







De este libro han dicho


“Sin pastillas milagrosas, ni falsos comerciales. Mabel Iam nos enseña con originalidad, elegancia y picardía a hacer del amor, un rito diario de comprensión, diversión y placer”.

—Walter Larrosa, Ocean Drive en Español




“Mabel como siempre da aplicaciones prácticas para amar y ser amado sin romper la magia y el encanto del verdadero amor”.

—Lissette Valdés-Valle, periodista y productora de televisión




“Si estás cansado de libros sobre sexo y relaciones de pareja que sólo repiten lo que ya sabías, no sueltes este ejemplar, porque Mabel Iam ha encontrado la verdadera píldora del mal amor en la forma de un libro original, fresco, compasivo y repleto de los mejores secretos para lograr la felicidad plena en el amor”.

—Anjanette Delgado, autora de The Heartbreak Pill




“Es la mejor guía que he leído para tener una relación verdadera íntima y duradera. En cada capítulo se descubre algo que no sabíamos y si lo sabíamos nos lo recuerda mejor que nunca. Lo guardaré para siempre. Ya estoy poniendo en práctica sus consejos. ¡Es fantástico! Casada, soltera, con novio o sin novio, este libro es de inmensa importancia”.

—Julia Dangond, ejecutiva de televisión y entretenimiento

Te amo…
¿para siempre?
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Dedicatoria


Celebro mi libro con el amor de mi vida, mi esposo Greg. Nuestra historia de amor, como muchas otras, es muy romántica. A pesar de vivir a 6.000 millas de distancia, nos enamoramos en el año 2000, y cuando nos confesamos nuestro amor, recuerdo que ambos dijimos: Yo te amo, ¿y ahora qué?

Hoy en día, después de muchos años, puedo afirmar orgullosamente que mantenemos vivo nuestro sentimiento y que éste va creciendo sin cesar, con felicidad, pasión, luz y armonía.

Gracias, mi amor.



Prefacio
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Mis lectores o los periodistas siempre me preguntan por quée escribo acerca del amante perfecto. La siguiente pregunta es la más repetida o frecuente que me hace la gente: Mabel, ¿realmente crees que el amor puede ser perfecto? Estoy convencida de que el amor es perfecto y que algunas relaciones pueden ser radiantes y cuando sentimos amor todas las diferencias en la pareja nos ayudan a crecer como seres humanos. Estas discrepancias se pueden trabajar en el vínculo como cuando se lima un diamante. En realidad, la mayoría de mis lectores no saben el verdadero motivo o la razón más profunda por la cual me dedico a escribir libros sobre relaciones y amor.

La persona que más influyó en mi forma de pensar, actuar, creer y sentir fue mi abuela, la madre de mamá. Se llamaba María y vivió una historia de amor, fidelidad y esperanza muy especial. Nunca conté esta historia en otros libros porque creí que no era importante contar la intención personal de mis escritos, pero mientras estaba escribiendo este libro, la historia de mi abuela y su presencia en mi corazón fue muy intensa. Sentía que me bendecía todo el tiempo y muchas veces soñaba con ella al escribir éste, uno de mis libros más amados, que tú estás leyendo ahora.

Mis abuelos nacieron en Ucrania, en aquel momento era parte del Reino de los Zares, la antigua Rusia. Mis abuelos, como muchos inmigrantes, creyeron en América y se fueron a vivir a Argentina.

Cuando mi abuela tenía alrededor de veintiún años decidió viajar para visitar a sus padres en su tierra natal con dos niños pequeños, “mis tíos”. En aquel momento no existían aviones, ni computadoras, ni faxes, ni correos electrónicos… La gente viajaba en barco por el mundo. Mi abuelo, que trabajaba en Argentina y tenía una casa allí, decidió quedarse y esperar a su esposa. Pero en aquel momento ocurrió algo terrible cuando ella se encontraba en su país natal: se declaró la Primera Guerra Mundial. Su país sufrió una revolución que todo el mundo conoce. Mi abuela no pudo volver a Argentina por siete años y tampoco pudo comunicarse con mi abuelo porque en aquel tiempo las comunicaciones eran complicadísimas y además estaban prohibidas por el tipo de gobierno que existía en aquel país. Mi abuela me contó que durante la revolución rusa sufrió situaciones tremendas y momentos de terror absoluto. Luego de siete años de su partida, pudo volver a Argentina a salvo con sus dos hijos. Casi como en un cuento de hadas, mi abuelo la seguía esperando como el primer día, sin haber hecho una nueva vida o cambiado de esposa, a pesar de no saber nada sobre ella. En esos siete años, mi abuelo podía haber pensado que mi abuela y sus hijos habían fallecido o que ella se había casado con otro hombre u otras mil variantes. Podría haber elegido hacer una nueva vida… pero no lo hizo porque confiaba en su amor sobre todas las cosas. Cuando finalmente mi abuela se reencontró con su esposo, nacieron otros dos hijos, la menor fue la hermosa y magnética Florinda, mi madre.

