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Prólogo

I

¿Existe nuestra alma gemela o es sólo un mito? ¿Cómo podemos reconocer a nuestra media naranja? ¿Cuál es la naturaleza del amor? ¿Por qué es tan difícil encontrar a nuestra pareja ideal? 

Al buscar respuestas a estas interrogantes me topé con el viejo mito que Platón, en su obra El banquete, pone en boca de Aristófanes. Este mito narra que en el principio de los tiempos había una raza de seres terribles por su fuerza y su poder, los cuales poseían una configuración corporal redondeada, similar a una naranja; estos seres estaban conformados por cuatro brazos, cuatro piernas, cuatro pies y cuatro manos; estaban unidos por la espalda y los costados creando una especie de círculo; tenían una cabeza con dos caras que miraban en direcciones opuestas, y el resto de los cuerpos, que formaban un solo ser, estaba adaptado para lo que se requiriera. Y había tres tipos de seres: hombre con hombre, mujer con mujer y hombre con mujer.

Cuenta Aristófanes que “los cuerpos eran robustos y vigorosos y de corazón animoso, y por esto concibieron la atrevida idea de escalar el cielo y combatir con los dioses”. 

Cuando en su poder e insolencia esta raza se rebeló contra los dioses, Zeus ideó un plan para corregir sus malos modos y humillar sus infames intenciones: como castigo los cortó por la mitad y los separó. 

El problema surgió después: “Hecha esta división, cada mitad hacía esfuerzos desesperados para encontrar la otra mitad de que había sido separada; y cuando se encontraban ambas, se abrazaban y se unían, llevadas del deseo de entrar en su antigua unidad, con ardor tal que, abrazadas, perecían de hambre e inacción, no queriendo hacer nada la una sin la otra”.

Como resultado de esa mutilación, desde entonces cada criatura humana busca interminablemente su otra mitad; de aquí surge la peregrina idea de la media naranja, la perenne búsqueda de nuestra alma gemela. 

Según el mito, esta es la índole del amor: buscar una pareja para volver a reunir nuestros “yos” seccionados, para hacer uno de dos y cicatrizar la antigua herida del ser humano. “Y si no obedecemos a los dioses corremos el peligro de volver a ser escindidos una vez más”, nos advierte Aristófanes.

Es innegable que todos, en mayor o menor medida, tenemos la sensación de que “nos falta algo”, por eso nos empeñamos en encontrar “nuestra media naranja”, “nuestra alma gemela”, “la pareja perfecta”, y a veces pensamos que encontrarla es casi imposible, casi un milagro.

Cuando pensamos en nuestra “media naranja” idealizamos la idea de que debemos encontrar a alguien que es perfecto para estar con nosotros, que estamos hechos el uno para el otro. Sin embargo, la perfección es imposible, una pareja está hecha de dos personas individuales y diferentes, nunca hay dos personas iguales, y donde existen diferencias surgen los conflictos.

Y esto es lo que complica la “teoría de la media naranja”. Si estamos hechos el uno para el otro, si somos dos mitades de una misma cosa, ¿cómo no me puede comprender?, ¿cómo es posible que tengamos problemas?, ¿por qué nos tenemos que esforzar para ser felices en pareja? La respuesta a todas estas preguntas es sencilla: a vivir en pareja se aprende.

Que dos personas sean felices juntas es fruto de sus capacidades para adaptarse el uno al otro, de sus habilidades para auto conocerse, de sus esfuerzos para curar sus heridas internas, de su paciencia y de su inteligencia emocional. Una pareja feliz está compuesta por dos personas que deciden estar juntas, no porque les falte nada, sino porque desean compartir su vida y su felicidad (sus problemas, y sus tristezas, también).

Este libro, que rescata parte del material utilizado en los cursos de la Escuela de Parejas de Couples, plantea una serie de conceptos, estrategias y ejercicios que nos ayudan a crecer mental, emocional y espiritualmente, lo cual es la base para encontrar el amor verdadero y, por lo tanto, conformar una pareja estable y feliz.

