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			PRÓLOGO

			Hace más de veinticinco años que estoy dedicada al aprendizaje y la enseñanza de diversas disciplinas que ayudan al crecimiento personal. 

			Dinámicas Mentales, Meditación, Técnicas de Actitud Mental Positiva, Inteligencia Emocional, Ley de Atracción, Lectura del Lenguaje Gestual, Gestos de Seducción, Sistema de Creencias son algunos de los temas a los que he dedicado mucho tiempo de mi vida. Todos ellos han inspirado libros. Primero he debido aprender para luego enseñar. 

			Cualquier instructor, de la materia que sea, debe en primera instancia conocer y practicar lo que pretende predicar. Años de estudio, horas intensas de clases, muchos grupos, centenares de personas en todo el país y en algunas ciudades extranjeras me han dado un conocimiento del ser humano lo suficientemente vasto como para afirmar que lo que mueve al mundo y a las personas es el amor. El amor o su falta son el meollo de todas las historias de vida. 

			He escuchado los relatos de amor más diversos: desde aquellos que tienen el deseado final feliz, a los otros que dejan a sus actores sumidos en la más profunda tristeza. En las clases, intento analizarlos a la luz de la Inteligencia Emocional con la persona protagonista de la historia. Hace ya mucho, muchísimo, que no doy consejos. Creo que es imposible ser objetiva, desprenderse de los sentimientos y de las creencias personales, y se corre el riesgo de sugerir que se haga lo que uno piensa que es lo mejor para la situación y las personas involucradas. Con el tiempo y algunas sorpresas, aprendí que las personas cuentan la historia como la viven o como la sienten. Es solamente una percepción personal de lo acontecido. En consecuencia, muchas veces se está muy lejos de la realidad. 

			Estoy gratamente sorprendida con las historias de amor que voy conociendo de personas que están por llegar a los 50 años o los pasaron recientemente. Varios de mis alumnas y alumnos han encontrado el amor cuando se aproximaban o habían pasado esa edad: María, Beatriz, María del Carmen, Ricardo, y más jóvenes: Karina, Romina y Fernando son ejemplos de haber alcanzado la felicidad a través de la pareja, luego de una búsqueda insistente, agotadora y no siempre feliz.

			He escrito nueve libros que contienen recetas para ser feliz. Suena cursi pero es muy interesante, y el que diga que no le atrae el tema está mintiendo. Cuando se le pregunta a alguien qué quiere de la vida, cuál es su deseo más ambicioso, todos responden: ser feliz. Bueno, modestamente, yo he hecho algunos aportes para que esto suceda.

			En esta ocasión, hice una recopilación de historias de amor, con los más disímiles orígenes y variados finales. Algunas las escuché en clase, otras por los caminos de la vida. Todas tienen detalles fantasiosos, sin origen verídico. Las que se asemejan mucho a la realidad tienen los nombres y muchas situaciones cambiadas para poder decir, como en las telenovelas: esta historia es pura ficción y cualquier semejanza con la realidad es mera coincidencia. 

			Estás comenzando a leer un libro de los que comúnmente se califican de “autoayuda”. Personalmente, prefiero decir que es lectura inspiradora. Todo su contenido proviene de lo que he aprendido de otros autores y de las historias de las personas que se han acercado a contarme algún relato que pudiera iluminar otra vida. Seguramente te sentirás identificado con varios de los protagonistas de esas historias y hasta creas que alguna fue escrita para ti. Sí, lo está. Fue escrita para todos y cada uno. El que quepa dentro de la historia que se la apodere. 

			Después de terminar la escritura de este texto, al releerlo, pude percibir que la mayoría de las historias tienen un final feliz. No sé si es que soy biológicamente optimista o que siempre todo termina bien para alguien. No son solamente historias de amor de pareja; también quise incluir amor filial, paterno, materno, fraterno. 

			Cada historia tiene una conclusión aplicando Inteligencia Emocional. Esta disciplina relativamente nueva se puede definir como el manejo inteligente de las emociones o el sentido práctico de las emociones. Si por emoción entendemos el movimiento generado por un estímulo, la acción física como respuesta a un estímulo, vaya si el amor es una de las más importantes emociones. 

			La conclusión no es un juicio. Nadie debería hacerlo, porque cada uno actúa lo mejor que puede en determinado momento, con los conocimientos que posee en esa etapa. Claro, si uno mira para atrás, pensará que pudo hacer las cosas mejor, decir lo que no se atrevió o no se le ocurrió en el instante; pero esa percepción se da alejada del momento emocional vivido. Tranquilos; como expresa el dicho popular, con el diario del lunes todos sabemos la verdad: quién ganará el partido de fútbol, qué números saldrán en la lotería, quién es el bueno y quién es el malo. 

			Antes de que inicies la lectura de estas historias –con las que te sentirás identificado o encontrarás que alguna se asemeja bastante a la de tus padres, tu mejor amiga o tu vecino, o una tuya que tenías olvidada–, quiero anunciarte que el tema no se termina aquí y muy pronto tendrás en tus manos la segunda parte de este compilado de historias de amor miradas con Inteligencia Emocional. En este volumen he incluido relatos en los que se destacaron como emociones guía (entre otras): amor, empatía, perdón, culpa, reconciliación.