Esta historia es maravillosa y contiene una infinita dosis de fidelidad y mucho amor: ninguno sabía nada del otro pero el amor los unía a pesar del tiempo, la distancia y la guerra.

Con este fascinante ejemplo en mi vida, sé que mi misión es ayudar a que el amor entre dos seres humanos trascienda todo límite, frontera, cultura, raza, religión y contratiempo; que siempre triunfe, que sea perfecto, como el amor de María y Adolfo, mis abuelos.

Gracias, amigo lector, por ser tan fiel y amoroso con esta autora que te ama y bendice.

Mabel Iam
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El amor está más allá de la razón. El amor no se mide con palabras. El amor no puede ser parcial, no puede tener propietarios. El amor no tiene definiciones ni conceptos.

Hemos perdido días, años y siglos buscando las llaves para abrir nuestras propias cerraduras, las puertas que cerramos a nuestra felicidad. Y no nos damos cuenta de que lo único que tenemos que hacer es abrir nuestro corazón al AMOR.



Un día nos conocemos, sentimos atracción mutua, nos besamos y nos amamos. Al poco tiempo, surge una relación mas comprometida, “estamos enamorados” pero… ¿qué sucede después?

Al principio de una relación estamos enamorados, fascinados, y con frecuencia nos es difícil mantener la concentración en el trabajo o en cualquier ocupación, pensamos en él o ella todo el día. Aunque en cada persona el enamoramiento surge por causas diferentes y específicas, todos los seres humanos vibramos en cierta forma con los mismos sentimientos frente a esa persona, ese ser encantador que nos cautiva por una serie de cualidades que nos gustan y nos atraen: su manera de ser, de comportarse, de moverse, su belleza, su inteligencia, etc. Incluso a veces no encontramos una causa objetiva y concreta que justifique los sentimientos que experimentamos.

Cuando estamos enamorados, nos pasan cosas extraordinarias. Deseamos estar la mayor cantidad de tiempo posible con la persona amada e incorporarla a nuestro mundo. Suponemos que esa persona tiene cualidades extraordinarias, que es la mejor del mundo, al menos en la mayoría de los aspectos.

Posiblemente, la persona que idealizamos no merece ser colocada ni en un extremo ni en el otro; no es ni un dechado de virtudes comotampoco una suma de defectos. Sin embargo, la frustración que llegamos a sentir al advertir nuestra engañosa percepción puede deprimirnos y conducirnos a las conclusiones más extravagantes e igualmente exageradas. Entonces, cuando esto sucede, se rompe el espejo donde proyectamos todas nuestras necesidades y en especial, nuestras dependencias.

Desde la primera cita, todos sentimos incertidumbre, miedo, excitación, compromiso, desencanto, sufrimiento, malestar, pasión, deseos de escaparnos, de quedarnos solos otra vez, amor, confusión… Todos estos sentimientos y emociones se mezclan y muchas veces nos preguntamos: “¿Y ahora qué?” “¿Para qué?” “¿Cómo sigue esta película?”. Porque nuestra historia puede ser más interesante que cualquier novela de la televisión.

Entonces, la dulce historia de amor se convierte en un drama o en una novela de terror. A diferencia de la ficción, esta pesadilla no tiene fin. Muchas veces continúa hasta que la relación se desgasta por completo. Los integrantes de la misma terminan ex-haustos y desilusionados. Ellos pueden tener sensaciones de frío, calor, taquicardia, sufrir temblores. Todo cuanto sucede en ese momento se vive con gran intensidad, pero también con gran inseguridad, Uegando a sentir desde la alegría más absoluta hasta la tristeza más profunda por el miedo al abandono del ser amado. Todos somos diferentes y las circunstancias de nuestra vida también lo son, así que dependiendo del modo en que formemos nuestras relaciones, cada situación será única. Sin embargo, existen similitudes significativas en la manera en la que todos nosotros creamos o sentimos las relaciones. Cuando los problemas y los conflictos se repiten y se multiplican, entonces no sabemos cómo detener este proceso. Y es en ese momento cuando decidimos terminar con la relación para no sufrir y para no sentir dolor. La pareja o los amantes se preguntan: Yo amo, pero ahora, ¿qué hago?

Esa pregunta es como un puñal en el corazón.

Quizás por temor a estar solos comenzamos otra relación. Pero luego de un tiempo volvemos a repetir los mismos errores con la otra persona y aunque nos mudemos de país, cambiemos de planeta, de sexo o de religión, seguimos sin tener las respuestas a las siguientes preguntas:

¿Cómo crear una relación tan profunda que no se erosione con los obstáculos?

¿Cómo generar una relación sincera, limpia, clara y real?

¿Por qué asociamos amor con drama?

¿Cómo permitir que el vínculo crezca más allá de los vaivenes de la vida?