Julio Alberto Valtierra
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Objetivos del libro






	Salir de una rutina mental

	Concebir nuevas ideas sobre una relación sana

	Adquirir una nueva visión acerca de la relación de pareja y de sí mismo

	Aprender a tener y ser una pareja adecuada para vivir feliz

	Aprender nuevas técnicas para mejorar la comunicación y las relaciones humanas, así como formas de aplicarlas 

	Reflexionar acerca de quiénes somos y el porqué de los resultados que tenemos en nuestras relaciones de pareja y familiares

	Analizar el resultado de nuestras relaciones en la vida diaria y cómo aplicar lo aprendido

	Tomar decisiones sanas y claras

	Definir objetivos personales y de pareja 

	Saber qué buscamos en una relación









Introducción

En 1993 tomé la decisión de abrir en Guadalajara una empresa que ayudara a las personas a encontrar y tener una buena pareja. El Instituto Nacional de Estadística y Geografía (INEGI) publicaba datos impresionantes que evidenciaban el alza en el índice de divorcios. Cada vez había más y más. Ante esto, visualicé un espacio en el que coincidieran personas con un mismo objetivo: el matrimonio, con niveles educativos, económicos y de valores –morales y éticos– similares, elementos que, considero, pueden garantizar mayor éxito en las relaciones.  

Enfocada en arrancar este proyecto, reuní a un grupo de trabajo para desarrollar diversos análisis y estudios de mercado. El resultado fue muy interesante, ya que descubrimos que había mucho miedo al momento de formar una pareja, miedo a sufrir; a no saber cómo elegir una o comunicarnos con ella; a no poder manejar los diversos conflictos. Nos topamos con gente insegura y temerosa, que no encontraba un espacio adecuado y seguro para coincidir con alguien afín. 

Lo cierto es que las relaciones no se estaban dando espontáneas, ya no había acercamientos en la calle, había dudas de las intenciones del otro. Además, las empresas comenzaban a prohibir las relaciones entre compañeros para evitar fraudes, conflictos de interés o que estas afectaran negativamente la productividad de los empleados. 

Así fue como nació Couples, una agencia de enlace de pareja que he dirigido por más de 26 años. Se trata de un sistema completamente personalizado que brinda altos niveles de seguridad a los usuarios. Al interesado, al ingresar se le explica la finalidad de este sistema, se aclaran sus dudas y se le efectúa un minucioso estudio psicológico. La intención no sólo es encontrar pareja, sino tener un verdadero proceso de crecimiento personal. 

Para completar el ciclo decidí crear la Escuela de Parejas, con el propósito de preparar y dar herramientas a aquellas personas interesadas en ser y tener una pareja sana. En conjunto con psicólogas, terapeutas y talleristas con amplia experiencia, y con base en el resultado de los estudios de mercado, definimos los contenidos y los temas a abordar. Además, durante muchos años, impartimos también cursos de integración postural y danzoterapia, dinámicas muy divertidas, con resultados enriquecedores. 

Este libro tiene la finalidad de que el material y toda la valiosa experiencia de la Escuela de Parejas, a lo largo de 20 años, no se pierdan. Elegí los temas que personalmente me gustaron más y que dieron mejores resultados, aquellos que han repercutido de manera favorable en las relaciones de los participantes. 

En tus manos está hacer algo por el amor...

Comencemos: 
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Capítulo 1:

El compromiso
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EL COMPROMISO

Compromiso es una palabra que tiene origen en el latín compromissum, y se utiliza para denominar el acto de aceptar voluntariamente una obligación con algo o con alguien.

Es un concepto que suele utilizarse para denominar una etapa de unión entre dos personas que desean casarse legalmente, un lazo por el cual la pareja se prepara para un futuro casamiento civil, religioso o ambos.

No todas las personas que deciden casarse se comprometen primero, muchos de ellos piensan que es obvio que existe. El anillo es un elemento que lo representa.