			En el próximo volumen encontrarás historias sobre amor (obviamente, es el tema central), tolerancia, autoestima, agradecimiento, amistad, valentía. También en ellas encontrarás situaciones que se parecen muchísimo a las que viviste alguna vez… o quizá se trate de la que me contaste en alguna ocasión.

			Espero que disfrutes de estas como yo al recordarlas y escribirlas, y comiences a saborear las próximas.

			Roma Bettoni

			Montevideo

			www.romabettoni.com

		


		
			NOCIONES DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

			Si tenemos delante un texto con historias de amor vistas desde la perspectiva de la Inteligencia Emocional, debemos dar una somera explicación sobre ella.

			De acuerdo con una definición muy práctica y sencilla, Inteligencia Emocional es “el uso inteligente e intencional de las emociones”. Para ello, primeramente será preciso conocer las emociones y su influencia en nuestra persona. Recordemos que cada uno de nosotros es un ser único e irrepetible, y por lo tanto no servirán las experiencias ni las reacciones ajenas.

			Así como el ADN posee componentes básicos, la Inteligencia Emocional tiene elementos fundamentales que la definen; puede desarrollarse y aumentar de manera notable. Estos elementos cardinales, vistos como sus habilidades, fueron descritos por los pioneros en este tema, quienes en 1990 (ayer nomás) acuñaron para toda la humanidad esa expresión. Se trata de los psicólogos John Mayer, de la Universidad de New Hampshire, y Peter Salovey, de Yale. Su referencia más inmediata está en una de las Inteligencias Múltiples que definió Howard Gardner.

			Esas habilidades son, básicamente, cinco, organizadas jerárquicamente de modo que cada una incorpora y desarrolla las capacidades de los escalones precedentes:

			1. Autoconocimiento. Conocer las propias emociones. La capacidad de percibir, valorar y expresar las emociones. Es decir, examinarlas, darles el valor que poseen para cada uno y, finalmente, ser capaz de expresarlas. Es la aptitud para entender lo que nos está ocurriendo. La diferencia entre los seres humanos, en muchas ocasiones, la señala el nivel de autoconocimiento, la capacidad para comunicarse con las otras personas y el saber escuchar. Cuando uno está entrenado en el autoconocimiento, llega a adelantarse a la emoción. Porque el desarrollo de la capacidad de conocer las propias emociones y sus consecuencias personales nos permite percibir los cambios físicos que nos predicen una reacción no deseada. 

			2. Manejo de las emociones. Control de ellas. La capacidad de experimentar voluntariamente determinadas emociones y el manejo de las inevitables, siempre que puedan utilizarse para el entendimiento con uno mismo y con los demás. Es darles a las emociones la dirección correcta. La represión angustia; el control libera. Se trata de dejar pasar la emoción, pero vigilando el mensaje proporcionado. Las preguntas son: ¿De qué manera debo expresarme? ¿Para qué sirve esta forma de expresión? 

			3. Automotivación. La propia motivación. La capacidad de automotivación es necesaria para llevar una vida equilibrada y exitosa en todos los aspectos. Ordenar las emociones hacia un objetivo es esencial para el que desee triunfar en este mundo. La motivación sin un componente emocional es imposible de concebir. Es el combustible que nos permite alcanzar el objetivo. La motivación debe tener: un motivo; autoconfianza que, en este caso, equivale a autoestima (creer que yo puedo); optimismo (creer que es posible); entusiasmo (energía inicial que nos mueve); persistencia (lograr la concreción de la idea); resistencia (enfrentar las adversidades y los fracasos, no bajar los brazos al primer inconveniente).

			4. Reconocer las emociones en los demás. Empatía. Es la capacidad de comprender las emociones ajenas. Junto con la característica siguiente, es decir, las habilidades sociales, forma la Inteligencia Interpersonal. Encontramos en este nivel, como reina absoluta, a la empatía. No basta con entender al otro desde lo interior, sino que se debe manifestarlo. No es entender al otro desde mi percepción y sensibilidad, sino que es hacer el esfuerzo de pensar y sentir como lo hace él, con los elementos que tiene.

			5. Habilidades sociales. Manejar el arte de las relaciones. Lograr relaciones interpersonales satisfactorias, así como mejorar la comunicación con el entorno. Incluye la capacidad de liderazgo, de trabajar en grupo, la capacidad de servicio y la de persuadir.

			El descubrimiento de la Inteligencia Emocional es relativamente reciente, por lo cual no hay, todavía, exhaustivos estudios científicos sobre sus características. Pero del análisis y la comparación de varias personas brillantes intelectualmente, se ha podido concluir que el que triunfa totalmente en la vida es aquel que maneja acertadamente sus emociones, por oposición al que solo puede conducir su trabajo o sus estudios intelectuales. 

			La persona con Inteligencia Emocional se conduce bien en el aspecto práctico de la vida.

			Las emociones son reacciones físicas a determinados estímulos. Se ve claramente cuando lloramos de tristeza o alegría, cuando traspiramos las manos de “nervios” o “miedo”, se nos hace un nudo en la garganta o en el estómago por una pena importante, nos quedamos fríos por una sorpresa, se enrojece nuestro rostro por la vergüenza, entre otros ejemplos. En consecuencia, no se las puede definir, sino describir. 

