

[image: e9788415409007_cover.jpg]








Sin miedo al amor



Julián Jorge Rodríguez

Dealfil Estudio






Sin Miedo al Amor

© Julián Jorge Rodríguez


 © HakaBooks.com 2012 
Diputación 319, ático - 08009 Barcelona


 Diseño de portada: Dealfil Estudio - www.dealfil.com
Maquetación: Hakabooks e-Ditions

9788415409007


 Quedan prohibidos, dentro de los límites establecidos por la ley y bajo los apercibimientos legalmente previstos, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, ya sea electrónico o mecánico, el tratamiento informático, el alquiler o cualquier forma de cesión de la obra sin autorización escrita de los titulares del copyright.



 Gracias por recomendar la compra de un e-book original


 www.hakabooks.com





Colección Sin miedo Libro Nº4:

“El amor ahuyenta el miedo y, recíprocamente el miedo ahuyenta al amor. Y no solo al amor el miedo expulsa; también a la inteligencia, la bondad, todo pensamiento de belleza y verdad, y solo queda la desesperación muda; y al final, el miedo llega a expulsar del hombre la humanidad misma”

Aldous Huxley






 SIN MIEDO AL AMOR


 Julián Jorge Rodríguez
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Prólogo del Autor

EL ORIGEN DEL MIEDO AL AMOR

El miedo al amor es uno de los peores miedos que podemos llegar a sufrir los seres humanos. Sin embargo, no nacemos con ese miedo, sino todo lo contrario, programados genéticamente para amar y ser amados, para establecer conexiones emocionales, lazos afectivos, vínculos amorosos con los demás. ¡Somos seres sociales desde el primer segundo de nuestra existencia!

Si observas a un niño muy pequeño te darás cuenta que vive sin miedo. Solo lo experimenta cuando existe un peligro real para su supervivencia (siente hambre, dolor, frío o está asustado ante un ruido repentino y desconocido). El resto del tiempo, se dedica a interaccionar con el mundo, a jugar con todo lo que le rodea, a experimentar y aprender pensando poco y disfrutando mucho, a reír, cantar, bailar, en definitiva, a vivir, amar y ser feliz.

El niño es feliz hasta que aprende a vivir con miedo a ser rechazado y/o miedo a fracasar. No será necesario que pase mucho tiempo. Tarde o temprano viviremos la experiencia de ser castigados si no somos o hacemos lo que nuestros padres quieren y, por el contrario, de ser recompensados si cumplimos sus expectativas. En la relación con nuestros cuidadores vamos interiorizando el miedo a su rechazo si fracasamos. Empezaremos a vivir con el temor y la preocupación de dejar de ser amados por ellos en cualquier momento. El amor ya no es seguro. El mundo ya no es un lugar seguro.

Dejamos de vivir con tanta tranquilidad, libertad y espontaneidad como lo hacíamos hasta entonces. Nos sentimos inseguros. Aparece el “fantasma del abandono”, el miedo a la soledad, a equivocarnos y dejar de ser queridos, por nuestros seres queridos.

Los adultos de los que dependemos acabarán tarde o temprano por fallarnos, por herirnos, por castigarnos injustamente, por descargar sobre nosotros sus propios conflictos no resueltos con sus padres, con el jefe o con su pareja1. Proyectarán inconscientemente en nosotros sus miedos, sus heridas no curadas, sus carencias personales hasta que acaben siendo las nuestras. A partir de ese momento dejaremos de ser niños felices e inocentes que aman y viven cada instante de su vida sin miedo, y nos transformaremos en personas inseguras y desconfiadas que temen ser rechazadas por sus seres queridos y fracasar.

El miedo se instala en el centro de nuestra vida y desde allí, como si de una partida de ajedrez se tratara, domina todo el tablero de juego; tablero en donde se producen nuestros movimientos de proximidad o alejamiento con los demás y donde se pone en juego nuestro bienestar. En cada decisión, en cada movimiento realizado, tendremos miedo de que nos vuelvan a dañar, de que se nos vuelvan a abrir nuestras heridas emocionales y nos hagan “jaque mate”. Ese es el origen de nuestro miedo a amar del que nadie se puede escapar porque todos, en mayor o menor medida, estamos heridos de amor y tememos ser nuevamente heridos.

De ahí nace la necesidad de defendernos, de protegernos de los demás y alejarnos del amor, de intentar que nadie toque esas heridas para que no se vuelvan a abrir, para no sentir otra vez cuánto nos duele lo que no está completamente curado.




Nos enfrentamos al dilema del miedo al amor:


¿Vivir sin poder amar o amar para poder vivir?


