Empecé a pasar tiempo con gente preciosa que me aceptaba por ser quien era. Poco a poco dejé de buscar sexo ocasional, y fui conociendo a más y más hombres buenos y disponibles. Cuanto más acogía a mi yo auténtico, tanto más mejoraba la calidad de los hombres con los que salía.




      Finalmente, a los 51 años de edad, conocí a mi compañero, Greg, alguien que es profundamente amable, amoroso y generoso. Posee una cualidad de bondad esencial que me provoca ganas de celebrar. Estoy seguro de que, en el pasado, habría huido mil veces de él. Habría tenido justo frente a mí al amor, pero, lleno de soledad y en compulsiva búsqueda de mi próxima cita, habría pasado de largo junto a Greg.




      Emocionado por las posibilidades de todo lo que estaba aprendiendo, comencé a formular un sistema para ayudar a la gente a descubrir sus dones esenciales y trabajar con ellos para crear amor y un significado más profundo en su vida. A este sistema lo llamo “teoría de los dones”.




      Teoría de los dones y zonas de intimidad




      La forma más sencilla de explicar la teoría de los dones y ayudarte a tener una idea de tus dones esenciales es comenzar con la imagen de un tiro al blanco (observa el diagrama 1). Esta imagen será tu mapa a lo largo de todo el curso. Señala el camino a la intimidad, pues señala el camino hacia ti. El centro del blanco es tu zona de dones, la sede de la verdadera intimidad.




      Aunque nuestros dones son la llave de nuestro ser y nuestras relaciones, pueden llegar a asustarnos. Se requiere trabajo para manejar su complejidad, vulnerabilidad y poder. Por muy valiosos que sean nuestros dones, no son pases de acceso a la felicidad. Nos ponen en aprietos en repetidas ocasiones. Nos volvemos más defensivos o más ingenuos respecto a ellos. Nos desafían, al igual que a la gente por la que nos preocupamos. Nos piden más de lo que queremos dar, y podemos quedar devastados cuando sentimos que fueron traicionados o rechazados. En el capítulo 2 analizaremos por qué ocurre esto.




      En vista de que el calor de nuestro núcleo es de manejo tan difícil, nos protegemos desplazándonos en sentido contrario al centro. Cada círculo hacia el exterior representa una versión más retocada de nosotros. Cada paso que nos apartamos del círculo central representa una versión más alterada de nosotros mismos. Cada zona externa nos hace sentir más seguros, nos pone en un menor riesgo de bochorno, de fracaso y rechazo. Con todo, cada circunferencia que se aleja del centro también nos aleja un paso más de nuestra alma, nuestra autenticidad y nuestra idea de sentido. A medida que nos alejamos de nuestros dones esenciales nos sentimos más y más aislados. Cuando nos alejamos demasiado del calor y humanidad de nuestro yo profundo, experimentamos una terrible sensación de vacío y desesperación.




      Así, pues, la mayoría nos establecemos en un punto en el cual nos sentimos con la suficiente cercanía para recibir el calor de nuestros dones, pero a la distancia necesaria para no calcinarnos con su fuego. Creamos versiones más seguras de nosotros mismos para permitirnos vivir nuestra vida sin tener que enfrentar el reto existencial de nuestro núcleo. Desafortunadamente, nuestro núcleo es el lugar desde donde amamos. Nuestra tarea es acercarnos más al círculo central de nuestro ser, y ser capaces de compartir nuestros dones esenciales con sabiduría, valentía, generosidad y discernimiento cada vez mayores.




      El diagrama del blanco tiene tres círculos concéntricos que representan diferentes zonas de intimidad. Observemos cada zona en mayor detalle, para que puedas conectar este mapa con las realidades de tu vida.
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      Zona uno: la zona de dones




      • Sentirte conmovido por una historia, un pensamiento o una obra de arte o música.




      • Sentir un dolor inexpresable en tu corazón.




      • Sentirte tocado por algo hermoso de la naturaleza.




      • Sentir una oleada de anhelo por algo o por alguien.




      • Lo que sientes al tomar de la mano a alguien que amas.




      • El placer de ayudar a alguien.




      • Sentir amor por una persona o mascota que también te ama.




      ¿Te sientes relacionado con algún elemento de esta lista? Hagamos una micromeditación para ayudarte a conectar con tu zona de dones.




