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    Introducción




     




     




    La pareja es el resultado de una relación entre dos personas cuyo objetivo es compartir un proyecto de vida, y que se basa en la capacidad de amarse mutuamente, de prestarse apoyo y de evolucionar juntos, sin que el uno represente un obstáculo para el otro.




    La expansión del Romanticismo alemán introdujo un nuevo concepto de pareja, entendida como la realización de un impulso afectivo libremente elegido por cada individuo. Las dos personas, que se ven y se gustan —es decir, se enamoran—, se convierten en una pareja que busca la manera de compartir el camino de la vida.




    Antes del Romanticismo, las parejas se creaban por la fuerza de la necesidad. En primer lugar, por la necesidad de sobrevivir. Posteriormente, con la estructuración de las comunidades sociales, la organización de las ciudades y las relaciones sociales, esa necesidad se convierte en comodidad o conveniencia. Las familias, en el sentido dinástico y tradicional del término, son las que deciden con quién se debe casar la hija; normalmente, la elección recae sobre el hijo de una familia conocida y acomodada, porque dicho matrimonio comportará un beneficio social o económico. Es más, muchos matrimonios se producían en el seno de una misma familia, por una cuestión de intereses meramente prácticos. Eran matrimonios de conveniencia propiciados por los deseos de los familiares y, por tanto, los cónyuges debían aceptar a la fuerza la pareja que les había sido impuesta, y luego tenían que aprender a amarla.




    La necesidad era el criterio que predominaba por encima de los sentimientos que, por el contrario, deseaban manifestarse libremente. Las dificultades eran muchas e imprevisibles. No existía la posibilidad de conocerse y averiguar si en efecto los caracteres y los proyectos eran compatibles. Todo transcurría según el antojo de los dioses y de la familia.




    Con la llegada del Romanticismo surgen las primeras rebeliones contra los esquemas familiares. Los amantes huyen de casa y regresan con las nupcias cumplidas, el rígido vínculo de la unión humana y mística que consagra sin retorno la unión matrimonial.




    Actualmente, las parejas se eligen, viven largos periodos de noviazgo, ensayos de convivencia, y luego se casan y deciden tener o no tener hijos. No obstante, las estadísticas demuestran que, a pesar de todas estas experiencias de vida en pareja antes del matrimonio, todavía se registran muchos casos de separación y divorcio.




    Las parejas que no se rompen no son sólo aquellas cuyos miembros se han elegido y se han analizado mutua y libremente, sino las que llevan a cabo un esfuerzo conjunto, comparten una serie de características y se ayudan recíprocamente a alcanzar los objetivos. Todas las parejas tienen mil motivos cada día para separarse. Sin embargo, la voluntad de estar juntos, el afecto, la sexualidad y los proyectos comunes se convierten en el cóctel que las salva.




    Son muchas las dificultades que encuentra el individuo en su intento de relacionarse con una persona por la que experimenta emociones y sentimientos, y la mayor parte de las veces surge una auténtica sensación de desasosiego. Las personas que viven en pareja, de hecho o matrimonios, también tienen dificultades. Son abundantes los casos de personas que describen relaciones difíciles, incluso imposibles, y que se ven invadidas inevitablemente por el deseo de separación.




    A partir de estas consideraciones, se nos plantea una serie de preguntas a las que intentamos dar respuesta en este libro. ¿Existe realmente la pareja idónea? ¿Por qué algunas parejas son indestructibles?¿Qué es lo que las mantiene unidas? ¿Es cierto que con el paso del tiempo es imposible seguir estando enamorado de la pareja?




    El amor no es sólo un término. Es también un símbolo que contiene múltiples interpretaciones, que se prestan a ser vividas por cada individuo de forma personalizada, a través de su propio carácter, de sus emociones yde sus comportamientosafectivos ysexuales. Cadaser humano representa un universo de ideas, emociones, sensaciones, intuiciones, sentimientos, educación, cultura, tradiciones y expectativas. Cuando una persona entra en contacto con otra —su objeto de deseo sentimental—, se encuentra con otro universo constituido también por ideas, emociones, sensaciones, etc., vividos e interpretados de una forma totalmente personal y exclusiva.Tanto es así que el encuentro puede convertirse en un choque.




    La fuerza emocional y sentimental del enamoramiento no deja entrever la realidad de la personalidad, porque la luz del amor es cegadora. Todo es maravilloso, único, energético. Sin embargo, cuando el efecto emotivo del enamoramiento se atenúa, aflora una percepción real de la otra persona, y empiezan los primeros problemas, los que tienen que ver con la comprobación de la compatibilidad de la pareja.