Con el compromiso se adquieren responsabilidades y obligaciones; se basa en la premisa de que no se le fallará a la otra persona. Suele ocurrir que cuando alguien se encuentra en un momento complicado o incómodo dice: “Me comprometieron”.

Es muy importante comprometerse con uno mismo antes de hacerlo con alguien más. Esto significa luchar por un propósito digno de vida, con una actitud mental positiva en todo momento, ya que esa es la manera de encontrar la felicidad. Ejemplo: yo decido comprometerme a ser una persona fiel, esté con quien esté. 

Los seres humanos solemos plantearnos propósitos en momentos especiales (cumpleaños, aniversarios, año nuevo, etcétera) pero lamentablemente mucho de ellos no se cumplen por falta de compromiso, porque lo tomamos a la ligera y no insistimos lo suficiente, o no tenemos un método o acompañamiento terapéutico para llevarlos a cabo. 

El compromiso con la pareja sufre de estos mismos síntomas, es por eso que luego no sabemos y/o no entendemos por qué no funcionó la relación.

	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

¿Estás listo(a) para comprometerte?
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Margarita se inscribió primero en la agencia Couples, ella era soltera, 40 años, sin hijos, profesionista, deseaba casarse y tener hijos, conoció a varias personas, pero nunca formalizó una relación; al poco tiempo se registró Felipe, viudo, 45 años, y quería casarse y tener hijos, lo curioso es que se parecían mucho: delgados, morenos, ojos oscuros y pelo chino (he visto en este tiempo que el que se parezcan físicamente es importante o se atraen más); le llamé a Margarita y le dije: ‘Ya llegó el hombre con el que te vas a casar’. Y sí, Felipe pidió conocerla, y ¡a la semana se casaron!, yo me sorprendí, y ellos me dijeron: “Nos comprometimos a hacernos felices”. Se casaron, y a los nueves meses nació su primer hijo.

El compromiso en la pareja es imprescindible que sea hablado “lo que no puedes hablar no existe”. Existe un paso antes de esto, como ya lo había escrito antes, y es el compromiso contigo mismo(a); ellos, para lograrlo, hicieron una revisión y tomaron decisiones de lo que podían aportar a la relación y lo que no estaban dispuestos, que podían negociar, y hablo de valores, de hábitos, de cooperación, de lo económico. Son muchos aspectos que poco a poco vas a ir encontrando en este libro, y lo importante fue que hablaron de vivir con responsabilidad para consigo mismos “o sea, hacer lo que dijeron que van a hacer”. Sólo así se logra este proyecto de vida. 

Voy a tocar algunos puntos que pueden servirte para mantenerte en contacto con tu ser, y vivir una vida con dignidad y responsabilidad.
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[image: image]


El compromiso contigo mismo

Los puntos que se mencionan a continuación son una sugerencia:


1. Organiza mejor tu tiempo y haz conciencia de las prioridades en tu vida (es importante que tengas clara tu escala de valores)

2. Aprende a captar y regular tus emociones (existe un capítulo completo más adelante que puede servirte)

3. Juzga menos (sé generoso con los demás, todos tenemos defectos)

4. Sé amable contigo y con los demás

5. Aprende estrategias nuevas para responder a tus emociones (existe un capítulo completo más adelante tocando este tema)

6. Aprende técnicas de comunicación (el libro de Virginia Satir, En contacto íntimo, te lo recomiendo. También tocamos este tema más adelante)

7. Escribe para ti, y de ti para ti

8. Sé agradecido cada día por lo que tienes

9. Medita, respira

10. Ten hábitos saludables de limpieza personal, orden en tu casa y oficina

11. Atiende tus necesidades

12. Pon límites y di no cuando sea necesario, sin miedo al rechazo

13. Habla bien de ti (no te juzgues ni critiques)

14. Repite muchas veces: me amo, me apruebo, me respeto y me acepto tal y como soy

15. Cumple lo que dices que vas a hacer 

16. Sé puntual, tanto en tus citas como en tus pagos
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Conclusión: 

El compromiso es un valor muy
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	No suponer. Dime qué te duele para yo cuidarte, y con base en esa información hacer acuerdos