      MICROMEDITACIÓN




      Tu zona de dones. Dos minutos.




      Remóntate a un tiempo en que hayas experimentado una rica conexión con el calor de tu humanidad. Lee los ejemplos de la lista anterior y piensa en qué recuerdos te evocan. Elige un recuerdo que sobresalga entre los demás; no necesita ser algo grande o dramático. Remóntate a la experiencia elegida. ¿Dónde estabas en ese momento? ¿Qué estaba ocurriendo? Intenta recordar cómo se desarrolló el acontecimiento y los sentimientos que evocó en ti. Recuerda cómo te tocó esa experiencia.




      Ahora sólo disfruta ese recuerdo de estar en tu zona de dones. Inhala y exhala con suavidad. Aférrate al sentimiento y ve si puedes retenerlo sólo un poco mientras continúas leyendo.




      Tu zona de dones es el trampolín a la intimidad y el amor que buscas. Vayamos al siguiente círculo, la zona dos. Mientras más vivas en tu zona de dones y actúes según sus dictados, más amor tendrás en tu vida, y más te acercarás a tu futura relación. En esta zona, tu magia única cobra vida y comienza a influir tu mundo.




      ¿Cómo accedes a tu zona de dones? Al notar lo que sientes en el momento y retener el sentimiento con compasión. Mientras más sientas tu experiencia auténtica con compasión y honor, más cerca estarás de tu zona de dones. De cierta manera, ésa es una definición simple de la intimidad: autenticidad más compasión. La manera más fácil de llegar a tu zona de dones es por medio de los momentos de tu vida en que tu corazón se siente tocado, o te sientes inspirado. La mayoría de nosotros tiene al menos algunos de estos momentos cada día, pero no se nos ha enseñado a verlos como portales a una intimidad más profunda. Cuando tenemos estos momentos de inspiración —sin importar cuán pequeños sean—, podemos retenerlos por unos instantes más y disfrutarlos. Al hacer esto, percibimos su sabor profundo, y en ese momento estamos en nuestra zona de dones.




      Es mucho más difícil permanecer en la zona de dones si sientes ira o dolor. En esos momentos es más fácil cerrar tu corazón al dolor, o querer lastimar a alguien, o enojarte contigo mismo; pero es muy posible permanecer en la zona de dones aun en medio del dolor, la tristeza o la ira: sólo requiere mayor habilidad y compasión para que mantengas la conexión con el calor de tu humanidad en esos momentos.




      Tu zona de dones no es estática. Se genera constantemente en una corriente viva de impulsos hacia la intimidad y la expresión de tu yo auténtico. Desea cosas. Busca alcanzar la vida. Necesita conexión, y te dice cómo obtenerla. En tu zona de dones, quizá sientas un deseo de escuchar una pieza musical o dar un paseo, de estar solo o buscar a alguien. Tu viaje de intimidad se vuelve una aventura cuando sigues los dictados de tu zona de dones. Hacerlo cambiará tu vida amorosa de adentro hacia afuera. Comenzará una oleada de desenvolvimiento y expresión de ti mismo que repercutirá en tu manera de amar y de vivir.




      A medida que nos aproximamos más al centro del blanco, nos adentramos más en nuestra zona de dones. Si seguimos nuestra experiencia más personal hacia el interior, incluso a mayor profundidad, hasta el núcleo mismo de nuestro ser, encontramos el centro del círculo, al cual llamo la fuente del yo. Es el núcleo de nuestro ser mismo y, por ese hecho, es precioso y rebosante de vida. En este estado lo personal toca tales profundidades que sentimos azoro o misterio o una sensación de conexión indescriptible con un algo más grande que nosotros mismos. Podemos llamarlo Dios o poder superior o bondad humana o, simplemente, gran misterio. Cada uno de nosotros tiene su propio lenguaje. Seamos ateos, agnósticos, espirituales o religiosos, esta fuente del yo es parte del don de ser humanos. Nuestra zona de dones es el portal hacia ese magnífico estado.




