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Rubén TurienzoEl arte de actitu pitiv 2       
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«Para ser expertoen influencia social y comunicación, no tienes ni idea de cómo hablar con tu pareja.» Con esa acertada frase mi enésimo intento de relación salía por la puerta de mi vida, dejando atrás una sonrisa invertida en mi cara y una certeza punzante en mi interior: tenía trein-ta y tantos y aún no había encontrado las claves paraobtener la felicidad en pareja. Sabía que existían libros, terapias, listados y millones de consejos, pero seguía sin conocer algunas respuestas. ¿Qué era real? ¿Cuál era la base? ¿Dónde residía la magia para forjar parejas plenas, radiantes y duraderas? ¿Por qué lo que vale para unas personas no sirvepara otras?¿Sólo se puede encontrar el equilibrio emocional al lado de otra persona? ¿Siguiendo lo convencional? ¿Aceptando un único modelo de rela-ción? Hoy sé que no. Peroen esos días, cuando cientos de preguntas se agolpaban en mi cabeza y mientras ter-minaba de escribir Smile, había encontrado un nuevoobjetivo: descubrir, analizar y crear un modelo para la construcción de parejas radiantes basadas en la Actitud Positiva.Si el mejor libro es el que partede la propia experien-cia del autor, y la mejor investigación científica la que pone a prueba todo lo que luego vas a conocer a través de redes sociales, amigos e incluso de tu propia relación, Sm;)e2 para parejas nace como un buen libro y una buena investigación de campo, porque todo partede mi propio viaje. Sabía que mi máster en Psicología, el máster en Coa-chingy mis estudios de Programación Neuro-Lingüística me hacían comenzar con un extra de conocimiento.Perosin duda alguna, el empezar por analizar mis errores pasa-dos fue un gran primer paso. Elegí al coachoportuno y charlé con varios terapeutas para analizar cuáles eran mis constantes y rutinas. En ciertomodo fue liberador, y a la vez divertido, verme desde fuera con mi costumbre de alejar a mis parejas físicamente,animando a que viviesen en otras ciudades. ¡Por favor,si he repartido a más gente por Europa que el programa Erasmus! Comprobar cómo mis reiterados sincericidios, y a su vez, mi ambigüedad, mi coraza emocional y el miedo al compromiso hacían el resto fue desolador. Sé que no siempre he sido una bue-na pareja. Pero necesitaba reconocerlo, aceptarlo y supe-rarlo para pasar a la siguiente fase de mi proyecto:estu-diar, profundizar y comprender las relaciones de pareja.Empecé leyendo. Cualquier libro que tuviese algo que decir sobre el apasionante mundo de pareja me interesa-ba. Desde El arte de amar, de Erich Fromm, The triangle of love, de  Robert Sternberg o Siete reglas de oro para vivir en pareja, de John Gottman, hasta Escuela de parejas, de José Antonio Marina, Los 100 secretos de las parejas feli-ces, de David Phd Niven, o El buen amor en pareja, de Joan Garriga. Y seguí buceando en la psicología, pasando por la terapia Gestalt, el psicoanálisis e incluso la sexolo-gía, a través de talleres, formaciones y conversaciones con        
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 profesionales. Acudí a grupos de trabajo, y aprendí a se-parar el grano de la paja. Incluso comprobé cómo se vi-ven las relaciones personales en función de la cultura, la etnia o la creencia social. Curiosamente,mientras realizaba ese viaje, apareció una persona muy especial en mi vida. Una persona con la que llenaba las dificultades con momentos de felicidad, y cubría las carencias con tolerancia, optimismo, compro-miso, pasión, paciencia y respeto mutuo. Tomé concien-cia de la importancia del «yo» a través de un «nosotros» como nunca antes lo había vivido. Y yo, que nunca he creído en la premisa de encontrar o ser «LA PERSONA», puesto que siempre he pensado que a lo largo de nuestra vida van apareciendo personas que nos van acompañan-do y nos hacen el camino más interesante,he descubier-toque gracias a conocer mis errores del pasado, a apren-der del conocimiento escrito desde todos los ángulos posibles y a experimentar con las terapias de desarrollo más avanzadas del momento,la magia de transformar a ese alguien especial en «LA PERSONA» está en ti en todo momento.El poder de construir una pareja radiante resi-de en la actitud con la que nos enfrentamos a las adversi-dades del día a día y construimos el futuro que merece-mos.Túeliges el tipo de relación que deseas, nada está bien o mal a priori. Tulibertad y tu amor lo compartirás con quien tú desees y del modo que tú