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Cómo volver a creer en el amor después de una decepción

	 

	Este libro está dirigido a las mujeres solteras convencidas de que, en algún lugar del mundo, existe el hombre ideal: una persona especial con la que vivir una pasión y construir una historia de amor. Las herramientas que ofrece este libro son el resultado de años de coaching con mujeres que han encontrado un gran amor, han conquistado al hombre amado y han mejorado su relación de pareja. Aunque cada historia es única y diferente de las demás, el deseo es el mismo: vivir un gran amor.  Los consejos que se describen en esta guía han funcionado con muchas de ellas y también conmigo. 

	Yo también, en mi vida, tuve que empezar de nuevo tras la trágica muerte de mi pareja. Sufrí por la pérdida del hombre amado y pensaba que mi vida ya no tenía sentido: solo tenía treinta y dos años. Sé lo devastadora que puede ser una pérdida y también sé las riquezas que puede aportar su proceso de elaboración.  Después de superar el sufrimiento por la pérdida del hombre amado en un accidente de tráfico, logré seguir adelante y construir una nueva vida.  

	Incluso una pérdida dolorosa puede abrir las puertas a una nueva vida amorosa rica y satisfactoria. Aunque la muerte de una pareja es una circunstancia muy diferente a una ruptura dolorosa o un divorcio, el proceso de curación del dolor es similar. En este libro descubrirás cómo volver a encontrar el amor después de una decepción y un sufrimiento.

	El amor es un viaje que puede traer consigo momentos de felicidad, pero también de profundo dolor. Después de una decepción amorosa, muchas mujeres se encuentran viviendo una especie de vacío emocional, una sensación de desconfianza que parece impedirles abrir su corazón a una nueva relación. Sin embargo, a pesar de las cicatrices que dejan las experiencias pasadas, es posible recuperar la confianza y volver a creer en el amor.

	Aceptar el dolor: ¡el primer paso hacia la curación! Lo primero que hay que hacer después de una decepción es permitirse sentir. Es normal sentirse triste, enfadado, confundido o decepcionado después de una ruptura o una decepción. No hay nada malo en sufrir, al contrario, el dolor es una parte natural del proceso de curación. Intentar eliminar o ignorar el dolor solo podría prolongar el sufrimiento, mientras que aceptarlo te permite procesarlo de una manera más saludable. 

	Dedica tiempo a ti misma para reflexionar sobre lo que ha sucedido. Escribe un diario para explorar tus sentimientos. Esto te ayudará a aclarar lo que has vivido e identificar las lecciones que te ha enseñado esta experiencia. Cuando nos encontramos de nuevo solos, tenemos que afrontar diferentes retos. Empezar de nuevo después de una ruptura dolorosa, un divorcio o la muerte de una pareja puede ser el reto más difícil de la vida, y para quienes sufren por el fin de un amor, este reto puede parecer insuperable. Debido a la pérdida del amor, tu vida sufre una transformación inmediata. Al empezar de cero, de repente te encuentras en un nuevo camino, sin tener idea de lo que te espera: te ves privada de lo que te era más familiar y no sabes qué va a pasar. 

	A veces parece que el amor duele, pero no es así. Cuando amamos a alguien, estamos en la cima de la felicidad y todo parece maravilloso. Es la pérdida del amor lo que nos duele.  Si pierdes a un hombre al que amas, la pérdida te duele no porque sigas amando a ese hombre, sino porque te resistes a lo que ha sucedido. No puedes aceptar la realidad de que la relación ya no existe; sin embargo, una vez que eres capaz de aceptar la pérdida, el dolor disminuye. La clave para empezar de nuevo es recordar siempre el amor: pensar en los momentos inolvidables que compartiste con tu ex te ayudará a aliviar el dolor y, al final, a recordar solo el amor, sin sentir más sufrimiento. Si vives con la esperanza de volver con tu ex, esta expectativa puede bloquear tus sentimientos e impedirte abrirte a un nuevo amor.

	Reconoce tus emociones sin juzgarlas. Después de una decepción, es fácil caer en la trampa de la autocrítica. Puede ser fácil pensar que, si algo ha salido mal, la culpa es solo tuya. «Quizás no soy suficiente» o «no merezco un amor verdadero» son pensamientos que muchas mujeres tienen después de una relación terminada. Sin embargo, estos pensamientos no solo son injustos, sino también dañinos. Cada relación es compleja y depende de muchos factores: nunca es solo una persona la que pone fin a una relación.

	Intenta ser compasiva contigo misma. Cada error que has cometido es una oportunidad para crecer, no un motivo para desanimarte. Reconocer tus puntos fuertes te ayudará a ver que, incluso en el sufrimiento, hay belleza y valor.

