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    Prólogo I 
 
    Marta Salvat 
 
    Conferenciante, escritora y acompañante de UCDM 
 
    Hace muchos años, en una de las conferencias sobre espiritualidad que impartía en Alicante (España), Núria se acercó, al terminar, junto con Carlos, su pareja, para presentarse y explicarme que seguían mi trabajo y mensaje. La lengua y la cultura nos une (ambas somos catalanas), pero desde ese momento ya tuve esa sensación que aparece cuando menos lo esperas, de que, de alguna manera, trabajaríamos juntos. 
 
    Y así fue. 
 
    Siguieron participando en los siguientes encuentros hasta que propusieron un trabajo más personalizado de colaboración en su empresa, como apoyo a dar una visión y perspectiva diferente de la vida, el trabajo y las relaciones, incorporando la espiritualidad.   
 
    Los meses que estuve yendo a la empresa pude apreciar la implicación incondicional de Núria con el mensaje, con el compromiso de ayuda a los demás, el trato con los compañeros y, sobre todo, con su propia evolución espiritual. 
 
    Esta creación de Núria y Sebas que tienes en tus manos te aseguro que es el resultado de un máster en la vida que ambos han experimentado.  
 
    El deseo de compartir viene de grandes maestros, como ellos. ¿Para qué? Para inspirar en los procesos de los demás, para dar esperanza a través de la propia experiencia y, sobre todo, porque ya no hay necesidad de sufrir. 
 
    Quizás hasta ahora hemos creído en el sufrimiento. Nuestra mente dual nos ha convencido de ello, de lo inmerecedores de amor que somos, de lo culpables o víctimas que hemos sido o seguimos siendo, de que el sacrificio es necesario para obtener amor a cambio, de que hay que mantener las expectativas altas, y un sinfín de teorías basadas en tiempos pasados o futuros que, evidentemente, no existen. 
 
    Como decimos a través de un curso de milagros (Filosofía de vida para cambiar de mentalidad y vivir desde la paz y el amor que somos), si todas nuestras creencias, teorías y convicciones que tenemos fueran ciertas, estaríamos viviendo en paz. Pero como no lo estamos, significa que algo tenemos que cambiar. 
 
    Este libro te da una mano para el cambio que necesitas hacer y que estás preparado para ello. Ya es el momento de que encuentres tu propia verdad, siempre la tuya, la que te trae el presente, que es lo único que existe y aquí tienes herramientas para hacer este proceso.  
 
    Una vez más, la vida nos trae oportunidades para crecer. 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    Prólogo II 
 
    Anxo Pérez 
 
    Conferenciante. Autor de Los 88 Peldaños del Éxito, La Inteligencia del Éxito y Los 88 Peldaños de la Gente Feliz. 
 
    Compartiré tres máximas que incluí en tres de mis libros, y te voy a explicar por qué son de alto valor para este prólogo y de interés para ti.  
 
    La primera: Lo peor que te puede pasar no es invertir toda la vida en encontrar una fórmula del éxito, sino no invertir un segundo en decidir probarla. 
 
    Estás a tan solo unas páginas de esa fórmula del éxito, en lo que respecta a las relaciones de pareja. Lo peor que te podría pasar es dar con ella y decidir no aprovecharla.  
 
    Suelo arrancar mis conferencias preguntando cuál es el requisito número uno para llenar un vaso de agua. La gente me responde: el agua, el vaso, tener sed… Son respuestas acertadas, pero la que busco es esta otra: que el vaso no esté lleno. Y eso es lo que te pido a ti para la lectura de este libro. 
 
    La temática de este libro es quizás a la que los lectores suelen llegar con mayor número de prejuicios. Este error lo he cometido mil veces en mi vida, y por tanto, soy conocedor de sus consecuencias. Por esa razón, te invito a que hagas un compromiso contigo mismo: traer un vaso vacío. Confía en Nuria y Sebas y, especialmente, en su capacidad de llenártelo. 
 
    La segunda: Hay veces en las que tu descomunal enfado en un atasco te impide ver que tú eres el tapón. 
 
    Hay dos formas de vivir la vida, igual que hay dos formas de vivir las relaciones de pareja. Una es con el foco fuera y te aleja del éxito. La otra es con el foco dentro y te acerca a él. De esos miles de errores que he cometido, el segundo que estoy feliz de reconocer hoy es el de haber vivido una gran parte de mi vida con el foco fuera: Tú deberías; Te exijo que; No me das; No me haces… A cada situación o persona que no me agradaba, en mi interior le exigía un cambio. Todos llevamos dentro un libro con nuestras propias reglas de exigencia. Y cada vez que alguien las rompe, nos enfadamos. ¿Cuándo desperté yo y cuándo despertarás tú (si no lo has hecho ya)? Cuando intercambiemos todos los juicios que emitimos hacia el mundo exterior por estas tres palabras: si esto ha llegado a mi vida es porque ES PARA MÍ. 
 
    Y la tercera: Enfadarse es como dar patadas a una roca. Todo el dolor se queda en tu pie. 
 
    El universo es como una gigantesca torre de naipes de diferentes colores: blancos, rojos, violetas… Cada vez que observas la torre, contemplas la belleza de sus colores. Los admiras todos, excepto uno: el gris. Para ti, este no tiene cabida ahí. A tu juicio, la torre sería perfecta si no fuera por este naipe gris. ¿Y qué sucedería si el universo te concediera el derecho de retirar de la torre al único naipe al que tú no ves con buenos ojos? Se desmoronaría la torre entera, ¿verdad? Este es el motivo por el que no puedes. No hemos venido a este mundo a juzgar y fulminar naipes, sino a aprender a observarlos y amarlos, a TODOS.  
 
    El universo es perfecto incluso con naipes grises. Esa pieza que tanto detestas es la pieza que equilibra el universo. Cada persona, situación o vivencia que te encuentras es la más elevada para nuestra evolución; es la pieza que equilibra el universo, y eliminarla sería contradecir al universo entero. Este es el motivo por el que frustrarse con alguien o con algo es como dar patadas a una roca, porque todo el dolor se queda en tu pie. 
 
    De eso va este libro, de cómo producir el trueque más sabio de la historia: intercambiar juicios en el exterior por indagación en el interior, y de entender que la mejor manera de sanar lo de fuera es sanando lo de dentro.  
 
    Nada de lo que te molesta de otros es responsabilidad de otros; es responsabilidad única y exclusivamente TUYA.  
 