      Cuando estamos en la zona de dones irradiamos cierta luminosidad. Incluso en medio de la tristeza, de alguna manera nos iluminamos desde el interior, porque retenemos nuestra experiencia con compasión. Ésta es la zona que atrae al amor. Y al igual que cualquier otro elemento igualmente valioso, aumenta lo que está en juego si queremos reclamarla. Reclamar nuestro yo auténtico es uno de los actos más escalofriantes y heroicos que podemos realizar. En la zona de dones hay una sensación de vivacidad, un sentido de sí mismo; incluso si éste no resulta tan seguro o tan feliz como creemos que debería. Nos aventuramos a una nueva frontera cuando afrontamos el riesgo de entrar en nuestra zona de dones, y esa misma sensación de riesgo eleva nuestra capacidad de amar.




      En el estudio titulado “Amor en un puente colgante”, los investigadores Arthur Aron y Donald G. Dutton demostraron el vínculo existente entre el riesgo y la atracción. En dicho estudio, un grupo de mujeres entrevistó a hombres que caminaban sobre dos puentes distintos. El primero era un puente colgante que se bamboleaba a 70 metros de altura sobre un río. El otro puente era más bajo, más estable y cruzaba un arroyo tranquilo. Los investigadores consideraron que los hombres del puente elevado asociaban la excitación provocada por encontrarse en una situación de riesgo con la persona con quien se encontraban. Además, consideraron que la experiencia podría haber disparado el deseo de expansión de sí, una expansión del yo por medio de una conexión más profunda con otras personas.1 ¿Por qué el puente más alto provocó este deseo? En mi opinión, fue porque cuando estamos en una situación de riesgo, estremecimiento o inspiración estamos más cerca de la vivacidad existencial de nuestra zona de dones. En dicha zona, encajonada entre el miedo y la euforia, estamos más expuestos a sentir de manera visceral la importancia urgente del amor. Todos llevamos un puente colgante en nuestro interior, que podemos visitar cuando queramos: es el atemorizante desafío de la autenticidad. Si buscamos una intimidad más profunda en nuestra vida, cada uno de nosotros debe mirar a su interior, al reto de nuestro yo auténtico.




      La próxima vez que estés en tu zona de dones, intenta permanecer en ella un momento. Es muy probable que experimentes un pequeño pinchazo de riqueza interior. Deja que esa sensación te recorra y luego pase. No necesitas hacer nada más. El simple hecho de apreciar ese sentimiento te hará ahondar en ti mismo, te enriquecerá y abrirá un espacio para que ese mismo don surja con mayor frecuencia. Este pequeño ejercicio nos hace más cálidos y accesibles al amor.




      Se necesitan dos cosas para acceder a esta zona mágica: disposición para ver y sentir lo que haya en nuestro corazón en ese momento, y un simple honrar esos sentimientos, sean cuales fueren. La psicoterapeuta Patricia Simko dice: “Sigue lo que sientas, dando la bienvenida a todo y sin huir de nada. Sigue cada recoveco de la orilla de tu ser, y encontrarás un portal hacia tu ser mayor”.2 No podremos localizar nuestros dones si no somos auténticos, y no podremos ver su belleza y su valor si no tenemos compasión. La autenticidad es tu llave para entrar a la zona de dones. La compasión es lo que enciende las luces para que puedas ver tus dones.




      A veces, lo que sentimos en nuestra zona de dones puede ser difícil de soportar. Recuerda: no tienes que sumergirte por completo en un sentimiento para estar en tu zona de dones. Basta que te mantengas tan cerca como sea posible del calor de tu autenticidad. Eugene T. Gendlin, el influyente psicoterapeuta creador de la técnica llamada Focusing, dijo con humor: “Si quieres saber cómo huele la sopa, no metas la cabeza en ella”.3 Imagina que duermes junto al ser que amas y que sus hombros se tocan; casi no lo advierten, pero se sienten reconfortados por el roce. Como sucede con ese amante, basta un contacto ligero con tu zona de dones para que ocurra el florecimiento del yo. Con frecuencia, la inmersión ni siquiera es necesaria.




      Tu zona de dones posee magia porque mana de la fuente de tu yo verdadero. Tu canto, si eres lo suficientemente valiente como para entonarlo, atraerá a la gente que busque a alguien como tú. Si vives con base en tu zona de dones, conocerás a personas que de otro modo no habrías conocido. Aportarás creaciones al mundo. Inspirarás a los demás. Te sentirás extraño y asustado por momentos, pero reclamarás nuevos terrenos de belleza personal, terrenos en los que los demás —te hago esta promesa— desearán poner pie. Cuando vivas en tu zona de dones, resplandecerás. La mayoría de las personas no lo notará, y no tiene por qué hacerlo. Quienes han tenido hambre de una persona como tú se sentirán agradecidos por haberte encontrado.