	Reconsidera tus expectativas sobre el amor. A veces, una decepción amorosa surge del hecho de que tenemos expectativas poco realistas sobre el amor. Las películas, los libros y las historias románticas nos enseñan una versión idealizada de lo que debería ser el amor. Sin embargo, la realidad del amor está hecha de altibajos, compromisos y, a veces, sufrimiento. El amor maduro no es un cuento de hadas: es una relación en la que se crece juntos, se afrontan dificultades y se aprenden lecciones importantes.

	Revisa tus expectativas sobre el amor. Ten en cuenta que el amor sano se basa en el respeto mutuo, la comunicación y el apoyo, pero también en la independencia y el crecimiento individual. Aprende a ver el amor no como un objetivo que alcanzar, sino como un viaje que vivir juntos.

	Después de una pérdida, de repente te enfrentas a una nueva vida y a muchas decisiones. No sabes cómo comportarte y las decisiones que tomes pueden afectar al resto de tu vida. A menudo, las mujeres se encierran en la decepción y, sin darse cuenta, alejan las oportunidades de vivir un amor verdadero y duradero. Buscar una nueva pareja puede parecer una perspectiva bastante desalentadora, sobre todo si todavía estás enamorada de tu ex o llevas mucho tiempo soltera: esto puede ponerte nerviosa. Salir con hombres nuevos se hace más fácil con la práctica y, con el tiempo, dejarás de sentirte incómoda.

	Para muchas mujeres, estar solteras se vive de forma negativa, porque tienen la impresión de no encontrar al hombre adecuado para construir una relación sólida. Deja de quejarte de que no encuentras al hombre adecuado, abandona las actitudes y los pensamientos negativos y esfuérzate por actuar.  Pero ten cuidado: si hasta ahora todo lo que has hecho no ha funcionado, debes cambiar de actitud, estrategia y forma de comunicarte. Aunque sea yo quien te proporcione esta información, tú sigues siendo la responsable de los cambios que su uso puede desencadenar.

	Aprende a conocerte mejor. Una de las cosas más poderosas que puedes hacer por ti misma después de una decepción es redescubrir quién eres. Después de una relación, las mujeres pueden sentirse perdidas o desorientadas, como si hubieran perdido una parte de sí mismas. Es fundamental dedicar tiempo a redescubrir tus pasiones, tus sueños y tus deseos. Una vez que te conozcas mejor y aprendas a quererte, serás capaz de atraer a un hombre que te respete por quien eres, no por quien crees que debes ser. Haz una lista de las cosas que te gusta hacer sola. Pueden ser aficiones, viajes, actividades creativas. Dedica tiempo a estas actividades para alimentar tu independencia y tu bienestar emocional.

	La mejor manera de empezar una relación es tener una idea clara de quién eres y qué es lo que realmente deseas. Es mejor no perder demasiado tiempo reflexionando y, sobre todo, concederte el derecho a equivocarte. Asumiendo el riesgo de volver a amar. Aunque hayan pasado muchos años desde tu pérdida, nunca es demasiado tarde para curar el corazón y seguir adelante para encontrar un nuevo amor.

	Elimina el resentimiento: libérate del pasado. El resentimiento hacia una expareja o hacia el amor en general puede ser un obstáculo interno que te impida abrir tu corazón a nuevas oportunidades. Es fundamental dejar atrás el rencor y la ira para dar paso a nuevos sentimientos positivos. Perdona, no por él, sino por ti misma, para poder seguir adelante.

	Medita sobre el perdón. No significa olvidar o justificar el comportamiento de un hombre, sino liberarte del peso emocional que te retiene. Puede ser útil escribir una carta de perdón (que nunca enviarás), en la que expreses tu dolor y tu intención de dejarlo ir.

	Redescubre la confianza en los hombres. Después de una decepción, reconstruir la confianza en otro hombre puede parecer una tarea difícil. Pero el amor verdadero nace de la confianza mutua. La confianza no se gana con la perfección, sino con la sinceridad, el compromiso y la comunicación. Solo cuando aprendemos a confiar de nuevo podemos permitir que un hombre entre en nuestro corazón sin miedo. Empieza por cosas pequeñas: redescubre la confianza en ti misma, en tu capacidad para elegir, en tu intuición. Luego, cuando te sientas preparada, arriésgate a abrirte a un nuevo hombre, no con la idea de que será perfecto, sino con la conciencia de que, si las cosas no salen como esperabas, tendrás la fuerza para seguir adelante.

	Creer en el amor auténtico. Para volver a creer en el amor, es importante tener una visión más madura y realista de lo que representa el amor. No se trata de ser salvada o de encontrar una pareja que resuelva todos los problemas. El amor auténtico se basa en el crecimiento mutuo, el apoyo en los momentos difíciles y la pasión en los momentos bonitos. Es un amor que acepta la fragilidad y la fuerza de ambas personas, sin ilusiones ni expectativas demasiado altas.

	Visualiza el tipo de relación que deseas: una relación en la que haya respeto, pero también espontaneidad y pasión. Un amor en el que puedas ser tú misma, sin miedo a ser juzgada, y en el que ambas personas trabajen juntas para construir algo sólido y duradero.