    Bienvenido al crecimiento que te espera. 
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    Renacer siempre 
 
    Núria Benedito 
 
      
 
    Los caminos inesperados 
 
    Es curioso cómo la vida nos va llevando por senderos inesperados, rutas donde la oscuridad es tan solo un presagio de todo lo bueno que vendrá en apenas un instante. Este libro nace de esa oscuridad. O, mejor dicho, nace de un momento en el que yo no quería ver la luz, de una parte de mi historia personal en la que solo veía tinieblas y me resistía a que todo fuera mejor. Ahora más que nunca, ¡qué sabias me resultan las palabras de John Lennon! 
 
    La vida es todo aquello que sucede mientras nosotros hacemos nuestros planes. 
 
    Y no. El hecho de ser psicóloga y tener amplios estudios sobre el ser humano, de sus idas y venidas, no me convierte en un ser invulnerable. He sufrido lo insufrible, he llorado, he deseado que todo se acabe y pronto. He sentido la tentación de la depresión y del fracaso. Pero, también, he sabido renacer de mis cenizas.  
 
    Este libro que hoy tienes en tus manos es fruto de ese renacer, de esa búsqueda de mi propia felicidad, de lo que me hizo más fuerte, valiente y humilde.  
 
    Es fruto de un tiempo en el que todo iba bien, a nivel profesional, pero mi salud colgaba de un hilo y mi relación de pareja estaba en crisis. Lo que debió ser la reafirmación de nuestra felicidad plena, nos hundió en una espiral de desacuerdos constantes. Ser padres nos estaba distanciando, y no nos dábamos cuenta.  
 
    ¿Qué nos había ocurrido? ¿Cómo era posible que yo misma no pudiera ayudarme y ayudar a mi pareja? ¿Qué se rompió entre nosotros? ¿Acaso el amor no fue suficiente? Porque nosotros nos queríamos…, nos queríamos a mares.  
 
    El punto de quiebre ocurrió al noveno mes de mi embarazo. Mi vida y la de mi bebé corrían peligro, por una de esas desagradables sorpresas que nos da la vida y que nos paraliza a causa del terror por perder lo más valioso que a las mujeres se nos ha podido otorgar. Tuve miedo; tenía miedo de perderlo todo. Fue el miedo más profundo que he sentido y, espero, nunca más volverlo a sentir. ¡Cosa fácil de desear! Mi médico me dijo que tenía que ser una cesárea programada. De lo contrario…  
 
    Mi pequeña nació hermosa; hasta creo que sonreía de emoción cuando salió de mi vientre. Quiero pensar que siempre sonreirá. Lo deseo con toda mi alma.  
 
    Nos fuimos a casa, con cuarenta y ocho centímetros de felicidad entre los brazos. Mientras tanto, el dolor físico, el malestar general y los sangrados no se detuvieron. De repente, me sobrevino una hemorragia nocturna y acabé en urgencias. Esto no fue todo. Dos semanas más tarde, volví a ingresar al hospital. Mi malestar seguía siendo intenso y también los sangrados. Pasé por tres operaciones en menos de cinco semanas. Era como una pesadilla en la que entraba y salía del hospital. No sé qué me ocurría, y los médicos no nos daban ninguna explicación convincente. Sobre toda esa oscuridad, en mis brazos reposaba el consuelo de mi bebé recién nacida. 
 
    El miedo a morir, el dolor de las operaciones, los drenajes, las agujas, el no poder caminar sosteniendo a mi hija en brazos, la ansiedad a no recuperarme nunca y el terror a que ella se quedara sin madre eran más fuertes que mis pensamientos positivos. Me dejé invadir por el pánico. Me derrumbé. 
 
    Yo sentía que mi pareja no me entendía, que no me escuchaba, o eso asumía yo desde la angustia y el terror. Empezaron los reproches, los enfados, las discusiones. Y estalló el conflicto. Hubo crisis. Dolor. Mi familia estaba lejos y en nuestra relación de pareja el distanciamiento y el conflicto eran cada vez más frecuentes.  Yo sentía que él se alejaba cada vez más de mí. Me sentí abandonada y desvalida, sin fuerza para cuidar de la bebé y de mí.  Toqué fondo y le di la bienvenida a la depresión. 
 
    ¿Cómo salir de todo ello? ¿Cómo encontrar ayuda si, en parte, me negaba a recibirla? Y, lo más importante, ¿cómo no perder a mi familia? Porque si la perdía, para siempre, la locura habría inundado mi corazón.  
 
    Y la respuesta vino en forma de amigo. Sebas Trujillo estuvo en esos momentos, dándome su cariño de amigo y sus conocimientos como profesional. Él me ayudó con terapias y consejos. También me recomendó varios cursos que él conocía y que podían ayudarme a salir del hoyo. En cuanto tuve la posibilidad, me apunté y asistí con esperanza.  
 
    Pasaron los meses y yo, en parte, me recuperé física y emocionalmente. No lo suficiente. En casa, mis reproches surgían una y otra vez en las discusiones cotidianas. Hubo noches oscuras en las que la relación y la convivencia me debilitaban, desgastaban y desvitalizaban. Dentro de mí latía una furia incontrolable. Me sentía estafada y traicionada.  
 
      
 
    El corazón tiene razones que la razón desconoce 
 
    ¿Por qué no avanzábamos como pareja? Si nos amábamos, ¿por qué éramos incapaces de perdonarnos el uno al otro, completamente y sin mirar atrás? El amor que nos sentíamos nos dolía en toda el alma. 
 
    De repente, en un curso donde ambos participamos como formadores, después de un momento emocionalmente álgido, nos encontramos detrás del escenario. Yo me acerqué a él. Lo miré; me miró. Las lágrimas resbalaban con calma. Y, emocionada, le dije: «Me siento como si hubiera perdido a mi compañero de vida». «También yo», contestó él.   
 
    Por primera vez, después de meses, conectamos. Nos abrazamos y empezamos a llorar.  
 
    «Hablemos», le pedí. «Te voy a contar todo lo que he aprendido en estos meses. Solo quiero que me escuches, ¿de acuerdo?». 
 
    Remontamos.  
 
    Sentimos que nuestro amor se reavivaba y que nuestra relación tenía posibilidades de sobrevivir. Sin hacernos promesas, acordamos seguir hablando y, al mismo tiempo, observar cómo progresaba la relación.  
 
    El perdón profundo hacia él (también hacia los médicos y todas las personas involucradas que no supieron entenderme) me permitió restablecer poco a poco la confianza. Y progresó bastante bien. 
 