Disponemos de tres opciones ante este dilema:



	
Alejarnos de los demás para evitar ser dañados por ellos.

	
Protegernos, relacionándonos con los demás desde un “yo falso” (ver “juegos de las máscaras” en mis anteriores libros).

	
Acercarnos a los demás, mostrándonos tal y como somos, aún a riesgo de que nos rechacen y nos vuelvan a hacer daño (amar para vivir).



Obviamente, de las tres opciones, la única que nos permite liberar al amor del miedo es la tercera. Pero para poder elegir esta opción, primero es necesario que comprendas cómo el miedo intenta impedir que escojas el “camino del amor” encerrándote en la “cárcel del miedo”.

De ti depende salir o seguir allí, porque al menos una parte de ti vive secuestrada por el miedo en esa cárcel en estos precisos momentos. Espero que la lectura de este libro te ayude a encontrar la salida. No desesperes nunca. En el amor, como en la propia vida: la práctica hace al maestro.
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Sin Miedo al Amor

El miedo tapa al amor como las nubes al sol, 
porque tiene miedo a sufrir, 
por eso sufre de amor.

El miedo tiembla de miedo 
cuando el amor se le acerca. 
El miedo queww ama con miedo 
confunde necesidad con deseo. 
El miedo rechaza al amor grande y 
lo convierte en algo pequeño.


 La verdad es que para ser amado hay que amar. 
La verdad es que solo ama quien no teme ser amado.


 El miedo y el amor no se pueden tocar. 
El miedo y el amor no se pueden ni ver. 
El miedo y el amor no se llevan bien, 
porque con el amor, el miedo no puede temer, 
y con el miedo, el amor no puede amar.


 La verdad es que para ser amado hay que amar. 
La verdad es que solo ama quien no teme ser amado.


 La verdad es que miento cuando digo:“te quiero” 
si luego no estoy a tu lado cuando necesitas mis besos. 
La verdad es que en el amor solo cuentan los hechos 
porque las palabras bonitas siempre se las lleva el viento. 
El amor pone a cada cual en el sitio que se merece. 
El amor es como la luna: mengua cuando no crece.


 La verdad es que para ser amado hay que amar. 
La verdad es que solo ama quien no teme ser amado.

El amor es amar sin buscar nada a cambio. 
El amor es amar incluso a quien no me ha amado. 
El amor es amarte con tus aciertos y con tus fallos. 
El amor es libertad para ser el que yo quiera. 
El amor es libertad para amar a mi manera. 
El amor sin libertad es pura necesidad 
de retenerte a mi lado por miedo a la soledad.


 La verdad es que para ser amado hay que amar. 
La verdad es que solo ama quien no teme ser amado.


 Amar es poner mi alma frágil y delicada en tus manos. 
Amar es renunciar a cambiarte, 
para así poder amar “lo que es”, 
en lugar de lo que “debería ser”. 
Amar es respetar la verdad por encima de todo 
porque sin la verdad, no hay libertad, 
y sin libertad el amor, aunque quiera, no puede amar.


 La verdad es que para ser amado hay que amar. 
La verdad es que solo ama quien no teme ser amado.


 La verdad es que no puedo amar a nadie 
más de lo que me amo yo, 
porque solo ama sin miedo 
aquel que se ama mucho primero. 
Quien no sabe amar no puede ser amado, 
porque es incapaz de dar 
lo que nunca le fue dado. 
El amor que espera ser amado, 
espera mucho, espera solo..., muere esperando.


 La verdad es que para ser amado, hay que amar. 
La verdad es que solo ama quien no teme ser amado.







Capítulo I

RELACIONES PEQUEÑAS

“La vida se restringe o expande en proporción a nuestro valor o, por el contrario, a nuestro miedo”

Anaïs Nin




Hay relaciones tan pequeñas que a veces cuesta verlas y que tan solo imaginarlas o recordarlas resulta “incómodo”, casi asfixiante. Es como vivir todo el día con alguien encerrado en una habitación que tan solo es un centímetro más grande que el espacio ocupado por ambos.


¿Cómo nos sentiríamos viviendo en una habitación tan pequeña?

¿Cuánto tiempo desearíamos pasar en un lugar así?



También existen relaciones que, siendo pequeñas en sus inicios, se vuelven grandes con el paso del tiempo. Sin embargo, hay muchas más relaciones que en su inicio fueron grandes, pero que con el tiempo se van erosionando, transformándose en relaciones cada vez más pequeñas. Como se suele decir: “el tiempo pone a cada cual en el sitio que se merece”.