	Volver a creer en el amor después de una decepción es un proceso que requiere paciencia, valentía y, sobre todo, voluntad de evolucionar. No se trata de olvidar lo que ha pasado, sino de aprender a verlo con nuevos ojos, para crecer como persona y como pareja. Cada historia, incluso aquellas que parecen haber terminado mal, nos enseña algo valioso sobre nosotros mismos y sobre el amor. Cuando estés lista, el amor volverá, más fuerte y más auténtico que antes. Tómate el tiempo que necesites, pero nunca olvides que el amor más importante que puedes cultivar es el que sientes por ti misma.

	 


Las razones por las que sigues soltera

	 

	El hecho de que ahora mismo no encuentres a un nuevo hombre no significa que nunca lo encontrarás. Es fácil perder la motivación y la confianza y, al final, renunciar a encontrar al hombre adecuado. Pero rendirse nunca ha ayudado a nadie. Hay mujeres que confían en encontrar algún día al hombre adecuado, pero que siguen solteras. Sé que ahora mismo te estás preguntando por qué no consigues encontrar al hombre adecuado, mientras que todas las demás están con la persona que desean.

	Es muy deprimente ver que todas tus amigas tienen novio, mientras que tú sigues soltera. «¿Por qué no consigo encontrar al hombre adecuado?» es una pregunta que suelen hacerse las mujeres de todas las edades. ¿Cuántas veces has conocido a un hombre, has quedado con él solo unas cuantas veces y luego todo ha terminado? ¡No estás condenada a seguir soltera!

	Estar soltera, a veces, puede parecer una situación frustrante, sobre todo cuando la sociedad o las personas que nos rodean nos presionan para que encontremos pareja. Sin embargo, la soledad no es un reflejo de nuestro valor o de nuestro potencial amoroso. Estar soltera no significa ser menos o carecer de algo. Al contrario, es una oportunidad valiosa para conocerse a una misma, crecer y prepararse para encontrar al hombre adecuado cuando sea el momento adecuado. Sin embargo, hay algunas razones que pueden explicar por qué sigues soltera, y reconocerlas puede ayudarte a comprender mejor tu camino y a tomar decisiones más conscientes. Estas son algunas de las razones más comunes:

	Algunas mujeres siempre están buscando un hombre, con la esperanza de que tarde o temprano encontrarán al hombre de su vida, porque viven con la angustia de estar solteras.  Estas mujeres piensan que la felicidad solo se encuentra en una relación de pareja. Pero, en realidad, vivir soltera puede ser la mejor etapa de tu vida, si sabes cómo hacerlo. Puedes hacer lo que quieras, ir donde quieras, sin tener que rendir cuentas a nadie. Puedes cultivar muchas aficiones, salir con quien quieras e incluso elegir dónde vivir: una nueva ciudad o incluso un nuevo país. Aunque algunas mujeres quieren vivir solas, tarde o temprano desean algo más: encontrar el amor y envejecer junto al hombre que aman. Algunas mujeres, sobre todo si llevan mucho tiempo solteras, pueden empezar a sentirse solas y perder toda esperanza de encontrar algún día al hombre de su vida. 

	Quizás el problema esté precisamente en ti: quizás te gusta estar soltera, o quizás hay algún miedo o creencia que te aleja del hombre adecuado. 

	Quizás tienes expectativas poco realistas. A veces buscamos algo que en realidad no existe. No existe la relación perfecta ni el príncipe perfecto. En una relación hay altibajos, y si solo te interesa la perfección, entonces probablemente no estés preparada.

	El tipo de hombre que te atrae puede que no sea el adecuado para ti. Cada mujer tiene un tipo de hombre que le atrae más, pero eso no significa que todos los hombres de ese tipo sean realmente adecuados para ella. Por ejemplo, si no te atraen los hombres buenos, sino que sientes cierta atracción por los hombres que se comportan de forma impredecible, entonces quizás estés buscando una relación que no es saludable para ti.

	Eliges a los hombres equivocados. Es posible que te sientas atraída por hombres que, por diversas razones, no son compatibles contigo a largo plazo. A veces, eliges a un hombre porque es encantador, carismático o parece ideal a primera vista, pero luego te das cuenta de que no hay una conexión emocional o que tus valores y objetivos en la vida son demasiado diferentes. 

	A veces no se encuentra al hombre adecuado porque se empieza a salir con hombres que ya están comprometidos. Aléjate de un hombre que ya está comprometido, porque en la mayoría de los casos esto puede conducir a una experiencia negativa. 

	Si tiendes a permanecer en relaciones en las que no eres completamente feliz, probablemente evitas dejarlo por miedo a sentirte sola. Aprender a reconocer las señales de una relación que no es la adecuada para ti es fundamental para no perder tiempo y energía con un hombre que no merece tu amor. Si no quieres quedarte sola, intenta salir con un hombre que normalmente no considerarías: podrías descubrir a alguien muy especial, aunque exteriormente no sea tu tipo ideal. 