¿Estamos los seres humanos programados para el conflicto?

¿Por qué tenemos sentimientos que pueden acabar siendo tan destructives y ser la causa de tantos problemas?

¿Sabemos relacionarnos con el amor?

¿Qué es lo que realmente ocurre con las relaciones?

Las relaciones han sido complejas a lo largo y ancho de la historia. Las cargas de creencias, de códigos y de historias individuales han llevado a generar conflictos y contratiempos. ¿Existe una suerte de programación fatal en contra del amor?

Todo el mundo quiere sentir amor. Toda clase de amor. El amor físico y el amor sentimental, o incluso simplemente la ternura desinteresada de alguien que elige a otra persona para experimentar una relación en el presente o en el futuro cercano, o quizás para el resto de la vida.

A pesar del desarrollo y progreso en el campo de la psicología y de las técnicas científicas más sofisticadas para investigar la mente y el cuerpo desde todo punto de vista y de que hoy en día los medios periodísticos difunden constantemente la necesidad de una mejor calidad de vida que nos permite poseer más información sobre cómo mejorar las relaciones, se sigue estudiando cuáles son las verdaderas causas que provocan el deterioro de las mismas. En realidad, lo primero que tenemos que conocer es la relación del ser humano consigo mismo.

Cuando llegan a través de mi sitio de internet miles de consultas de diferentes países, lenguas y culturas, parece que todas provinieran de la misma fuente, de la misma persona. Los temas se repiten una y otra vez: el desamor, los celos, el abandono, la angustia y la ansiedad por la búsqueda o la necesidad del otro. El dolor, la pena y la decepción intoxican el metabolismo del amor, y como en el caso del cuerpo, estas emociones tóxicas se acumulan en el alma.

Este libro no tiene todas las respuestas a los conflictos humanos. Aquí se plantea el problema y se ofrecen algunas soluciones. Cuanto más claro tengamos las causas o los motivos de un conflicto, más fácil seráa resolverlo. Entre tú, mi amigo lector, y yo, trataremos de comprender y modificar los mecanismos que originan el conflicto y reflexionar al respecto.

¿Y ahora qué?

Cada resultado en nuestra vida es concebido por alguna causa de la que consciente o inconscientemente somos responsables. En las relaciones con los demás es muy fácil proyectar, es decir, poner en el otro nuestras propias limitaciones, frustraciones, deseos o fantasías. Estos mecanismos generan tarde o temprano conflictos con los demás, especialmente porque nos cuesta mucho aceptar nuestra responsabilidad en la elección de nuestros modelos de relaciones.

Los tres pasos de oro de este libro

Los tres pasos principales para formar una relación de pareja con éxito y armonía son:

Entender por qué deseas una pareja, para qué la necesitas y cómo puedes conseguirla.

Saber lo que quieres alcanzar a la hora de formar una pareja.

Cuando hayas hecho tu elección y tengas claridad en tu mente y en tu corazón, puedes elegir a la persona indicada buscando el mejor momento, cuando te sientas abierto de verdad.

El objetivo más importante de este libro es ayudarte a conocer tu realidad y mejorar tus relaciones para que cada día puedas amar mejor, puedas tener pensamientos más claros para saber lo que deseas realmente alcanzar, de manera que con tus acciones el universo brille cada minuto un poco más.

El libro se divide en dos partes

Primera parte: Te amo para siempre… ¿y ahora qué? Qué hago con este amor, por qué lo(a) amo, por qué no me ama, por qué me atrae, por qué me rechaza y todas esas miles de preguntas que invaden nuestra mente. Luego del encuentro, muchas veces parece desencadenarse el desencuentro, la incomunicación sexual, afectiva, y estas circunstancias repercuten en cada uno de nosotros y en la pareja.

Segunda parte: Sexualidad: ¿y ahora qué? Se trata de conocer cómo aliviar y comprender los problemas que están relacionados con la sexualidad a través de técnicas, explorando nuestro cuerpo y nuestras emociones. Las historias y los relatos de otras personas nos sirven de testimonio para identificarnos o ver realmente por qué suceden los distintos conflictos entre seres que se aman.

El amor es el fundamento sobre el que se crea todo nuestro mundo. Todas nuestras interacciones surgen del mismo principio: el amor. Sin amor sería imposible vivir. Recuerda mientras leas estas páginas que esta autora siempre está de tu lado, para escucharte y comprenderte. Estoy abriendo mi alma a ti mientras te escribo. Recuerda que mientras amas, aunque te preguntes “¿y ahora qué hago?”, el corazón no tiene aristas ni costados, está siempre abierto.

Mabel Iam



Primera Parte
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TE AMO PARA SIEMPRE … ¿Y AHORA QUÉ?



Fascinar con miradas, suspirar por besos deseados.

Romper confuego hielos en los corazones.

Acariciar un sueño de encuentros.