desees. Las claves de la felicidad compartida se encuentran en aquello que tú decidas. Yosólo pretendo acercartea la Actitud Positi-va a través de las relaciones, con aquello que he descu-bierto, con las técnicas que he inventado y con un mode-lo que te ayudará a darle brillo a tu decisión. Por todo ello, tehago una pregunta: ¿Sumas felicidad cada día a tu pareja? No, en serio… ¿Sumas realmentefelicidad a tu pareja cada día?En las relaciones de pareja siempre van a existir tres verdades: las dos que cada uno de los miembros generan en respuesta a sus creencias u opinión y la verdad real. Este libro es para quien ha tomado la decisión de cambiar de actitud en su pareja, de ser capaz de ver por los ojos de la otra persona y ahora quiere convertirse en partede una pareja radiante.Será difícil, pero teofrezco ejercicios y técnicas prácticas, que teallanarán el camino. Un libro para personas comprometidas y valientes con su felici-dad y la de su pareja, pese a los inconvenientes, de los que también hablaremos. Sm;)e para parejas es para quienes quieren dejar de discutir constantemente,quienes quieren romper con la amargura y las dudas sobre su pareja, personas dispues-tas a construir sin rencores y frustraciones o lastres pasa-dos, a las que le ha llegado la hora de sonreír al lado de su pareja radiante. Yohice mis maletas, y éste ha sido mi viaje. ¿Comen-zamos el tuyo?       
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Mi propio viaje  11       
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SI QUIERES MAS SIEMBRA.SI LO QUIERES MEJOR, ABONA.SI LO QUIERES MAS TIEMPO,PROTEGELO       
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Las personas radiantes saben que una relación es una cosecha y que aquello que quieras disfrutar el día de mañana, debe comenzar con las acciones que hagas hoy.Todo dará los frutos oportunos, siempre y cuando se trabaje por ese bien común. Las personas oscuras siempre encontrarán una excusa para no dar aquello que quieren al otro, demorarán los cuidados, los mimos o, sencillamente, la necesaria protección, ya que aunque un día sembrasen un delicioso fruto,al pisotearlo hoy,han perdido la cosecha. Muestra tu Actitud Positiva... Cuida y trabaja cada día tu relación respetando los tiempos y matices que la otra persona necesita. Así de simple.        
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SON MATEMÁTICASLO QUE NO TESUMAte resta       
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Las personas radiantes han comprendido que la base para disfrutar de la persona que te acompaña en la vida es aportar experiencias que agreguen ilusión, esperanza, confianza, generosidad, juegos, risas... En definitiva, hacer crecer vuestro bienestar. Las personas oscuras se sienten divididas y multiplican los problemas restando de ese modo alegría a la pareja, sin darse cuenta de que algo bien hecho no elimina las 10 cosas que se han hecho mal anteriormente.Muestra tu Actitud Positiva... Genera cada día una experiencia positiva más que aquellas negativas que se hayan podido vivir. Todas cuentan. Así de simple.       
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Vivir una pareja radiante es ser consecuente de que el físico desaparecerá, incluso que nuestra mente nunca será tan lúcida en vuestra vejez, pero la admiración que debemos sentir por quien nos acompaña en la vida es única e irrepetible. Sin ésta, o sin la generosidad de sentir y comprender mutuamente, la relación estará destinada al fracaso. Por eso hay que esforzarse en reforzar estos comportamientos. Las personas oscuras sólo piensan en poseer. Primero un físico, luego una mente y por último una voluntad.  Muestra tu Actitud Positiva... Admira y actúa con generosidad. No mientas ni te mientas en eso. Así de simple.       
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*EN EL AMOR       
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Las personas radiantes saben que la distancia en una relación no se mide en kilómetros y por lo tanto, no importa lo lejos que se encuentren físicamente porque buscan todas las fórmulas posibles para acercarse emocionalmente. El tiempo que se pasa sin esos estímulos positivos es la verdadera distancia entre ambos. Las personas oscuras se ahogan ante la imposibilidad del aquí y ahora físico, que si bien es necesario, nunca debería ser una losa o un impedimento para crear contacto sentimental positivo.Muestra tu Actitud Positiva... Acorta la distancia generando estímulos positivos memorables. Así de simple.       