    A día de hoy, mientras escribo estas líneas, entiendo el hecho de que no existen garantías ni en la vida ni en el amor. La vida es cambio. Nada es permanente. Está en la naturaleza de nuestro universo expandirse, transformarse y crecer sin parar. De ningún modo sabemos lo que nos espera. Insistir en que alguien te garantice que te amará eternamente supone someterle (y a ti del mismo modo) a una presión irreal para que haga algo que nadie es capaz de hacer: mantenerse siempre igual.  
 
    El verbo confiar ahora tiene para mí un nuevo significado: esperar que el otro cumpla sus compromisos y procure nuestro bien. Pero, esta vez, también soy consciente de que en alguna ocasión tal vez no lo haga. Lo acepto teniendo la claridad de que podré resistirlo y sobreponerme a ello. La confianza, por definición, no concede garantías.  
 
      
 
    ¿All you need is love? 
 
    En una relación de amor, somos exactamente como somos, desde el respeto, y dejamos que el otro sea exactamente como es. Si bien, convenientemente uno trabaja para mejorarse, cada uno respeta su naturaleza y no trata de encajar en un modelo ideal de relación. Pregúntate: ¿Hay algo que nos haga más felices que ser amados realmente tal como somos? ¿Podemos darle a nuestra pareja un regalo mejor que amarlo en su realidad, tal como es? ¿No es lo que todos deseamos dar y recibir? ¿A quién de entre nosotros no le gustaría tener un mejor entendimiento con su pareja? ¿Y llevar su pasión sexual a otro nivel? ¿Desearías que la relación con tu pareja sea mucho más profunda e intensa?  
 
    ¿Qué es el amor? ¿De qué depende una buena relación? ¿De qué depende una buena sexualidad? ¿Te aceptas tal como eres? ¿Te amas a ti mismo? 
 
    Es difícil contestar a todas estas preguntas de golpe y de una manera resumida… Lo que sí diré es que, cuando la emoción que predomina en nosotros es el amor, somos honestos, generosos, afectuosos y estamos dispuestos a perdonar. En el estado de amor somos cariñosos y dulces, y sentimos agradecimiento, afecto y humildad. La furia, los celos, la obsesión y la desesperación (llegando incluso al asesinato o al suicidio) no tienen nada que ver con el amor, porque el amor es un estado de armonía con el otro.  
 
    El amor no es solo una emoción que va y viene. En el estado de amor no hay intenciones ocultas ni manipulación. No esperamos nada a cambio. Esto se debe a que el amor abre el corazón. En vez de pensar, el corazón siente. La mente razona y discute; el corazón sabe y continúa. 
 
      
 
    Sobre este libro o cómo aprender a amar 
 
    Un día, Sebas y yo nos propusimos crear un taller muy original sobre el amor y las relaciones de pareja, algo que no se hubiera realizado jamás. Al terminar este primer encuentro, el deseo de los participantes fue unánime: «¡Queremos saber más!»… Todos ellos buscaban vivir una experiencia más extensa y que les permitiera profundizar más. También, les apetecía unos días de convivencias con sus compañeros de curso.  
 
    A partir de ese momento, Sebas y yo nos pusimos en marcha para crear la primera edición del Retiro sobre Amor, Relaciones y Sexualidad Consciente. Queríamos que fuera una experiencia de gran valor tanto para parejas como para personas individuales, casadas, solteras o en cualquier otra situación.  
 
    Fue un éxito. Conseguimos crear una experiencia muy profunda y conmovedora para las personas que asistieron. También lo fue para mí. Me sentí como cuando un artista escribe una canción porque siente que esa canción debe ser cantada o como cuando un guionista de cine tiene una idea para una película y la crea porque siente que esa historia debe ser contada. Por tal motivo, decidí escribir este libro: tenía que hacerlo. Además, sentía que los aprendizajes de ese retiro debían ser compartidos con el resto de la humanidad.  
 
    Aquí no vamos a predicar sobre modelos ideales de pareja. Esto no existe. Tampoco vamos a hablar de reglas para ligar, ni listas de cosas que hacer para conseguir pareja en veintiún días… En este libro aprenderás por ti mismo todo lo que he descubierto, todo aquello que ha cambiado mi vida de manera tan radical. Asimismo, comprenderás los problemas comunes en las relaciones, como la comunicación, la confianza, el sexo, la familia, la compatibilidad, y más.  
 
    A lo largo de los capítulos mostraremos ejemplos de situaciones que sucedieron durante la primera edición del Retiro sobre Amor, Relaciones y Sexualidad Consciente. Estoy segura de que, con ello, se entenderá mejor cuáles son las claves para que una relación sea apasionada o bien se deteriore y los ingredientes que favorecen o dificultan construir una relación armoniosa y mantenerla.  
 
    En «Aprendizajes del capítulo», ofrezco caminos para la reflexión y el entendimiento, que promuevan una mayor felicidad en nuestra vida y en nuestras relaciones; después encontrarás un ejercicio para poner en práctica.  
 
    También hemos creado una Guía Práctica para el Amor y el Sexo Consciente, que podrás descargar gratis en nuestra web amorysexoconsciente.com. Incluye todos los ejercicios de este libro y otros recursos más que te ayudarán a no perder la inspiración ni el rumbo.  
 
    Leer y entender algo está a años luz de llevarlo a la práctica. La mejora que tú llegues a experimentar dependerá proporcionalmente de tu participación. Te sentirás asombrado y complacido ante la cantidad de satisfacción que lograrás al dar cada paso adelante. Mi sugerencia es que, al leer, subrayes las partes del libro que te «digan algo», de manera que, posteriormente, puedas encontrar con rapidez los temas críticos que te ayuden a afrontar nuevas situaciones en la vida.  
 
    Ya te anticipo que la clave más importante para construir y experimentar una relación plena, apasionada y profunda es que antes trabajes en ti: sueltes tus temores, te libres de tus creencias negativas inconscientes, sanes las viejas heridas y decidas centrarte en qué es lo que quieres y qué puedes darle a tu pareja. En la vida, tal vez no haya nada que pueda llegar a dar tanta satisfacción y realización como una relación apasionada y cariñosa con alguien que adoras y que te adora.   
 
      
 
    ¡Veamos lo que somos capaces! 
 
    Como cualquier otra pareja, de vez en cuando, seguimos creando dramas en nuestras vidas, pero ahora sabemos mirarlos como ocasiones para sanar algo y los atravesamos con mayor rapidez y valentía. Cada uno está comprendiendo y asumiendo el papel que está haciendo hacia el otro y el que hace la pareja hacia uno. Como digo al final de mis vídeos de YouTube:  
 
      
 
    ¡Sígueme y veamos lo que somos capaces de hacer! 
 