Brindar con burbujeantes deseos.

Tolerar el aire hasta respirar de excitación.

La vida es una constante atracción e invitación al amor.

¿Deseas entrar o quedarte afuera de la fiesta?





CAPÍTULO 1
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Yo te amo a ti, y a mí



¿Tengo una idea clara de la clase de relación que necesito?

¿Estoy preparado para el amor del alma?

¿He soñado con la posibilidad de encontrar una relación armoniosa y perfecta?

¿Me animo a vivir esta aventura?

¿Conozco mis cualidades, lo que puedo dar de mi ser y aquello que necesito recibir del otro para que la relación funcione?

A medida que me pregunto, puedo conocer las verdaderas respuestas que fluirán con transparencia de mi corazón.




¿Por qué nos enamoramos y de quién?

Ninguna otra actividad vital humana se inicia con tan fuertes esperanzas y expectativas como una relación de pareja, aunque uno haya fracasado o encontrado obstáculos tanto en el pasado como en relaciones de otro tipo. Al comenzar una nueva relación, el entusiasmo de la apuesta al amor siempre se renueva. Y a diferencia de casi todas las actividades de la vida, enamorarnos no es algo que podamos planear con anticipación. Simplemente sucede.

También ocurre, a veces sin darnos cuenta, que nos encontramos inmersos o involucrados en una relación y nos preguntamos cómo llegamos hasta aquí. Además, sucede que a uno se le escapa de la boca o del corazón las palabras “Te amo” y luego en nuestra mente acecha una pregunta: ¿Y ahora qué?.

Siempre y cuando nos animemos a admitirlo, de alguna manera todos los seres humanos pasamos por esa instancia en algún momento de nuestras vidas. Se trata de este maravilloso aspecto del amor y las relaciones que no se pueden controlar como las actividades que desarrollamos normalmente. Y así sobrevienen todas las preguntas después de que uno dice “Te amo”.

El amor es el camino para vivir con plenitud y perfección. Este es el primer paso para comprender y significa tomar conciencia de que tenemos que permitirnos aprender. Una relación es siempre una experiencia renovada, incluso con nosotros mismos. Es necesario profundizar y saber que todos los días tenemos que establecer una relación y empezar de nuevo; a veces, lo mejor es comenzar de cero. La relación de pareja es un intercambio continuo de sentimientos, ideas, opiniones, voluntades, creencias, acciones, reacciones, vibraciones, pensamientos y objetivos entre dos personas. La base de la felicidad está en que ese intercambio sea equilibrado y positivo. A través de él se puede redescubrir y compartir el amor al experimentar confianza, comprensión, gentileza, unidad, aceptación, etc.


¿Una escuela para el amor?


Desde siempre he afirmado que nadie nos ha educado para amar. Las religiones de todos los tiempos, sin lugar a dudas, han tenido de alguna manera ese objetivo. Sin embargo, los conflictos, los divorcios y los problemas se siguen reproduciendo cada día más. No existe una doctrina para el amor, solamente existen expertos que siguen de cerca los procesos de las relaciones, del amor y del sexo.

Cuando se plantea el tema del amor como un modelo de aprendizaje, las preguntas y las dudas que surgen en nuestra mente son infinitas. ¿Se puede aprender a amar? ¿Podemos amar a más de una persona? ¿Cuántas parejas debemos experimentar y conocer antes de decidir cuál será la definitiva? ¿Podemos amar a una persona para toda la vida? ¿Existen las mismas ideas en el amor o todo depende de la cultura a la cual pertenecemos? ¿Sólo aquellas cosas que se consideran dignas de ser aprendidas pueden proporcionarnos dinero o prestigio? ¿Cuántas veces hemos confundido la pasión con el amor? Podría seguir haciendo preguntas. Este libro podría ser un diccionario de preguntas. Comencemos a pensar cada uno en nuestro rol de cómo podemos comenzar a crear una escuela para el amor que unifique a todos los seres de cualquier parte del planeta.

Entre tantas respuestas que he encontrado, creo que el amor es el arte más bello y simple que refleja la belleza de la vida. El amor, como todo arte, también se aprende. De hecho, es un acto de madurez desear aprender a concretar eficaz y conscientemente una relación. Este proceso realizado por los dos miembros de la pareja es maravilloso y muy gratificante para la evolución de la misma, tanto de forma material como emocional, mental y espiritual. Si deseamos aprender a amar, debemos realizar los mismos pasos, como lo haríamos con cualquier otro arte, como la música, la pintura, la danza, etc.

El amor beneficia todos los niveles de la vida, nutre y sostiene cada acto y situación que atravesamos en nuestra existencia. Por ello, es el tema central de la vida y es allí donde tenemos que enfocar todas nuestras energías. Sí, queremos o no admitirlo, siempre nos vamos a enamorar en alguna etapa de la vida. Además, siempre necesitamos aprender algo de este maravilloso arte que es el amor porque para cualquier otra actividad hay escuelas y para ésta, la más interesante, no las hay.