	No significa que no tengas cualidades para retener a un hombre, sino que estás conociendo a hombres que no quieren lo mismo que tú. Hay hombres que buscan una relación seria, tal y como tú deseas, solo que quizá necesites un poco de ayuda. Tienes que convertirte en el tipo de mujer con la que es fácil construir una relación seria.

	No estás abierta a nuevos tipos de relaciones. A menudo, tendemos a repetir los mismos patrones de relaciones pasadas, buscando siempre el mismo tipo de pareja o quedándonos atrapadas en un modelo que conocemos bien. Esto puede incluir el apego a dinámicas poco saludables, la búsqueda de hombres que repitan actitudes o comportamientos familiares (aunque no sean positivos) o el miedo a explorar relaciones no convencionales. 

	Es importante estar abierta a nuevas experiencias y a hombres que puedan parecer diferentes a los que has tenido en el pasado. El amor no tiene un modelo definido y, a menudo, lo que buscas puede que no se presente exactamente como esperabas.

	Te concentras demasiado en buscar. A veces, en el intento de encontrar al hombre adecuado, nos concentramos tanto en la búsqueda que perdemos de vista otras prioridades. Si cada conversación, cada encuentro se vive como una búsqueda de la pareja perfecta, resulta difícil abrirse de forma natural a nuevas conexiones. A menudo, las mejores relaciones surgen cuando menos lo esperamos, cuando estamos inmersas en actividades que nos gustan o nos apasionan, conociendo a personas que comparten nuestros mismos intereses. Muchas mujeres se conforman con cualquier hombre porque en su interior tienen un fuerte deseo de amar y de intimidad. Estas mujeres no están atrayendo al hombre adecuado y no hacen nada para cambiar sus pensamientos y vibraciones con el fin de atraer al hombre adecuado para ellas.

	No estás preparada para una relación. A menudo, sin darnos cuenta, nos quedamos estancadas en una fase de bloqueo emocional. Esto puede ocurrir cuando no aún has superado completamente relaciones pasadas, cuando el dolor de una decepción amorosa no ha sido superado, o cuando estás demasiado centrada en ti misma y en tus necesidades personales como para permitirte invertir en otra persona. Si todavía estás demasiado centrada en otras prioridades, como tu carrera, tu bienestar personal u otras responsabilidades, es posible que, inconscientemente, estés evitando la posibilidad de un nuevo compromiso romántico. Estar soltera te da la oportunidad de crecer como persona, pero cuando estés lista para una relación, tendrás que estar dispuesta a abrirte a un hombre y afrontar la vulnerabilidad que ello conlleva.

	A veces decimos que queremos un hombre, cuando en realidad no queremos a nadie. Si tus amigas tienen una relación, podrías convencerte de que deseas un hombre en tu vida, cuando en realidad te gusta estar sola y disfrutar de tu singularidad. Solo tú puedes decidir por ti misma lo que quieres. Si no estás preparada para una relación seria y solo quieres divertirte o tener aventuras sexuales, deja de intentar vivir como quieren los demás.

	Otra razón por la que una mujer aún no ha encontrado al hombre adecuado podría ser el miedo a perder su autonomía en una relación. Estas mujeres no tienen ni idea de cómo abrirse a un hombre sin perder su identidad o independencia, y para defenderse alejan la relación, encerrándose en sí mismas.

	Algunas mujeres esperan demasiado tiempo antes de volver a comprometerse en una relación; de esta manera, corren el riesgo de volverse demasiado autosuficientes, alejando inconscientemente el amor. Estas mujeres no admiten que necesitan a un hombre y, al hacerlo, cierran la puerta a la posibilidad de recibirlo. Si niegas tu necesidad de amor, pierdes el contacto con tus sentimientos y te vuelves cada vez más rígida. El mensaje que transmites con esta actitud es: «no necesito amor». Para abandonar este patrón negativo, debes reconocer que amar no significa necesariamente sufrir. Los problemas de confianza en el amor a menudo surgen de heridas infantiles no curadas.

	Las experiencias dolorosas del pasado pueden dejar cicatrices, haciendo que crezca el miedo a volver a ser herida. Si has tenido relaciones en las que te has sentido traicionada, ignorada o poco apreciada, es comprensible que tengas miedo de abrir tu corazón a otra persona. Sin embargo, permanecer cerrada emocionalmente es una barrera que te impide experimentar una relación sana y amorosa. El amor requiere valentía: valentía para arriesgarse, para experimentar nuevas emociones y para aceptar la incertidumbre que conlleva una relación. Si el miedo es demasiado grande, intenta trabajar en ti misma para liberarte de esos miedos.