    ¡Veamos lo que somos capaces de hacer en el futuro! 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    Limpiarse del pasado 
 
    Sebastián Trujillo 
 
      
 
    Nacer desnudos, vivir sin «ropajes» 
 
    Como todos los seres humanos, yo nací siendo pura luz e instinto, en Medellín, Colombia. Nací, sin trajes ni ideas, en la época más violenta y difícil del país. Historia que debe ser percibida como una experiencia, mas no tiene por qué definir la identidad de quienes formamos parte de esas desdichas.  
 
    Como los bebés de todos los rincones del planeta, llegué a este mundo vacío de información, sin prejuicios, sin temores, libre de ataduras mentales o paradigmas que, en lugar de unir, nos separan. A partir de los dos años fui formando mi personalidad según los conceptos y las creencias transmitidos por mi familia, la iglesia y las personas de mi barrio. Es decir, la sociedad fue amoldando mi forma de ver y de enfrentarme al mundo. Llamemos «ego» o «Sistema de creencias» a toda esa información que aprendemos y absorbemos de la cultura. 
 
    Durante mis primeros años aprendí cosas que necesariamente no eran verdad. También aprendí sobre el amor, el dinero, las relaciones y la sexualidad. Todos esos conceptos estaban dados de acuerdo con experiencias de quienes habían estado antes que yo en la tierra y que eran mis maestros directos e indirectos.  
 
    Al igual que el resto de las personas en el mundo, adopté creencias o «programas mentales» que me ayudaron a vivir en la sociedad, bajo sus reglas y según lo que se esperaba de mí. Esos programas se instauraron en mi mente y se convirtieron en lo «normal» y, tal vez, en «lo que debe ser», un punto de partida desde donde ver y juzgar.  
 
    Aprendí lo que se supone que un hombre debe hacer en la sociedad, a ver el amor como un sentimiento de apego, que la sexualidad era algo de lo que avergonzarse o sentir culpa, que los celos eran una muestra de cariño e interés, que mientras más mujeres conquistara más masculino era. ¡Ah! Y que debía tener el mejor rendimiento sexual en la cama. Aprendí que, mientras más duro e inflexible me comportara, más éxito tendría. No podía mostrarme vulnerable. Aprendí que debía tomar partido político, escalar posiciones sociales, que el trabajo se realizaba con esfuerzo y con sudor, que tenía que defender un equipo de fútbol. Al igual que el resto de los seres humanos, grabé información de la cultura hasta mis quince años. 
 
      
 
    El laberinto de la soledad y el miedo 
 
    Cuando tenía cinco años mi padre fue asesinado. En ese momento, el miedo se instauró en mi cuerpo y mente. Aprendí a vivir con él, con la angustia anclada en lo más profundo; esa misma angustia que me empujaba a estar a la defensiva y a desconfiar de los demás.  
 
    Mi madre nunca dejó de luchar por nuestra familia; siempre estuvo ahí para que yo no pasara penurias y nunca jamás me faltara amor. Por entonces, consiguió dos trabajos, extenuantes, sí, pero que nos permitieron salir adelante. La verdad es que, en medio de tanta bondad maternal, crecí con una profunda sensación de soledad y vacío. 
 
    ¿A qué se debía tal sensación? ¿Acaso no era feliz al lado de mi familia? ¿Qué era lo que me faltaba para ser feliz? Las dudas asaltaban mi cabeza, mi mente, el alma de un niño que no sabe cómo enfrentarse al universo, a pesar de los consejos que todos están deseosos de ofrecerle. 
 
    Pero no solo era yo quien me perdía en el laberinto de la soledad, el vacío y el miedo. También era testigo del caos que existía en mi país y, por ende, en el mundo. Día tras día, me quedaba enmudecido ante la violencia, la desigualdad social, el maltrato... Eran personas contra personas, seres humanos que luchaban por y para sí mismos. 
 
    Desde los quince años en adelante le di al botón «reproducir», para empezar a vivir con toda esa información que grabé de mis mayores, de sus enseñanzas y sus «así debes comportarte para llegar a ser un gran hombre». Sin embargo, los resultados que obtuve no fueron muy agradables en su mayoría.  
 
    Profesionalmente, logré crecer mucho, tenía éxito, como se dice en lenguaje llano: llegué a ser directivo de área en una multinacional de comunicación y publicidad. Al mismo tiempo, tenía relaciones vacías, miedo a comprometerme, me comparaba constantemente y me sentía insuficiente. 
 
    ¿Por qué no era auténticamente feliz? ¿Cómo debía llenar todo ese vacío para sonreír siempre antes de dormir, con la conciencia tranquila? ¿Dónde estaba el sentido de todo aquello por lo que había luchado? Y una pregunta que me hizo estremecer: ¿Mi vida tendría algún sentido? 
 
    Fui consciente, entonces, de que la manera en la que la mayoría de seres humanos se relaciona y vive dista mucho de la armonía y la plenitud. Con ello entendí que los «sistemas de creencias» con los que se desenvuelve gran parte de la gente tampoco eran verdaderos o de sabiduría. 
 
      
 
    En busca del sentido 
 
    Con veinticinco años padecí un quiste pilonidal. Sentí un profundo miedo a morir; asistí por primera vez a una sesión de terapia. Veinticinco años después pude sanar la historia de la muerte de mi padre. Fui consciente de todo el dolor y la rabia que tenía acumulado en mi interior, emociones que habían somatizado en una enfermedad.  
 
    A causa del quiste empecé un camino de liberación y evolución personal; me liberé de la culpa, la rabia y muchas cargas del pasado, ver de frente los programas falsos que había en mi mente y «reprogramarlos» por unos que me trajeran más bienestar. Supe que yo era la antena que enviaba la señal a la pantalla de mi vida y que, con todo lo que tenía por dentro, las decisiones que tomaba y la forma de pensar estaban creando, segundo a segundo, mi realidad.  
 
    Empecé a renunciar a algunos ideales preconcebidos, a dejar de culpar a otros por las cosas que sucedían, a asumir la responsabilidad de mis pensamientos y decisiones, a ver el amor como una ley universal que todo lo rige y en la que todo se crea, a ver el AMOR como comprensión, respeto, valoración y aceptación.  
 
    Comprendí que no existe «lo bueno» y «lo malo» y dejé de juzgar. Entendí que todo en el mundo existe y sucede independientemente de lo que yo pueda pensar, creer o sentir al respecto; y que si existe y sucede es porque forma parte de la perfección del universo y cumple una función en el orden universal (incluso la muerte de mi padre).  
 
    Reconocí que, en mi pasado, no aceptaba lo que no comprendía y que una de las claves para empezar a ser feliz era aceptar y amar lo diferente, respetar a cualquier ser vivo, así no compartiera su forma de pensar. Vivir en comunión del UNIVERSO, que no es más que la común unión de lo diverso. 
 