			Panorama emocional ajeno

			Las buenas relaciones interpersonales son la base del éxito social. Una persona que, por medio de la Inteligencia Emocional, pueda relacionarse mejor consigo misma y con sus semejantes, tiene el triunfo asegurado en todos los órdenes de su vida. En todos los aspectos de la existencia del hombre, las relaciones interpersonales eficaces son la clave del éxito. Si hablamos de trabajo, estudio, pareja, prosperidad, viajes, ventas, amistad, vecindad, entretenimientos... estamos refiriéndonos a vínculos entre seres humanos.

			Para relacionarnos adecuadamente con beneficios para todas las personas involucradas, la palabra clave es: comunicación. Si deseamos establecer relaciones interpersonales de las cuales salgamos beneficiados todos, debemos tener presente las emociones de los otros, además de las nuestras. Tengamos presente que el 70% de la comunicación es no verbal y que lo que no decimos, muchas veces, grita el mensaje más fuerte que las palabras.

			Al desarrollar la Inteligencia Emocional podemos detectar, por ejemplo: una ira detrás de una sonrisa entrecortada, el malhumor detrás de la ironía, la tristeza disfrazada de silencio.

			Si conocemos nuestras emociones, estamos más capacitados para entender el mensaje ajeno.

			Si tenemos Inteligencia Emocional, estaremos más aptos para que nuestro mensaje llegue al destinatario de la mejor forma y aprovecharemos al máximo nuestras capacidades y talentos.

			Se dice en Programación Neuro-Lingüística: si no te gusta la respuesta que obtienes, cambia el mensaje. Pero ¿de qué forma?, ¿por cuál? Por uno efectivo. Pero ¿cuál es el más efectivo? El que tenga en cuenta, además de nuestras palabras, de nuestras intenciones y objetivos, las emociones propias y ajenas.

			¿Cuántos casos conoces de personas que se quejan por su mala suerte en el amor y siempre se conectan con la persona equivocada? Equivocada ¿por qué? Porque no participa, ni cerca, de nuestras emociones, sentimientos ni sensibilidad; porque no las expresa; porque es un torbellino indomable de emociones; porque vive en un caos emocional; porque hoy nos hiere y destrata y mañana nos jura amor eterno; solo por mencionar algunas situaciones.

			Lo que buscamos es el equilibrio entre el frenesí o el ataque de furia violento y la abulia anodina que aburre. Procuramos salir todos beneficiados con las relaciones y con la mejor comunicación de los sentimientos en el momento oportuno. Claro que para saber lo que es la luz hay que conocer la oscuridad. Nuestra meta es controlar las emociones, no hacerlas desaparecer ni reprimirlas.

			De la misma forma que tenemos una grabadora interior que está todo el tiempo pensando, poseemos un torbellino de emociones pujando por sobresalir. Aun cuando estemos dedicados a una tarea que requiera mucha concentración, en nuestro interior se libra una batalla entre las emociones. Todas quieren primar y finalmente ganará una, que será la que domine la situación.

			Lo que indica la existencia de una buena Inteligencia Emocional es el control de las emociones que nos hacen pasar mal y la búsqueda y exaltación de las que nos producen momentos de plenitud, siempre persiguiendo el equilibrio entre ambas.

		


		
			AMOR

			Todas las historias que integran este texto están relacionadas con el Amor. Junto con la empatía, son las emociones estrellas de la Inteligencia Emocional. El amor nunca está solo. Siempre lo adornan y acompañan otras emociones. 

			La palabra ‘amor’ tiene diferentes significados, quizá tantos como personas lo sientan; para algunos es algo sagrado y para otros, los menos, es indiferente. Por tratarse de una emoción, no puede definirse, sino describirse. Es el afecto, el sentido de unión que se tiene por una persona o animal; no así por objetos, ya que en este caso hablaríamos de apego.

			Algunos usan el vocablo amor para referirse a deseos sexuales y otros para el amor romántico; otros para el cariño. Muchos hablan del amor incondicional como la fuerza que mueve al Universo.

			Se lo puede llamar, según el caso:

			
					cariño

					ternura

					afecto

					atracción

					pasión 

					flechazo

					éxtasis

			

			Una descripción clásica del amor es la que aparece en la Biblia, en la primera “Carta a los Corintios”, del apóstol San Pablo, 13, 4-8 del “Nuevo Testamento”. 

			El amor es paciente, es servicial; el amor no es envidioso, no es jactancioso, no es arrogante; es decoroso; no busca su interés; no se irrita; no toma en cuenta el mal; se alegra con la verdad. Todo lo excusa. Todo lo cree. Todo lo espera. Todo lo soporta. El amor no acaba nunca.

			Formas puras y distorsiones del amor

			
				
					
					
				
				
					
							
							FORMAS PURAS

						
							
							DISTORSIONES

						
					

					
							
							aceptación

						
							
							apego

						
					

					
							
							compasión

						
							
							celos

						
					

					
							
							confianza

						
							
							conformidad

						
					

					
							
							cooperación

						
							
							dependencia

						
					

					
							
							franqueza

						
							
							egocentrismo

						
					

					
							
							generalidad

						
							
							exclusividad

						
					

					
							
							receptividad

						
							
							necesidad

						
					

					
							
							respeto

						
							
							posesión

						
					

					
							
							empatía

						
							
							sentimentalismo

						
					

					
							
							unión-unidad

						
							
							temor al rechazo

						
					

					
							
							sinceridad

						
							
							falta de respeto

						
					

				
			

			Cuando uno se refiere al amor, sabe exactamente qué está mencionando y la variedad dependerá de la situación concreta, pues si bien no coincidimos en una definición, somos contestes en la clasificación.