Todas las relaciones que establecemos en la vida tienen el objetivo de aportarnos crecimiento, aunque sean dolorosas o placenteras. No todas las relaciones funcionan, pero todas existen y pasan por nuestras vidas por algún motivo especial. Cada vez que necesitamos aprender algo, atraemos a las personas que nos van a dar esas respuestas. Solamente la experiencia de ese amor o relación en particular puede darnos la verdadera respuesta.

Las relaciones con los demás son el espejo perfecto de cómo funciona nuestra propia energía interior, ya sea en forma de pensamientos o emociones. Por eso tenemos que tener en cuenta lo siguiente: “Lo que yo amo del otro, soy yo mismo. Lo que yo rechazo del otro, soy yo mismo”.

Cuando conocemos cualquier cualidad o defecto de nosotros mismos, debemos poder aceptar esa característica, modificarla y seguir creciendo. También podemos seguir ese mismo camino con las relaciones. Debemos profundizar el amor y la confianza en nosotros mismos y en el ser que amamos.

Lo que nos une a otra persona se basa en pensamientos, juicios, creencias y emociones. Si vivimos una experiencia negativa con esa persona y no la perdonamos, tampoco lo hacemos con nosotros mismos. Nos relacionamos negativamente con ella y quedamos ligados negativamente a nuestras emociones y pensamientos. Luego repetimos de algún modo con otra persona la misma experiencia.

Si recordamos el ejemplo del espejo, cambiamos nuestra visión del mundo y de nuestras relaciones y aprendemos a encontrar, aplicando la ley de la atracción, a aquella persona que corresponde a nuestro pensamiento y nuestro sentimiento. Nos hacemos responsables de las relaciones y por lo tanto somos dueños del destino de las mismas.

Descubrimos que cuando tenemos claro lo que queremos para nosotros, podemos relacionamos de forma única, estable, armoniosa y maravillosa con los otros. Pero todo depende de nuestra realidad interior, que está compuesta de nuestras emociones, deseos y pensamientos. El pensamiento es creativo: crea todo a nuestro alrededor, especialmente todo aquello que enfoca y comprende. Lo hace a veces de forma consciente y, en la mayoría de los casos, inconscientemente. Si queremos cambiar nuestro mundo y nuestras relaciones, sólo tenemos que empezar por nuestros pensamientos.



 EL ESPEJO INTERIOR


Para hacer correctamente este ejercicio de visualización mental, busca un lugar tranquilo, relaja tu cuerpo y trata de aquietar tu pensamiento.

Proyecta en tu mente la imagen de una pantalla blanca y allí trata de ver un gran espejo. En el mismo, refleja la imagen de tu pareja o persona en la que estás interesada. Cuando veas con claridad esa imagen mental, proyectarás en el espejo todo lo que te gusta del otro y lo que te crea conflictos.

En ese espejo interior tienes que ver algún comportamiento de tu pareja que te ha molestado. Párate un momento a pensar qué es exactamente lo que te ha molestado. Cuando tengas las ideas claras, explícaselo a tu pareja, como si el espejo fuese una escena de la vida real. Observarás que una vez que lo aclaras y lo explicas, ese mismo hecho o defecto que tanto te molesta del otro es un aspecto que también rechazas de tu personalidad.

Cuanto más realices este ejercicio, más te daras cuenta de que el amor es como este mismo espejo. Según como veamos las cosas, crearemos un universo a nuestro alrededor que será, sin lugar a dudas, el resultado de la visión de nuestra conciencia del amor.





Antes de iniciar cualquier relación, lo más importante que hay que tener en cuenta es que el amor a nosotros mismos o la autoestima es el primer amor. Este ejercicio nos va ayudar a encontrarnos con nosotros mismos y a librarnos de los falsos espejos.

Es una forma maravillosa de comprender hasta qué punto estamos apegados a la imagen que el otro tiene de nosotros y qué importante es amarnos sin condiciones. Esta visualización te conectará con la falsa imagen que tienes de ti mismo y podrás aprender a valorarte y conocerte más.

Visualiza una gran galería llena de pasillos; camina hasta que llegues a un cuarto totalmente rodeado de espejos. Tómate tu tiempo para observar cómo te sientes; cuando puedas, detente delante del espejo que más te identifique; todos tienen formas diferentes. Presta atención al que tú eliges porque todos esos espejos son parte de los aspectos que no puedes ver de ti mismo, y aquél que eliges es el aspecto más consciente. Integra todas las formas y forma un solo espejo. Siéntate delante de él y observa detenidamente tu rostro. Enfoca tu atención en los ojos, en el brillo maravilloso y vivo de tus ojos, y comprenderás ahora cómo te ven los demás y la imagen que tú percibes de ti mismo.