    Un estudio reciente, realizado por psicólogos estadounidenses sobre el flooding emotivity, del que hablamos en el presente libro, demuestra que las incompatibilidades de pareja causan trastornos en los sistemas nerviosos central y periférico, cardiovascular, endocrino e inmunológico. Es evidente que para conservar la salud es importante poder vivir bien el amor y la relación de pareja. Por esta razón, para afrontar el espinoso tema de la compatibilidad entre los dos individuos que forman la pareja, hemos añadido un test de carácter, individual y de relación. Mediante esta prueba, el lector puede determinar qué tipo de carácter es el suyo y descubrir el grado de compatibilidad que tiene con otros tipos de carácter.




    Además, encontrará consejos muy valiosos para superar las dificultades de entendimiento y mejorar la relación de la pareja ya formada o incipiente.




    Asimismo, a partir del dictado de la experiencia profesional, ofrecemos unos consejos y unos modelos-patrón para quienes tengan dificultades en las relaciones. Uno de los elementos más importantes que se plantean en estos casos es la timidez. Por ello, exponemos sus causas y explicamos diversos remedios para superarla.




    Para entender las emociones, los estados de ánimo y la intencionalidad de los demás hacia nosotros, hemos dedicado un capítulo a la gestualidad. Asimismo, hemos creído oportuno explicar las modalidades de besos y describir las distintas técnicas para besar con arte.




    En definitiva, este manual proporciona las instrucciones necesarias para viajar por el mundo de la relación de pareja. Empieza por el análisis de las emociones del deseo, se introduce en el terreno de la seducción y llega, a través de los comportamientos generados por la búsqueda de unos fines concretos, al origen de un sentimiento que hace que dos individuos se organicen como una pareja.




    En la segunda parte de este libro se tratan los aspectos psicológicos de la sexualidad y sus trastornos, tanto masculinos como femeninos. No faltan curiosidades científicas sobre los efectos aromáticos y olfativos de las esencias para estimular y aumentar el grado de satisfacción sexual de la pareja.




    La tercera y última parte trata la vida en pareja en la tercera edad. Estas parejas están formadas por personas ancianas y realizadas desde el punto de vista social que, sin embargo, tienen otros intereses culturales y gozan de unas posibilidades de relacionarse que nunca antes se habían dado en la historia de la humanidad. La pareja de la tercera edad desea descubrir nuevas formas de amar, sobre todo a través de las relaciones sociales y culturales, un fenómeno que podría definirse como una «nueva psicopedagogía» de la pareja en el tercer milenio.




     




     


  




  

     




     




     




    
Primera parte



    COMPORTAMIENTOS Y SEDUCCIÓN


  




  

    Saber ser uno mismo


    para seducir





     




     




    
Más allá de la ilusión




     




    Cogito ergo sum («Pienso, luego existo») dijo Descartes, filósofo y médico, cuando se dio cuenta de la importancia de la acción de la mente en las funciones del cuerpo.




    A. Mesmer, experto en el arte del magnetismo y de la sugestión hipnótica, afirmaba que es posible condicionar y estimular a cualquier individuo, previamente inducido a un estado hipnótico, a realizar todo tipo de acciones.




    La psicología moderna, que estudia el comportamiento de los seres humanos, define a los individuos mediante el estudio de su personalidad, estructura corporal y las elecciones emotivas de estudio y de trabajo que llevan a cabo.




    No es ninguna novedad el hecho de que el vínculo entre la mente y el cuerpo es tan fuerte que se puede afirmar que un elemento implica al otro. Pero el aspecto más interesante, que condiciona la determinación de los rasgos estables de la personalidad de un individuo, es la existencia de las funciones emotivas, que pueden inducir a elecciones en un principio atractivas, pero que en realidad después no son más que ilusiones.




    Las funciones emotivas se dividen en positivas y negativas. Nuestras emociones positivas, que se convierten en sensaciones de placer, tienden a manifestarse y piden a la mente poder ser expresadas y gratificadas mediante una serie de opciones y de comportamientos encaminados a la obtención de un fin. En cambio, las manifestaciones negativas no siguen habitualmente esa tendencia. Es el caso, por ejemplo, del disgusto, la timidez, la ansiedad y los estados depresivos. Este tipo de emociones tienden a permanecer ocultas. Para ser descargadas y superadas, en el intento de mantener el equilibrio, se elaboran solamente en el plano mental.