	Planear qué tipo de pareja queremos, y trabajar en ello
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	Ambos se incluyen en su vida

	Las dificultades se discuten en pareja

	Interés en lo que le falta al otro

	La familia y los amigos conocen la relación

	Hacen lo posible por verse frecuentemente (indispensable)

	Hay exclusividad afectiva y sexual

	Ambos procuran el mutuo bienestar

	Dialogan, hacen revisiones y negocian sobre las necesidades de cada uno

	Erotismo (es importante e indispensable la atracción sexual, esto no es negociable), ya que es un elemento básico para una relación
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	Conozco a alguien que me interesa

	Me enamoro

	Me apresuro a forzar la convivencia

	Me siento en las nubes

	Provoco escenas románticas y evito hablar de otros temas

	Su mamá me odia, pero no me importa

	Tiene 20 años más (menos) que yo, y no me importa

	Se inician las ausencias

	Sufro e insisto en buscarlo(a)

	Me dice que no quiere compromisos, y no me importa

	Pienso: lo que se necesita es que yo ponga más de mi parte

	Sufro y me quedo muy lastimado(a)




	Arreglar tu historia personal

	Aprender a manejar tu soledad

	Conocer tu estrategia personal para sufrir

	Hacer revisiones frecuentes del proceso y la satisfacción de tu relación

	Sanar y cerrar emocionalmente tus situaciones amorosas

	Practicar lo aprendido (en este libro y en cada capítulo)

	Invitar a tu pareja a que participe en el aprendizaje

	Diseñar/planear una nueva estrategia para amar sanamente
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	Beba demasiado

	No me sienta atraída(o) sexualmente

	No me lleve bien con sus hijos

	Su familia no me acepte

	Él o ella es casado o casada 

	Es 20 años mayor o menor que yo, etcétera
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	Proyecto de vida: compatible y viable. Definirlo cada uno en lo personal y platicarlo, debe ser viable para los dos; por ejemplo, tener hijos, si los dos los desean y cuántos; el trabajo, cómo piensan, ¿los dos trabajando?; lo económico, ¿van a participar los dos? 








	Escala de valores. Por lo menos los primeros cinco valores deben ser iguales. Cada persona tenemos valores que son más importantes, es por lo que vivimos y por lo que vamos eligiendo más gratificante, hay personas que ven importante la honestidad, y otras que no les molestan las mentiras; para unas es importante la puntualidad, y otras que lo ven irrelevante; hay a quien les son importantes los valores familiares, que la familia de los dos esté presente siempre, y algunos otros que no quieren tratos con la familia. La religión es importante, es un tema relevante si vas a misa o no.  En esta escala tienen que revisar por lo menos los cinco primeros: 

	Compromiso hablado. No suponer nada, ni pensar: así debería ser. Ya antes expuse varios ejemplos sobre esto; repito, lo que no se puede hablar o lo que no se habla, no existe. Preguntar a tu pareja qué le duele para cuidarlo(a) y tú expresar lo tuyo; en cada revisión que hagan hablar sobre cómo se sintieron, no ignorar las necesidades del otro.











	Me siento amado(a)

	Me siento valorado(a)

	Me trata bien 

	Estoy sufriendo

	Me da mi lugar

	Tengo que aguantar excesos

	Me dedica tiempo 

	Me siento desplazado(a)

	Cumple lo que dice

	Le tengo confianza

	Es fiel

	Me siento atrapado(a)

	Me escucha

	Lloro frecuentemente 

	Los problemas son los mismos siempre

	Permanece cercano(a) 

	Estoy bien sexualmente

	Siento que le atraigo












	Proporcionarte los medios para comprender mejor ciertos comportamientos y actitudes irracionales que actualmente te hacen daño.

