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ADVERTENCIA

 



Este libro te va a impulsar a crear relaciones de amor. Pero esto solo va a ocurrir si puedes dejar el miedo de lado. 


Esta transformación va a tener, también, efectos en quienes te rodean, e incluso podrías terminar transformando el mundo e inundándolo de amor.


Solo es necesario elegir si vas a ponerte en acción desde el miedo o desde el amor.  Es importante decidir lo que vas a crear a tu alrededor, porque tu comportamiento va a inspirar a otros, y ellos al mundo.


Hecha esta advertencia, aquí empieza tu nuevo desafío: un camino desde y hacia el amor.


Que lo disfrutes.	





Algunas ideas sobre el AMOR

 



Lo opuesto al AMOR no es el odio, sino el miedo. Miedo y AMOR son incompatibles y extremos. Donde está uno, no puede estar el otro. El miedo es el padre del control. Y la hija del control es la violencia. Por eso el miedo desplaza al AMOR. Pero, tranquilos, porque tam-bién el AMOR desplaza al miedo. 




 Introducción

De AMOR y de miedo

 



 

 


 


 


 


Este libro es una invitación a redefinir la idea de AMOR y, a partir de esa simple acción, construirnos una vida con mucha más felicidad. En mi consultorio y a solas, las personas terminan admitiendo que lo que más quieren (finalmente) es ser amadas. Que en definitiva es donde desemboca cualquier conflicto: todos queremos ser tratados con amor, o simplemente, ser amados.

Pero al nombrar el AMOR (casi siempre) aparece el sufrimiento, como si uno fuera consecuencia del otro. Y al no poder separarlos comienzan las malas interpretaciones. 


También descubrí que muchas personas creen actuar movidas por el AMOR, cuando es muy claro que sus conductas provienen del miedo, y se sorprenden al darse cuenta de ello a lo largo de un proceso terapéutico. 


Por eso, estar atentos a cuánto AMOR o miedo hay en nuestras relaciones nos permite saber, también, con cuánto AMOR o miedo vamos a vivir. 


El AMOR es una experiencia de absoluta pureza, pero depende de la voluntad. Vivir con AMOR no es un hecho que ocurre, sin más, sino una acción que se elige a cada momento y en cada situación. 


No actuamos desde el AMOR, sino que elegimos actuar desde el AMOR en cada momento de nuestra vida. Cada interacción nos desafía a elegir entre el miedo, la violencia, el control o el AMOR. Y solo si lo hacemos en forma consciente se transforma en un ejercicio y, finalmente, en un hábito.  


Muy por el contrario de lo que se piensa, adoptar el AMOR como forma de vida no es de cobardes, sino de valientes, porque se necesita mucho valor para elegir el AMOR como respuesta a cualquier tipo de interacción. 


Casi no conozco persona que imagine el AMOR sin sufrimiento: la mayoría cree que el AMOR nos puede herir o doler, y sin embargo lo que produce dolor es algo muy distinto al AMOR. Es algo que confundimos con AMOR pero que en la mayoría de los casos tiene más de apego, control y necesidad: es el miedo luchando contra el AMOR.  


Y aunque parezca ridículo confundir el miedo con el AMOR, en estas páginas veremos ejemplos de la vida cotidiana en que, aunque creemos actuar desde el AMOR, lo hacemos desde el miedo. 


El libro (como cada uno de mis escritos) tiene mucho de autorreferencial. Hablo de mis experiencias y de las de personas que, en consulta o en charlas y talleres, se abrieron conmigo a descubrir más sobre sus conductas referidas al AMOR.  


Todos tenemos alguna experiencia en la que, en nombre del AMOR, trataron de corregirnos y cambiar nuestra forma de ser o nuestras conductas a lo largo de nuestra vida. En un principio,  los padres, o los maestros; después, algunas parejas o determinados jefes. Parecía que todos aplicaban el mismo mecanismo de «castigo por amor». Y si nuestro comportamiento se juzgaba como incorrecto, entonces venía el castigo para educarnos. 


No solo los otros, sino nosotros mismos nos encontramos a menudo actuando de esa manera. Creemos saber cómo deben ser las personas, qué pensamientos o experiencias los ayudarían a tener una vida más feliz, y conocer muchas formas en las que el miedo a las diferencias se esconde bajo la aparente forma del AMOR. 