    Los seres humanos son sensibles a las sugestiones externas, precisamente a través de las funciones emotivas que propician la reacción. Pero estas no están originadas exclusivamente por estímulos externos, sino que también existe la posibilidad de la autosugestión.




    La autosugestión permite entender el proceso que tiene lugar en el individuo cuando se produce la autoilusión de enamoramiento. Hay un cierto tipo de individuos, generalmente tímidos e introvertidos, que al enamorarse experimentan una auténtica explosión emotiva y sentimental que no son capaces de controlar. La fuerza del enamoramiento les parece incontenible, y les da miedo exteriorizarla, porque temen que la persona deseada presencie esta explosión emocional. Así, se inicia el círculo vicioso de la autosugestión. El intento vano de autocontrolarse racionalmente a través de la voluntad crea situaciones y conductas cómicas, que ponen en evidencia el estado de enamoramiento de la persona que pretendía esconderlo. Las consecuencias de todas las manifestaciones emotivas y de comportamiento que resultan extrañas por ser producto de la inhibición son, por un lado, ridiculizar a la persona enamorada y, por otro, provocar la huida de la persona objeto del enamoramiento, que, como es obvio, ve al presunto enamorado como alguien emotivamente frágil.




    La persona enamorada corre el peligro de ver cómo toma cuerpo la«tragedia». En efecto, se siente rechazada y cree no ser deseada o merecedora de ser correspondida en su amor. Entonces, cuando experimenta de nuevo este tipo de emoción, la tendencia a la inhibición es mayor y las situaciones ridículas, más frecuentes.




    Así nace y se estructura la incapacidad de relacionarse afectivamente, por la imposibilidad de diferenciar al otro de uno mismo, causada por un exceso de timidez, que no deja lugar a la verdadera capacidad de enamorarse y de amar que, por esta misma razón, acaba influyendo en uno mismo. El individuo se aísla cada vez más y prefiere la soledad a los intentos de relación afectiva con otros, que acaba considerando un fracaso a priori y una pérdida de tiempo inútil. Sus intereses se orientan a temas personales, y cada vez se relaciona menos con el mundo que le rodea, actitud que justifica afirmando tener poca predisposición para la vida en pareja porque le interesan otro tipo de cosas. Por este motivo se habla de «ilusión de amor», y no de amor verdadero.




     




    

      

        	

          La ilusión consiste en perderse en un estado de «enamoramiento del amor». Esta situación de ilusión sentimental aleja a la persona de la posibilidad de tener una vida de relación real. La persona «ilusa» se arriesga a vivir el amor proyectándolo únicamente sobre sí mismo. Como una forma de inconsciente desorden sentimental de tipo narcisista.


        

      


    




     




    Otra forma de amar ilusoriamente es el amor ciego. En este caso, la persona nota el despertar emocional del enamoramiento, pero solamente percibe la explosión del amor, y se aferra a esta sensación, perdiendo la capacidad de valoración objetiva, hasta el punto de que cree amar a la otra persona, cuando en realidad solamente le atrae la agradable sensación del enamoramiento y, por lo tanto, no lo considera como lo que realmente es. En la práctica, lo que sucede es que la relación de amor se corta en el primer instante, cuando ambos elementos de la pareja viven el ardor de la flecha de Cupido. Falta el desarrollo sucesivo, para conocerse, para intimar, para construir un futuro con sentido crítico.




    Esta forma de ilusión de amor representa un gran obstáculo en el momento de construir una pareja duradera, porque la excitación del enamoramiento, en cuanto tal, no puede perdurar. En una pareja, los individuos pueden estar enamorados el uno del otro durante largos periodos, pero es cierto que no pueden transcurrir años de enamoramiento constante vivido con la misma intensidad incontenible de los primeros momentos. Una unión fuerte solamente puede lograrse con una alternancia de momentos críticos y racionales y momentos exclusivamente emocionales.




    En el caso de que uno de los miembros sea incapaz de vencer la embriaguez causada por la flecha de Cupido, puede ocurrir que una historia de amor se convierta en una historia amarga. Hay personas que se aprovechan de estos enamorados «ilusos» que se dejan llevar por la atracción hacia el amor y se convierten en compañeras poco sinceras, que saben que pueden jugar con la pareja cegada por las sensaciones del enamoramiento. El daño psicológico y moral que se produce en este tipo de historias sentimentales puede llegar a extremos preocupantes e, incluso, desembocar en un final tragico.




     




    

      

        	

          En el estado emotivo de la atracción inciden factores socials y psicológicos.