      
 
    Quitarse peso del alma 
 
    Solté cargas para vivir más liviano. Comprobé cómo cambiaban los resultados en mi vida al cambiar mis creencias, como si sucedieran milagros, como si viviera en un paraíso terrenal. Me formé con maestros de distintas partes del mundo y cada vez más personas querían sesiones individuales, de pareja o grupales conmigo. 
 
    Comprendí que, aunque tenía una posición profesional y económica «soñada», no me sentía del todo realizado, pues veía cómo mi creatividad se enfocaba en crear vacíos y necesidades para que la gente comprara cosas que no necesitaba y sentirse completos. Por entonces, yo quería ayudar a eliminar tanto sufrimiento en el ser humano.   
 
    Combiné mis conocimientos en Creatividad y Desarrollo personal para ayudar a crecer a personas y empresas, con proyectos holísticos, conscientes o ecológicos, que aportaban a elevar el bienestar y la conciencia en el mundo. Así, mi vida tuvo un propósito. Y supe que otra de las claves para ser feliz era el servicio incondicional, entregar los dones y talentos, alegría y compromiso a otros. Como decía madre Teresa de Calcuta: 
 
      
 
    Quien no vive para servir, no sirve para vivir. 
 
      
 
    Comprendí que todos tenemos unas herramientas maravillosas para llevar nuestra vida a un nivel mucho más pleno y llevar felicidad a áreas donde lo necesitemos. Estas son tan sencillas que, la mayoría del tiempo, pasan desapercibidas o se les resta importancia. 
 
    Por medio de la respiración, el movimiento corporal y la meditación se consiguen liberar la mente y el cuerpo del peso que no nos permite fluir en la vida. Por ello vimos tan importante realizar durante el retiro muchos ejercicios para mover y activar la energía sexual de los participantes. Algunos los incluimos en este libro y podrás realizarlos en casa, para sentir los beneficios de estos baños de energía sexual en la mente y el cuerpo.  
 
      
 
    Un libro con aroma de vida 
 
    El libro que tienes en tus manos presenta las vivencias y los aprendizajes del Retiro sobre Amor, Relaciones y Sexualidad Consciente, un encuentro que, tras el éxito de la primera edición, tenemos la ilusión de ofrecer año tras año. En este retiro invitamos a los participantes a abrir sus mentes y corazones, para aprender herramientas que les ayudarán a vivir una vida plena y sin sufrimiento. Tengo un profundo agradecimiento por la oportunidad de compartir algunas de las herramientas que me han ayudado a transformar mi vida y la de cientos de mis consultantes y asistentes a talleres; conceptos básicos y profundos que me han permitido vivir la mayor parte del tiempo en un estado de júbilo y alegría en mi vida actual. 
 
    En las siguientes páginas encontrarás información detallada sobre este y otros temas que me han ayudado a alivianar mi peso y vivir lo que yo llamo «La vida plena». Por favor, no creas ni una sola frase de las que leas en este libro; más bien comprueba toda la información, testea los conceptos de los que aquí hablamos y, entonces, cuando los pruebes y obtengas buenos resultados, adóptalas en tu vida. Espero que seas feliz y recibas siempre lo que necesites para crecer y evolucionar. 
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    DEL AMOR ROMÁNTICO  
 
    AL AMOR INCONDICIONAL 
 
      
 
    Introducción 
 
    El amor siempre se ha aparecido ante la mirada humana como algo difícil de entender, pero que está ahí alimentándonos, haciéndonos mejores. Miles de preguntas parecen no tener respuesta definitiva: ¿Qué significa realmente amar? ¿Se puede amar a todo el mundo? ¿Se puede amar todas las cosas y sucesos? ¿Qué hago con las personas que no me gustan? ¿Cómo podría amar la maldad, las cosas feas y las situaciones agresivas? ¿Cómo puedo amar a mis enemigos?  
 
    Ante tantas interrogantes, no sería raro dudar de si el amor incondicional es posible. Nosotros vamos a explicarlo a partir de aquello que hemos creído que es amor, pero que, en realidad, tiene limitaciones para poder ser incondicional. 
 
    Para nosotros, amar es aceptar y respetar al otro tal y como es, sin querer cambiarlo. Amar se compone de comprensión, unión, valoración, apoyo, agradecimiento, confianza y libertad. 
 
    El amor romántico es el que hemos aprendido de la cultura y está basado en nuestro «sistema de creencias». Se puede reconocer en este tipo de amor el apego, los celos, la posesividad, la sensación de vacío, la pérdida de paz y armonía. Amar no es amarrar al otro. El amor incondicional está basado en la consciencia, la aceptación, el apoyo, el perdón, la flexibilidad, la nutrición afectiva y el crecimiento.  
 
    
    	 Que nos guste alguien no es amor; podríamos llamarlo atracción. 
 
    	 Que hagamos amistad con alguien no es amor; podríamos llamarlo compartir. 
 
    	 Que ayudemos a alguien no es amor; podríamos llamarlo un acto de bondad. 
 
   
 
      
 
    ¿Qué significa hacer el amor?  
 
    Hacer el amor es una expresión corriente que nuestra cultura utiliza para referirse a la sexualidad. Sin embargo, no está alejada de la realidad, ya que el amor realmente está presente en todo acto que pueda producir vida, equilibrio, satisfacción, placer, salud, comprensión, bienestar, integración, paz, alegría, entusiasmo, apoyo, respeto, etc. 
 
      
 
    ¿Qué significa conciencia? ¿Y consciencia?  
 
    Además, ¿cuál es la diferencia entre «conciencia» y «consciencia»? Por un lado, «conciencia» es esa vocecita interior que, cuando estamos conectados con nuestra esencia, nos inspira a dar lo mejor de nosotros mismos en cada momento y frente a cada situación, sin caer en juicios morales y subjetivos. Por otro lado, «consciencia» tiene que ver con darse cuenta, estar presente, observarse a uno mismo. En definitiva, vivir aquí y ahora. El quid de la cuestión es que no podemos regirnos por nuestra «conciencia» si no vivimos de forma «consciente». 
 
      
 
    ¿Y qué son las relaciones conscientes?  
 
    Son las relaciones que se viven desde la zona de paz, igualdad y desde un compartir por ambas partes: parejas, padres, hijos, familia, compañeros de trabajo, amigos…  
 
    Querido lector: estas son las ideas guía que han orientado nuestro taller y nuestros aprendizajes. A partir de este momento, te invitamos a que te sumerjas en nuestro retiro, que «lo vivas» y que seas partícipe de todos los maravillosos descubrimientos que en él tuvieron lugar. 
 
