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Cuando el amor no va,
nada va.


MARILYN MONROE




¿Es verdad que tarde o temprano la pasión se tiene que morir?


¿Es verdad que la convivencia mata la pasión?


¿Es verdad que tenemos que elegir entre una vida salpicada de pasiones cortas pero intensas y una estabilidad duradera y aburrida?


¿Es verdad que cuando pierdes la pasión solo te queda aprender a vivir sin ella o tratar de encontrar chispas en otras áreas de tu vida?


¿Es verdad que no se puede mantener la pasión ni recuperar una vez perdida?


Prólogo


FADY BUJANA nos propone en este libro algo muy propio de un buen coach: pasar de la palabra a la acción. Nos invita a observar, reflexionar y decidir cómo podemos dedicarnos mejor al arte de amar. Sin duda, es de un gran atrevimiento, y a la vez de una enorme generosidad. Y es que si Fady rebosa alguna cosa es generosidad, a la que él llama pasión.


A la apasionada generosidad de Fady hay que añadir su experiencia. Los libros que hablan del amor los solemos escribir aquellos que hemos sufrido por amor o buscamos afanosamente el secreto de amar. Se trata de un viaje lleno de experiencias, muchas de ellas insatisfactorias, dolorosas o incapacitadoras, pero, a pesar de todo, es mejor esa experiencia que la de aquel que no se ha movido de un sofá o ha renunciado a explorar los límites de sus propios deseos.


Fady nos entrega aquí su propio mapa del tesoro, un mapa interactivo en el que nos propone reflexiones, revisión de creencias, ejercicios y muchas, muchas preguntas. Ese es sin duda el mejor camino, el que nos interroga o cuestiona sin darnos soluciones simplistas o prefabricadas. De su propuesta me han interesado especialmente las menciones a la vulnerabilidad. Muchos libros que hablan del amor lo reducen a unas cuantas pautas de sobra conocidas, como respeto, comunicación, reciprocidad o amistad. Sin embargo, hablan poco de los caminos por los que se transita antes de adquirir dichas habilidades, de la valentía que hace falta para desnudarte (en todos los sentidos) ante el otro o la otra. Ahí tenemos un terreno que todos, especialmente los hombres que hemos crecido bajo una cultura patriarcal, debemos cultivar para llegar a las profundidades espirituales del amor y del amar.


Hay que dar la bienvenida a este nuevo libro de Fady, en el que se retrata su pasión, su generosidad, su humor y su visión de la vida. Una vez leído, no quedará resuelto el misterio del amor, pero al menos obtendremos algunos recursos necesarios para entender que a la cima del amor se llega a través de la ascensión en el amar y que no podemos reducir el amor al consumo de un encuentro, sino a su permanente construcción.


Como diría el filósofo Alain Badiou, las personas amamos la verdad incluso sin saber por qué. Y el amor forma parte de esa verdad .


XAVIER GUIX
Psicólogo y escritor




Mi búsqueda de la pasión


HACE tiempo soñé que podía sobrevolar de noche sobre los edificios de mi ciudad y ver lo que ocurría en el interior de las casas. Recuerdo que una de las cosas que más me llamó la atención es que la mayoría de las parejas dormía de espaldas uno contra el otro. Me pareció una imagen tristísima, así que decidí que aquello no me iba a pasar a mí. Yo quería mantener una relación viva, profunda y apasionada, un amor excelente.


Un tiempo después, empecé una búsqueda que me llevó a saltar de relación en relación, pensando que la clave radicaba en dar con la persona adecuada. Creía que solo era cuestión de sacar el buen número, luego todo sería coser y cantar. Y como no quería perder tiempo entre un sorteo y otro, cuando una relación no funcionaba, me apresuraba en saltar sin demasiadas contemplaciones a la siguiente. En algunos momentos pensé que había dado con Ella, la mujer que me abriría las puertas del amor excelente, pero al final siempre fallaba algo: o no me entendía, o no me apoyaba, o no se abría, o me asfixiaba, o no me prestaba suficiente atención… O era yo el que hacía o dejaba de hacer alguna de aquellas cosas.