      Zona dos: la zona de protección




      Como mencioné antes, la vulnerabilidad y el riesgo de vivir en nuestra zona de dones provocan que la mayoría de nosotros se establezca en la zona dos, la zona de protección. Aquí estamos lo bastante alejados del calor de nuestro centro como para que no nos incineren su fuego y sus desafíos. Creamos versiones retocadas de nosotros mismos para protegernos de vivir en el riesgo existencial de nuestro núcleo. Cuanto más lo hacemos así, tanto menos auténticos nos volvemos; menor riesgo corremos, pero también creamos menos amor.




      En ocasiones, habitar la zona dos es una decisión consciente, como cuando encendemos el televisor para olvidarnos de un problema de trabajo que nos inquiete. Puede ser algo sensato cuando la vida se vuelve demasiado intensa o difícil de soportar. Un descanso, una siesta, un bocado, un libro entretenido para la playa: disfrutar estas cosas es parte de lo que nos hace humanos y aumenta nuestro goce por la vida. Todos escapamos de la profundidad de nuestra sensibilidad, nuestra pasión, nuestras ansias y dolores, y usualmente no nos percatamos de que lo estamos haciendo. Cada uno de nosotros tiene muchos métodos para evitar nuestros sentimientos y evadir las cosas que nos resultan más emocionantes, importantes o escalofriantes. A menudo, estos métodos de evasión pueden empezar a apoderarse de nuestra vida.




      Jill ansiaba estar sola en su casa todas las noches, conectarse a internet y beber algo de vino. Lo deseaba con tanta fuerza que una invitación a una fiesta la incomodaba. Una llamada telefónica nocturna, incluso de algún ser querido, la irritaba.




      Joel acostumbraba pasar las tardes en casa jugando videojuegos en línea con amigos virtuales y desconocidos. Con frecuencia se desvelaba y al día siguiente en el trabajo se sentía cansado, lo cual provocaba que se quedara después de su horario laboral y repitiera el mismo patrón.




      Los siguientes son otros ejemplos de nuestros mecanismos de protección:




      • Evitar la búsqueda del amor.




      • Distracciones en línea.




      • Adicción al trabajo.




      • Abusar de sustancias que alteran el humor.




      • Obsesiones románticas.




      • Mantenernos distanciados de las personas y cosas que más nos importan.




      Cuando nuestro yo verdadero se siente inseguro en el mundo, comenzamos a crear un falso yo que nos permite sentirnos seguros y aceptados, aunque a un alto costo. Mientras menos auténticos nos volvemos, menos sentimos nuestros dones esenciales. Conforme nuestra protección se intensifica, comenzamos a entrar en un estado de insensibilidad. Demasiada de esta insensibilidad nos acerca a la zona de peligro, la zona tres.




      Observa que en nuestro diagrama la parte interna de la zona dos es gris, porque nuestro dolor y nuestra alegría se amortiguan. Conforme nos movemos hacia la región externa de esta zona de protección, el color se vuelve más oscuro; ahora comenzamos a sentir el dolor del aislamiento, de la desconexión de nosotros mismos y los demás. Aquí nuestra protección comienza a hacernos daño.




      Conforme nos alejamos de nuestro núcleo, nuestro deseo de aislarnos y nuestra dependencia de las herramientas de protección se fortalecen e intensifican. Mientras más nos adentramos en esta zona, más nos empeñamos en proteger las mismas cosas que se comen nuestra humanidad desde dentro. Nos volvemos menos resilientes, menos tolerantes y más propensos a la depresión y la vacuidad.




      Zona tres: la zona de desconexión




      La última zona es la de desconexión. En la parte interna de esta zona, la más próxima al centro, la situación es todavía tolerable, pero a medida que nos movemos hacia las orillas, la alienación se vuelve dolorosa. Percibimos la oscuridad yerma del aislamiento. Un frío terrible o un vacío sordo se cuela en nuestro ser. Si nos encontramos en esta zona, por lo regular es sensato buscar ayuda. En esos momentos necesitamos apoyo de los demás. Si existe algún desorden emocional o psicológico sin tratar, o adicciones activas, debemos atenderlas de inmediato. Si sientes que estás en la zona tres, considera por favor buscar ayuda profesional. Se trabaja mejor con este libro cuando no se está en esa zona. No hay nada de qué avergonzarse. La mayoría de nosotros ha estado en dicha etapa, y esa experiencia puede constituir uno de los mayores acicates para tu propia sanación y éxito.