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NINGUNO DENOSOTROSES MEJOR QUENOSOTROS DOS       
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Vivir en una pareja radiante es ser consciente de que las aptitudes y actitudes de cada uno de los miembros es complementada, potenciada y catalizada con la unión de quien tenemos a nuestro lado. Las personas oscuras intentan desacreditar las virtudes de quien tienen a su lado, buscando que se acepte su superioridad.Muestra tu Actitud Positiva... Ayuda a quien tienes a tu lado a que sea cada día mejor reforzando sus talentos. Así de simple.       
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22  2Un tádm prfct       
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Mantener una Actitud Positiva de forma constante y equi-librar nuestro interior para proyectar una imagen en con-sonancia es una tarea que nos reportará inmensos bene-ficios, pero que toda persona sabe que no es fácil. Siempre existen motivos para el descontento,la frustración o para perder esa buena actitud tan ansiada. ¿Qué elementos son los más habituales en nuestra pérdida de equilibrio? ¿Por qué fallamos en alguno de nuestros espacios vitales incluso sin comprender el motivo? Mira el siguiente gráfi-co sobre el que asentamos todo nuestro desarrollo. Es tan sencillo como que si nos falla uno de los elementos, re-percute necesariamente en los otros dos. 1. L   que coj       
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 Gtión dl torEquiibristitalRaaciónaboral       






Gente que no se centra en el trabajo porque tiene problemas familiares. Personas que no dan el amor nece-sario por el estrés que sufren con los problemas del día a día. Individuos que se cabrean en exceso ante cosas ab-surdas debido a problemas con la pareja o el trabajo. Todo está conectado. Por eso, si en el primer libro de  Sm;)e quise acercarteun método sencillo para comprender tus situaciones y ser capaz de gestionar el entorno correcta-mente,ha llegado la hora de entrar de lleno en el mundo de las relaciones sentimentales, como segunda pieza fun-damental para aprender a equilibrar nuestras vidas y po-der vivir en positivo.Como una mesa que cojea, ninguna pata puede ser ignorada o al final la comida se nos acaba-rá indigestando o cayendo al suelo.En estas páginas encontrarás un manual para identifi-car aquello que desestabiliza tu actitud, las fórmulas para superarlo y,por supuesto,las cuatro técnicas infalibles y un modelo de ocho variables, para que en el caso de que decidas permanecer con tu pareja o incluso crear una nueva, sepas exactamente cómo construir una verdadera pareja radiante que tellene de alegría y Actitud Positiva cada día.Porque si quieres ser una persona optimista y con buena actitud ante la vida, sabes que tu cabeza debe es-tar enfocada en lo más importante en cada momento.Si quieres ascender profesionalmente,debes tener todos tus sentidos ahí y no en la bronca mañanera con tu pare-ja porque ayer se teolvidó esto o aquello. Si quieres dis-frutar de esa película o de esa cita con amigos, debes poder focalizarteen eso y no en las consecuencias poste-riores que vivirás por tu relación. Si quieres estudiar, cre-cer, desarrollarteo sencillamente vivir en felicidad, sabes necesariamente que debes encontrar el equilibrio senti-mental. Tengas o no pareja estable. Da igual el estilo,forma, color o variable de tu relación, necesitará ser ra-diante para que puedas brillar en el resto de tus aparta-dos vitales.Porque aunque tener o no pareja es una elección in-dividual, evidentemente si estás leyendo este libro es por-que tú conoces los beneficios de una buena relación. In-cluso beneficios para la salud, como recoge el estudio publicado en 2010 por la revista científica PLoS ONE. Exa-minó la relación entre el alivio del dolor, los sentimientos de amor romántico y la activación de los sistemas de re-compensa del cerebro,y concluyó que el amor no sólo se relacionaba con la disminución de dolor, sino también con su tolerancia. Conocidos son los estudios de la Uni-versidad de Pennsylvania ratificados por el censo deEE.UU., Gran Bretaña, Suecia, Dinamarca o Países Bajos