Así que estuve buscando mucho, pero sin éxito. Empecé a creer que vivía en un mundo enfermo denostado de amor, aunque lleno de guerras como la que viví en el Líbano y que mis relaciones no eran más que el fiel reflejo de esa enfermedad. Entonces me enfadé; luego me deprimí; y un buen día me puse a estudiar. Finalmente, me di cuenta de que, aunque era muy importante sacar el buen número, el fracaso en nuestras relaciones de pareja no podía imputarse alegremente al mundo en el que vivíamos, ni a las demás personas, sino a nuestra propia ignorancia, pues no se nos enseña a amar ni a construir relaciones. La sociedad se limita a emparejarnos y encasillarnos, de modo que después de la gran boda lo único que se espera de nosotros es que formemos una familia y seamos productivos. Y cuando llegan los problemas, que inevitablemente llegan, nos preguntamos lo qué falló y como no nos dieron un manual de instrucciones antes de lanzarnos al vacío.


Después de muchas relaciones, y de estudiar y profundizar en el tema, de la mano de grandes expertos como Anthony Robbins y Cloe Madanes, te puedo decir que lo normal es que haya dificultades en distintos momentos de una relación afectiva y que a menudo estos problemas no son más que una invitación a crecer a nivel personal personal y como pareja. Aunque llegados aquí, la mayoría de las parejas intentan «parchear» su relación simplemente dejando de prestar atención a las partes que no funcionan, creyendo que con el tiempo los problemas se irán resolviendo solos. Pero nada más lejos de la realidad: dejados a su suerte, los sistemas degeneran y las parejas se separan. Este fenómeno, conocido en el ámbito de la física (termodinámica) como «entropía» es aplicable a distintos ámbitos de la vida cotidiana: personales, afectivos, laborales y otros. La falta de decisión y de dirección desgasta la energía de las personas y las priva de una meta concreta que las inspire a superar las dificultades y avanzar. Es prácticamente imposible crecer sin salir de tu zona de confort, y no hay nada como las relaciones íntimas para sacarte de ella.


Las relaciones de pareja son tan importantes que, como reza la cita inicial de Marilyn, cuando no funcionan, nada funciona. La mayor parte de la humanidad despierta cada día con presión y aprensión en lugar de ilusión e inspiración. Pero todas las personas se merecen ser amadas y tener una relación afectiva apasionada que las ayude a afrontar la vida desde la inspiración en lugar de la desesperación. Vivir desde la inspiración es vivir desde el espíritu y desde una vibración muy superior a la que se percibe en este momento en nuestra sociedad.


Puedes ser la persona más exitosa del mundo, pero, si tu corazón está vacío, no te sentirás plenamente feliz. De nada te servirán dinero, fama y éxitos si no tienes al lado a alguien con quien compartirlos. Es fundamental cuidar las relaciones, mantenerlas vivas y en constante proceso de mejora. ¿Te imaginas una humanidad entera viviendo inspirada en lugar de asolada por el miedo y el aislamiento?


Un refrán árabe dice: «Nunca debes acabar de construir tu casa». Y yo te digo: nunca debes acabar de construir tu pareja.




El amor es una decisión que se toma cada día. Si decides vivir con amor, tu vida será profundamente vivida. Eso no significa que sea fácil, ni mucho menos, pero sí que valdrá la pena levantarte cada día de la cama.





Quiero aclararte que cuando hablo de pasión a lo largo de este libro me refiero a la que puedes vivir en tu relación de pareja. Es posible que la encuentres fuera de la pareja, en un amante (o en varios), pero esa es otra película. Si te funciona, perfecto, aunque es probable que solo sea un «apaño» temporal. En cualquier caso, el tema de este libro es cómo construir, mantener o recuperar la pasión en la pareja.