        

      


    




     




    Así, puede darse el caso de que alguien se enamore del contexto en el que se ha constituido la pareja, del papel profesional del individuo objeto del deseo, del ambiente que frecuenta, o bien se enamore por motivos que tienen que ver con el pasado y que le hacen entender mal el verdadero amor.




    La lista de ejemplos de factores que inciden en este tipo de enamoramiento es interminable, pero la consecuencia siempre es la misma: la ilusión del amor. Se cree estar enamorado de la pareja y, en cambio, se está enamorado de aquello que satisface el factor social o psicológico por el cual se siente atracción. Ciertamente, una pareja duradera no puede asentarse en unas bases con estas características.




     




    

      

        	

          Cada individuo tiene una serie de responsabilidades morales y psicológicas. No se debe jugar nunca con los sentimientos de los demás, ni con los de uno mismo, ni mucho menos aprovecharse de ellos. Una conducta clara propicia la superación de la posible tendencia a ilusionar a los demás. La voluntad de conocerse a uno mismo, de entender la propia personalidad, sirve para aprender a no ilusionarse. Por último, entender el funcionamiento emotivo, afectivo y sexual de uno mismo significa conocerse.


        

      


    




     




    Conociéndonos nosotros mismos, sabiendo cuáles son los puntos fuertes y débiles de nuestra personalidad, podemos enfrentarnos a la vida y relacionarnos con otros individuos, llevando una existencia con sentido, es decir, con amor.




     




     




    
Escuchar al otro




     




    Una de las funciones más importantes de la inteligencia es la capacidad de escuchar las informaciones, sobre todo, de escuchar a los demás, con una facultad intelectiva que es una mezcla entre la función cognitiva y la afectiva.




    Se aprende a escuchar a través de la educación y de la formación escolar. Con la edad debería perfeccionarse, aunque esto depende de la personalidad del individuo y del interés que tenga en relacionarse con los demás.




    La unión de las funciones cognitiva (entendimiento) y afectiva (comprensión) es lo que hace que un individuo esté en condiciones de escuchar correctamente.




    No siempre se tiene capacidad de escuchar. Frecuentemente, factores sociales, culturales y psicológicos condicionan el contenido de lo que se escucha, que puede ser malinterpretado y, en consecuencia, dar lugar a equívocos. Quien mal entiende, peor responde reza un proverbio que nos conmina a prestar atención a las palabras de los demás y nos ayuda a evitar malentendidos que, en el mejor de los casos pueden ser graciosos, pero en el peor pueden convertirse en el origen de un conflicto. En el amor también hay que hacer caso de esta advertencia. Nos servirá para evitar desilusiones y nos permitirá perseguir el objetivo con la máxima claridad, que es el presupuesto básico para construir una pareja compenetrada.




    La tendencia mayoritaria es dar prioridad a la expresión verbal, más que a la capacidad de escuchar. Con mucha frecuencia se habla para llenar vacíos, por ejemplo, en un primer encuentro. El silencio crea incomodidad y, en muchos casos, la conversación se convierte en una pugna por tener la palabra, pasando por alto el respeto de los turnos propios de un diálogo correcto. El diálogo, como tal, está constituido por las aportaciones de ambos interlocutores, que han de saber alternar la palabra y, sobre todo, han de saber escuchar. Sólo así el diálogo resulta enriquecedor, estimulante y completo. En caso contrario, se convierte en un monólogo en presencia de otro individuo.




    Hasta aquí hemos descrito dos actividades importantes que deben ser tenidas en cuenta para escuchar bien: oír los contenidos y respetar el tiempo de expresión del interlocutor; pero hay un tercer factor que influye notablemente en la capacidad de escuchar: la combinación de la función cognitiva (entender el contenido del discurso) con la function afectiva (entender con el corazón). Y no siempre resulta fácil concordar ambas funciones, porque muchas veces no se acepta emocionalmente lo que se entiende, y viceversa. El ritmo de elaboración mental es muy distinto del de elaboración emotiva: en unas ocasiones, el primero es más rápido, porque es un proceso lógico; en otras, la función cognitiva ralentiza la comprensión de algo que en el plano afectivo sería inmediato. Todo ello comporta una inquietud que provoca sufrimiento, sin poder dar con la clave del problema. Sólo conociéndonos a fondo, estando predispuestos a cuestionarnos o, más exactamente, escuchándonos a nosotros mismos, se puede identificar este estado de ánimo falto de armonía y, en consecuencia, determinar qué lo provoca, y así deshacer una posible contradicción interna que puede repercutir en la capacidad de escuchar.