      Rastrea tus propias zonas de intimidad




      Hace poco le mostré el diagrama de las zonas de intimidad a mi hijo de 11 años. Dibujé corazones en la zona de dones, que significaban amor; bombillas eléctricas para simbolizar inspiración, y corazones atravesados por flechas como indicio de una herida. Para la zona de protección, escribí la palabra “insensible”. Para la zona de desconexión escribí las palabras “dolor” y “solo”.




      De inmediato se identificó con el diagrama. Señaló la zona de protección y me dijo: “Éstos son algunos de mis días en la escuela”. Apuntó a la zona de desconexión y expresó: “Así me siento cuando se burlan de mí”. Después se dirigió a la zona de dones. Señaló la parte externa de la zona y dijo: “Esto es cuando escribo”. Luego indicó un punto más profundo, cerca del centro, y dijo: “Aquí están los momentos en que creo arte y toco música”. A continuación tomó un bolígrafo, lo colocó exactamente en el centro y dijo: “Así me siento cuando acaricio a nuestra gata Mabel”. Lo entendió cabalmente.




      En tu cuaderno de trabajo para esta lección, tendrás la oportunidad de pensar en tu propia experiencia en estas zonas. La dosis de intimidad que ofrezco en la siguiente micromeditación te enseñará un proceso rápido para aumentar la experiencia de intimidad en tu vida al acercarte más a tu zona de dones. Te invito a usarla tan a menudo como quieras.




      MICROMEDITACIÓN




      La dosis de intimidad. Tres minutos.




      Respira. Sin pensarlo demasiado, responde: ¿en qué punto del diagrama de las zonas de intimidad te encuentras en este momento? ¿En qué zona estás, y dentro de esa zona, a qué distancia del centro te encuentras? Tu respuesta puede ser simple o estar tamizada y ser confusa. Puedes estar en más de una zona a la vez. Vete a dormir con la pregunta y mira qué respuesta surge. Si crees estar en la Zona de dones, celébralo y disfrútalo. Piensa qué necesitaría de ti tu zona de dones en este momento: un paseo, un encuentro con un amigo, cocinar algo. Procura hacer lo necesario. Quédate con tu experiencia… no necesitas seguir leyendo. Estás ahí.




      Si te sientes desconectado de tu zona de dones, no te juzgues a ti mismo. Los más de nosotros pasamos largos periodos lejos de ésta, aunque, con frecuencia, no estamos tan alejados como pensamos. Imagina tu zona de dones y visualízate entrando en ella; observa qué sensación te ofrece. Si te resulta difícil por ahora, pregúntate qué podría ayudarte a aproximarte a tu zona de dones. Si se te ocurre algo, evalúa la posibilidad de llevarlo a cabo ahora mismo. Piensa en esto como en una pequeña orden de tu intuición. Si no hay ninguna respuesta, tampoco pasa nada. Sigue practicando esta micromeditación. Conforme repitas este ejercicio harás acopio de toda una biblioteca, de un menú de degustación de elementos que te conducen a tu zona de dones.




      Cada vez que haces este ejercicio, estás profundizando tu amor propio, reduciendo tu autocrítica e invocando a la intimidad a tu vida. Da un paso hacia tu zona de dones, un pequeño paso, y observa qué sucede, porque algo ocurrirá. Te sentirás más animado, más motivado y más auténtico. Aun si sientes dolor, si puedes expresarlo en palabras y con suavidad acogerlo con compasión, eso te abrirá a una mayor intimidad. De este modo, puedes controlar y modular la profundidad de tu conexión con tu ser más hondo y los demás, sencillamente dando un paso hacia el interior, a la verdad de lo que sientes. La experiencia de uno de mis pacientes capta a la perfección este viaje.




