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			Con mucho cariño dedico este libro a todas las personas del mundo, porque al final, detrás de todos los objetivos de vida que existen (como ser ricos, tener fama, ser inteligentes, poderosos o felices), en el fondo, todos esperamos encontrar el amor. Ese amor que nos llena, nos ilusiona y nos revienta el corazón a morir. No importa si estamos en la etapa de la conquista, si estamos en una de compromiso más madura o si acabamos de terminar una relación. Aquí hallarás una guía práctica para encontrar y disfrutar del amor duradero bajo cualquier situación.
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			Prólogo

			Mi querida amiga Mónica Venegas me ha sorprendido gratamente con la publicación de su nuevo libro Dale Next! a los problemas de pareja y vive el Amor y el Romance ¡sin límites!, estoy seguro que será de gran ayuda para quienes desean tener o conservar un amor saludable.

			La palabra saludable tiene que ver con la ausencia de enfermedad, pero yo, como médico, puedo afirmar que eso no es posible al 100 por ciento. Lo mismo sucede en la relación de pareja: siempre existirán conflictos, dificultades, apegos y diferencias que pueden llegar tan lejos como para separar a una pareja que podría haber sido para siempre.

			Leer este excelente libro me recordó la costumbre que tenemos muchos de justificar nuestros propios errores y no aceptarlos con frases trilladas como «yo estoy en lo correcto y tú no» o «aunque no tenga la razón, soy así y no me quieras cambiar» y este tipo de excusas que lo único que hacen es causar sufrimiento y dolor a uno mismo y a la persona que amamos.

			A través de las páginas de este material, que hoy tienes en tus manos, podrás identificar las razones por las cuales fracasan las relaciones pero, sobre todo, las técnicas prácticas y efectivas para mantener viva la relación.

			Encontré excelente la sección dedicada al divorcio y a la separación inminente que muchas personas viven y que, desafortunadamente, va en aumento.

			Mónica comparte en forma clara, precisa y concisa excelentes ideas para superar las crisis y el dolor, además de testimonios de personas que han vivido diferentes circunstancias adversas. Te puedo asegurar que te identificarás en más de uno de los casos que aquí se narran.

			Ampliamente recomiendo esta lectura por práctica, amena y constructiva.

			Gracias Mónica por este, tu nuevo libro, que dará seguridad a quienes ya aplican las técnicas que recomiendas. Dará luz de esperanza a quienes desean reactivar la relación y fortaleza a quienes viven el doloroso proceso de la separación.

			Querida Mónica Venegas, gracias por compartir tanta sabiduría con nosotros tus lectores.

			Dr. César Lozano 
Escritor y conferencista internacional.

		

	
		
			Introducción

			A menos que vivamos en otro planeta, es difícil no haberse dado cuenta ya de la crisis emocional que nos apremia a los seres humanos: vivimos con muchas ganas de amar, pero con pocas probabilidades de encontrar el amor verdadero o de mantener vivo el que tenemos. Y es que hoy en día, en las relaciones personales sólo hay dos tipos de amor: el que deseamos y el que merecemos. Desafortunadamente en la mayoría de los casos, nada más recibimos uno: ¡el que merecemos! Y casi nunca coincide con el que deseamos.

			¿Por qué será que los seres humanos morimos por el amor pero nos conformamos con el maltrato? ¿Por qué aprendemos a sobrellevar relaciones llenas de hastío y rutina? ¿O por qué nos aferramos a personas que simplemente no nos convienen y terminamos en relaciones tóxicas? La respuesta es sencilla: Porque la mayoría buscamos relaciones que nos «hagan sentir bien», aunque a veces la persona que más «te hace sentir bien» no es la que más te favorece, sino la que más alimenta tus carencias.