Sin embargo, el AMOR es aceptación y compasión. El AMOR no busca que cambiemos: nos acepta como somos. Para el AMOR no hay nada correcto o incorrecto, entonces no necesita cambiar nada: solo aceptar.  


El amor no es «castigar para que aprenda», es escuchar para aprender juntos. Porque el AMOR no es control sino libertad. 


Y no digo que el AMOR es dar libertad. Porque el AMOR no concede la libertad, la respeta. Cada uno de nosotros nació libre y es el AMOR propio el que se ocupa de que esa libertad sea ejercida. La libertad no necesita ser concedida por otro: nace con cada ser humano, y ejercerla es el acto de mayor AMOR hacia nosotros mismos. 


Mentir no está vinculado con el AMOR, porque en la aceptación y la libertad, la mentira no tiene sentido.  


El AMOR no es usar la violencia, porque el amor se encuentra en la paz.  


Un «chirlo» en el momento preciso no es AMOR, porque la violencia es lo contrario del AMOR, siempre. Por eso necesitamos una nueva manera de definir el AMOR, para terminar con los equívocos sobre lo que es, y poder corrernos de ese lugar, sean los otros o nosotros los que actuamos de esa errónea manera. 


Y como siempre, el primer paso para aprender es desaprender lo viejo y abrirnos a una nueva experiencia. Por eso, si ya empezaron a notar que hay cosas en sus vidas que no tienen que ver con el AMOR (aunque parezca que sí), sería importante anotarlas en un cuaderno o una agenda. Es muy útil tener un espacio especial para escribir las situaciones y acciones que juzguemos que no tienen que ver con el AMOR y que vayamos descubriendo en cada capítulo. 


Escribir nuestras impresiones es muy importante para que no se nos olviden y para que, al leerlas, se nos hagan más visibles y las podamos cambiar. Debemos anotar las actitudes de otros —y también las propias— que parecen provenir del AMOR.  


Saber, por ejemplo, que cuando actuamos no estamos movidos por el AMOR, sino por intentar controlar a otro, puede ser un gran descubrimiento, y notarlo y anotarlo será el principio para abandonar esa conducta. Advertir que no expresamos lo que sentimos en una relación, por especulación, parece bastante alejado del AMOR, y sin embargo lo escucho en consulta todo el tiempo.  


Si leyeron mi libro ¡Necesito un cambio YA! (Ediciones Urano) saben que, para mí, escribir es un hábito fundamental para el cambio. Poner en palabras deja constancia, deja marca: volvemos y lo vemos. Lo que está escrito no pasa desapercibido, no se olvida. Nos ayuda a tomar conciencia de eso que quedó anotado. 


Otro concepto erróneo es el que confunde el AMOR con el amor romántico. Porque esta diferencia es básica para entender de qué estamos hablando cuando hablamos de AMOR.  


Ya habrán notado que el amor romántico no está en mayúsculas, y es porque creo que nos empeñamos en llamar AMOR a algo que no lo es: y es tan importante que merece un nombre propio. Y no por ser mejor o peor que el AMOR, sino solo por ser algo distinto.  


En la mayoría de los casos, el amor romántico es posesivo (mi mujer, mi esposo, mi pareja), y a diferencia del AMOR, que es incondicional, el romántico solo está disponible si los amantes cumplen con una serie de condiciones.  


El AMOR es aceptación y no necesita del saber y el control. Y así como en el amor romántico ambos controlan que se cumplan las condiciones que se pactaron, el AMOR no necesita de pactos porque no tiene condiciones.  


El amor romántico produce celos, que están relacionados con el apego y el control. El AMOR, en cambio, es desapegado y está basado en la aceptación. Las relaciones de pareja pueden haberse  fundado en el AMOR, pero tienen un formato (que más adelante les propongo revisar) vinculado con el miedo y el control.  


Estas y otras muchas ideas, creencias y redefiniciones sobre el AMOR son las que propongo revisar en las próximas páginas. Y si quisieran acercarme algún comentario al respecto, pueden escribir a masamorporfavor@alejandrorial.com. 


Estaré muy agradecido de leerlo. 





¿Cómo sé si actúo con AMOR?

 



Parece ridículo no poder distinguir si nuestros actos o nuestras relaciones están guiados por el miedo o por el AMOR. Pero a veces estamos tan desacostumbrados a darnos y a recibir AMOR, que terminamos creyendo que nos guía el AMOR, cuando en realidad lo hace el miedo. Los capítulos siguientes están dedicados a ayudarnos en esa tarea. 