	Sanar, al menos parcialmente, algunas heridas que “enterraste” por carecer de medios para algo mejor, y que no se curan con el tiempo.

	“Pasar el micrófono a tu niño interior” para expresar lo que en ese tiempo fue inexpresable y, por tanto, inmanejable. Es darte la oportunidad de que vivas con claridad y en compañía, lo que tuviste que vivir en soledad y confusión.

	Colaborar con la descarga de sentimientos pertenecientes a la “herida original” (existe un capítulo más adelante hablando de esto) y que surgen, impetuosos y dañinos, ante una situación semejante en la actualidad.

	Recuperar la autoestima que tu niño interior perdió cuando era víctima de los abusos de sus cuidadores.

	Tener la posibilidad de una mayor libertad interior, al no reaccionar como lo hacías en un tiempo en que no contabas con la razón y la compañía para auxiliarte.

	La actitud ante los padres u otros cuidadores NO debe ser la de culpabilizar, sino localizar los abusos y a quiénes los cometieron para validarlos y sanarlos.
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	Codependencia


	¿De qué o de quién(es) te descubres codependiente, algo externo que te brinda identidad o autoestima?:









	¿Sabes hasta dónde un problema pertenece a tu ser querido, y hasta dónde te pertenece a ti?

	¿Sueles tener una reacción emocional –“sentimiento”, enojo, etcétera – si no te adivinan lo que quieres?







	Delincuencia


	¿Con qué frecuencia pierdes el control? (mal genio, patatús, etcétera)

	¿Te paraliza y/o manipula otra persona que pierde el control?


	Narcisismo 


	¿Tienes la sensación frecuente de necesitar ser amado(a)?

	¿Tienes necesidad de que los demás se den cuenta de lo bien que haces las cosas y te lo demuestren?

	¿Te gusta (o te gustaría) ser el centro de atención?

	¿Cuidas exageradamente tu apariencia?

	¿Quieres que tus hijos llenen tus expectativas?







	Heridas en la confianza


	¿Te cuesta mucho contar tus cosas y pedir ayuda?

	¿Te gusta estar enterado(a) y controlar lo que sucede a los miembros de tu familia?

	¿Confías tanto en los demás que con frecuencia te “toman el pelo?”







	Acting out / Acting in


	¿Con frecuencia te descubres diciendo o haciendo esas cosas que te disgustaban de tus padres y que, incluso, te propusiste que no harías?

	¿Haces berrinches?

	¿Es todavía fuerte en ti el deseo de complacer a tus padres?

	¿Te sorprendes maltratándote en tu diálogo interno?

	¿Te maltratas de otras maneras? (Ejemplo: descuidando tu salud)

	¿Con frecuencia te sientes deprimido(a)?

	¿Con frecuencia tienes trastornos intestinales, dolor de cabeza, espalda, cuello, artritis, asma?

	¿Con frecuencia tienes pequeños accidentes?







	Creencias mágicas


	¿Crees que puedes adivinar lo que los otros piensan o sienten, o que otros deben adivinarte?

	¿Esperas que un hecho fuera de serie cambie tu vida?

	¿Crees que el tiempo cambia tus cosas?

	¿Tiendes a generalizar?

	¿Crees que puedes “hacer feliz” a alguien (o al revés)?

	¿Con frecuencia crees que sólo tienes dos opciones?

	¿Crees que desear algo puede hacerlo realidad?

	¿Te sucede que por mucho que te esfuerces, acabas sintiéndote culpable?







	Problemas de intimidad 


	¿Eres una persona aislada?

	¿Aguantas lo que sea con tal de que no te abandone equis persona?

	¿Tienes pleitos y reencuentros de película?

	¿Sabes poner límites y decir “no” cuando así lo decides?

	¿Te cuesta trabajo saber qué quieres?







	Problemas con la disciplina


	¿Generalmente haces lo que te viene en gana?

	¿Te cuesta mucho trabajo posponer lo que deseas?