			¿Cuál es el riesgo? Que relacionarnos con base a los apegos o a lo que emocionalmente nos falta, convierte a ambos integrantes en emocionalmente dependientes. Por una parte, uno de los dos termina cediendo a las demandas de la pareja (por temor a perder al otro o porque nos sentimos necesitados). Y por otra, el otro incrementa cada vez más el nivel de sus demandas, pues le genera una falsa sensación de seguridad y autoestima. Al final se vuelve un círculo vicioso que no decrece, sino que cada vez se hace más profundo, empeorando la situación y atrapando a ambos en un vínculo emocional dependiente. Esta dinámica convierte a los dos en esclavos de la misma relación, causándoles mucho dolor y una profunda baja en su autoestima.

			El fracaso y las malas relaciones

			Con frecuencia me preguntan si el fracaso en las relaciones se debe a que no sabemos amar, pero no es que no sepamos amar, es que tenemos un concepto erróneo del amor. Amamos desde la dependencia, desde los apegos. Creemos que amar es preocuparnos por otros, pero el amor dependiente significa expectativas. En cuanto el otro no llena nuestra necesidad, dejamos de «amarlo» y cuando la relación no es como esperábamos, empezamos a manipular a nuestra pareja para obtener lo que «necesitamos». Por ejemplo, si mi pareja me dice que va a llegar temprano y no llega, entonces comienzo a crear pensamientos negativos en mi cabeza para victimizarme: «Seguro ya no me quiere», «ya no es como antes», «yo tengo la culpa», etc. El miedo a perder a la persona, la culpa o las suposiciones nos invaden haciéndonos dependientes de cada evento negativo, y lastimamos la relación.

			Al final, ser dependientes a que alguien cubra nuestras necesidades, convertirá nuestro vínculo en reclamos constantes, en inseguridad de perder a la pareja aferrándonos cada vez más a ella (cuando tal vez ni siquiera es la correcta para mí) y, por último, en resentimientos que terminarán por matar la relación. Por lo tanto, para aprender a amar, en lugar de tener deseos anticipados, compartir cómo somos y permitirle al otro compartirse sin esperar nada a cambio, nos permitirá desarrollar relaciones íntimas saludables e independientes.

			Entonces: ¿Cómo dejar de vivir el desamor? ¿Cómo empezar a obtener el amor que merecemos? ¿Cómo desarrollar un amor maduro e independiente? ¿Cómo DarleNext! al amor tóxico que nos daña?

			¡Empezando a merecer el amor!

			Es innegable, en cuestión de amor, todos queremos ser felices, pero quererlo a veces no es suficiente. La clave para la felicidad en las relaciones hoy en día, es ser emocionalmente saludables, ya que la salud emocional incrementa las probabilidades de una relación exitosa y feliz. Ser emocionalmente saludables empieza por ser honestos con nosotros mismos al inicio, en el medio y al final de la relación. Y para ser honestos debemos saber que existen tres miedos básicos que nos mantienen atados a relaciones tóxicas que afectan nuestra autoestima y el bienestar en la relación: miedo a estar solos, miedo a ser juzgados y miedo a la pobreza. Así, muchas veces preferimos conformarnos que confrontar nuestra soledad. Preferimos estar mal acompañados antes de que otros nos juzguen por no tener pareja. O bien, con tal de evitar el esfuerzo que conlleva ser económicamente independientes, preferimos esclavizarnos a una relación donde ya no hay amor. Muchas personas afirman amar aunque sufren en la relación. La realidad es que ninguna relación debe angustiarte, por el contrario, debe ser gratificante. Si tu relación te angustia la mayor parte del tiempo, no es amor, es dependencia. ¡Ámate más!, ¡depende menos! Si hay algo a lo que te debas aferrar, que sea a tu autoestima y a tu amor personal.

			Así, si aún no estás viviendo el amor que mereces es hora de preguntarte: ¿Acaso mis estándares son muy bajos? ¿Realmente me siento feliz con esta persona? ¿Mis carencias me llevan a exigir demandas irracionales? ¿Estoy asfixiando a mi pareja con mi inseguridad emocional, con mi soledad, con mi dependencia económica? ¿La presión social de tener pareja me lleva a conformarme con menos de lo que merezco? ¿Mis apegos y dependencias emocionales están alejando a mi pareja mientras yo me aferro más a ella?