Desconozco tu situación concreta, pero estás leyendo este libro, es probable que consideres la pasión un tema lo bastante importante en tu vida como para informarte mejor. Posiblemente también quieras mejorar (o como mínimo asegurarte de mantener) el nivel de picante que tienes en este momento en tu relación de pareja. En ambos casos quiero felicitarte por ponerte manos a la obra. Ten en cuenta que tu energía sexual es energía creadora y que sin pasión en la misma, tu vida carecerá de creatividad. Pero no tienes por qué resignarte a tener una vida gris, sobreviviendo en una relación mediocre y sin pasión, como esas en la que cada uno vive atrincherado en su lado de la cama. El hecho de que la pasión tenga que desaparecer forzosamente en cuanto se acabe el cóctel de hormonas que alimenta el fuego de los inicios (el amor romántico) es solo una creencia, aunque haya sido aceptada de forma general por nuestra sociedad. En realidad, hay pasiones que, lejos de disminuir, van en aumento con los años. Depende de la dinámica general de la relación, como veremos más adelante. Lo que sí puedo afirmar es que existe un método para mantener y recuperar la pasión en la pareja. Construir un amor excelente no suele ser un camino de rosas, pero vale la pena hacerlo. Como ya escribí en Licencia para vivir, «habrá momentos en los que perderás la fe, pero te enseñarán a actuar con confianza; momentos de incertidumbre, pero te enseñarán a fluir; momentos de adversidad, pero te enseñarán a sacarles partido; momentos de seriedad, pero te enseñarán a apreciar el juego; momentos de cambios bruscos, pero te enseñarán a tener flexibilidad; momentos de monotonía, pero te enseñarán a apreciar la creatividad que se gesta en ellos; momentos de presión, pero te enseñarán a mantener tu independencia; momentos de desolación, pero te enseñarán a encontrar tus oportunidades; momentos de soledad, pero te enseñarán a apreciar tu propia compañía (y la de los demás); momentos de escasez, pero te enseñarán a ser un buen gestor. Al final serás una persona rica en el aspecto que más cuenta en la vida: la fortuna que nace de la abundancia de tus emociones».


Dicho esto quiero recordarte que las cosas más importantes en la vida no son tan difíciles de obtener como solemos creer, a menudo están en nuestro entorno (piensa en el aire, el agua, la luz, la gravedad, el amor, la naturaleza…), pero, a pesar de tenerlas delante, no siempre somos capaces de «percibirlas» o mantenerlas y eso se debe a nuestras creencias o quizá por pura ignorancia. Este libro pretende sustituir tu sistema de creencias actual acerca de la pareja por uno nuevo y aportarte una visión de las relaciones íntimas diferente a la comúnmente aceptada, para que seas capaz de navegar por las aguas turbulentas de la pasión y fondear en el remanso de paz y abundancia que te ofrece el amor excelente. Todos (y tú primero) nos merecemos vivir en la abundancia y gozar de unas relaciones que nos satisfagan, inspiren e impulsen a ser la máxima expresión de nosotros mismos y eso no se consigue por accidente ni porque lo hayamos soñado un día, sino con conciencia y perseverancia.




El amor excelente no es algo que se tiene, sino algo que se hace.





Desearlo no es suficiente, habrá que actuar para manifestarlo y seguir actuando, día a día, para mantenerlo. Por actuar no me refiero únicamente a los actos visibles que uno pueda acometer en el mundo físico, sino también a los movimientos interiores que son igual de importantes para sostener el amor.


Para obtener el nivel de relación que quieres, tendrás que considerar lo siguiente:




1.  En primer lugar, tendrás que decidir si de verdad quieres tener una relación extraordinaria con tu pareja o bien, en el fondo, te has acostumbrado a hacer tu vida en solitario (aún estando en pareja). En caso afirmativo, te tienes que comprometer con hacer los cambios necesarios para que esto sea una realidad y no una quimera pasajera. Tienes que saber que no puedes mantenerte con un pie dentro y otro fuera, ni construir una relación satisfactoria con una persona mientras tus ojos otean el horizonte en busca de otra mejor. No va a ocurrir. En el mejor de los casos, uno de los dos se acabará marchando, y en el peor seguiréis sufriendo juntos durante muchos años. Tomar una decisión no solo te aliviará, sino que también te permitirá atajar el desgaste y encaminarte hacia algo más productivo.