	Una de las razones por las que sigues soltera puede ser tu trabajo frenético y la falta de tiempo libre para salir, divertirte y conocer gente nueva. Nunca encontrarás a un hombre si no te das la oportunidad y el tiempo para hacerlo.  Sé que tu trabajo es importante, pero todos necesitamos divertirnos, salir y tomarnos un descanso. El trabajo no se detiene si te tomas un día a la semana o el fin de semana para salir con tus amigos. Es importante tener una vida social activa si quieres encontrar al hombre adecuado. Haz siempre algo diferente: a veces, encontrar a un hombre ocurre cuando menos te lo esperas.

	Tienes estándares demasiado altos (o demasiado bajos). A menudo se critica a las mujeres por tener expectativas demasiado altas con respecto a los hombres. Sin embargo, tener estándares claros y precisos no es necesariamente malo. La verdadera pregunta es: ¿son expectativas realistas? Si tu lista de deseos es larga y perfeccionista, puede ser difícil encontrar un hombre que se ajuste completamente a lo que imaginas. 

	Por el contrario, tener estándares demasiado bajos y aceptar compromisos con los que no te sientes realmente bien te expone al riesgo de conformarte con relaciones que no te satisfacen plenamente, simplemente por miedo a quedarte sola.

	Algunas mujeres se alejan de los hombres por miedo. Justo cuando la relación empieza a ponerse más seria, hacen algo para que fracase. Hay varias razones por las que una mujer se aleja cuando la relación se hace más profunda: tal vez por el pasado, para no hacerse daño o por miedo a perder su libertad.

	No existe una edad mágica o una etapa de la vida en la que encontrarás al hombre adecuado. Cuando llega la persona adecuada, lo sabes. Si tu corazón está listo para acoger a alguien, esa persona llegará.

	Otra razón por la que aún no has encontrado al hombre adecuado es el miedo al rechazo. Aunque creas que quieres encontrar al hombre adecuado, en tu interior puede que no quieras realmente una relación, por miedo al dolor y al rechazo. Después de haber sido herida, decepcionada o traicionada, empiezas a desarrollar la sensación de que ya no deseas una relación. En lugar de ser una fuente de alegría e inspiración, las relaciones se convierten en un campo minado, en el que un solo paso en falso puede hacerte sentir que explotas. Asocias el amor con golpes duros, pérdida y rechazo. Pero para estar preparada para encontrar un nuevo amor y enamorarte, es importante superar estos miedos.

	No te conoces realmente a ti misma. Para atraer a la pareja adecuada, es fundamental saber quién eres y qué es lo que realmente deseas. Si aún no tienes claro qué te hace feliz, qué es lo que realmente quieres de una relación o qué deseas de una pareja, es difícil tomar decisiones conscientes. Tómate el tiempo necesario para explorarte a ti misma, para crecer como persona independiente y para construir tu autoestima. Cuanto más te conozcas, más capaz serás de reconocer a un hombre que se ajuste a tus valores y deseos, y menos propensa serás a hacer concesiones que te hagan sentir infeliz.

	Encontrar al hombre adecuado es como encontrar un buen trabajo: buscar un hombre requiere la misma concentración que pones en tu carrera.  Antes de empezar, es esencial saber qué quieres y qué tipo de hombre deseas. Cuantos más hombres conozcas y conozcas, más probabilidades tendrás de encontrar al adecuado. Si tus amigos no te presentan a hombres nuevos, prueba a apuntarte a un curso de yoga, de baile o a participar en eventos y fiestas. Todos construimos nuestra vida en nuestra zona de confort, en nuestro pequeño mundo. Podemos sentirnos ansiosos ante la idea de probar cosas nuevas, ir a lugares diferentes o conocer gente nueva.  Si quieres encontrar un hombre interesante, es necesario salir de tu zona de confort y experimentar cosas nuevas. 

	Muchas mujeres con las que hablo tienen miedo de envejecer solas, de no haber construido nada en su vida sentimental. La edad no debería influirte a la hora de seducir.  Todas somos capaces de conocer nuevos hombres y vivir un nuevo amor: solo es cuestión de tener el estado de ánimo adecuado y aceptar a un hombre tal y como es, dejando de buscar la perfección.

	Una de las razones por las que sigues soltera es el miedo a repetir los mismos errores. Él te dejó porque no eras la mujer adecuada para él, pero eso no significa que no puedas ser la mujer adecuada para otro hombre. ¡Deja de tener miedo, que te aprisiona y te impide dejarte llevar en una relación!

	Otra razón por la que sigues soltera podría ser que no quieres compartir tu casa con un hombre. Tener una relación significa compartirlo todo, desde la casa hasta los sentimientos, pasando por los proyectos de futuro. No necesitas a un hombre que te diga que no comas espaguetis con tomate todos los días o por qué no has hecho la colada. No quieres a nadie que te diga lo que puedes o no puedes hacer.