en los que se contrastaba que las personas emparejadas vi-vían más años y tenían menos riesgos de muerteprema-tura. En 2005, un estudio del Journal of Neurophysiology demostró mediante resonancias magnéticas que el amor romántico despierta ciertas zonas del cerebro ricas en dopamina (la hormona de la felicidad) asociadas con la recompensa, el deseo, los estados de euforia o la adic-ción, provocando con ello que estos individuos alcanza-ses mayores niveles de felicidad y satisfacción ante la vida. E incluso el Journal of Family Psychologyen 2008 y las Universidades de Chicago y Northwestern en 2010 probaron que el estado civil podía afectar la producción de cortisol (la hormona del estrés), siendo las personas emparejadas quienes menos estrés sentían ante el entor-no como promedio. Por último, y por si tequedaba algu-na duda, la revista British Medical Journalpublicó en 2011 un estudio de los doctores John y David Gallacher, Smile 2.indd   25Smile 2.indd   2508/01/14   13:1008/01/14   13:10
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 de la Universidad de Cardiff, llevado a cabo con mil millo-nes de personas en siete países europeos, en el que se mostraba una conclusión evidente: tener pareja se asocia directamente a un mejor estándar de vida. ¿No está mal como beneficios, verdad?Sau talAivi dl doorLogvidaM ficidaM trMjor vid       






Perono todas las relaciones son saludables. Tener pa-reja es sano, pero no lo es. tenerla de cualquier manera. Dela misma forma que caminar es sano, siempre que no lo hagas a 40 grados a las dos del mediodía del mes de agosto,sin hidratación ni preparación. Es imprescindible, para obtener estos beneficios mencionados que la fase de amor romántico se prolongue en el tiempo y,por lo tanto,que la pareja se convierta en una sociedad radiante de pro-piedades satisfactorias. Es ahí donde debemos centrarnos y no en otro lugar. La Actitud Positiva que nuestra rela-ción proyectey genere será el catalizador de nuestra energía en el trabajo, en nuestra salud y en nuestro entor-no físico, así como en las relaciones personales y profesio-nales que emprendamos. La pareja funciona, si funciona la actitud del tándem.El problema no es tener o no pareja, sino la actitud con la que vivimos nuestras relaciones. Quien no tesuma, teresta, y no hay que tolerar relaciones que no tepoten-cien como persona y teapoyen como profesional. Salvan-do las incompatibilidades, todo es cuestión de actitud.Existen diferentes teorías sobre las relaciones de pare-ja y entre ellas. Megustaría destacar dos elementos de básica comprensión: los factores que influyen en la atrac-ción según Erick Fromm y la teoría triangular del amor de Robert Sternberg,ya que son la base de mi propia herra-mienta para identificar dónde estás ahora mismo en tu relación.Según Fromm, existen seis factores que influyen en la atracción entre dos personas: similitud, o el consenso en ciertos valores básicos; complementariedad, o la capaci-dad de cada uno para satisfacer las necesidades del otro; agrado recíproco, o el hábito de fortalecer las virtudes de nuestra pareja; competencia, o la necesidad de ver las de-bilidades del otro y la valoración de su capacidad de en-frentarse a ellas; atractivo físico, o la importancia de sentir atracción física e intelectual por la otra persona; y cultura, o la influencia social que destina nuestras decisiones ha-cia unas preferencias u otras. Todos y cada uno de estos factores deben estar siempre presentes en toda relación, y sus carencias de uno u otro modo podrían llegar a pre-decir el futuro de la misma.¿Sabrías definir qué elementos y en qué grado están afectando a tu relación? ¿Cuáles tefaltan? ¿Cómo podrías desarrollarlos?No existe una pareja radiante sin una conciencia de dónde se está, qué se aporta y qué se debe mejorar; por eso, tras ver la teoría de Fromm, ha llegado el momento de dibujar nuestra estrella. Porque, como hemos visto,es nuestra actitud la clavede la relación, y si la pareja es ra-diante será a su vez catalizador de nuestra salud, equili-brio y Actitud Positiva. No existe una pareja radiante sin una estrella que ge-nere ese brillo. Una estrella conformada por los elemen-tos que os unen y fortalecen. Eso sí, una estrella equilibra-da y estéticamente simétrica, ya que al dibujar nuestra estrella sabremos exactamente qué tipo de relación tene-mos y cómo podemos empezar a reconocer nuestras ne-cesidades y carencias.Smile 2.indd   27Smile 2.indd   2708/01/14   13:1008/01/14   13:10