Las relaciones se pueden hacer grandes o pequeñas, pero nunca pueden permanecer estáticas por más que nos lo parezca, lo deseemos o, incluso intentemos conseguirlo. Conviene recordar que: “la vida es cambio”, y por lo tanto, nada permanece estático e inmóvil, y menos cuando hablamos de emociones y relaciones humanas. Hay un viejo refrán que expresa esta idea mejor que yo.

Dice así:


“Elamor es como la luna, mengua cuando no crece”


Las relaciones crecen o se mueren, no hay más opciones. Las personas crecen en las relaciones o se van muriendo en ellas, apagándose poco a poco en unas relaciones que no les ayudan a crecer. Las relaciones grandes son aquellas que impulsan el crecimiento (aprendizaje y realización personal) de cada uno de los individuos que forman parte de esa relación. Son relaciones basadas en el conocimiento real del otro, en el respeto mutuo y el amor propio y ajeno. La alegría, la ilusión y la paz son la consecuencia de vivir este tipo de relaciones amorosas con personas libres que no tienen miedo de ser lo que son, decir lo que piensan y sienten, y amar como aman. Son relaciones adultas donde cada uno sabe cuidarse de si mismo y cuidar al otro cuando lo necesita, evitando a toda costa cualquier tipo de dependencia malsana que les impida crecer a ambos. Se enfrentan a problemas, conflictos y crisis como pasa en todas las relaciones pero las resuelven a través del diálogo constructivo, el acuerdo y la comprensión mutua. Nadie se siente perdedor, porque nadie pretende ganar a nadie.




¿Conoces muchas relaciones de este tipo?

Yo no muchas, pero existir, existen aunque sean una “especie en peligro de extinción”. Son relaciones maduras porque las personas que las conforman son suficientemente maduras para construirlas y mantenerlas. ¿Y qué es una persona madura?-se preguntarán algunos. Siguiendo la tesis sostenida en esta colección de libros, las personas maduras son las personas que han aprendido a dominar sus miedos en primer lugar, para después poder vivir desde su verdad (respetando las verdades de los demás), sintiéndose libres para decidir por si mismos aquello que les parezca mejor o más conveniente, lo apruebe o lo desapruebe el resto del mundo, y por supuesto nuestros seres más queridos. Son, sobre todo, relaciones donde nadie renuncia por el otro a ser quien realmente quiere ser y la verdad está presente a cada instante, en cada gesto y en cada palabra que se pronuncia. Son relaciones donde cada uno mantiene su espacio individual (“yo-tú”), al mismo tiempo que cuida del espacio común compartido (“nosotros”). No hay necesidad de manipular, ni chantajear emocionalmente a nadie, porque nadie pretende imponerse, dominar o cambiar al otro. Únicamente en esas condiciones el amor puede crecer y se pueden establecer relaciones sanas y positivas entre las personas. Son relaciones grandes porque nos hacen crecer a todos a lo grande.

Si somos capaces de mirar la verdad de nuestras relaciones “cara a cara” tal y como son, sin permitir que el miedo a la verdad lo distorsione todo para que veamos lo que queremos ver, podremos contemplar el tamaño real de nuestro amor y nuestras relaciones actuales. Puede ser una realidad algo o muy incómoda de ver, pero será la verdad y conocer la verdad siempre, por más doloroso que nos resulte, es necesariamente el punto de partida para que algo cambie, el paso necesario para crecer, madurar y ser mejores personas.

Engañarnos a nosotros mismos para ver lo que nos gustaría ver no es la solución, más bien es el problema.

No tengas miedo de ver siempre 
las cosas tal y como son. 
Ten miedo de que siempre sean 
tal y como te gustaría verlas


No es nada malo reconocer que algunas de nuestras relaciones no pasan por un buen momento, no gozan de la salud y la vitalidad que desearíamos, no son como nos gustaría que fueran. Se necesita una fuerte dosis de coraje y honestidad para reconocerlo, ya que es más fácil y cómodo seguir engañándonos a nosotros mismos diciéndonos que todo está bien y que somos suficientemente felices.

Aceptar lo que hay y lo que es (ver lo que hay y no lo que nos gustaría que hubiera) es el punto de partida para construir un amor grande, un amor sin miedo.