2.  En segundo lugar, debes saber y aceptar que una relación duradera y apasionada dista mucho de ser una relación de «intercambio mercantil» en la que uno da, pero solo en la medida que recibe, o sea una relación en la que todo «tiene precio» y la expresión «Tú me debes» se escucha más que la expresión «Te amo». De momento te anticipo que existen cuatro niveles de relación (de los que hablaremos más adelante), pero te advierto que pasarte la vida mirando los platillos de la balanza para asegurarte de que estén siempre en equilibrio para que ninguno tenga nunca que poner una onza más que el otro, acaba matando la pasión y, a veces, incluso la relación.


3. Finalmente, debes saber y aceptar que no todo está en tu mano. Como reza un proverbio árabe: «Los inicios son del hombre, los finales son de Dios» o «El hombre propone, pero Dios dispone». Esto quiere decir que los resultados nunca son del todo de uno, ni en la vida ni en el amor. No siempre es posible crear un amor excelente, por más que aprendas o te esfuerces: una relación es cosa de dos (aunque basta con uno para romperla). Pero no te me desanimes todavía, saber esto debería impulsarte a poner atención, intención y acción.







Haz que tu relación sea siempre un inicio, un libro en el que cada día se escriben nuevos capítulos a cuatro manos.





¿EMPEZAMOS?




Pero si, en vuestro miedo, buscarais
solamente la paz y el placer del amor,
entonces, es mejor que cubráis vuestra
desnudez y os alejéis de sus umbrales hacia
un mundo sin primaveras donde reiréis,
pero no con toda vuestra risa, y lloraréis,
pero no con todas vuestras lágrimas.
El amor no da nada más que a sí mismo
y no toma nada más que de sí mismo.
El amor no posee ni es poseído.
Porque el amor es suficiente para el amor.


KHALIL GIBRAN


Lo que debes saber
sobre la química de pareja


PUEDE que en este momento te encuentres en una situación difícil a nivel de pareja, tratando de sobrevivir en una relación desprovista de «chicha». O puede que estés justo al inicio de una relación y que todavía sientas el fuego la pasión corriendo por tus venas. En cualquier caso, hay una razón por la que estás aquí: para ti, una relación apasionada basada en un amor excelente es una verdadera potencialidad.


La pasión, como apuntaba en la introducción, se puede expresar de diversas formas en la vida: puedes tener pasión sexual por tu pareja, pasión meditativa por los detalles de la creación, pasión por tu trabajo, pasión por tus hijos, o sentir pasión en tus momentos de aventura o de ocio. En este libro hablaremos de la pasión sexual en la relación de pareja, para mí la más importante de todas, ya que es uno de los principales «generadores» de energía de la vida.




Tu éxito, tu felicidad, tu salud, tus relaciones, tus finanzas: todo en tu vida es un reflejo de tu carga emocional y sexual, de la energía que tú aportas al mundo. Si tu nivel de carga es alto, irás más lejos que con las pilas descargadas. Pero ¿qué es lo que determina la presencia o la ausencia de pasión en la pareja?





La ausencia de pasión en una pareja se puede deber principalmente a dos razones: una, que no sean compatibles y dos, que con el tiempo hayan desarrollado unas dinámicas que hayan «matado» la pasión. El tema de la compatibilidad sexual es complejo: hay compatibilidad entre dos personas a nivel de pareja cuando hay «química» entre ellas, además de valores e intereses comunes, patrones emocionales compatibles y voluntad de formar una relación o seguir juntos. La química se percibe a nivel fisiológico, pero en ella pueden incidir varios factores, siendo uno de ellos tus mapas mentales, los llamados mapas del amor adquiridos en la más tierna infancia (esa es una de las razones por la que te sientes atraído por ciertos rasgos, como el color de los ojos o el timbre de voz de algunas personas que probablemente te recuerden a otras que fueron relevantes en tu infancia…). Otro factor no menos importante en el nivel de química entre dos personas es la influencia del sistema inmunológico (por ejemplo, cuando te desagrada el olor de una persona, puede ser porque su sistema inmunológico no sea compatible con el tuyo…). En este libro la receta del amor excelente no servirá de mucho si a lo que nos enfrentamos es un problema de química, aunque esto se suele percibir al inicio de una relación… ¿Cómo saber si sois compatibles? Probablemente ya lo intuyes, pero creo que te podría ayudar el ejercicio que te propongo al final de este capítulo.