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 Imagina una estrella de seis puntas; en el vértice de cada una de ellas escribe los seis factores que influyen en la atracción. Recuerda: similitud, complementariedad, agrado recíproco, competencia, atractivo físico y cultura. Y valora desde el centro de la estrella y,actuando con total sinceridad, cuál es la longitud de cada extremo. Siendo 0 la ausencia absoluta y el 10, la longitud más ale-jada del centro,la total idoneidad. Ésa es sólo tu partede la estrella, ya que a continuación deberás pedir que tu pareja realice el mismo ejercicio. Al unir ambos dibujos, veréis que no coincidirán, ya que los intereses y percep-ciones son individuales.  Luego, realiza las siguientes pre-guntas:¿Dónde podría añadir un poco más de brillo?¿Qué tendría que hacer de manera concreta?¿En qué me puedes ayudar tú para que ambos lo hagamos realidad?Habla sobre estos elementos e intenta crear hábitos mensuales que vayan acercando la estrella mutua a su máximo esplendor. No teagobies si no llegas a la perfec-ción, en el mundo de las relaciones personales no existe.Se trata de crecer en brillo, de fortalecer e identificar aquello que os une y trabajar por ser mejor. Es decir, po-der responder claramente la complicada pregunta de: «¿Por qué estás conmigo?».       
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Soríepracticadsiiitucoptaridaagradrcíproccoptciatractivficcutur       






[image: background image]


 Sin olvidar esto último y prestando atención al psicó-logo estadounidense Sternberg y su teoría triangular, los componentes únicos del amor son la intimidad, la pasión y el compromiso. La intimidad, entendida como los senti-mientos dentro de una pareja que promueven el vínculo, el acercamiento,la conexión y primordialmente la auto-rrevelación; la pasión, como el intenso deseo de unión con la otra persona, como proyección de necesidades y anhelos; y el compromiso o la decisión, como la intención de mantener ese amor con la convicción de ser capaz de amar a dicha persona.Las diferentes etapas o tipos de amor pueden ser ex-plicados con diferentes combinaciones de estos elemen-tos.Hay que tener en cuenta que estas posiciones son variables y debemos saber localizar nuestra relación en todo momento y trabajar para mejorarla. Según Stern-berg,las probabilidades de longevidad y calidad de una relación son directamente proporcionales a los elemen-tos que en ella intervengan, generando así las siguientes posibilidades:Falta de amor: al no existir pasión, ni intimidad, ni compromiso, se concluye que no es una forma de amor. Cariño: no banalices esta palabra. Estamos hablan-do del cariño íntimo que identifica las verdaderas amistades, en las que se genera un vínculo y una cercanía con la otra persona, pero no pasión física continuada o compromiso a largo plazo.Encaprichamiento: al no existir intimidad ni com-promiso, este tipo de amor se basa en el deseo car-nal, en los instintos primarios.Amor vacío: pese a que exista un fuertecompromi-so, la pasión y la intimidad han desaparecido. No sienten nada uno por el otro,pero hay una sensa-ción de respeto y reciprocidad.Amor romántico: las parejas románticas están uni-das emocionalmente (como en el caso del cariño) y físicamente,mediante la pasión, sin embargo, no existe compromiso a largo plazo,salvo la idealiza-ción.Amor sociable o de compañía: cuando la pasión se ha ido, pero hay un gran cariño y compromiso con el otro,aparece este tipo de amor. Suele suceder con las personas con las que se compartela vida, aunque no existe el fuertedeseo sexual ni físico que una vez se vivió. Es más fuerteque el cariño, debido al elemento extra que es el compromiso. Se en-cuentra en la familia y en los amigos profundos, que pasan mucho tiempo juntos, en una relación sin deseo sexual.Amor