			¡No nos engañemos! Sea con alguna persona especial o en la relación contigo mismo, cuando estamos libres de resentimientos, de culpas y de miedos es que podemos vivir el amor plenamente, sin expectativas y sin apegos, pero con responsabilidad. Así que, ya sea para fortalecer tu relación de pareja o para dejar ir a la que no te conviene, es hora de que te preguntes: ¿Desde dónde estoy «amando» a esta persona? ¿Desde dónde me estoy amando a mí mismo? Porque para atraer una mejor relación a tu vida, primero tú debes amarte mejor. Así que ¡preparémonos más y amemos mejor! Es hora de DarleNext! al sufrimiento en tu vida amorosa, porque como dije anteriormente, si una relación te genera angustia, no es relación, es infierno.

			Cómo verás este libro no es una novela. Es más bien una guía que incluye situaciones reales de personas reales que me han escrito pidiéndome ayuda sobre sus relaciones íntimas (en todos los casos se han cambiado sus nombres para proteger su identidad). Y, si les ha pasado a ellos, seguramente te puede estar pasando a ti. Así que ésta es una guía práctica diseñada para ayudarte a atravesar el rocoso camino que llamamos «amor».

			Dado que el amor está lleno de giros y vueltas inesperadas, esta guía te ayudará a enfrentar la confusión y las dudas que este sentimiento trae consigo, y también te ayudará a mantener una relación emocionalmente independiente y saludable en cualquiera de sus etapas: la del romance, la del compromiso e, incluso, cuando llega ese doloroso final, el de la separación.

			Para apoyarte en este viaje, al final de cada historia relatada, he incluido también algunos ejercicios y sugerencias cuyo propósito es doble: primero, busco ayudarte a analizar la situación en la que te encuentras y, segundo, facilitarte el implementar las sugerencias en cada caso, para que seas capaz de disfrutar plenamente el amor. Un amor que te libera (no que te esclaviza), un amor desde la Independencia Emocional (no desde el apego), ¡el amor que verdaderamente anhelas! (Y no el que «te tocó» o te hace sufrir).

			He organizado este libro en tres secciones, de acuerdo al viaje del amor en el que te puedas encontrar:

			
					
Sección I. Conquista y romance


			

			Desarrollando un amor saludable desde el inicio de la relación

			
					Sección II. Matrimonio o vida juntos

			

			Manteniendo el amor durante el compromiso

			
					Sección III. Divorcio o separación

			

			Recuperándote después del desamor

			Sea cual sea la etapa en la que estás, es hora de encontrar el amor que quieres, arreglar el que tienes o dejar al que no mereces. Porque al final, si tú no estás bien, ninguna relación estará bien.

			Recuerda: la mejor relación es aquella en la que, a pesar de estar conectado con alguien, ¡tú sigues teniendo el control de tu vida!

			¡Mucho éxito en tu camino hacia un amor pleno y verdadero!

		

	
		
			SECCIÓN I 
Conquista y Romance: Desarrollando un amor saludable desde el inicio de la relación

		

	
		
			En el inicio de la relación esperas que tu pareja tenga gestos románticos que te derritan el corazón, es parte de esta etapa. Ya sea que te escriban un poema, te cocinen tu platillo favorito, te sorprendan con un viaje de fin de semana o te escuchen con atención, son detalles que enamoran. Y es que el romance es vital para que florezca la relación ¡siempre y cuando tengas el concepto correcto de romance!, porque si bien es normal que en esta etapa nuestra sensibilidad y nuestros sentidos estén a flor de piel, hay una gran diferencia entre romance y dependencia, ilusión y fantasía y lo  ideal y la realidad. Y no saber la diferencia desde el principio, podría convertir a la etapa más placentera del amor en un infierno para dos. El que estés enamorado no significa que te tengas que sacrificar.