	No quieres cuidar de ningún hombre y no quieres aguantar sus comportamientos inmaduros. Esta forma de pensar es más común en los hombres, pero también hay mujeres que consideran aburrido tener relaciones sexuales con un solo hombre durante toda la vida y que aún desean explorar su sexualidad.

	Otra razón por la que sigues soltera es que te encuentras en un momento de tu vida en el que te niegas a conformarte con menos. Pero esto es algo positivo, porque estar con el hombre equivocado es la peor inversión de tu tiempo y energía.

	Laura me escribe: «Cada vez que hablo con mi amiga Emanuela, oigo a los niños gritar y a su marido quejarse. De repente, se me quitan las ganas de tener una relación seria». Por eso muchas mujeres siguen solteras: no por , porque no quieran una familia, sino porque ven todo ese caos en casa, todos los días, como una experiencia aterradora. 

	Hoy en día ya no encontrarás hombres que te abran la puerta del coche, pero piensa en un hombre que te abra la puerta de su corazón. Si esperas que sea romántico, él podría pensar que esperas demasiado. Muchos hombres no se dan cuenta de que ser románticos es una forma estupenda de conquistarnos. Los hombres, en general, quieren que todo sea lo más sencillo posible. 

	Si sigues repitiendo al universo que no hay nadie adecuado para ti, eso es precisamente lo que manifestarás. Como resultado, el hombre que atraigas puede que no sea el adecuado. El hombre adecuado está ahí fuera y lo encontrarás cuando estés preparada con tu mente, tu corazón y tu vibración.

	Solo recibes lo que esperas: los pensamientos son cosas. Siempre debes proteger tu mente de la duda, porque es una vibración negativa. Por ejemplo, evita pensamientos como «todos los hombres son egoístas» o «no voy a encontrar al hombre adecuado». Cuando alimentas dudas, en realidad estás creando imágenes de las cosas que no deseas. Si mantienes la imagen de una mujer soltera y deprimida, eso es lo que verás aparecer en tu vida. Si, por el contrario, empiezas a alimentar la imagen de una relación con un hombre maravilloso, esa será la imagen que verás hacerse realidad.

	«La mente humana puede realizar todo lo que es capaz de concebir» Napoleón Hill

	¡Eres como piensas que eres! Para encontrar al hombre de tu vida, debes crear en tu mente la imagen del hombre adecuado y de vuestra relación amorosa.

	 

	 


Después de tantas decepciones románticas, descubre cómo empezar de nuevo

	 

	Cada decepción amorosa, cada corazón roto y cada relación que termina mal deja huella. Es normal sentirse vacía, desilusionada o incluso asustada ante la idea de afrontar otra relación. Pero precisamente en este momento de fragilidad, cuando el dolor parece apoderarse de ti, se presenta una oportunidad única para redescubrirte a ti misma y reconstruir tu felicidad. Si te encuentras pensando que el amor es un sueño inalcanzable, si sientes que cada historia que has vivido te ha dejado una herida profunda, es fundamental que te detengas, respires y, sobre todo, reconozcas que el camino hacia un amor sano comienza, ante todo, por ti misma. La verdad es que no puedes esperar encontrar al hombre adecuado si antes no aprendes a estar bien contigo misma.

	Acepta el dolor para superarlo. El primer paso para volver a empezar es aceptar el dolor que traen consigo las decepciones amorosas. Es difícil, pero necesario: cada herida emocional, por dolorosa que sea, es una lección que te ayuda a crecer y a comprender mejor lo que realmente necesitas en una relación. Acepta el dolor, no lo niegues. Permítete llorar, sentirte triste, enfadada o confundida. Estos sentimientos son naturales y forman parte del proceso de curación.

	No te juzgues. La sociedad tiende a hacernos creer que siempre debemos ser fuertes, siempre tener el control, pero la realidad es que el amor es una cuestión del corazón, y el corazón necesita tiempo para sanar. Cuando dejes de negar el dolor y aprendas a afrontarlo, podrás dejarlo ir y dar espacio a nuevas experiencias y oportunidades.

	Reflexiona sobre tus relaciones pasadas: ¿qué has aprendido? Cada historia que termina trae consigo lecciones, aunque no siempre sean evidentes de inmediato. Muchas veces, estamos tan concentrados en cómo terminó que no nos detenemos a pensar por qué terminó. Este es el momento de analizar tus experiencias pasadas, no para culparte, sino para comprenderte mejor a ti misma y lo que realmente deseas.

	Revisa tus patrones. ¿Hubo señales que ignoraste? ¿Tendencias en tus comportamientos o en tus elecciones que se repiten? Reconocer tus patrones emocionales es el primer paso para evitarlos en el futuro. ¿Qué te faltó en estas relaciones? Cada historia te ha enseñado algo. Quizás has dado demasiado, o quizás nunca te has sentido realmente escuchada o amada de la manera que deseabas. Aprende a valorar tus emociones y a comprender lo que necesitas recibir en una relación para sentirte feliz y realizada. Este ejercicio te ayudará a evitar los mismos errores y a tener más claros tus objetivos en una nueva relación.