Por otra parte, si lo que existe es un problema de dinámicas de pareja o de lenguaje de amor (que a menudo se manifiesta a través de un descenso o pérdida de pasión) sí te podremos ayudar. A continuación, te pongo un ejemplo típico de un problema de dinámicas de pareja.


Al principio de una relación solemos estar tan dispuestos a hacer de todo, lo que haga falta: un mero «cariño, ¿puedes tirar la basura?» supone una invitación a vivir una aventura extraordinaria y apasionante caminando cuatro manzanas bajo la lluvia o la nieve en plena noche para cumplir con la misión encomendada. Sentimos tanta pasión por el otro que nada importa. Luego, con el paso del tiempo, las cosas cambian y esa misma invitación a la aventura de tirar la basura cosecha un frío e irritado «¿Por qué no lo haces tú?!». Pensamos que eso es normal, que la pasión desaparece… Pero no es así: la mayoría de las personas piensan que dejan de hacer las cosas que hacían al principio de la relación porque ya no encuentran «chispa» en la misma, pero la realidad es otra: la chispa desapareció justamente porque dejaron de hacer esas cosas que hacían. Evidentemente, esto quiere decir que igual que la pasión puede disminuir cuando se dejan de hacer las cosas que la alimentan, también puede aumentar si se sigue alimentándola. Te repito:




La pasión desaparece porque se dejan de hacer las cosas que la alimentan y no al revés. Si quieres sentir pasión, tienes que hacer aquello que produce pasión. Si dejas de hacer las cosas del amor, dejas de sentir amor de la misma forma que si dejas de sonreír, dejas de sentir alegría.





Este libro trata de esas dinámicas de pareja que nutren el amor y alimentan la pasión y en el te ofrezco una receta para reavivar y mantener la pasión entre dos personas que sienten amor la una por la otra. Si lo que deseas es dirigir tu relación hacia un lugar donde mantener la pasión no sea un reto, sino un hábito diario agradable, aquí encontrarás el método que te ayudará a hacerlo. A continuación, el ejercicio que te prometí.




EJERCICIO


En este ejercicio te daré algunas pautas para determinar si hay compatibilidad real entre tú y tu pareja. Evidentemente, se trata de un pequeño ejercicio, no de un estudio detallado. La meta del mismo es orientarte, no impulsarte a tomar decisiones precipitadas en cuanto al destino final de tu relación. Recuerda que tus respuestas pueden variar también según el humor del momento, o sea que trata de ser lo más objetiva/o posible y hacerte estas preguntas más de una vez. Puntúa en una escala del 0 (mínimo) -10 (máximo) las siguientes preguntas:




1. ¿Cuál es vuestro nivel de atracción física? ¿Encuentras atractiva físicamente a tu pareja?


2. ¿Cuál es tu grado de satisfacción en la cama? ¿Te gusta sentir el tacto de su piel? ¿Te gusta su olor? ¿Te gusta el sonido de su voz cuando te habla cerca de la oreja o por teléfono? ¿Sabe tocarte tu pareja?


3. ¿Sientes que hay compatibilidad emocional entre vosotros? ¿Es fácil llegar a un equilibrio emocional entre los dos y evitar las explosiones? ¿Qué compatibilidad hay entre vosotros a nivel de ritmos (rápido versus lento)? ¿Es una ventaja o un inconveniente?