    Sé consciente de que el verdadero cambio empieza por ti, si realmente lo deseas.   
 
    


 
   
 
  



1. Poniendo y quitando la cubierta al proyector 
 
      
 
    Hoy es un día precioso en medio de la naturaleza, en una zona rural de Alicante. Todos los participantes están contentos y expectantes por iniciar un retiro en el que aprenderán a relacionarse con ellos mismos y con los demás, a liberarse de viejas cargas, a ver el mundo con otros ojos y, sobre todo, a aprender herramientas que mejoren su vida y puedan aplicar para ayudar a otras personas. Mientras que algunos llevan un amplio recorrido en el campo de la psicología, para la mayoría es la primera vez que acuden a un retiro sobre relaciones y sexualidad. 
 
    Les damos la bienvenida y le pedimos a cada uno que se presente. Algunos vienen acompañados con amigos, otros con su pareja y otros vienen solos. Cada uno nos va abriendo el corazón y la atmósfera de la sala empieza a cambiar. Poco a poco, un clima de naturalidad y confianza invade la sala. El nerviosismo se desvanece y todos los rostros revelan un gran alivio. Ya no son extraños los unos para los otros. Si bien, el pasado y el contexto personal difieren mucho, por lo menos en apariencia; en el fondo, todos ellos se enfrentan a los mismos desafíos en la vida.  
 
    Querido lector: te pedimos, por favor, que prestes atención a sus historias, nuestras historias, porque gracias a ellas no solo aprenderás conceptos, sino que te liberarás tú mismo de muchas de las cargas que llevas arrastrando desde hace mucho tiempo. 
 
    Después de las presentaciones, Sebas toma la palabra. Su voz es calmada, suave y amigable. Todos lo miran en silencio, con ganas de hacer suyas las enseñanzas que comparte. Y comienza con una afirmación muy potente: «Todos venimos al mundo como un proyector que está iluminando. Cuando nacemos, somos luz y amor, somos nuestros valores, somos ternura, somos cariño, somos caricias…».  
 
    Sebas: Ya lo hemos olvidado, pero cuando éramos pequeños, vivíamos en un estado de inocencia, en el que no había lugar para la moral, el juicio o la culpa. Tampoco había separación entre nosotros y lo de afuera. Sin embargo, para poder sobrevivir, lenta y progresivamente fuimos poniendo una cubierta a ese proyector. Entonces, ¿qué se empieza a formar? (Mira a los participantes y él mismo se responde): Una sombra. 
 
    Cuando las cosas no son como queremos, en nuestra edad adulta, nosotros ponemos una cubierta al proyector. Dejamos de proyectar nuestra luz y mostramos una sombra.  
 
    Cuando las cosas son como queremos que sean, quitamos la cubierta y mostramos toda nuestra luz.  
 
    Cuando nuestra pareja se comporta de una manera muy bonita, cuando hace las cosas que nos gusta, ¿cómo somos? (Mira a los participantes. Algunos van respondiendo). 
 
    África: Cariñosos. 
 
    Fran: Amorosos. 
 
    Vanesa: Amables. 
 
    Sebas: Eso es: cariño, masajitos… ¿Y cuando se comporta de una manera que no nos gusta? ¿Qué le mostramos? (Algunos responden quedamente, con susurros que no se llegan a entender. Sebas continúa). Le mostramos el desprecio, el rechazo o el juicio. Todo el tiempo ponemos y quitamos la cubierta a ese proyector.  
 
     Con dar nuestra luz me refiero a «dar nuestros valores». Aquí podemos ser todo lo generosos que queramos ser. «Dar nuestros valores» significa: dar nuestra alegría, nuestro compromiso, nuestro entusiasmo, nuestra ternura, nuestro amor… Todo el tiempo sin mirar a quién, ¿sí? Eso es dar sin esperar. Eso es dar nuestra luz. 
 
    No hay que confundir el dar nuestra luz con «hacer cosas por el otro que el otro puede hacer por sí mismo». Esto es tan importante en las relaciones, especialmente en las de pareja (Los participantes asienten). 
 
      
 
    Tu tarea no es buscar amor, sino simplemente buscar y encontrar las barreras dentro de ti que has construido para obstruirle el paso.  
 
    Rumi 
 
    


 
   
 
  



2. La sexualidad consciente 
 
      
 
    Ahora Sebas nos introduce a un tema por demás fascinante: el sexo y la sexualidad. ¿Verdad que todos tenemos muchísimas preguntas? ¿Cuáles son las que más te inquietan? Quizás te animes a compartir con nosotros tus inquietudes.  
 
    Sebas: Todo lo que aprendí en mi infancia sobre sexualidad lo tomé de unas clases básicas de la escuela; estudiábamos los órganos genitales. Era más una clase de biología que de educación sexual.  
 
    Yo, al igual que la mayoría de los hombres de mi generación, aprendí el sexo con la pornografía. Además, también recibí mucha influencia de la cultura machista que se vivía en Colombia: rendir mucho en la cama, hacer llegar a la otra persona al orgasmo. O sea, aprendí a representar el papel de actor porno. Nadie me explicó ni me enseñó a hacer el amor.  
 
    Después de mucho tiempo me di cuenta de que era información falsa, pues no me traía resultados satisfactorios. También descubrí que no tenía por qué ligarme a todas las mujeres por quienes sentía alguna atracción; y no por eso sería menos hombre.  
 
    Aprendí que se podía transmitir mucho a nivel emocional y energético con solo un abrazo o una conversación, y que era posible sentir mucho placer sin necesidad de penetración. Seguí comprobando en mis relaciones que mucha de la información que había aprendido era falsa. Por ejemplo: en el porno, hacer el acto sexual de manera frenética y exagerada, entrando y sacando el pene rápidamente, tiene un fin más estético que propiamente placentero: se hace para que la cámara tenga una mejor toma. De lo contrario, si en escena solo hay dos personas quietas, conectando y sintiéndose, apreciando el placer, la energía y el fluir que hay dentro, sintiendo el orgasmo, sin necesidad de moverse (como se consigue con el Tantra), entonces, para la cámara, eso no funciona porque no hay acción; son solo dos seres ahí, juntos. En el porno necesitan movimiento (Sebas golpea el puño derecho contra la palma de la mano izquierda. Los participantes del taller hacen cara de entender de qué les está hablando). 
 