			Por ejemplo, puede suceder que cuando somos emocionalmente dependientes, confundimos dicha dependencia con romance, entonces, en lugar de encontrarnos con el otro, nos perdemos en él; no compartimos nuestra vida, la entregamos quedándonos vacíos; no nos complementamos con el otro, sino que le exigimos que llene nuestras carencias. Estos apegos emocionales son los que desequilibran la relación, transforman el amor en sufrimiento y nos garantizan la entrada a una relación tóxica. Al final, esta dinámica termina lastimando y dejando profundamente vulnerables a los enamorados a la hora de tratar de resolver las diferencias o a la hora de poner límites a la relación.

			Esto que te digo es tan importante tenerlo claro y hacerlo consciente que por ello decidí recopilar y compartirte aquí una gran diversidad de situaciones de pareja que presentan un reto a resolver, así como herramientas prácticas para poder salir de los problemas con claridad y confianza. Porque, si queremos vivir una etapa de romance plena, si deseamos construir un amor saludable desde el inicio de la relación, si queremos resolver las diferencias sin tener que sacrificar la autoestima, debemos conectarnos desde un lugar de poder, no de debilidad. Y no me refiero a dar órdenes o a controlar al otro, me refiero a relacionarnos desde la Independencia Emocional, desde elegir lo que se prefiere porque nos hace bien, y no elegir lo que se necesita sólo porque anestesia temporalmente el dolor. Porque en la vida, lo que «necesitamos,» está más basado en carencias pero lo que «preferimos» está basado en una elección saludable.

			Imagina cómo sería vivir un romance que enriquezca tu vida, que te proporcione alegría y bienestar constante, que te brinde seguridad y autoestima y no que te las quite.

			¡Nunca es tarde! Hoy te invito a reflexionar cuál de las siguientes historias presentadas en esta sección podrían relacionarse contigo para que, una vez que las identifiques, puedas aplicar estas herramientas a tu favor cuánto antes. ¡Deja de confundir dependencia con romance! ¡Deja de ponerte en segundo lugar! ¡Deja de creer que no mereces amor! Es hora de actuar a favor de tu autoestima, de tu felicidad. Porque no hay nada más saludable ni atractivo para nuestra pareja que una persona que se ama a sí misma, y esa persona ¡eres tú!

			Sí, tu vida con tu pareja debe incluir una gran cantidad de romance, pero dejemos de esperar la fantasía que aprendimos en las películas. Seamos realistas, enamorarse sólo es la etapa inicial del amor y si las bases no están bien fundamentadas desde la primera etapa, el pronóstico es que no pasarás (con buenos cimientos) a la segunda: el compromiso en la relación.

			¡Te deseo todo el éxito en tu camino hacia tu romance sin límites!

		

	
		
			CASO 1 
Estoy dividida entre el hombre que me gusta y el hombre que me quiere

			Alexa está dividida entre dos hombres y no sabe a cuál elegir. Por un lado está Javier, su amor «platónico» (así lo llama ella), y por el otro Ricardo, el hombre para quien ella es su amor platónico. Aunque Javier la ha invitado a salir algunas veces, no muestra gran interés en la relación pues después se porta distante con ella, lo cual la confunde. En cambio, Ricardo la busca, la llama, se interesa por ella, pero Alexa no está tan convencida de él, no sabe si insistir con Javier o darle la oportunidad a Ricardo.

			[image: ] Next! Tip de Mónica:

			El verdadero romance no divide emociones, más bien aclara sentimientos. Sin embargo, a veces nuestra disyuntiva se encuentra entre nuestra necedad de conquistar lo inconquistable y la resignación de aceptar a alguien (sólo) porque tiene sentimientos hacia nosotros. Al final esta dinámica se transforma en apego emocional. Dicen que a fuerza ni los zapatos entran y es que el verdadero romance da inicio cuando en ambas partes hay ilusión de verse, emoción de hablarse, esperanza de estar juntos, lo cual no sucede ni con el primero ni con el segundo hombre de esta historia (Javier no le presta atención a Alexa y Alexa no se siente atraída hacia Ricardo). Como podemos ver con Javier, Alexa no tiene muchas posibilidades, lo cual la deja en una posición de debilidad al tener que rogar o estar a la expectativa, mientras que con Ricardo, es él quien no la tiene a ella o la tendrá a medias, con un tinte de lástima.