fatuo o loco: el compromiso está motivado en su mayor partepor la pasión, sin el elemento es-tabilizador de la intimidad. Este tipo de relaciones solemos definirlas como estar enganchadosa al-guien.Amor consumado: el centro del triángulo. Es la unión de los tres elementos y forma completa del amor. Representa la relación ideal hacia la que toda persona quiere ir pero que aparentemente pocas alcanzan. No obstante,Sternberg señala que man-tener un amor consumado puede ser aún más difí-cil que llegar a él. El amor consumado puede no ser permanente si no hay acciones que acompañen todos y cada uno de los elementos que lo forman. Es decir, de nuevo, la actitud con la que nos toma-       
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CariñCariñintimidadAor sociabeAor sociabeintimidad + compromisoAor roáticAor roáticpasión + intimidadEcaprichaitEcaprichaitpasiónAor fatuAor fatupasión + compromisoAor vacíAor vacícompromisoAor cosuadAor cosuadintimidad + pasión + compromiso       
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 mos nuestra relación y nuestra vida, predeterminará nuestra posición en el triángulo.¿Estás en disposición de convertir tus sentimientos en acciones? ¿Hasta dónde y cuándo? ¿Dónde está tu rela-ción ahora? ¿Qué tienes que hacer para llegar al amor consumado? Y lo más importante,¿qué vas a hacer hoy? Acabas de comenzar a posicionarteen el universo de las parejas radiantes y has empezado diciendo que sumas cada día felicidad a tu pareja. Pues bien, ha llegado el mo-mento de demostrarlo. Para decir «yo te amo», primero hay que aprender a decir YO.Esta frase de Ayn Rand, sobrenombre de la escritora estadounidense Alisa Zinóvievna Rosenbaum, me acom-paña desde hace años en la búsqueda  y creación de pa-rejas radiantes. Si bien es ciertoque la línea de pensa-miento de esta autora ha sido criticada por egocéntrica o carente del altruismo necesario en una sociedad de con-vivencia, extraigo una esencia a la que rara vez prestamos atención y que sin duda es básica para entender nuestra realidad en las relaciones: si no respetas tu naturaleza y tus deseos, la frustración no tedejará disfrutar plenamen-tede tu futura compañía vital. Nadie necesita una pareja para ser feliz, para realizarse o para sentirse válido. Si no alcanzas tu estabilidad emocional individual y tu Actitud Positiva mirándote al espejo, puede que en una pareja sólo encuentres un parche a tus carencias.¿Te has detenido a pensar alguna vez quién eres tú y qué actitud tienes en el amor? Si no sabes quién eres, ja-más tereconocerás en el espejo. Si quieres que otra per-sona acepte,valide y complemente tu realidad, primero has de saber cuál es ésta.Así que comencemos a reconocer nuestra propia ac-titud en el amor gracias a la clasificación que, a partir de la investigación del sociólogo canadiense John Lee,rea-lizaron los psicólogos Clyde y Susan Hendrick. Identifica-ron seis  arquetipos amatorios, seis comportamientos o actitudes frente al amor. Es ciertoque pueden modificar-se según nuestra pareja y situación vital, pero existe un patrón habitual. Si lo cambias, debes hacerlo con verda-dera convicción, para evitar que dilapide la propia rela-ción. ¿Quién eres tú en el amor?Eros.Un amor romántico y apasionado. Se caracte-riza por la atracción física, el deseo, la pasión, la co-municación abierta y el compromiso con el amante.Este estilo de amor involucra la necesidad de una atracción intensa tanto física como emocional. Es-tos amantes saben lo que quieren y van en busca de esas cualidades específicas, por lo general tienen mucha seguridad en sí mismos. Ludus.Un amor de entretenimiento,de juego. Ca-racterizado por ser un amor permisivo,sin compro-miso, ni celos. Se da poca implicación emocional, no hay expectativas futuras y pueden existir múlti-ples parejas. En este estilo de amor se espera que la pareja entienda las reglas del juego, y tanto el amor como el sexo son vistos como un juego y una diver-sión.Storge. Un amor de compañeros, de amigos. Se tra-ta de un amor que se desarrolla de forma lenta, se        