    Esto me lo explicó un amigo que trabajó muchos años como camarógrafo y actor porno, y que ahora se dedica a expandir la sexualidad consciente. Él me comentaba que entrar y sacar el pene de una manera brusca y violenta se realiza, entre otras cosas, con el objetivo de que la cámara tenga una toma de acción. Por ejemplo: si el hombre está penetrando a la mujer y él se pone la mano detrás de su propia cadera, no es para empujar con más fuerza; lo hace para que la cámara pueda tener un mejor ángulo y, así, captar la fricción de los genitales. De lo contrario, si la mano del hombre estuviera sosteniendo la cadera de la mujer, su antebrazo taparía lo que la cámara quiere mostrar. 
 
    Mi amigo también me explicó que, cuando los actores se encuentran con las actrices antes de rodar las escenas, ellas a menudo los rechazan y los provocan burlándose de ellos.  
 
    La mayoría de las actrices y los actores ha tenido muchos traumas. Por lo general, han sufrido abusos en la infancia. Llegan con rabia acumulada al set de grabación. No generan conexión con los actores. Las actrices los miran con desprecio antes de la sesión y, luego, juntos hacen las escenas con rabia y sin conexión, incluso imaginando películas de abuso para poder tener una erección.  
 
    Excepcionalmente, sí hay conexión entre ellos, se llevan bien y hacen las escenas con otra emoción. Pero, cuando se ve en las películas ese sexo tan fuerte, tan duro, tan posesivo o dominante es que hay demasiadas historias y traumas detrás, mucha rabia contenida. Además, hay que considerar que los actores toman sustancias para mantener mucho tiempo la erección. 
 
    Entendiendo esto, me abrí a otro tipo de sexualidad. No me sentía en consonancia con la sexualidad de las películas pornográficas ni tampoco con el sexo de «tengo o siento algo dentro de mí y necesito descargarlo en otro ser».  
 
    Empecé a buscar algo más y vislumbré un segundo nivel: una sexualidad consciente. Aquí hay mucha sanación, liberación, conexión, paz y amor incondicional. 
 
    El sistema nervioso está configurado para que hombres y mujeres sientan profundos y placenteros orgasmos. Sin embargo, a causa de diferentes bloqueos emocionales, creencias negativas falsas o herencias transgeneracionales[1], la capacidad para tener orgasmos se ve mermada, sobre todo en las mujeres[2].  
 
    En el orgasmo se activa la energía sexual. Esta energía llena la mente y el cuerpo de bienestar, se abre el corazón y se tiene una sensación de alegría y plenitud. El orgasmo femenino se siente más en el corazón que en los genitales. 
 
    En el encuentro con otra persona o de autoexploración es importante mantener una respiración profunda y el contacto y reconocimiento de toda la piel y otras zonas del cuerpo que comúnmente no exploramos, para despertar las zonas más dormidas. Se trata de transmitir amor y honrar cada una de las partes que está siendo acariciada. 
 
    Usar el sonido de la voz es importante. Durante años, la voz de la mujer ha sido apagada. Ahora es momento de liberarla y de permitir que, junto con el cuerpo y la caja torácica, se expresen y vibren en libertad.  El movimiento de caderas activa la energía sexual y la envía hacia el resto del cuerpo. De esta manera, la persona sentirá energía por todo el cuerpo, sensaciones y percepciones más allá de la conciencia.  
 
    Os invito a cerrar los ojos y a revivir uno de sus mejores orgasmos, todas las sensaciones en el cuerpo y la energía que recorre por sus genitales. Imaginen cómo esos segundos de placer se convierten en minutos, en horas, y dejan de centrarse en la zona genital y se expanden hasta el corazón y la cabeza, como un baño de bienestar, placer, júbilo y gozo. 
 
    En este momento comprendo que todo el proceso que pasé fue necesario. El porno fue necesario cuando todo era censura, cohibición o vergüenza. De lo contrario, ni siquiera hubiéramos tenido acceso a nada sexual. Pero ahora, en esta nueva época en la que el porno ya ha hecho su función, la clave es comprender que lo que hemos visto no nos ha servido para aprender a hacer el amor. Ahora toca comprender que hay otras maneras de relacionarnos con otros seres. 
 
    Sebas hace una pausa. Parece que se ha desahogado. Es mucho lo que ha vivido y mucho lo que ha superado. Núria lo releva por unos momentos. Ella, por experiencia y profesionalidad, reconoce que él necesita un respiro. Este taller ha empezado más intenso de lo que se esperaba.  
 
    Núria: Se ha dicho que los humanos producimos al día entre cincuenta y sesenta mil pensamientos, y que el 95% de ellos son exactamente los mismos que tuvimos ayer. Esto significa que, de manera inconsciente, todos nos estamos alimentando de la misma información imprecisa una y otra vez. ¡No es extraño, entonces, que nada parezca cambiar jamás! 
 
    Nuestra única salida es la conciencia. Por eso, te invitamos a indagar sobre cómo está configurada tu mente en este momento y cuál es el sistema de creencias que contiene sobre el tema de la sexualidad y las relaciones íntimas.  
 
    El primer paso es analizar qué es lo que crees y por qué lo crees. Pregúntate: ¿Quién ha puesto aquí este pensamiento? ¿Quién lo ha dicho? ¿Me sirve para algo? En lo que a la última pregunta se refiere, sospecho que, en términos generales, la respuesta es que ese pensamiento no te sirve para nada.  
 
    Lo que está explicando Sebas es exactamente lo mismo que están pasando los jóvenes que se inician hoy en día en la sexualidad. Los resultados del último estudio[3] realizado en 2019 indicaban que casi el 80% de los jóvenes no había recibido una educación afectivo-sexual satisfactoria o no la habían recibido en absoluto. Esto significa que la información que han recibido no les ha resuelto sus dudas o expectativas y que han tenido que resolverlas de otra manera. Además, el estudio dice que 7 de cada 10 jóvenes no acuden a los adultos para resolver esas dudas, sino a Internet, donde sabemos que hay de todo, u otras amistades. Mi punto de vista es que nosotros, podemos ayudar a otros adultos y sobre todo a nuestros jóvenes.   
 
    Es verdad que los jóvenes siguen encontrándose solos en este aspecto, debido al tabú que existe todavía en las familias sobre la sexualidad. Ellos, que están rebosantes de hormonas, no encuentran otro consejero más que sus amigos de la misma edad, que tampoco saben nada. Así que la mayoría accede a la pornografía porque es lo que tienen a mano (por ejemplo, desde su teléfono móvil).  
 
    La mayoría de los jóvenes transita su sexualidad a escondidas y con prisas; las hormonas están en constante movimiento y la identidad se está conformando mientras su instinto se expresa con una gran atracción hacia el sexo. Sus encuentros sexuales están cargados de tensión, miedo y un peso muy grande por «dar la talla» o complacer al otro y demostrar lo mucho que saben o lo buenos amantes que son. 
 