Mira qué bellos ojos tienes; descubre que se trata del reflejo de tu propia alma que siempre emana radiante en tu interior. Observa la necesidad que tienes de amarte, y cuando vibres con ese amor y ese esplendor, tomarás conciencia de lo importante que es tu propia valorización. Posiblemente, ya no necesites más la mirada de aprobación de los demás. Así es como se materializa el amor a ti mismo. Cuando sentimos afecto, respeto y aceptación consciente de nosotros mismos, lo transmitimos al mundo exterior. Si sentimos amor hacia nosotros mismos, esto se reflejará en el cuerpo con el que nos presentamos ante los demás; el mundo percibirá esa energúa amorosa. Aprender a pensar positivamente sobre tu propio ser está relacionado directamente con conocerte a ti mismo, identificando tus cualidades y defectos, como los hábitos no efectivos de tu conducta, y aceptarlos para amarte y trasformar todo lo que deseas de tu propio interior.

La persona que siente afecto por sí misma está realmente preparada para comenzar una relación. Maneja sus emociones y aspectos internos con inteligencia y logra controlar las emociones ante el otro. Por ejemplo:

Mantiene una actitud tranquila ante los estímulos externos

Busca apoyo en su pareja y permite que el otro confíe en ella, sin crear dependencia

Se compromete con aquello que dice y hace

Enfrenta las rupturas y separaciones con madurez

Controla el lenguaje, ya que el control de las palabras ayuda a disciplinar las emociones

Aprende a leer los mensajes subliminales de las personas que quieran influenciar en el estado emocional

Aclara sus pensamientos y emociones con la persona que se relaciona sin miedo a perderla

Evalúa qué emociones provoca en los demás

Conoce la diferencia entre lo que siente y lo que su mente discrimina o analiza

Percibe sus sentimientos y puede diferenciarlos de los sentimientos de los demás

Se enamora de la persona que le corresponda a sus sentimientos

Practica el sexo en forma natural y atractiva

Atrae a individuos con aspiraciones parecidas, con probabilidades de tener los mínimos conflictos

Tiene la capacidad de escuchar las críticas sin tomárselas personalmente. Por lo general manejan mejor esas situaciones porque los mensajes negativos tienen menos poder sobre ellos, no hacen eco dentro de su mente

Estos elementos mantienen centrados a los individuos, mientras observan los cambios que ocurren a su alrededor, sin necesidad de identificarse con ellos. La atracción es como un espejo imantado y su ley indica que atraemos lo que pensamos y lo que somos. Esto suena increíblemente sencillo y lo es. Además de aprender a amarnos a nosotros mismos, tenemos que comprender que la relación con nuestra pareja tiene sus etapas, maneras, contratos, poderes, etc. Cuando estos aspectos se conocen y respetan, la relación mejora extraordinariamente, se produce el máximo goce y deleite y se genera una felicidad maravillosa. Cuando comprendemos esto, podemos atraer a nuestra vida en común, de forma consciente, la felicidad a nuestras relaciones.

Existen tantos tipos de amor como relaciones amorosas. Cada ser humano puede amar a decenas de personas pero de formas diferentes, y a cada una de esas relaciones se les puede dar el nombre de amor. En este libro se plantea un modelo de relación, sus características y cómo optimizarla luego de decir “Te amo”.



CAPÍTULO 2
[image: Image]
Te amo, estoy muy enamorado



El amor es un misterio inexplorado, nuevo, extraño, nunca sabemos de dónde viene y a qué refugio recóndite vuelve cuando se va.




Romance y enamoramiento


En cualquier momento, independientemente de nuestra edad y situación emocional, enamorarse entra dentro del gran milagro de posibilidades que la vida nos brinda. El enamoramiento es un proceso difícil de explicar, es más fácil sentirlo que explicarlo con palabras o a través de la psicología de la mente. El amor tiene sus huellas digitales impresas en el alma de cada persona. Existen todo tipo de teorías sobre el tema; algunas definen el enamoramiento como un estado alterado de la conciencia, es decir, un estado donde la conciencia, las actitudes y las emociones quedan fuera de control. Es una magia que lleva a la persona enamorada a tener una serie de cambios significativos en la percepción de las cosas. Los cientifícos que estudian la dinámica del cerebro y sus cambios se encuentran intrigados por los cambios que se producen a nivel cerebral cuando uno se enamora. Cuando una persona se siente atraída o en estado de éxtasis por otra, el cerebro produce una cantidad elevada de endorfinas encefálicas, que son sustancias producidas por unas neuronas especializadas que se encuentran en la parte central del cerebro llamada hipotálamo, en donde se llevan a cabo una serie de conexiones neuronales encargadas de las emociones, la memoria, el aprendizaje, el sueño, la vigilia y el hambre, entre otras cosas. La estimulación cerebral de estas endorfinas durante el proceso de pasión o enamoramiento puede provocar que la persona se sienta sin hambre, vea todo “color de rosa”, se encuentre como flotando en el aire, demasiado excitada o feliz.