			Una de las decisiones más pobres para iniciar un «romance» es elegir a alguien desde los siguientes tres lugares: el ego, «¡ya verás que yo lo conquisto!», «¡tiene que caer!»; la resignación o el miedo a estar solos, «no puedo estar solo», «peor es nada», o la baja autoestima, «está bien si me maltratan», «no merezco un verdadero amor».

			Elegir así no es romance, ¡es suicidio emocional! Es matarte a ti mismo desde el inicio de la relación (real o imaginaria, porque a veces ésta sólo existe en nuestra mente), comprometiéndonos a cambio de una realidad que es muy frágil y emocionalmente cara de mantener, pues a cambio tendremos que soportar la indiferencia o ver a la pareja sufrir por nuestra lejanía emocional.

			[image: ] Tus siguientes pasos para enfrentar el reto emocional con claridad y confianza:

			¡Prepárate!

			El primer paso para dejar de estar dividido entre dos personas es ser cien por ciento honesto con nosotros mismos. Debemos preguntarnos: ¿en verdad merezco/deseo estar en esta relación? Si tú te encuentras en una situación similar a ésta, un buen lugar para empezar a encontrar respuestas es hacer una lista para ambos prospectos. Divide una hoja en dos y en cada lado escribe su nombre. Ahora, debajo de cada uno anota todos los sentimientos o sensaciones (reales, no ideales) que te produce esa persona. Por ejemplo, en este caso, Alexa tendría que responder las siguientes preguntas: ¿Cómo me siento con Javier ante su indiferencia, cuando no me llama o con su distanciamiento? Tal vez las respuestas serían: no tomada en cuenta, rogona, baja autoestima, insegura, humillada. Ahora debe hacer lo mismo con Ricardo ¿cómo me siento con él cuando insiste en verme, cuando estoy con él o cuando me niego a salir? (Usa tus propios ejemplos). Para este segundo caso de Alexa, los sentimientos pueden ser ambivalentes. Por una parte, ella podría sentirse presionada, confundida, abrumada pero, por otra, también puede estar la sensación de sentirse tomada en cuenta, necesitada, valiosa.

			Lo más importante es darnos cuenta cuáles sentimientos tienen más peso, cuáles alimentan nuestro ego pero no son permanentes y, con base a eso, aceptar si debemos o no seguir en alguna de esas relaciones o en ninguna. ¡Ahora sincérate contigo mismo y escribe tu propia lista!
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			¡Ponte en acción!

			No puedes tener el pastel y comértelo todo, así que, como mínimo, uno de los dos se tendrá que ir. Una vez que hayas tomado tu decisión con base al ejercicio anterior, es hora de DarleNext! a esa persona que no te valora. Deja de llamarlo, de seguirlo en redes sociales, ¡déjalo en paz! Agarra tu autoestima, póntela de sombrero y sigue tu camino. Y en cuanto a la persona que tiene sentimientos hacia ti, sé honesto: nunca elijas iniciar una relación con alguien por lástima, pues le harás mucho daño. Mejor, agradece sus atenciones y explícale, amablemente, que no estás listo para esa relación. Pero, si decides darle una oportunidad, comprométete de lleno: ábrete para poder llegar a conocerla y que ella también te conozca, y empiecen juntos a disfrutar del inicio de un romance que puede funcionar para ambos. El compromiso inicia hoy. Anota qué harás y a partir de cuándo.
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			¿Qué sigue para ti?