			De esta forma se habla de amor:

			
					a uno mismo

					al prójimo

					incondicional

					romántico

					sexual

					autoestima

			

			Vinculadas con el amor surgen otras emociones:

			
					tolerancia

					gratitud

					merecimiento

					prosperidad

					humor

			

			Cuando se habla de amor sin dar detalles concretos, las personas suelen asociarlo con el amor de pareja, sea este romántico o sexual.

			Veamos cada uno, entendiendo que el volumen de un texto de este estilo solo permite dar aproximaciones.

			Amor a uno mismo

			Es el afecto que se siente por uno; es quererse con responsabilidad; mimarse, ser feliz; es buscar la dicha, tenerse respeto y actuar con responsabilidad, en relación con uno mismo. Los éxitos son muy íntimos y pueden no interesarle a nadie más que a uno. 

			El amor a uno mismo implica actuar con responsabilidad e integridad: es cuidar del cuerpo, de la mente y del espíritu, de las emociones y sentimientos. Resumiendo: es vivir en paz. 

			Amarse a uno mismo significa ser congruente al pensar, hacer y hablar. Es tratar de ser, antes que tratar de tener; es trabajar por el crecimiento personal permanentemente, sin sentimientos limitantes; es vivir perdonando y perdonándose; es no sentir miedos ni culpas: vivir plenamente.

			Amarse representa aceptarse pero sin necesidad de aprobarse. Puede una persona aceptarse tal cual es, pero ser crítica y buscar las formas de corregir lo que no le gusta o no está bien. Creo que la persona sana emocionalmente busca corregir lo que puede y acepta lo que no puede cambiar. Pero hagamos una precisión: lo que no se puede variar a voluntad es lo que se debe aceptar sin condiciones; en todo lo demás se tiene que asumir la responsabilidad de crecer y hacer lo posible por modificar. Por ejemplo, una persona deberá aceptar su lugar en la familia (mayor, del medio, menor, ser hijo único o tener hermanos), haber nacido en determinado país, su estatura o su cuerpo, color de ojos o de piel, etc. Pero es obligación, responsabilidad de cada uno, aceptar primero –para modificar después– todo aquello con lo que no se está de acuerdo y que obstaculiza el crecimiento, la evolución personal; se deberá generar el proceso requerido, en procura de los cambios que sí se pueden lograr. Por ejemplo, buscar una mayor espiritualidad, crecer culturalmente, dominar las emociones con consecuencias negativas o violentas, perdonar para vivir sin rencores, obtener el bienestar material suficiente para ser feliz.

			Analizarse, criticarse, si fuera necesario; pero no para quedarse en la aceptación pacífica del error, sino para modificar, para cambiar hacia lo mejor para sí y el entorno.

			La persona que se ama realmente se respeta y exige lo mismo de los otros. No se escuda en el mal carácter inmodificable o la apatía porque “soy así”. Busca reverenciar el ser perfecto, único e irrepetible que es, y cultivarlo.

			Cuando amas a otra persona, intentas hacerla feliz. Trátate con la mayor calidez de que eres capaz. Tú eres la compañía que tendrás toda la vida, cultívala. No te aburras con ella, intenta crecer; que no te gane el tedio. No repitas frases negativas sobre ti; no te critiques, salvo que sea para corregirte, pues aunque nadie te escuche, te estás oyendo tú. Cuando alguna persona que está viviendo un mal momento me pregunta cómo puede solucionarlo, le respondo que piense qué le aconsejaría en un caso similar a su mejor amigo o amiga. Intento que reflexione sobre la respuesta que le daría a su mejor compañero. La gente suele tratar con más amor a los amigos o parientes que a sí mismo. Es frecuente observar con qué rudeza muchos se tratan a sí mismos y con qué paciencia, eficacia y compasión solucionan los problemas ajenos.

			Si eres capaz de negar tus propias necesidades y las de los seres queridos, si tus hijos están creciendo sin tu presencia porque no tienes tiempo, si debes postergar tus ratos de ocio por el trabajo y por tu debilidad para negarte a los requerimientos laborales en pos del éxito, es que no te quieres nada.

			Cuando estamos convencidos de que merecemos un tiempo dedicado a nosotros mismos, hemos comenzado el viaje a nuestro interior. Estamos prontos para tomar conciencia de nuestras necesidades más íntimas y podemos empezar a conseguirlas.

			En clase, muchas personas, sobre todo señoras, cuando les indico unos minutos de meditación diarios, responden que no tienen tiempo suficiente; que envueltas en trabajo, hijos, tareas domésticas, estudios y otros roles, apenas pueden ducharse y arreglarse un poco. Las mujeres, generalmente, viven el tiempo para ellas con culpa, sin entender que es una inversión personal que también beneficia a su entorno. Si la respuesta es muy tajante, les sugiero revisar el concepto del amor a sí mismas. Mal pueden pensar en amarse si no disponen ni de unos pocos minutos para meditar y relajarse.