LA VERDAD Y NADA MÁS QUE LA VERDAD 
ES EL CORAZÓN DEL AMOR SIN MIEDO


Por eso, no podemos AMAR DE VERDAD sin AMAR LA VERDAD. Si somos capaces de superar el “miedo a la verdad”2 podremos contemplarnos a nosotros mismos y a nuestras relaciones tal y como son. Si lo que vemos no nos gusta volverá a aparecer otro miedo al que tendremos que vencer: “el miedo al cambio”, intentando impedir que nos arriesguemos a afrontar esa verdad y cambiar lo que tenga que ser cambiado. Las relaciones pequeñas lo son porque el miedo nos hace pequeños, nos atenaza, nos limita, nos paraliza, nos ciega, nos empuja hacia el abismo de la mentira y el infierno del engaño, no dejándonos ver y/o mostrar la verdad de lo que sentimos, pensamos y necesitamos. Solo cuando superamos estos dos MIEDOS ANTIAMOR: el miedo a la verdad y el miedo al cambio, podremos AMAR DE VERDAD Y A LO GRANDE.

Podemos estar más o menos lejos de conseguirlo (dependerá de cómo cada uno controle o sea controlado por sus miedos), pero podemos lograrlo si realmente deseamos amar y ser amados por alguien. La gran revolución del siglo XXI será psicológica y consistirá en aprender a conocer a nuestra mente y desbloquear todo nuestro potencial para dar lo mejor que llevamos dentro.

¡Es impresionante lo que podemos llegar a conseguir cuando dejamos de tener miedo y confiamos en nosotros mismos! La gran revolución del futuro es interna y consiste en descubrir nuestro potencial real y encontrar la manera de activarlo, estimularlo y liberarlo del miedo.

Mientras tanto, y en lo referente a nuestras relaciones, lo que solemos hacer con ellas cuando tenemos miedo es reducir su importancia, reduciendo su tamaño. Hacerlas pequeñas para poder vivir en habitaciones cada vez más pequeñas, con un amor cada vez más pequeño entre personas, como no, cada vez más pequeñas.

Las personas que se mantienen en este tipo de relaciones, no lo hacen por amor, sino porque tienen miedo a:



	Amar y no ser amados.

	Amar y ser amados.

	Amar y sentirse fracasados.

	Confiar en los demás y ser traicionados

	Sufrir un nuevo desengaño.

	Ser abandonados.

	Ser dominados y anulados.

	Los cambios.

	La opinión de los demás.

	La soledad.



Hay relaciones que viven en habitaciones tan pequeñas e incomunicadas, que vivir en ellas es una falta de respeto hacia uno mismo y, también hacia al otro. Son producto del miedo más que del amor, y por lo tanto, son una forma “políticamente correcta de esclavitud moderna”. Son las relaciones que se mantienen por el miedo “al qué dirán”, por el “supuesto bienestar de los hijos” y la tranquilidad de los padres, amigos y familiares, por intereses y necesidades económicas, por inseguridad personal, en definitiva, por miedo en sus diferentes modalidades. Las relaciones pequeñas, viven del engaño, la mentira, la manipulación y la falta de integridad y honestidad. Son relaciones pequeñas porque están llenas de grandes miedos que no las dejan crecer.

Habitaciones pequeñas para amores pequeños 
donde mueren los grandes sueños, 
crecen los pequeños engaños y 
se alimentan los grandes miedos


El miedo distorsiona el AMOR transformándolo en algo pequeño, falso, cerrado, asfixiante y carente de sentido para todos los que se alimentan de él.

El amor, que es lo más grande e importante a lo que puede aspirar el ser humano, su motor interior, su mayor fuerza y potencial, puede ser reducido, por el miedo, a un AMOR PEQUEÑO, un amor minúsculo, microscópico, bacteriológico, nocivo, tóxico e incluso ridículo.

Lo que puede hacer el miedo con el amor me recuerda a lo que hacen los Jíbaros con sus enemigos:


El pueblo de los Shuar, más conocido por el nombre de Jíbaros (nombre dado por los españoles) es originario del altiplano ecuatoriano, en las fuentes del Amazonas, al norte del río Marañón y entre las cuencas del río Pastaza y el río Chinchipe. Si por algo son realmente conocidos y temidos, es por la capacidad que tienen de reducir las cabezas de sus enemigos. De cada victoria, el gran guerrero conserva un testimonio: una cabeza cortada y luego reducida. Esta costumbre no tiene por único objeto hacer alarde de trofeos de guerra, pretende que el espíritu del muerto, el muisak, no vuelva para vengarse del asesino. Es decir, es el miedo a ser dañados por los espíritus de los enemigos abatidos el que lleva a los Jíbaros a extraer el cerebro de sus víctimas reduciendo sus cabezas. Así no hay nada que temer del enemigo ni de su venganza.