     




     




    
Observarse a uno mismo




     




    Al ser humano no le resulta fácil observarse a sí mismo, ya que demuestra tener dificultades para percibirse y observar la conducta, las emociones y los sentimientos propios. La principal dificultad reside en valorar objetivamente los pensamientos y la filosofía de vida de uno mismo. Esta es una de las razones por la cual resulta importante el diálogo y la relación con los demás, porque son el único camino para acceder de inmediato a una serie de informaciones que tienen que ver directamente con nuestro comportamiento. Nosotros somos quienes hemos de elegir a las personas dignas de nuestra confianza, capaces de entender nuestra conducta y emociones. No se trata de confiar sólo en la lectura de los demás, sino de encontrar en ellos un espejo en el que podemos reflejarnos. De la misma manera que delante de un espejo no perdemos la capacidad crítica de nuestra percepción física, también es importante que nos observemos a través de nuestras funciones cognitivas.




    Observarse a uno mismo es fundamental para conocerse y asumir las responsabilidades morales y psicológicas que nos corresponden. Ahora bien, ¡hay que observarse con ganas de ver!




    Cuando se observa de cerca algo que nos afecta y que no funciona demasiado bien, muchas veces se empieza a cambiar en una dirección positiva. Parece como si el comportamiento o la sensación reaccionaran al hecho de ser observados. En realidad, el simple hecho de considerarlos atentamente provoca cambios.




    No cabe duda de que la predisposición a la observación es un claro indicativo de deseo de revalorización de las convicciones personales y de disponibilidad para cambiar en la medida en que sea necesario, replanteando algunas de dichas convicciones, que podrían parecer inadecuadas si no se observaran debidamente.




     




     




    
Identificar y aceptar las propias debilidades




     




    Todos los seres humanos poseen la capacidad innata de percibirse interiormente, es decir, de notar emocional y físicamente si se está bien o se está mal. Del mismo modo, cualquier persona es capaz de saber si tiene dificultades para expresarse o para relacionarse con los demás. Descubrir las debilidades propias, reconocerlas, aprender a controlarlas hasta superarlas, en lugar de aislarlas o de encerrarse en uno mismo, es fundamental para la mejora y el bienestar psíquico y físico.




     




     




    
Consejos para seducir: ser uno mismo y cambiar




     




    En primer lugar, hay que ser uno mismo; no sirve de nada intentar ser otro, asumir un papel o copiar conductas de otras personas que, en nuestra opinión, tienen éxito en las relaciones con los demás. Ante la primera dificultad se producirá el derrumbamiento de la personalidad falsa, y se llegará a una situación de jaque mate que puede repercutir muy negativamente en las habilidades reales que todo ser humano posee.




    El individuo ha de entenderse a sí mismo para crecer y desarrollarse según el temperamento y el carácter que conforman su personalidad, que está en continua evolución personal y social.




    Aunque los fracasos del pasado parezcan suficientemente numerosos como para disuadir a un individuo de cualquier otra tentativa de relación, afrontar la situación preocupado por el fracaso no es, ciertamente, el mejor camino para triunfar. Hay una gran diferencia entre decir «no lo he hecho» y «no lo he logrado». El hecho de no lograr algo debe enmarcarse en una situación temporal, que, observada con atención, puede cambiar.




    Cuando surgen dificultades en una relación, lo primero que debe hacerse es determinar el problema y reconocer modestamente las dificultades. Puede ocurrir que una persona se sienta inhibida en las relaciones o que no tenga interés por establecer contactos, pero, a veces, si no se analiza, ni tan siquiera se da cuenta de la existencia de esta dificultad.




    Conviene precisar que todos los problemas personales están constituidos por sensaciones. Esto no significa necesariamente que se encuentren por fuerza dentro de nosotros mismos o que no tengan ningún otro componente; significa que la tendencia es no reconocer la presencia de un problema hasta que uno siente insatisfacción. La sensación que se experimenta ante una dificultad está causada por la divergencia entre cómo son las cosas y la manera que desearíamos que fueran. La preocupación en sí misma no es negativa; la forma que tenemos de percibir la divergencia —o sensación de insatisfacción— es la que nos indica la presencia del problema. Y puede ser el primer impulso hacia el cambio.