			En esta búsqueda, hay dos cuestiones que nos conectan directamente con el amor a uno mismo: la espiritualidad y el perdón.

			A la espiritualidad se llega mediante una búsqueda incesante, quizá infinita. Es otro concepto imposible de definir. Yo diría que se siente, se percibe cuando uno toma contacto con su ser interior, que a su vez es universal. Cuando uno toma conciencia de que es una partícula divina de un Ser Superior y establece contacto directo con este, está comenzando su camino hacia la espiritualidad. Los pasajes que te llevan a ese viaje interior son de dos clases: llegas por iluminación o por desesperación. 

			Se llega al crecimiento personal por iluminación (queremos algo más) o por desesperación (la vida que llevamos ya no da para más). Por lo tanto, alcanzado este segundo punto, solo corresponde evolucionar. No se puede invertir la energía en ir hacia atrás y al mismo tiempo, hacia adelante.

			Es decir que, en un período de calma y paz, te planteas que debe haber algo más que deseas conocer, y te pones en camino de hacerlo. También puede suceder que una crisis personal (fallecimiento de un ser querido, desocupación laboral, enfermedad personal, separación de una pareja, por mencionar solo algunos motivos) te haga percibir que una buena vida no era lo que venías desarrollando e intentes buscar algo más. Cuando logras escuchar otros sonidos y descubrir otras percepciones más allá de los sentidos, has descubierto tu naturaleza espiritual y con ella la conexión inexorable con el Universo. Es paradójico, porque por un lado descubres que eres un granito de arena en el desierto, y por otro, percibes que el desierto no vive sin tu aporte. 

			La relación más prolongada de tu vida será contigo. La única persona con la que tendrás que tratar toda tu vida eres tú. ¿Te parece que no merece, ese vínculo, toda tu dedicación?

			Es necesario distinguir el amor a uno mismo de la autoestima. Ya lo haremos más adelante, para evitar la confusión que suele darse.

			Indicadores de falta de amor a uno mismo

			
					Desórdenes alimenticios: obesidad, anorexia, bulimia.

					Problemas en las relaciones: dificultad para comprometerse, intimar, comunicarse.

					Trastornos físicos: enfermedades crónicas.

					Abuso de drogas, alcohol, tabaco.

					Adicción al trabajo, actividades frenéticas, exceso de ejercicio físico.

					Compulsión respecto de las compras, juegos de azar, sexo o amor.

					Dependencia de otras personas: familiares, amigos.

	

Es un proceso que se retroalimenta: sentimientos negativos, exagerados o dañinos despiertan la necesidad de beber, trabajar, jugar, gastar dinero, etc.; con ello aumenta la culpa, el dolor, la tristeza, por lo cual se vuelve a beber, trabajar, comer, gastar, jugar...

Pero el proceso se puede detener, destruir o modificar. Lo primero a tener en cuenta es que así como decidimos ser dependientes de situaciones, sustancias o personas, podemos poner fin a ello y decir ¡BASTA!

En segundo lugar, tenemos que hacer una introspección honesta y decidida para evaluar el grado de compromiso de nuestra voluntad.

Es preciso saber que tenemos muchos defectos y virtudes que están siempre cambiando, y que lo que era cierto ayer hoy puede no serlo. Esta misma dinámica de los valores debe gobernar nuestras dependencias y no llevarnos a restringir la vida con adicciones.

Amor al prójimo

Cuando se hace referencia al amor al prójimo surge, inevitablemente, la máxima bíblica que, más allá de las creencias religiosas que se posean, se debe reconocer como una verdad que trasciende la fe. Ella es: “Ama a tu prójimo como a ti mismo”.

Del análisis de la frase surge sin esfuerzo que:

	
					se impone un equilibrio entre lo que se siente por uno y por los demás;

					se debe partir del amor a uno mismo para conocer lo que es el sentimiento y poder brindarlo a los demás.

			

			Veamos por partes cada una de estas precisiones.

			Para que el amor al prójimo tenga valor, debe ser igual al que sentimos por nosotros mismos. Es posible que esto suceda, pero no con toda la frecuencia que debería. Las personas, generalmente, aman demasiado a los otros y muy poco a sí mismas, o se quieren tanto que no tienen lugar para nadie más. Lo mejor, lo recomendable, es “amar al prójimo como a ti mismo”. Esto es, ni más ni menos, en igual medida, con la misma intensidad. 

			La medida del equilibrio es no hacerle al otro lo que no me gustaría que me hiciera pero... (muy importante) no permitir que me haga lo que no sería capaz de hacerle. Esta es la esencia del amor al prójimo.

			Con el amor de pareja, que es una suerte de amor al prójimo, se corre, aún más, el riesgo de amar desequilibradamente. En el Río de la Plata, se han compuesto y cantado cientos de tangos en los que el hombre es abandonado por la “percanta” que lo deja solo y triste. Los boleros, por otro lado, tan queridos por los latinoamericanos, cuentan historias en que las mujeres, generalmente, son abandonadas por los hombres. Dos caras de la misma moneda: el amor y el abandono o la soledad. Esto es la consecuencia natural de amar más al prójimo que a uno mismo. Cuando el sentimiento por el otro es mayor que el que se tiene por uno y la relación se termina por cualquier motivo (fin del amor, muerte, divorcio, aparición de una tercera persona), quien ama más se sentirá perdido. Todo su caudal amatorio estaba volcado en una sola relación, y al terminar esta, ya no hay interés en continuar con la vida. Muchas mujeres dejan amigas, familiares, trabajos, por seguir a un amor y si este llega a terminar, se encuentran solas, con pocas ganas de empezar de nuevo. Si el plato de la balanza no se hubiera inclinado tanto hacia la otra persona, la que ama podría rescatar los demás sentimientos y refugiarse en amigos, familiares y trabajo, para mitigar su dolor.