	Aprende de tus errores. La mayoría de los hombres te darán una razón cuando te rechacen. Aunque sea una mentira, tómatelo como una sugerencia: comprende que es necesario cambiar algo. Si un hombre te dice que eres desesperada, poco fiable, poco atractiva o que no tienes estilo, escucha lo que dice y valora si debes hacer algún cambio.

	Aprende a estar bien sola. No hay nada más poderoso que una mujer que se siente completa sin tener que depender de un hombre. Antes de encontrar al hombre adecuado, es fundamental que aprendas a ser feliz sola. Solo cuando estés en plena paz contigo misma, podrás realmente acoger un amor que sea sano, equilibrado y mutuamente satisfactorio.

	Empieza a cambiar tu look y a crear tu propio estilo personal. Reflexiona también sobre tu forma de actuar, de hablar y de seducir a un hombre: cambia lo que creas que se puede mejorar en tu actitud.

	Crea tu propia felicidad. Encuentra las cosas que te hacen sonreír, que te dan energía, que te permiten ser tú misma al máximo. Cultiva tus intereses, profundiza en tus pasiones y dedica tiempo a tu crecimiento personal.

	Construye tu independencia emocional. Aprender a no depender de otra persona para ser feliz te da una fuerza increíble. Eres completa tal y como eres, y cuando entres en una relación, lo harás para añadir valor a tu vida, no para compensar algo que te falta. Para muchas mujeres, la búsqueda continua de un hombre es una carrera dolorosa y confusa, especialmente cuando se sienten perdidas en el camino. Hay mujeres que entran en una relación con el primer hombre que conocen y, al cabo de unos meses, se sienten decepcionadas por la experiencia y renuncian a buscar al hombre adecuado. 

	¿Qué es lo que tú quieres? En el imaginario de muchas mujeres hay un hombre guapo y valiente, rico, inteligente, cariñoso, amable y acogedor, con una fuerte energía masculina y la cantidad justa de músculos. Si este hombre tiene un físico atlético, seguramente se ha hecho los músculos de alguna manera, lo que significa que practica diferentes actividades deportivas. 

	Muchas mujeres se quedan sentadas en su pequeño mundo, proclaman que quieren un hombre, sin hacer ningún esfuerzo por encontrarlo. Si hacen algo, como mucho salen por la noche a los locales. No quiero decir que en los locales no haya gente buena, pero también hay muchos hombres que yo definiría como inadecuados. También debes saber que hay hombres dispuestos a todo con tal de tener sexo.

	Para encontrar al hombre adecuado para ti, es necesario que intentes comprender qué tipo de hombre quieres tener en una relación. Aprovecha las citas para descubrir realmente qué tipo de hombre deseas en tu vida. Aunque estés buscando una relación a largo plazo, nunca hables de ello con un hombre con el que acabas de salir en una cita: corres el riesgo de que te vea como una mujer desesperada y fácil de conquistar. Si te muestras demasiado entusiasmada durante una cita, él podría pensar que solo buscas una aventura sexual.

	¡Aprende a ser tú misma! Si sigues cambiando constantemente para complacerlo, corres el riesgo de perder tu individualidad y tu felicidad. Es fácil perder la esperanza y la confianza cuando descubres que ninguna de tus citas va en la dirección que deseas.

	Muchas mujeres cometen el error de alejar a un hombre solo porque no es como su ex. Es demasiado limitante pensar: «este hombre no me hace sentir lo mismo». Por supuesto, un hombre al que acabas de conocer no puede hacerte sentir lo mismo, pero con el tiempo las cosas pueden cambiar.

	Aprende a reconocer al hombre adecuado. Ahora que has aprendido a estar bien sola, estás lista para reconocer al hombre adecuado cuando lo encuentres. Pero, ¿qué significa el hombre adecuado? No se trata de encontrar a un hombre que te complete, sino a una persona que sea compatible con tus valores, tus sueños y tus aspiraciones.

	Escucha a tu corazón, pero también a tu mente. La química es importante, pero la compatibilidad en cuanto a valores, objetivos y visión de la vida también es fundamental para una relación duradera.

	No busques la perfección. El hombre adecuado no será perfecto. Pero será alguien con quien podrás afrontar las dificultades de la vida con el espíritu adecuado, crecer juntos y aprender mutuamente.

	Aprende a decir «no» cuando sea necesario. Después de tantas decepciones, puede ser difícil aprender a decir que no, sobre todo cuando te parece que es la única oportunidad que tienes. Sin embargo, decir «no» a lo que no te hace sentir realmente amada y respetada es el paso más importante para dejar espacio a la relación que te mereces.