    El siguiente paso consiste en buscar la causa del problema. Para ello, resulta fundamental una observación clara y sincera. Es necesario recabar datos, por ejemplo, anotando cada día los principales puntos de desarrollo de la jornada y profundizando en las situaciones críticas. Esta forma de proceder ayuda a definir las causas del problema y a conocer el comportamiento de uno mismo en las distintas situaciones.




    Los motivos por los que es necesario «cambiar para seducir» pueden ser varios: particularidades del carácter o del temperamento —por ejemplo, timidez excesiva— que provocan conductas poco adecuadas para seducir; factores psicológicos —como fracasos anteriores—; factores sociales —por ejemplo, la sensación de considerarse profesionalmente poco valorado (lo mismo puede ocurrir en el ámbito académico), la imposibilidad de frecuentar un determinado club, o no pertenecer a un ambiente social concreto, etc.




    Para mejorar la capacidad de relacionarse, con la idea de estar en condiciones de seducir, se pueden poner en práctica algunas estrategias que, con un poco de voluntad y de astucia, marcan unas líneas de mejora personal, sin alejar al individuo de la propia consciencia de sí mismo y de sus habilidades.




     




     




    

      

        	

          Aspectosquedebencambiar


        



        	

          Estrategias


        

      




      

        	

          La mayor parte de las veces las dificultades se incrementan por el ansia que el individuo experimenta con sólo pensar en una aproximación.


        



        	

          Uno de los mejores remedios es trabajar la relajación mental y muscular, para facilitar la superación de la ansiedad y reducir así las dificultades.


        

      




      

        	

          Es preciso controlar el marasmo que se desencadena en la mente. Los pensamientos se suceden alocadamente, intentando prever antes de tiempo cada situación y sugiriendo la desalentadora fantasía de un ridículo inexorable.


        



        	

          El remedio consiste en centrar la atención en ideas e imágenes relacionadas con la situación que se desearía vivir. El objetivo es frenar los pensamientos inconexos y pesimistas que tienden a imponerse.


        

      




      

        	

          Para evitar que las sensaciones de incomodidad nos bloqueen y nos incapaciten con el fin de tener la reacción adecuada


        



        	

          Se puede imaginar la situación futura, concentrándose mentalmente en cada uno de los detalles. Cuanto más claramente se consigue visionar la situación, más posibilidades hay de que la estrategia se salde positivamente. Para ello es aconsejable conocer el lugar donde se producirá el encuentro, de modo que se favorezca la visión mental con el máximo realismo. Esto permite anticipar las situaciones, las posibles dificultades, las respuestas, etc. El objetivo que se persigue es mejorar el desarrollo del encuentro. Esta estrategia prolonga y supera el punto de partida de la segunda, y en ella no debe tener cabida el desaliento y el fluir de los pensamientos pesimistas que crean imágenes negativas y situaciones indigeribles.


        

      




      

        	

          Si los obstáculos parecen insuperables y las posibilidades de éxito mínimas.


        



        	

          Se deben subdividir los propósitos. Afrontando el camino a pasos pequeños, los objetivos se hacen más factibles y aumentan las posibilidades de éxito.


        

      




      

        	

          Siempre hay que observar con objetividad.


        



        	

          De este modo se descubre que los demás no son perfectos y que las dificultades existen para todo el mundo. Además, a partir de la observación se puede determinar un modelo que se nos parezca y que pueda servirnos de ejemplo que nos inspire en la tercera estrategia. Pero, cuidado, no se trata de ocupar el lugar del modelo: no olvidemos que, pese a los cambios, tenemos que ser siempre nosotros mismos.


        

      




      

        	

          No hay que caer nunca en el victimismo, debemos ser capaces de darnos a nosotros mismos la consideración que merecemos.


        



        	

          Hay mensajes positivos que sirven para cargar las pilas, para reforzar y recibir el impulso necesario para supercar las dificultades. Por ejemplo, se pueden poner adhesivos en el espejo del baño, en las puertas de los armarios, de la habitación o del frigorífico, en el salpicadero del coche con frases cortas estimulantes («¡Eres un tío estupendo!», «¡Eres feo, pero divertido!») o viñetas simpáticas.


        

      


    




     




     


  

OEBPS/Images/cover.jpeg
0. Gadoni
A. Musso

VIVIR FELIZ
EN PAREJA

CONOCERSE Y COMPRENDERSE MEJOR

consejos précticos para seducir_las propias debilida-
des_el lenguaje del cuerpo_la vida en pareja_elarte de
amar_psicologia de Ia sexualidad

De Vecchi

ediciones





OEBPS/Images/9788431552480_dong.001.jpg
De Vecchi

s Ty