			Por otra parte, es necesario conocer el amor por uno para poder amar a los demás. Si no se sabe qué es la emoción amor, ¿cómo se puede afirmar que se ama al prójimo? Por eso la gente dice, habitualmente, “si no me amo, no puedo amar a nadie”. Es cierto, pero hay que evitar que esta frase sea solamente un reflejo del egoísmo, del falso amor propio que habilita a dejar fuera del círculo del amor a todo lo que no sea la propia persona. Obviamente, si no experimento amor por mí, no podré saber qué es lo que siento por el otro, ni cómo aumentarlo o incentivarlo.

			Lauro Trevisan, el sacerdote brasileño que ha escrito varias decenas de libros sobre autoayuda, mentalidad positiva, prosperidad, entre otros temas, tiene una página estupenda en su libro Meditaciones.

			Ame al prójimo, sin olvidar que su prójimo más próximo es usted.

			Usted solo puede amar a los otros, si, ante todo, se ama a sí mismo.

			Si está sacrificando y perjudicando su vida por su dedicación a los otros, comete una grave equivocación, incluso porque un día obligará a los otros a sacrificarse por usted, ya que no cuidó de usted mismo como era su total responsabilidad.

			A los otros les dará lo que ya posee. Salud si la posee, alegría y energía positiva, si las tiene.

			Este párrafo es absolutamente ilustrativo, pues señala la inutilidad del sacrificio por otra persona cuando, finalmente, esa misma persona por la cual hemos dejado de vivir se verá perjudicada debiéndose encargar de nosotros. Detengámonos a tiempo.

			Amor incondicional

			Como su nombre lo indica, es el amor que se siente sin condiciones, sin juicios, sin preguntas, sin cuestionamientos, sin pedir reciprocidad.

			Es muy difícil de lograr y, posiblemente, sea casi exclusivo de aquellas grandes figuras de la historia, conocidas por su amor generoso y desprendido. Hablamos, por ejemplo, de Cristo, Buda, Sai Baba, el papa Juan Pablo II, la Madre Teresa y muy pocos más. Para el resto de los mortales, resulta complejo poder amar sin pedir nada a cambio, sin hacer reproches, sin poseer, sin cuestionar, sin juzgar: amar a la persona más allá de cualquier límite.

			Lo que se practica es la aceptación incondicional: es la aceptación del otro sin juicios previos. Ejercitar el amor incondicional y la empatía requiere mayor apertura aún en el que ama, dado que debe despojarse de creencias y preconceptos a la hora de escuchar a su semejante. Obliga a tomar lo que el otro es, siente, piensa, hace, desde la óptica del otro; sin suponer lo que nosotros haríamos o sentiríamos en esas circunstancias. Es, a mi criterio, la condición más difícil de lograr, porque nuestro diálogo interno no cesa nunca e, inconscientemente, estamos siempre pasando todo por el tamiz de nuestra personalidad. Pensamos que si se tiene determinada edad, posición social, instrucción, cultura, raza, religión, nacionalidad y otras características, debería ser y responder de una determinada forma, sin entender que la trama interna del sujeto pudo haberse tejido en forma diferente a lo que suponemos. No es necesario que nos guste lo que ha dicho, ni que estemos de acuerdo con él: solo debemos respetarlo lo suficiente como para escuchar atentamente y demostrar que hemos oído su punto de vista con amor y aceptación incondicional.

			¿Cómo se hace para practicar esta clase de amor? Bueno, no es fácil, pero requiere nuestra atención permanente; debemos estar alertas a cualquier indicio de actuar con preconceptos. De todas formas, es la sublimación del amor y debemos comenzar por practicar el amor al prójimo con sabiduría, sin fisuras, para entender que vamos transitando el sendero hacia el amor incondicional.

			En mis clases, me suelen decir que el amor de una madre es incondicional, que es el ejemplo más claro de que cualquier mortal puede sentirlo. Sin embargo, si partimos de la base de que debe ser madre, ya estamos poniendo una condición. Esa mujer no ama a cualquiera, ama a su hijo. Esa es la primera y quizá única condición. Por lo tanto será entrañable, inconmensurable, pero no incondicional. 

			Amor romántico

			El amor romántico, que no tiene por qué ser solamente platónico, es el afecto, el sentido de unión que tenemos por una persona. Hay personas que pueden pasar la vida sin conocerlo, otras que lo buscan inútilmente durante toda la existencia y algunos, más afortunados, que lo sienten en varias oportunidades a lo largo de los años. De todas formas, una vez que lo conoces no puedes volver a vivir sin él, lo cual hace que si por fatalidad lo pierdes, conviertas la vida en una búsqueda incesante. Pero no todas las personas poseen la misma apertura mental, espiritual y emocional para reconocer, recibir y vivir el amor.