	¿Eres demasiado responsable?

	¿Eres demasiado exigente contigo mismo(a)?

	¿Con frecuencia te agobian sentimientos de culpa y vergüenza?







	Conductas adictivas/compulsivas





	Ingestivas:









	Actividades:











	Cognitivas:









	Sentimientos:










	Cosas:  











	Distorsiones del pensamiento


	¿Tiendes a sentirte aludido(a) con frecuencia, a pensar que “por tu culpa” o “gracias a ti” ocurre algo?

	¿Tienes complejo de persona especial?

	¿Buscas con frecuencia la solución de tus problemas en los horóscopos, tarot, lectura de café, etcétera?

	¿Crees en brujerías, fantasmas, etcétera, para explicar tu realidad?







	Vacío


	¿Con frecuencia te aburres?

	¿Te ausentas del presente?

	¿Te absorben tanto los problemas que te cuesta poner atención a los demás?








	Codependencia 










	Delincuencia 









	Narcisismo 





	Se decepciona de una relación tras otra

	Busca al amante perfecto que satisfaga todas sus necesidades

	Se convierte en adicto (las adicciones al amor y al sexo son las principales)

	Busca cosas materiales y dinero para sentirse valioso

	Se vuelve actor o atleta porque necesita la continua admiración o adulación de la gente

	Utiliza a sus propios hijos para satisfacer sus necesidades narcisistas. Trata de obtener ese amor y admiración especiales que no obtuvo de sus padres


	Heridas en la confianza 



	Control excesivo, lo que causa problemas con la intimidad

	Renuncia total al control, confiar en el otro en forma crédula e ingenua

	Y en otro extremo la persona se aísla, y en su soledad construye murallas que no dejan entrar a nadie







	Acting out / Acting in




	Reactuar la violencia de otros

	Decir o hacer a los hijos lo que dijimos que nunca les diríamos o haríamos

	Regresiones espontáneas, berrinches, pucheros, etcétera

	Establecer reglas idealizadas de los padres








	La energía emocional que se revierte contra uno mismo puede causar serios problemas físicos: trastornos gastrointestinales, dolor de cabeza, de espalda, de cuello, dolor muscular severo, artritis, asma, ataques cardiacos y cáncer 

	El ser propenso a accidentes, es otra expresión del Acting in


	Creencias mágicas




	Si tengo dinero voy a estar bien

	Si me deja mi pareja moriré o nunca voy a estar bien

	Un pedazo de papel (un título) me volverá más inteligente

	Si “le echo ganas” el mundo va a recompensarme

	“Esperar” producirá resultados maravillosos


	Problemas con la intimidad 












	Un inadecuado modelamiento sexual en la familia

	La desilusión de alguno de los padres por el sexo del niño

	Recibir desprecios o humillaciones

	Descuido en las necesidades de dependencia durante su desarrollo








	Problemas con la disciplina





	Conductas adictivas/compulsivas 









	Distorsiones del pensamiento








	Vacío (apatía, depresión)
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	Curiosidad







	Optimismo






	Ingenuidad











	Emoción
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	Los padres son sanos y capaces de cuidar de él

	Él es importante para ellos
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	Abuso abierto: el niño puede verlo, es muy claro

	Abuso encubierto: es oculto y/o indirecto. Hay manipulación, más que un control directo sobre el niño (al aclararse, entonces se pude procesar)

	Abuso que da poder: se enseña al niño que es mejor que los demás. “Soy más que tú”

	Abuso que le quita el poder: se le avergüenza, le roba al niño el sentido de su propio valor. “Soy menos que tú”
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	Cuando alguno de los padres sustituye a Dios en el mundo del niño

	Cuando uno o ambos padres son adictos a la religión

	Cuando el representante de la religión abusa del niño de alguna manera
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	Similitud: intereses y valores culturales reflejados en la clase social, nivel educativo, edad, religión e ingresos económicos

	Proximidad: ­cuando se encuentran con frecuencia se da mayor familiaridad y más oportunidad de interactuar