			Sea cual sea tu decisión, el integrante más importante en una relación es tu autoestima. Tu palabra clave: autocompromiso. Si vas a empezar a relacionarte con alguien, que sea desde el amor propio y no desde la dependencia emocional. Que sea desde lo que eleva tu espíritu y no desde lo que lo destruya. Que sea desde donde vibres y no desde donde dudes. ¡Demuéstrate el amor hacia ti mismo! Lee libros, inscríbete en algún curso de autoestima, rodéate de amistades que te ayuden a valorarte y no de aquellas que alimenten tus carencias. Esto incrementará tu seguridad personal, lo cual es el arma emocional más poderosa para iniciar un romance saludable y verdadero y ¡tú lo mereces! Anota cuál será tu compromiso personal hacia contigo a partir de hoy.
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			[image: ] Idea de Mónica:

			¡Evítate el sufrimiento! No sólo importa si esa persona está soltera. Importa si está emocionalmente disponible. En otras palabras, no pongas tus ojos en alguien sólo porque es soltero. Mejor enfócate en su disponibilidad emocional pues hay muchas personas poco accesibles para amar con quien terminarás herido. A la necedad emocional… #DaleNext!

		

	
		
			CASO 2 
Mi novia me falta al respeto delante de mis amigos y por más que se lo pido no deja de hacerlo. Sé que debo DarleNext! pero no puedo

			Daniel quiere mucho a su novia Paty y disfruta estar a su lado, sin embargo, constantemente ella le hace daño humillándolo delante de sus amigos. Aunque él le ha pedido que cambie, al final, termina pidiéndole perdón con tal de contentarla y no perderla. Los amigos de Daniel le aconsejan que la deje, y aunque él sabe que debería seguir este consejo, no sabe cómo salir de esa relación enfermiza pues dice que la ama y no la quiere perder.

			[image: ] Next! Tip de Mónica

			No sé cuánto Daniel quiera a Paty, pero es evidente lo poco que él se valora a sí mismo. Para lograr construir y disfrutar una relación emocionalmente saludable es vital que existan tres componentes esenciales: ilusión, dignidad y desapego. La ilusión se refiere a ese estado de encantamiento emocional que sentimos hacia esa persona con quien compartimos la relación. Eso es muy fácil de identificar, o la hay o no la hay desde el inicio y, si no la hay, el pronóstico es que no habrá mucho futuro. La dignidad se refiere a lo que merecemos: respeto, valoración, límites y asertividad. En otras palabras, hasta dónde protegemos nuestro espacio vital haciéndole saber a la otra persona qué terrenos debe respetar y, de igual forma, hasta dónde respetamos el espacio de esa persona. Si no tenemos dignidad difícilmente nos respetarán y valorarán. Y desapego, la capacidad de dejar ir, de DarleNext! a lo que no nos conviene, nos lastima o nos impide crecer.

			Aferrarnos a una relación dañina por el miedo a perder no es amor, es dependencia emocional. Sacrificamos tantas cosas que al final los que nos perdemos somos nosotros mismos. Irónicamente cuando no tenemos miedo a perder, somos más libres de mostrarnos tal cual somos y logramos una relación más honesta y satisfactoria desde el inicio. A Daniel le faltan dos componentes principalmente: dignidad y desapego. Dignidad, porque aunque sí le ha puesto límites a Paty pidiéndole que lo respete, luego regresa a pedirle perdón invalidando su petición (por ello Paty sigue abusando y violentando emocionalmente a Daniel porque sabe que él lo seguirá permitiendo). Y desapego, al no poder dejarla ir a pesar de ser una relación tóxica donde ambos salen perjudicados.

			[image: ] Tus siguientes pasos para enfrentar el reto emocional con claridad y confianza:

			¡Prepárate!

			No se puede pedir lo que no se da. Entonces, antes de pedirle respeto a nuestra pareja, primero habría que revisar cómo nos respetamos a nosotros mismos. El problema de no poder dejar una relación tóxica no es que no sepamos cómo dejar a esa persona. ¡El problema es que no sabemos cómo valorarnos! Prepárate para hacerlo intercambiando el postulado de «ésta es la relación que merezco» por «¡esto es lo que no merezco más!». Escribe una lista de aquello que ya NO mereces en esta relación y al final anota cómo te sientes al leerla. Tal vez te sorprenda lo que encuentres.

			
				
					
				
				
					
							
							__________________________________________________________________
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