			¿Quién más que los involucrados pueden determinar las reglas del amor? ¿Es la infidelidad una traición? ¿Se puede perdonar? ¿Es posible amar con locura, aceptándolo todo? ¿El amor admite el aburrimiento y la rutina?

			No hay respuestas exactas porque las personas son únicas e irrepetibles y las parejas que forman, también. Algunas de ellas, que parecen predestinadas a durar toda la vida, se deshacen al poco tiempo, y otras, por las que nadie apostaría a favor de su permanencia, viven años de felicidad. Nadie lo puede predecir, pero a pesar de todo no es azar. El amor tiene una enorme cuota de inteligencia: intelectual y emocional. El trabajo amoroso es inevitable.

			El amor es lo real; lo demás son barreras irreales

			En el libro Un curso de milagros (Foundation for Inner Peace), se dice:

			Tu tarea no es buscar amor sino, simplemente, buscar y encontrar todas las barreras que internamente has levantado contra eso. No es necesario buscar lo que es verdadero, sino que es necesario buscar lo que es falso.

			El amor es la verdad; cuando este falta o nos es esquivo, hemos levantado alguna falsa barrera para impedir que se acerque. Como dice el texto, no es necesario buscar el amor sino detectar lo que está impidiendo que se aproxime.

			Poseemos, gracias a la empatía, la capacidad de alcanzar el tipo de amor con que todos soñamos: intimidad y bondad mutua, compromiso real y cuidado amoroso. Pero para alcanzar la cima del romanticismo, precisamos todas las habilidades de una buena Inteligencia Emocional: conciencia emocional, para evitar confundir el enamoramiento o la sensualidad con el amor profundo y duradero; aceptación, para reconocer las emociones que podrían perjudicarnos, y conciencia activa, que nos avise lo que va bien y lo que no.

			Por suerte, parte de la educación emocional se ocupa, precisamente, del amor. De manera que no es necesario ser emocionalmente adulto o muy inteligente para conocer el amor. De su práctica, justamente, surgen algunos rasgos de la evolución emocional.

			Por supuesto, tienes que ser capaz de reconocer las oportunidades para el amor, cuando se presentan. Como ya sabemos, no es posible alcanzar lo que uno quiere si no se sabe lo que es. 

			Para amar con Inteligencia Emocional

			1. Cultiva una atención permanente. Será de gran ayuda para detectar cuándo se acerca el amor, y una vez instalado, cuándo se está en peligro de perderlo. Cuando se vence el temor al cambio, se descubre que diferente no equivale a peor y se pueden operar los cambios que la pareja requiera.

			2. Considera los contratiempos como oportunidades para crecer y no como problemas. Algunas personas están en nuestra vida solamente para marcarnos lecciones duras, dolorosas y difíciles pero no estériles, si somos capaces de ver la enseñanza detrás del dolor. Antes de cargar la culpa al otro, fíjate qué error has cometido, para no repetirlo. 

			3. Respeta los sentimientos del otro. No siempre gustan. Estar enamorado no significa no estar nunca furioso, celoso, dolido o decepcionado. Lo importante es que puedas procesar estas emociones y, eventualmente, comentarlas. No las razones. Ten en cuenta que hombres y mujeres somos muy distintos a la hora de sentir y comentar las emociones amorosas. Mientras que la mujer necesita hablar siempre, aunque no esté buscando ayuda, el hombre solamente lo hace cuando piensa que de ese comentario puede surgir una solución. 

			4. Conserva la risa y el buen humor en tu vida amorosa. Para no intelectualizar las emociones, necesitas aceptarlas, y una forma de hacerlo es por medio de la risa. Los que no pueden reírse de sí mismos tienen dificultades para enfrentar los defectos propios y de la pareja, y para recibir las sorpresas que la vida depara.

			5. Presta atención a cómo te sientes cuando tu amor no está cerca. A veces nos cuesta separarnos del ser amado, mientras que si está próximo tenemos una inusitada energía. Este es, indudablemente, un buen indicio de la presencia del amor.

			Cómo saber si es realmente amor

			Muchas parejas se separan porque dicen que se han equivocado al elegir. ¿Cómo se sabe si esa persona elegida es la adecuada, cómo sabes si te has enamorado de una persona real o del amor? Aquí tienes algunas pautas.

			1. Escucha a tu cuerpo, no a tu mente. Elegimos compañeros que tienen que ver más con lo que pensamos que con lo que sentimos. La gente cree que “estar enamorado” por muchas razones es sexo, capricho, deseo de seguridad, posición o aceptación social. Cree que ha encontrado el verdadero amor porque satisface alguna imagen o expectativa. Cada vez que te enfrentes a debates mentales justificando tu elección o atormentándote, respira lentamente, relájate para salir de tu cabeza y examinar el cuerpo. Si persiste la sensación de que algo va mal, probablemente lo que has elegido no es correcto.

			2. Pregúntate: ¿esta relación está llenando de energía la totalidad de mi vida? El buen amor lo abarca todo con renovada energía positiva.