	Contacto social: cuando es constante, facilita la interacción y se descubren puntos en común

	Semejanza en actitudes: se da la atracción cuando observas actitudes, valores e intereses comunes, pues se asemeja en tu forma de comunicar y de percibir el mundo y evaluar normas

	Complementar sus necesidades:
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	Alguien parecido a lo que te gustaría ser

	Alguien de quien puedas depender para un soporte emocional

	Elementos de complemento y ajuste:







	Buscar de manera inconsciente a tu padre o a tu madre

	El modelo original de amor fueron tus padres, la búsqueda está influenciada por esta experiencia. Es una búsqueda de manera inconsciente, revivir la experiencia para convertirla en gratificante. Es la compulsión del niño interior de repetirlo para lograrlo (ya lo había dicho).
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	¿Qué tan dispuesto(a) estoy de dejarme ver por el otro?

	¿Cuáles son mis áreas de vulnerabilidad?

	¿Qué tan dispuesto(a) estoy a genuinamente ver al otro sin idealizarlo o quererlo cambiar?
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	Atracción física: es el jalón que nos da la química de las hormonas; sin atracción y disfrute sexual, no hay relación que dure

	Temperamento y comunicación: es lo que hace que digamos “me cae bien”, nos identificamos en su manera de fluir y nos sentimos a gusto a su lado; la comunicación se vuelve fácil y divertida

	Valores: son los conceptos por los cuales vemos e interpretamos el mundo. Son el resultado de nuestra experiencia, historia y educación. En la pareja es recomendable que por lo menos los primeros cinco valores sean iguales, aunque no estén en el mismo orden.

	Gustos y aficiones: disfrutamos con alguien cuando jugamos el mismo juego, y se convierte en nuestro mejor amigo; cuando tenemos pasión por algo como la música, la lectura, el deporte, etcétera. Nos hacemos compañeros y cómplices

	Crecimiento interior: es todo conocimiento adquirido para ampliar nuestra perspectiva acerca de la vida y ser cada vez mejores personas. Ser lo suficientemente humildes e inteligentes para reconocer lo que esté mal y decidir transformarlo














	Congruencia

	Negociación

	Comunicación

	Revisión 
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	Habla de tus necesidades: yo necesito que esto suceda







	Pide un trueque o cambio: qué necesitas tú de mí tan valioso como lo que pido, para que esto suceda







	No acuses al otro de que está mal, y da algo a cambio tan valioso como lo que necesita. Esto es recomendable hacerlo en una cita específica para revisar cómo va la relación, cómo se han sentido, qué necesitan saber del otro y negociar. Esta revisión implica negociación, mucha congruencia y ser lo más claros posible; no suponer nada y no es recomendable hablar con “tienes”, “debes”, “siempre”, “nunca”. Estas palabras son contraproducentes







	Llevar claro el máximo y el mínimo que estás dispuesto a negociar







	Puedes usar el ejercicio del Semáforo que está en el capítulo 1 de este libro, para que lleves más claro qué necesitas y cómo te sientes en la relación
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	Conocerlos

	Reconocerlos

	Aceptarlos

	Expresar y/o actuar
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	Nos permiten vibrar en la vida

	Son el camino real para conocer nuestras necesidades y así poder satisfacerlas o asumirlas

	Son como fusibles: nos señalan que algo en el sistema necesita ser revisado (dentro de nosotros mismos o en nuestras relaciones con los demás)

	Nos avisan del sentido de la vida

	Sin los sentimientos, la acción humana parece vacía, pobre, ineficaz, fría

	Casi todos los placeres y sufrimientos de la vida están profundamente relacionados con los sentimientos

	La conducta humana es resultado de fuerzas emocionales

	La mayoría de los conflictos interpersonales proviene de tensiones emocionales, como la ira, celos, frustraciones

	Tus sentimientos y el modo en que los afrontas y/o los manejas, determinan el éxito o fracaso en la aventura de la vida