La manera más clara que podemos utilizar para averiguar si es el AMOR o el miedo quien guía nuestras acciones es muy simple. Hay dos preguntas que me hago inevitablemente ante cualquier situación: 


 ¿Cuánto AMOR hacia mí hay en esta acción? ¿Es mi corazón el que me guía en esta acción? Que podría traducirse como: ¿Me estoy amando a mí mismo cuando elijo hacer esto? ¿Cuánta paz va a traer a mi vida esto que estoy a punto de hacer? Porque la paz interior es el síntoma de la coherencia entre lo que hago y lo que quiero hacer. Que no es otra cosa que la paz que trae el respeto por mí mismo: el AMOR a mí mismo. 


Porque cualquier situación o relación que no contemple el amor propio no vale la pena ser vivida. No necesito más explicación que esa. Con solo responder a esa pregunta puedo aceptar o rechazar infinidad de situaciones a lo largo del día. Desde qué voy a comer, cuánto, y con quién, hasta con quién me voy a relacionar y de qué manera. Si voy a aceptar una propuesta. Si voy a responder a alguien y de qué forma. Con quién voy a trabajar. De qué manera voy a hacer esa tarea… 


La respuesta a todas esas preguntas debe involucrar como primer paso el AMOR a mí mismo. Y si la situación pasó la prueba de la primera pregunta, debe ahora atravesar la segunda.  


 ¿Cuánto AMOR hacia los que me rodean hay en esta acción? 


Algo que podría traducirse así: ¿Cómo estoy creando mis relaciones? ¿Es el miedo o el AMOR el que guía esta acción? 


Es tan simple y tan contundente como eso. Necesitamos convencernos de que para crear relaciones de AMOR debemos empezar por nosotros. Si no nos amamos a nosotros mismos, la tarea de expandir el AMOR a los demás resultará imposible, porque no hay AMOR que expandir. 


Los próximos capítulos van a profundizar en esta idea, y en el poder que estas preguntas son capaces de desplegar en nuestras vidas. Que no es ni más ni menos que hacernos saber si nos guía el AMOR o el miedo. Lo que hace una gran diferencia en la vida de cualquiera.  






La debilidad del AMOR

 



-Es imposible actuar solo desde el AMOR —dice un abogado amigo—. Porque si siempre actúo desde el AMOR, los demás me van a pisotear…

—Entiendo, ¿es como si creyeras que vivir con AMOR permite que los demás se abusen, por ejemplo? —le ofrezco. 


—Es que un abogado como yo, actuando solamente desde el AMOR… No ganaría un juicio en la vida… 


—Sí, te parece imposible vivir como abogado y ejercer tu profesión desde el AMOR… 


—Claro, sería el más débil, todos se aprovecharían de mí, y ningún cliente me aceptaría… 


 No me explico cómo nació la idea de que ejercer el AMOR y ponerlo en acción puede constituir un gesto de debilidad, o que si alguien actúa de manera amorosa va a terminar siendo abusado por los que viven y actúan desde el miedo. Nada es más falso, pero la mayoría piensa que es así.  


El AMOR es un sentimiento de valentía, no de arrogancia. La valentía nace de la paz interior, mientras que la arrogancia proviene del miedo por evitar ser controlado o de tratar de controlar. Nadie es más valiente que una persona que vive en y con AMOR. Porque el AMOR implica el compromiso de actuar con AMOR, sea cual fuere la situación. Ser selectivo entre la violencia y el AMOR, según la conveniencia del momento, es desconfiar de la suficiencia del AMOR.  


Pensar que el AMOR es pasivo es desconocer la naturaleza de este sentimiento que es pura acción: el AMOR no puede ser pensado, ni escrito, ni filosofado. 


El AMOR es expresión, y la única forma de ejercerlo es viviéndolo. 


Cuando pensamos el AMOR, solo tenemos una imagen de él, algo limitado, porque el AMOR solo se conoce mediante la experiencia: actuar AMOR es sentir y transmitir AMOR. 


Para saber si alguien vive en AMOR, solo necesitamos observarlo. No son nuestras palabras las que nos definen, sino nuestras acciones. Y el AMOR es acción pura. No hay un sentimiento más activo que el AMOR. 


Decir «Te amo» no es AMOR, si no va acompañado de actos de AMOR. El AMOR se muestra con acciones, y no (solo) con palabras. 