			3. Contesta: ¿me concentro más y soy más creativo? El amor da una energía especial inagotable.

			4. Es útil preguntarse: ¿me siento más empático con los amigos, compañeros o extraños? Porque el amor nos trasciende. Si las respuestas de tu cuerpo no son las que tú quieres oír, trata de superar el miedo natural que todos tenemos a la pérdida y al sufrimiento.

			5. Para encontrar a la persona realmente adecuada, conoce la diferencia entre aquello de lo que puedes prescindir y aquello sobre lo que no puedes transar. Hace un tiempo vino a verme una señora muy acongojada porque luego de un divorcio complicado, había conocido a un hombre que colmaba sus expectativas emocionales, intelectuales, sociales, pero... ella no podía superar que a él le faltara una pierna, resultado de un accidente. Cada uno sabe, sin que tengamos derecho a juzgar, lo que está dispuesto a admitir y aquello con lo cual no puede transar, más allá de sus sentimientos. 

			6. Aprovecha la oportunidad que te da la vida y permanece receptivo. Por supuesto esto significa estar más vulnerable. Pero si no te entregas, no conocerás el valor del sentimiento. Es un riesgo que es necesario correr.

			7. Averigua si estás creando un muro para tapar el miedo a la intimidad. Puede que vayas perdiendo interés a medida que la otra parte lo va acrecentando. Pregúntate de qué tienes miedo. Tienes que correr el riesgo de descubrir en el otro actitudes que no te gusten, pero tú tampoco eres moneda de oro que todos acepten. Aceptación, empatía, humor son las herramientas.

			El amor requiere atención

			En muchas ocasiones, el amor está al lado de nosotros y no lo percibimos. A veces, porque se está más enamorado del amor que de una persona, por lo cual se idealizan las relaciones y se pierde la noción del amor como trabajo, porque para cultivar un afecto de por vida se requiere una constante atención. Por lo tanto:

			
					Dedica tiempo para escuchar al otro cada día.

					No dejes un tema hasta que esté resuelto y luego recién pasa al otro.

					Haz conocer los sentimientos que están detrás de las discusiones.

					Habla de lo que te molesta, desde tu posición, no de lo que supones que el otro desea o piensa.

					Establece límites con tus hijos, familiares y amigos. Es tan fácil decir “no” como decir “sí”.

					Comprométete a descubrir la maravilla de tener una relación emocionalmente sana y estable.

					Elige diferentes formas de pasarlo bien con tu pareja.

					Aprende a discutir de un modo claro y constructivo.

					Es importante encontrar un sentido a tu vida fuera de la pareja y de la familia.

			

			El fin del amor

			Esta sensación de unión con otra persona algunas veces desaparece. Lo ideal es que termine para las dos a la vez y que el cierre de la relación sea sin rencores ni heridas. Sin embargo, son más frecuentes las situaciones en que la indiferencia, la ira y el odio sustituyen al amor y llenan el vacío que la muerte de este ha dejado. 

			Es bueno tener presente que por mala que sea la situación, se consigue mejorar y que siempre se puede recurrir a expertos que ayuden a cerrar el capítulo, sin cicatrices. El proceso, al comienzo, es personal y solo se da participación a la persona involucrada luego de que se ha sanado interiormente. Cuando, forzado por las circunstancias, le das intervención antes, los resultados son inevitablemente dolorosos.

			Para auxiliarte mientras no acudes en busca de ayuda, o por si lo vas a resolver por ti mismo, te acerco algunas sugerencias para terminar una relación de la mejor forma posible.

			1. Lo que callé para no herirte. Expresión de Inteligencia Emocional es no decir todo lo que se siente, para evitar herir. Podrías hacer una lista de todos los temas que no tocaste y las palabras que no dijiste –para no herir a la persona que hasta ayer amabas o que te amaba–, y dejarla bien guardada, para verla cuando estés por decaer, o romperla al instante. Por ejemplo: no estabas a mi altura culturalmente; tu familia no me quería; nunca me gustó cómo te vestías; estaba harto/a de trabajar y no disfrutar de nada.

			2. Lo que te perdono y me perdono. Siempre las culpas son compartidas. Es necesario perdonar al otro para liberarse y saber perdonarse uno mismo por los errores cometidos que, en algunos casos, llevaron a la ruptura.

			3. Revalorizar tus puntos buenos. Que la ruptura no se lleve tu autoestima. Destacar las cualidades que tuviste y seguirás teniendo, a pesar de lo que diga la otra persona.

			4. Ver la vida de otra manera. Cambiar de enfoque. Intentar ver la vida desde otro punto de vista y analizar cómo juzgarías la situación si le aconteciera a otro. Enumerar qué aspectos de tu vida pudo afectar la desilusión.

			5. Carta a la otra persona involucrada para liberarte de la culpa. No es necesario enviarla, pero es una buena demostración de sanación interior escribirla. Quizá lo mejor sea romperla luego de redactarla.

			6. Algunos rituales ayudan a cerrar la relación. Puedes elegir una linda caja y poner en ella todos los objetos que te involucren emocionalmente con la otra persona: el boleto de la primera salida, la entrada al teatro, la flor seca, la cartita, la foto que se sacaron juntos, la ropa interior que dejó en tu casa. Haces con ella un buen paquete y se lo envías. Así se da por terminada la relación. Muchas personas se resisten a enviarlo y lo guardan; cada vez que lo ven, reviven el dolor.
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