Estos cambios físicos se producen debido a las sustancias que se elevan a nivel cerebral como consecuencia del enamoramiento, pero ¿por qué nos enamoramos de una persona y no de otra? ¿Qué tiene esa persona en especial que nos provoca esta química interna? Los científicos todavía no han llegado a conclusiones acertadas o concretas que puedan afirmar que existe una compatibilidad cerebral real entre las personas o entre las sustancias que este órgano produce.

Para responder estas preguntas, existe una gran cantidad de teorías. Algunas de ellas sostienen que en nuestro inconsciente tenemos la imagen de nuestros progenitores, y buscamos en algunas personas del sexo opuesto rasgos que se parezcan a los de nuestros progenitores porque ese ideal de hombre o mujer es con el que crecimos y aprendimos.

Psicólogicamente, cuando nos enamoramos lo hacemos o bien de una persona que posee el rasgo de personalidad que anhelamos tener o de una persona que tiene un rasgo que no reconocemos en nosotros mismos. Es muy posible, y se da en muchos casos, que al principio del romance esas características opuestas de nuestro amado puedan atraernos, pero luego pueden estas mismas ser las causas de nuestro rechazo. En el juego de los espejos es muy común, especialmente entre gente muy joven, que nos enamoremos de una persona que tiene un rasgo que nos identifique porque así nos sentimos más cómodos y confortables.


¿Qué emociones produce comenzar un romance?


Cuando comenzamos un romance con una persona y estamos enamorados, todo el tiempo estamos en un estado emocional de alegría y felicidad. Una persona cuando está enamorada se reconoce fácilmente por su lenguaje corporal, su forma de mirar al otro, de expresarse, de sonreír sin un motivo aparente y hasta por el brillo especial en la mirada…

Enamorarse produce placer, nos volvemos más receptivos con nuestros sentidos: somos capaces de detectar cambios sutiles de voz, de la mirada, del gesto; nos permitimos también sentir más las emociones y todo nuestro organismo se revitaliza.

También aumenta nuestra autoestima: nos sentimos más seguros e importantes, queridos; incluso aquellos aspectos que antes no nos gustaban de nosotros mismos ya no son tan importantes. Es como un acto de magia: el espejo en el que nos miramos todos los días y encontramos nuestros defectos, ahora se ha convertido en un espejo mágico, como el de un cuento de hadas, en el que todo se ve bien y perfecto. El enamoramiento no es algo voluntario, ni se puede crear ni hacer desaparecer. Existe o no existe.


La libertad de elegir


Cuando te propones amar con libertad, sientes que puedes escucharte a ti mismo, que has quebrado el manejo interno del miedo. Percibirás que puedes sentir con libertad tus emociones, que comprendes a los demás de otra forma.

El caso de ángel es claro como ejemplo del miedo a iniciar una relación y perder la libertad. Este tipo de temor es muy común en muchas personas porque confunden entregarse a una relación con perder su individualidad. ángel confiesa: Tuve miedo y ahora sé que es amor. Le confesé a mi amiga de la universidad que estaba enamorado de ella a través de un e-mail que reproduzco aquí:

Quiero quedarme a tu lado y darte todo lo que necesitas para ser feliz; así yo soy feliz… Quiero darte la libertad que sólo puede dar el amor, la libertad para poder elegir a quién unirse.

Quiero darte la mano mientras esperamos que el semáforo seponga en verde, pero no para cruzar, sino para ver cómo se detiene todo y saber que así se detiene el mundo para que cada beso que nos demos sea eterno… Quiero percibir ese aroma a libertad que sólo puedo respirar cuando te tengo a mi lado porque lo que respiro y me mantiene vivo es el amor. Ahora, la libertad de elegir si ese amor está de este lado del espejo, de este lado de la ventana o del mundo está en ti.

Te espero,

“Tu ángel”

Es muy bello este ejemplo y por ello lo cito. ángel comprendió la necesidad del verdadero amor y su compañera también aceptó la aventura de unirse a él. Es perfecto el amor cuando se inicia como un juego de libertades y respeto. Es perfecto un romance cuando se entiende desde el principio que cada día es una elección, un descubrimiento, una nueva sensación. Cuando comienza como un reconocimiento sincero y cuidadoso de lo que somos, de lo que deseamos, de nuestra historia y de nuestros proyectos, un romance es el espacio apto para saber qué papeles podemos jugar al relacionarnos y saber dentro de qué límites y según qué principios podemos jugarlos.


Impulso de enamorarse; ¿a pesar de quién?


Es interesante el caso que citamos anteriormente: unirse en pareja por atracción emocional, física y espiritual.