El miedo, al igual que los Jíbaros hacen con las cabezas de sus enemigos, reduce el tamaño y la fuerza de nuestro “corazón” (no me refiero al órgano), convirtiendo algo tan grande como el amor, en algo muy pequeño, un leve recuerdo en miniatura de lo que fue, un susurro apenas audible de lo que pudo haber sido, y así no hay que temer que nadie nos pueda hacer daño.

Encerrado el amor por el miedo en “habitaciones pequeñas”, parece que solo nos quede una opción:


“Amar en minúscula”, o lo que es lo mismo: 
“amar bien poquito”


Esta sería la forma de amar (“amar en minúscula”) que nos propone el miedo:


“PARA QUE TE AMEN MUCHO, TIENES QUE EXIGIR MUCHO AMOR A TODO EL MUNDO PERO TU DARLO MUY POQUITO, PORQUE SI DAS MUCHO AMOR A TODO EL MUNDO TE QUEDARÁS CON MUY POQUITO Y PODRÍAS SUFRIR MUCHO HASTA “MORIR DE AMOR”. COMO TIENES MUY POQUITO AMOR QUE DAR Y MUCHO MIEDO DE QUE TE LO QUITEN, ES MEJOR DAR POCO Y ESPERAR RECIBIR MUCHO. POR ESO NECESITAS QUE TE AMEN MUCHO Y... “(vuelta al principio)


Lo que el miedo no nos explica es que:



“Si damos bien poquito (amor), nos darán bien poquito (amor). Si nos dan bien poquito sentiremos que nos aman bien porquito. Si sentimos que nos aman bien poquito, creeremos que no nos merecemos ser amados más que un poquito.

Si creemos que no nos merecemos ser amados más que un poquito, nos preguntaremos: ¿para qué amar más que un poquito?

Y así, el AMOR, que es MUY GRANDE, se convierte en algo muy, pero que muy pequeñito”



A pesar de todo, nos invade el miedo de perder incluso estos amores minúsculos, microscópicos, por lo que nos aferramos a ellos como nuestro tesoro más valioso, sin ni tan siquiera darnos cuenta de que eso a lo que nos aferramos desesperadamente, no son más que nuestros propios miedos (miedo a la soledad, miedo al cambio, miedo al rechazo y al fracaso...). En este tipo de relaciones pequeñas nunca nos sentiremos bien porque el amor, si alguna vez existió, ha cedido su sitio al miedo.

Muchas personas se mantienen en relaciones pequeñas, de amores pequeños porque no se sienten capaces de valerse por sí mismas (emocional y/o económicamente), por miedo a la soledad. En cualquier caso, cuando el miedo entra por la puerta, el amor sale por la ventana, ya que no tiene espacio y se asfixia en esa habitación creada por el miedo. En esos momentos nos sentimos atrapados en una situación que no sabemos como resolver porque aunque no somos felices: “creo y siento que no puedo vivir sin el otro porque sin él o ella a mi lado no soy nadie y no podré ser feliz nunca”.

¡Cuántas veces he escuchado este mensaje del miedo en boca de mis pacientes! El miedo se ha colado en nuestra mente colectiva, en nuestra cultura, en los medios de comunicación, en nuestras experiencias diarias, en las arterias y venas sociales, disfrazado de un amor tan cómodo, como insulso, vacío, intrascendente e insignificante. Un amor muy pequeño, tan pequeño que dejamos de verlo y, peor todavía, de sentirlo, disfrutarlo y compartirlo.

El miedo convierte al amor grande, 
que todos llevamos dentro, en un amor pequeño 
y vacío, llenos de grandes miedos
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Capítulo II

LOS ENEMIGOS DEL AMOR

“El amor tiene dos leyes: la primera, amar a los otros; la segunda, eliminar de nosotros aquello que impide a los otros amarnos”

Alexis Carrel

PONTE UNA MÚSICA QUE TE AYUDE A RELAJARTE O PIENSA EN UN LUGAR QUE TE RESULTE AGRADABLE, SEGURO Y TRANQUILO. CUANDO ESTÉS PREPARADO Y DISPUESTO para buscar la verdad, pregúntate lo siguiente:



	¿Qué me impide expresar lo que realmente siento y necesito a los demás?

	¿Qué limita mi libertad para tomar buenas decisiones en mi vida?

	¿Qué está transformando el amor que siento hacia los que quiero en algo negativo, pequeño, doloroso, destructivo, vacío y sin sentido?



¡AHÍ VA MI RESPUESTA...!: EL MIEDO (seguro que a estas alturas no te he sorprendido, ya que como sabes para mí el miedo es la enfermedad, el origen de nuestra infelicidad y sufrimiento; todo lo demás son síntomas).
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