      Lisa estaba en la cama con Jim después de haber pasado juntos una velada maravillosa. Jim intentaba hacer funcionar el control remoto para que vieran una película. Lisa sentía necesidad de contacto íntimo con Jim, por lo que se sintió un poco abandonada mientras él concentraba toda su atención en el aparato. Se sintió desamparada, lo que provocó su enojo hacia él y hacia sí misma. Sintió que esa noche se había desplazado a un nivel más profundo de compromiso con Jim, pero no sabía con certeza si él sentía lo mismo. Quería que compartieran proximidad, no aparatos electrónicos. Sobre todo, se sentía avergonzada de su necesidad. Se habría sentido demasiado vulnerable si hubiera revelado que necesitaba ser abrazada, o que quería asegurarse de que él sintiera lo mismo que ella sentía. Sin embargo, no hacerlo la puso en un estado de soledad y resentimiento.




      Intentó realizar la micromeditación de la dosis de intimidad. En primer lugar, se ubicó dentro del diagrama. Determinó que se encontraba en la zona de protección, a poca distancia de la desconexión, pero no atinaba a resolver cómo aproximarse más a la zona de dones. Imaginó qué consejo le habría dado su compañera de aprendizaje para acercarse más a su zona de dones.




      Supuso que su amiga le habría dicho: “Pídele a Jim que deje a un lado el control remoto y dile lo que sientes. Exprésale qué tan cerca de él te sientes y que sólo deseas que se acurruquen ahora mismo y que la película puede esperar”.




      “Uf”, pensó Lisa. “Difícil. Vergonzoso. Me siento como una debilucha.”




      Sin embargo, puesto que ya había aprendido la lección de honrar su vulnerabilidad, Lisa pasó el trago amargo y habló con él.




      Jim se mostró sorprendido y preguntó si podía terminar de reparar el control remoto primero. Lisa no traicionó sus sentimientos y respondió: “Sólo quiero sentir que me rodean tus brazos por unos minutos. ¿Puedes dejar el control para después?” La respuesta de Jim fue formidable. Apartó el control y permanecieron acurrucados un rato. Ella le dijo lo que sentía y lo hizo muy feliz. Para él, se trataba sólo de una gran cita más. No estaba viviendo la misma experiencia intensa, pero le fascinó que ella sí. El corazón de Lisa parecía a punto de estallar. Ella habría podido quedarse así la noche entera, pero sabía que Jim de verdad quería ver la película, así que cuando estuvo lista se inclinó hacia él y le dijo que siguiera con el control remoto.




      Lisa recordó cuántas veces, ante una situación similar, simplemente había optado por el ostracismo o habría montado en cólera. Ahora conocía su don: qué tanto la afectaba emocionalmente la intimidad. Pudo reconocer su don, ser valiente y vulnerable al mismo tiempo y acercarse a su novio y a su propio don esencial.




      Cuaderno de trabajo de Amor profundo




      EJERCICIOS PERSONALES:


      HAZ EL MAPA DE TUS ZONAS DE INTIMIDAD




      1) Escribe uno o más recuerdos de estar en tu zona de dones.




      2) Escribe dos actividades que te ayuden a entrar en tu zona de dones.




      3) Escribe los nombres de dos personas en cuya presencia puedes entrar fácilmente a tu zona de dones.




      4) Enlista tres cosas que haces en tu vida diaria para entrar a la zona de protección.




      5) Recuerda una época de tu vida en que hayas estado en la zona de desconexión. ¿Qué te ayudó a salir?




      EJERCICIO DE AMOR PROFUNDO




      Tu zona de dones y tu vida amorosa




      Esta práctica cambiará rápidamente el tenor de tus citas amorosas. Si en este momento no estás interesado en nadie, intenta practicar con tus amigos y seres queridos.




      Cuando estés en una cita o con alguien nuevo, observa cómo te sientes en su compañía. ¿Te resulta relativamente fácil entrar en un estado ligero de tu zona de dones con esa persona? De ser así, es una muy buena señal. Si no, intenta practicar la micromeditación de la dosis de intimidad y observa lo que sucede. ¿Qué cambios se operan en tu comportamiento? ¿Ocurren los cambios correspondientes en la otra persona? Observa cómo este cambio en tu percepción comienza a provocar otros cambios en tu cita. Comenta tu experiencia con tu compañero de aprendizaje o con un amigo.
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Diagrama 1: Tus zonas de intimidad.
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