Lamentablemente, no todas las personas buscan una pareja por amor. Muchas veces es para cubrir sus propias carencias o porque desean tener una pareja porque se sienten solos. Este hecho luego puede terminar en una gran frustración y confundirse con un amor no correspondido. Lo interesante es que cuando concretan una relación, aparecen unos impulsos, que describiremos en esta sección, que no pueden controlar al no ser conscientes de los mismos. En general, estos deseos son los que provocan los problemas en el vínculo; la pareja no es el problema, ni la elección de la misma. El conflicto reside en ellos mismos.

El ser humano siempre piensa que el problema está afuera de él, por eso desea cambiar a la humanidad, pero casi nadie piensa en cambiarse a sí mismo. Sin embargo, aun quienes ya aceptan que un cambio tiene que empezar a nivel personal, lo buscan fuera de sí mismos. No buscan en el único lugar donde está el principio de la realidad del amor y de la vida: en su propio corazón, en su alma o en las profundidades de su interior.

Aquí ilustro algunos de estos impulsos o conflictos más comunes que las personas eligen para enmascarar el miedo a las relaciones, el miedo a comenzar un romance o simplemente el miedo a amar. En alguna medida, todos sufrimos en algún momento en nuestras relaciones estos modelos de impulsos conscientes o inconcientes. Por ello es importante leer con atención y ver cómo podemos modificar los mismos. Observa cuáles de estos impulsos se identifican contigo o con tu pareja.

Conflicto o impulso de perfección y virtud

La persona se pierde en el perfeccionismo obsesivo, en el detalle. Todos sus pensamientos son intensos y autocríticos. Toda la atención está fijada principalmente en lo que no concuerda con su idea de virtud y perfección para poder criticarlo y corregirlo.

El pensamiento base es: “Tenemos que arreglar esto, no funciona, no es perfecto, está mal”. Estas personas tienen una sensación de carencia interna y muchas veces se sienten fuera de control. Lo importante es aprender a relajarse y a vivir el presente como un hecho natural. No volcar la insatisfacción personal en el otro.

Impulso de ser amado

Todos tenemos el deseo de ser amados, pero cuando esto se convierte en una obsesión, este impulso está manejado por el miedo a perder a la persona que se ama. Por lo tanto, este miedo se convierte en manipulación emocional. Es el típico caso de las personas que aman demasiado pero controlan todo lo que el otro realiza. Se entregan con intensidad pero a cambio exigen ser amados de forma incondicional. Están atentos al sujeto que aman y le brindan satisfacción para poder sentirse indispensables para los demás y sus superiores.

El pensamiento base es: “Tienen que amarme, yo doy todo por ellos”.

En este tipo de impulso es importante encontrar una solución por el camino de la autoestima, de la valoración personal, separada del vínculo como individuo único. La persona debe concentrarse en sus tareas, en sus aficiones y necesidades y en sí mismo.

Impulso de seguridad

Todos tenemos ansias de seguridad en nuestras relaciones, pero cuando la seguridad se convierte en el centro de la atención de la persona, lo que resulta de ese vínculo es una rutina constante y muchas veces la pérdida de confianza en la pareja. Las personas que sufren de este impulso ponen toda su energía en falsos conceptos de seguridad, como por ejemplo, en horarios estrictos de trabajo, de llamadas, de encuentros, etc. Temen descubrir en la pareja posibles indicios de engaños o traiciones y quieren estar preparados. Desean proteger a su pareja del mundo, como si todo el mundo fuese una amenaza. Por lo tanto, su comportamiento se vuelve combativo, desafiante. Muchos de los conflictos milenarios de la pareja están anclados en este impulso de seguridad externa y protección. Miles de los conflictos diarios de las parejas están fijados o bloqueados en este impulso, el buscar seguridad, la necesidad de defenderse de la inestabilidad. También es común que estas personas mantengan la pareja por años, aunque sólo traiga desdicha.

Elpensamiento base es: “Lo queposeo me da seguridad y estoy a salvo, debo protegerlo como sea”.

La forma de resolver este modelo de impulso tan infantil y dependiente es la comunicación permanente con la pareja. Una comunicación abierta sin inhibiciones y libre de miedo. También otro punto importante es trabajar con el niño interior. Este tema está desarrollado a lo largo de este libro. Es muy importante conocer nuestras inclinaciones o deseos infantiles no satisfechos porque todavía, a pesar de ser adultos, siguen funcionando y pueden boicotear las relaciones…

El romance y el amor, cuando se basan en este tipo de impulsos negativos, no pueden perdurar, como la salud del cuerpo no puede crear vitalidad dentro de un campo tóxico. La única manera de salir de este circuito es conocer nuestros impulsos y saber que la mente nos atrapa en sus miles de laberintos, como se plantea en los diferentes ejercicios que sugerimos a lo largo de este libro.


Y luego, si el amor aparece de verdad, ¿qué hacemos?


Durante gran parte de nuestra vida buscamos y esperamos ser encontrados por ese ser “especial”, pero ¿qué pasa cuando llega?
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