encuentran similitudes en la pareja, hay intereses en común y confianza. Esta actitud ante el amor nece-sita mucha conversación íntima ya que se basa en el cariño y la amistad.  Manía. Un amor posesivo y dependiente.Se carac-teriza porque hay celos, es un amor turbulento,apa-sionado y es un estilo de amor emocionalmente intenso. La persona amada está constantemente en el pensamiento de la pareja y ésta tiene una necesi-dad desesperada de ser amada y también hay una necesidad de ser asegurada en este amor constan-temente.  Ágape. Un amor altruista. En este estilo de amor hay una tendencia a perdonar y apoyar a la pareja a pe-sar de los fallos o defectos de la misma. Este estilo combina características de Eros y Storge, lo cual lo hace un estilo de amor intenso y amigable. Estos amantes tienen la cualidad del altruismo,por lo cual anteponen las necesidades de sus seres amados ante las propias.  Pragma. Un amor práctico. En este estilo de amor es fundamental la selección adecuada de la pareja. Mezcla algunas características de Ludus y Storge. Estos amantes ven el amor como algo práctico. Interesante,¿verdad? Como hemos visto al principio de este capítulo, nuestra actitud depende de nuestro equilibrio, y una de estas patas fundamentales es el equi-librio sentimental (sea en pareja o no). El no reconoci-miento del yoamatoriosuele ser un problema funda-mental en la construcción de parejas radiantes. ¿Sabes quién eres tú según la explicación anterior?Smile 2.indd   33Smile 2.indd   3308/01/14   13:1008/01/14   13:10
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34  21  2  3  4  5   La persona que quiero y yonos sentimos atraídos inmediatamente en cuanto nos vi-mos la primera vez 1  2  3  4  5   Entre la persona que quiero y yohay química1  2  3  4  5   Nuestra forma de amarnos es muy intensa y satisfactoria1  2  3  4  5   Siento que mi pareja y yoestamos destina-dos el uno para el otro1  2  3  4  5   Mipareja y yonos sentimos implicados físi-camente (emocionalmente) con rapidez1  2  3  4  5   Mipareja y yorealmente nos comprende-mos el uno al otro1  2  3  4  5   Mipareja se ajusta a mi ideal de belleza física1  2  3  4  5   Intento mantener a mi pareja con algo de incertidumbre acerca de mi compromiso hacia él/ella1  2  3  4  5   Creo que lo que mi pareja desconozca sobre mí no le herirá 1  2  3  4  5   A veces he tenido relaciones sentimentales con dos personas 1  2  3  4  5   Generalmente salgo de los asuntos amoro-sos con rapidez y facilidad1  2  3  4  5   Mipareja se molestaría si conociera algunasde las cosas que he hecho con otras personas1  2  3  4  5   Cuando mi pareja se hace demasiado de-pendiente de mí, me retiro un poco de ella1  2  3  4  5   Megusta jugar el juego del amor con dife-rentes personas1  2  3  4  5   No caía en la cuenta de que estaba ena-morado/a hasta que llevaba ciertotiempo en esta situación. (Es difícil decir con exacti-tud dónde acaba la amistad y dónde empie-za el amor) 1  2  3  4  5   No puedo amar si antes no ha habido cariño1  2  3  4  5   Todavía tengo buenos amigos entre las per-sonas con quienes he mantenido relaciones amorosas1  2  3  4  5   La mejor relación amorosa surge de una lar-ga amistad y una complicidad previa1  2  3  4  5   Es difícil decir con exactitud cuándo mi pare-ja y yo nos sentimos enamorados1  2  3  4  5   El amor es realmente una amistad profunda, no una emoción mística o misteriosa1  2  3  4  5   Mirelación amorosa más satisfactoria ha sur-gido de una buena amistadAquí tepresento la escala de actitudes hacia el amor de Hendrick y Hendrick. Un sencillo test que teayudará a de-finirtecon mayor exactitud en tu relación actual o pasada y conocertepara definir un mejor futuro.Loúnico que debes hacer es pensar en esa persona por la que sientes amor y mantienes o has mantenido una relación, leer bien los si-guientes enunciados y valorar, según una sencilla escala hasta el 5, tu grado de conformidad con el mismo, significando el punto 5 estar completamente de acuerdo y el 1 completamente en desacuerdo. Este ejercicio es para ti; no ser fiel a tus pensamientos o mentirteno servirá para nada más allá que para seguir sin construir una pareja radiante.¡Ánimo!       
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