También están los que confunden AMOR con inocencia. Desde mi punto de vista, esa es una de las más viles confusiones. Nadie actúa con AMOR por inocencia o por falta de experiencia. Todo lo contrario, lo hacemos por experiencia y sabiduría. 


En un mundo plagado de violencia, donde el miedo se contagia a cada momento, el que actúa desde el AMOR es el más sabio. Es el que entendió que actuar con violencia traerá más violencia hacia él. Y no es inocente porque conoce las trampas del miedo, sabe que el grito, la pelea, el control y la violencia de cualquier magnitud son acciones defensivas de quien se siente impotente.  


El AMOR no puede producir miedo; al contrario, borra y diluye el miedo. Por eso es un sentimiento tan poderoso: por sí mismo y con su sola presencia es capaz de eliminar cualquier rastro de violencia. Y constituye lo contrario de la impotencia, que es la madre de todos los miedos.  


El miedo es impotente y el AMOR, puro poder.  


La impotencia generada por el miedo es la madre de la violencia. Cada vez que aparece miedo, aparece inseguridad. Y querer controlar los acontecimientos, aun sabiendo que no podemos, nos produce impotencia, y esta crea la violencia.  


Si necesitamos controlar a una persona o una situación «por las buenas o por las malas», es porque tenemos miedo. Si vivimos desde el AMOR, en cambio, no tenemos nada para controlar. Ni siquiera por las buenas. No olvides que el AMOR corre el miedo. Lo aleja. 


 En la mayoría de los casamientos católicos, suele leerse un capítulo de la Biblia: la carta de Pablo a los Corintios, que dice: «El amor todo lo disculpa, todo lo cree, todo lo espera, todo lo soporta». Y pareciera que se trata de una apología de la debilidad, de dejarse engañar, de ofrecerse a ser el centro de los peores abusos, cuando se trata de todo lo contrario.  


Vamos a reinterpretarlo. Desde mi mirada, cuando dice que el AMOR «todo lo disculpa», está en lo cierto, pero quizás no remarca lo suficiente que disculpar no es lo mismo que olvidar. Cuando perdonamos no se nos olvida que esa persona es capaz de hacer algo como lo que estamos disculpando, y al no olvidarnos, no vamos a permitir que nos lo vuelvan a hacer.  


El amor propio nace de la humildad, pero no permite la humillación. Porque el AMOR todo lo disculpa, pero el perdón no evita las consecuencias que la acción perdonada tiene para la relación. Puedo perdonar, pero eso no restablece nuestra relación a como era antes: tiene consecuencias. Nuestra relación ya se transformó. Y deberemos encontrar la forma más amorosa de rediseñarla. 


«El amor todo lo cree» significa que desde el AMOR se vive con confianza. El AMOR confía y vive en paz. Pero esto no quiere decir que sea capaz de ser engañado fácilmente.  


El AMOR confía y vive sin las preocupaciones de los que desconfían de todo, todo el tiempo. Vivir confiando es más fácil, simple y agradable que ejercer la desconfianza. Para los que no lo creen, basta con decir que la desconfianza nunca les evitó el sufrimiento, sino que les trajo más y por anticipado, y en algunos casos fue la generadora de ese dolor. 


Cuando el texto bíblico dice que «el amor todo lo espera», a mí me gusta entender que habla de la paciencia, de vivir el aquí y ahora, que no necesitamos irnos al futuro para obtener tranquilidad. Y también, ese «todo lo espera» involucra la esperanza; el AMOR siempre espera más y mejores creaciones.  


Y, finalmente, «todo lo soporta» significa (para mí) que si estoy centrado en el AMOR, no hay forma de que vaya a reaccionar de otra manera que no sea desde el AMOR.  


El AMOR no se transforma en violencia, nunca.  


El AMOR tiene sus propias herramientas o una sola que vale por muchas: la acción, que no es otra cosa que vivir amando. No se trata de «soportar» como sometimiento o rendición, sino como sabiduría de que solo el AMOR puede traer más AMOR, y de que una sola chispa de miedo o violencia va a terminar desatando una guerra. Cada enfrentamiento, cada lucha, empezó, empieza y empezará siempre con un pequeño acto de no AMOR. 




OEBPS/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  










OEBPS/Cubierta77377.html











OEBPS/img/4109_81060_3.jpg
iMas AMOR,
por favor!








OEBPS/img/4109_81059_1.jpg
Alejandro Rial

iMas AMOR,
por favor!

v."' &,}

CREAR relaciones

con el
y sin MIEDO

URANO