4. ¿Sientes que compartes tus valores más importantes con tu pareja (amor, lealtad, honestidad, fidelidad, familia, trabajo, esfuerzo, abundancia, salud, etc.)?


5. ¿Compartes intereses con tu pareja a nivel de aficiones, ocio, tiempo compartido?


6. ¿Tenéis metas vitales y grandes proyectos en común?


7. ¿Sientes que tu pareja te apoya en tu misión de vida? ¿Te ayuda a crecer y dar lo mejor de ti a la sociedad? ¿Te apoya y anima cuando te vienes abajo o te lastra?


8. ¿Si estáis conviviendo, qué grado de confort relacional hay entre vosotros? ¿Es fácil la convivencia o es motivo de frecuentes litigios?


9. ¿Hay risa y complicidad entre vosotros? ¿Compartís el mismo tipo de sentido del humor? ¿Hay juego, fluidez?


10. ¿Compartís amistades? Si no, ¿os resultan interesantes y divertidas las amistades del otro?


11. ¿Te sientes orgulloso de tener esta pareja a tu lado?


12. El conflicto es inevitable, ¿qué ocurre en caso de conflicto? ¿Es fácil hablar y llegar a un entendimiento común sin rencores ni resistencias posteriores?


13. ¿Sientes que tu pareja se involucra en la relación? ¿Estás satisfecha/o con su nivel de iniciativa? ¿Estás de acuerdo con el reparto del trabajo entre vosotros?


14. ¿Cuando no estás con esta persona, sientes que se mantiene la conexión? ¿La echas de menos? ¿Compartís anécdotas y hechos de vuestro día a día?





Ahora suma todas tus puntuaciones y divide el resultado entre 1,4. A partir de un resultado final de 70 podemos considerar que existe una buena compatibilidad general entre vosotros. Repito: esto es solo un ejercicio. No pretende en ningún caso predecir el futuro de vuestra relación, sino ayudaros a ver más claro y posiblemente enfocar las áreas a trabajar.










¿Qué nos hace felices?
Nos hace felices el amor. Vivimos siempre
la felicidad en una relación.
Por tanto, alcanzamos la felicidad
cuando nos sale bien una relación.


BERT HELLINGER


Relaciones íntimas: visión diferente
¿Estás en un embudo?


DESPUÉS de muchas relaciones fallidas o parcialmente exitosas, y de estudiar y profundizar de la mano de grandes expertos como Anthony Robbins y Cloe Madanes, te puedo decir que lo normal es que una pareja tenga dificultades en varias etapas de su evolución, aunque «no hayan hecho nada» para ello. Estos «problemas» son la forma que tiene la vida de indicarnos que ha llegado el momento de volver a crecer. Los problemas son la forma que tiene la vida de cuestionarnos y lanzarnos retos sobre los temas fundamentales de la existencia. Un problema no es más que una pregunta cuya respuesta todavía no se ha encontrado. Pero, como decía Albert Einstein, la solución a un problema nunca se encuentra en el mismo plano de consciencia en el que fue creado: resolver problemas requiere un salto de consciencia y ¿quién tiene que saltar? Tú, evidentemente: así es como la propia evolución te invita a saltar hacia delante y seguir creciendo.


El camino hacia la plenitud discurre, por tanto, a través de los campos del crecimiento. Y es imposible crecer si prefieres quedarte en tu zona de confort. ¿Por qué? Porque tu zona de confort es lo conocido, tu pasado y la solución a tus problemas de hoy se encuentra, como dijimos, en otro plano de consciencia, o sea en tu evolución. No hay nada como las relaciones íntimas para sacarte de tu zona de confort, arrancarte de tus pantuflas y arrojarte al fuego de la vida. Puede parecer perverso, pero a menudo cuando una relación de pareja «va mal», significa que ¡está funcionando! Si no, no estaríais en ese punto ninguno de los dos. Seguiríais en el pasado, en la luna de miel. Lo que ahora os hace sufrir es lo mismo que antes os hizo gozar y es una invitación para (volver a) crecer juntos.
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