	No tengas miedo de volver a amar. Muchas mujeres, tras una serie de decepciones, temen abrir su corazón a un nuevo amor. Sin embargo, es precisamente cuando tienes miedo de amar cuando más lo necesitas. El amor no es algo que debas temer, sino algo que mereces vivir plenamente, aunque pueda parecer aterrador.

	Elige afrontar el riesgo. Toda relación conlleva cierta vulnerabilidad, pero es precisamente en esa vulnerabilidad donde reside la belleza del amor. Sin el riesgo de sufrir, no habría posibilidad de disfrutar verdaderamente.

	Recuerda que cada persona es única. No todos los hombres son iguales. No cargues con los fracasos del pasado, sino ábrete a la posibilidad de que esta vez pueda ser diferente.

	Hasta que encuentres a un hombre, puedes tener una vida feliz como soltera. Si te preocupas por no encontrar a un hombre, tus pensamientos negativos pueden empezar a manifestarse en la realidad. Sé feliz como mujer soltera y ábrete a las oportunidades de nuevas citas.

	Intenta disfrutar de cada cita y mantén una actitud positiva en tu vida. Tu entusiasmo y positividad son contagiosos y podrían atraer al hombre adecuado para ti. Intenta cada día ser una mujer mejor y más feliz. ¡Sé alegre, positiva, atractiva y segura de ti misma!

	Cada decepción amorosa es una página de tu libro, una página que te ha enseñado algo importante sobre ti misma y sobre el tipo de amor que mereces. No dejes que el dolor del pasado defina tu futuro. Redescúbrete a ti misma, recupera tu vida y prepárate para recibir una relación que te haga verdaderamente feliz. El hombre adecuado llegará cuando estés lista, y lo reconocerás cuando finalmente hayas aprendido a darte el amor que mereces.

	El viaje hacia el amor es un camino que comienza dentro de ti. Si aprendes a mirarte con ojos compasivos y esperanzados, te darás cuenta de que el amor que buscas no solo está fuera, sino también dentro de ti.

	 

	 


Cómo darte una nueva oportunidad de encontrar un gran amor

	 

	Puedes encontrar y reconocer un gran amor a cualquier edad. Una ruptura, un divorcio o incluso la muerte de la pareja pueden ponerlo todo en duda, pero es posible empezar de cero con el deseo de volver a encontrar el amor.

	Estar soltera puede crear ansiedad a muchas mujeres, y a menudo se preguntan qué hacer en esta situación. ¡Tienes derecho a amar y a encontrar un gran amor a cualquier edad! Encontrar al hombre adecuado es perfectamente posible, pero, como todo, requiere esfuerzo y aprender técnicas de seducción. Todavía tienes la oportunidad de vivir otra bonita historia de amor y construir algo sólido con un hombre especial.

	Para encontrar una historia de amor, debes proceder con calma y disfrutar del encuentro con un hombre, sin pensar demasiado en el siguiente paso. Sobre todo, no te preocupes por no encontrar al hombre adecuado, porque eso podría desestabilizarte.  Por el contrario, para evitar fracasos en la vida sentimental, es necesario partir con un buen estado de ánimo. Si te centras en sensaciones de placer, compartir y felicidad, te darás cuenta de que lo que tienes delante es quizás justo lo que deseas.

	¿Por qué todos buscamos el gran amor? Simplemente porque el ser humano no está hecho para estar solo y porque la vida es más agradable e interesante cuando se comparte en pareja, sobre todo si hay cierta complicidad entre las personas. Tener una pareja te permite sentirte apreciada y ser feliz. Cuando encuentras el amor, un hombre al que amar, todo cambia. La vida se vuelve más emocionante y solo tienes un deseo: estar siempre con él. ¡El amor es vida!

	El pasado sentimental es un elemento que nos perturba más e influye en nuestras decisiones. Tenemos miedo de revivir las mismas decepciones y, al mismo tiempo, intentamos revivir momentos fantásticos y volver a sentir esas emociones abrumadoras que ya hemos sentido. Para entender a un hombre, te invito a observar su pasado y sus diferentes experiencias. De esta manera, podrás comprender mejor algunos de sus comportamientos y predecir el futuro de vuestra historia. 

	El cerebro humano tiende a reproducir este comportamiento: por miedo o por las hormonas, acabamos repitiendo los mismos patrones en las relaciones. Para que el amor pueda llegar a tu vida, es importante salir del patrón habitual del miedo: el miedo a sufrir, a ser rechazada, el miedo a no ser lo suficientemente atractiva para un hombre.

	Libérate de las cargas emocionales del pasado. Antes de poder abrirte de nuevo al amor, es fundamental liberarte de las cargas emocionales del pasado, que podrían interferir en tu capacidad para entablar una relación sana. Si has tenido experiencias dolorosas en el pasado, ya sea una relación que ha terminado, una traición o un amor no correspondido, es importante dar un paso atrás y reconocer cómo te han cambiado estos acontecimientos.

	Esto no significa olvidar, sino aprender
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