	“No te desanimes”

	“No llores”

	“No es motivo para enojarse”

	“No le des tanta importancia”
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	Somatización (especialmente en los órganos genéticamente más vulnerables)

	Insatisfacción de las necesidades (frustración)

	Deterioro de las relaciones

	Pérdida del sentido de vida

	Desmotivación

	“Alquimia” de sentimientos (confusión). Convertir una cosa en otra
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	Acudir a las heridas originales

	Explorar las creencias, sobredichos, sentimientos

	Romper ciclos viciosos ensayando respuestas nuevas
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	En mi casa había pleitos








	Yo veía a mis padres discutir








	Mis hermanos y yo discutíamos y/o nos peleábamos








	Yo recibía golpes físicos (o pellizcos, jalones, etcétera)








	Yo recibía regaños (golpes verbales)








	Me castigaban por medio del silencio e/o ignorándome








	Yo recibía burlas y/o era objeto de sarcasmos e ironías








	Me castigaban mandándome a mi cuarto prohibiéndome salir








	Me castigaban privándome de algunos privilegios (la cena, un paseo, un premio prometido, etcétera)








	Ordena numéricamente del 1 al 4 las formas en que tus papás manifestaban —o no— el enojo.












	Cuando era niño(a) podía manifestar libremente mi enojo. 



	Yo veía a mis padres mostrarse afectuosos físicamente (abrazos, caricias, besos)








	Yo escuchaba a mis padres decirse cosas afectuosas






	De niño(a) recibí abrazos, caricias, y/o besos de mis padres








	De niño(a) recibí abrazos, caricias, y/o besos de mi madre








	De niño(a) recibí abrazos, caricias y/o besos de otra(s) persona(s)








	¿Quién(es) fueron las personas de quien más recibí afecto físicamente durante mi  










	De niño(a) me decía cosas afectuosas mi padre 






	De niño(a) me decía cosas afectuosas mi madre








	¿Quiénes fueron las personas de quien escuché más cosas afectuosas (dirigidas a mí) durante 










	Cuando era niño(a) podía mostrar libremente mi afecto a: 









	Otras maneras de recibir afecto fueron para mí:  











	Mi padre hablaba conmigo para ayudarme a aprender de mis errores








	Mi madre hablaba conmigo para ayudarme a aprender de mis errores








	Mi padre mostraba estar orgulloso de mí








	Mi madre mostraba estar orgullosa de mí








	Mi padre mostraba estar avergonzado de mí








	Mi madre mostraba estar avergonzada de mí








	Era más frecuente que me enterara de lo que les gustaba a mis padres:











	Puedo ser otro... y feliz. Mateo Andrés Martin. Colección Azenai

	Conoce tus sentimientos, mejora tus relaciones. John Gray. Editorial De bolsillo

	Comunicación y manejo de sentimientos. Luis Valdez Castellanos. Editorial Buena Prensa  
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	Te enojas cuando percibes que algo amenaza tu bienestar o lo que más valoras

	Las suposiciones alimentan o desinflan el enojo

	Si sientes que tienes el poder necesario para manejar la amenaza, puedes hacerlo mejor con el enojo. La impotencia provoca el enojo

	La autoestima inflada se hace susceptible. El enojo surge por tu “complejo de príncipe/princesa agraviada(o)”












	Manejo energético (escribir, cantar, correr, bailar, etcétera)

	Manejo psicológico:







	Apropiarse del enojo (yo me enojo), renuncias a “me hace enojar”, pues así la paz interior depende de los demás







	Calibrar o graduar la respuesta. No es todo-o-nada








	Diagnosticar la amenaza. Detrás de este enojo: ¿qué temo? ¿Cuál es el dolor? ¿Qué puedo perder? ¿Qué está en juego?







	Compartir la amenaza percibida. Comunícate más con la persona a quien amas. No te quedes en “estoy enojado(a)”








	Perdonar. Volver a dar. Etapas de enojo
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