    Sebas: Los chicos, cuando se inician en la sexualidad, por lo general hacen movimientos rápidos y bruscos, imitando a los actores de las películas porno. Las chicas también llevan en la mente la inseguridad de si son lo suficientemente atractivas o lo saben hacer bien para complacer a su amante. La penetración se da casi sin preguntar; la incomodidad o el dolor se hacen presentes y, en muchos de los casos, no se expresan estos malestares. 
 
    Las técnicas que utilizan los jóvenes son pensar en otras cosas, incluso desagradables, que les generan emociones negativas para mantener la erección sin excitarse demasiado y evitar eyacular. Esto los saca totalmente del momento presente y no disfrutan con plenitud de la conexión, el gozo y el éxtasis de estar compartiendo ese instante preciado con su amante. 
 
    La primera vez, en general no es idílica, sino todo lo contrario: dolorosa, traumática, o «extraña». Estamos seguros de que todo esto se evitaría si los adultos supiéramos qué información proporcionar y cómo ofrecerla cuando son pequeños, adolescentes y jóvenes. Aunque la mayoría de las personas que tienen hijos no conoce los beneficios del erotismo, la energía sexual, la respiración, la meditación… Si los padres permiten una comunicación sana y abierta, de apoyo, disposición, compromiso y lealtad; un espacio en el que los jóvenes se puedan acercar sin miedo a ser juzgados o criticados. Si se les llena de amor y sabiduría desde pequeños, ellos transitarían su sexualidad con mucha satisfacción. 
 
      
 
    No es necesario estar detrás de unos barrotes para ser un prisionero. La gente puede ser prisionera de sus propios conceptos e ideas. Puede ser esclava de sí misma.  
 
    Prem Rawat 
 
    


 
   
 
  



3. El Arte Oriental del Amor Consciente 
 
      
 
    Gracias por participar con nosotros en este taller. Hemos venido no solo a aprender, sino a quitarnos de cargas tan pesadas como el odio, el rencor, el miedo y, principalmente, llenarnos de sabiduría. Retornamos con Sebas, quien ahora nos explicará algo tan precioso como el amor consciente.  
 
    Sebas: Podemos empezar diciendo que, desde el Arte Oriental del Amor Consciente o el Tantra, el objetivo en el encuentro con otros o con uno mismo no es llegar al orgasmo. El objetivo es permanecer el mayor tiempo posible en el presente y disfrutar cada momento, saborear lo que está sucediendo en el ahora.  
 
    El orgasmo se convierte en un estado de gozo, de vibración en conexión con el otro; ya no se centra en los genitales para abarcar el cuerpo y la mente, un espacio en el que el silencio y la perfección se hacen presentes. 
 
    Con respecto al orgasmo femenino hay un gran desconocimiento. Por ejemplo: el clítoris es solo el capuchón de un órgano mucho más grande, que puede tener hasta doce centímetros hacia dentro. Con la estimulación del clítoris se llega al orgasmo, sí, pero también es posible emplear todo el cuerpo como zona erógena y experimentar orgasmos integrales, más placenteros, más profundos y que van más allá del roce: implican la totalidad del ser. 
 
    El Tantra es un camino de vida cuyo objetivo es la paz interior, la iluminación para liberar al cuerpo y la mente de creencias falsas, tabúes, limitaciones, y conectar con el amor, la aceptación y el gozo del corazón. Es una manera de vivir más livianos y en conexión espiritual con todo y con todos.  
 
      
 
    El amor le puede dar una nueva conciencia al sexo. Entonces, el sexo se transfigura, se vuelve hermoso; deja de ser sexo, tiene algo de lo trascendente en sí. Se ha convertido en un puente.  
 
    OSHO 
 
      
 
    En el Tantra, no hay que llegar a ningún objetivo en el sexo. Mediante técnicas de respiración y la unión de las polaridades masculina y femenina, se mueve la energía electromagnética para experimentar el éxtasis. Se aprende a vivir en el presente todo el tiempo, valorando cada instante y transmitiendo amor y consciencia a todo lo que hacemos, para empezar a vivir en un estado de gozo, paz y disfrute. El Tantra también engloba otras actividades: el yoga, la meditación, los mantras… Para quien le interese, es un camino muy bonito por recorrer.  
 
    Por algunos acontecimientos difíciles o traumas, a lo largo de la vida hemos creado bloqueos en el cuerpo. Con todas estas prácticas lo que hacemos es equilibrar nuestro cuerpo y mente para vivir en plenitud. En consecuencia, uno se vuelve más perceptivo, más consciente de cada cosa: del mordisco de una manzana, de los sabores, de los abrazos, del trabajo. Se vive en júbilo con lo que se está haciendo. El amor fluye más fácil en tu vida. Nos mantenemos en el presente, observamos con más claridad. Cuando estamos en el futuro o en el pasado, no estamos aquí, en presencia del momento que experimentamos, sin disfrutar y valorar la vida que tenemos.  
 
    Nuestra personalidad o ego aparece desde los dos años; es un mecanismo de supervivencia emocional que desarrollamos para protegernos cuando vivíamos inconscientemente. Se alimenta de los conflictos o de las emociones negativas: cuantas más emociones negativas, nuestro ego más contento está. No en vano, como adultos, ya no lo necesitamos, pues nos damos cuenta de que podemos amarnos a nosotros mismos. En el Tantra también se busca eliminar el ego: se lo observa para desidentificarnos de él. 
 
      
 
    Vemos por la calle a personas que tienen egos y, también, vemos egos que tienen personas. 
 
      
 
    Hay una imagen muy ilustrativa: cuando el rey y la prostituta están desnudos en la cama, entregados, ahí no hay jerarquías. Ahí nadie tiene más poder que nadie. Ahí son iguales. O cuando la emperatriz está con su proveedor sexual (hay historias de emperatrices que tenían a varios de estos a su alrededor), unidos, desnudos, en la cama, ahí no hay etiquetas, nombres; ahí no hay nada. Son lo que son en la esencia.  
 
    Hoy, la invitación es dejar las etiquetas, dejar los nombres, dejar lo que creemos que somos, desvincularnos del ego y dejarlo a un lado para ver nuestra esencia y encontrar la conexión en los otros seres humanos. Amar sin importar a quién tengo enfrente. Con nuestras parejas o amigos, hagamos ejercicios tántricos, con ropa, en los que con solo mirarnos y respirando, alcanzaremos mucho placer, júbilo, éxtasis, sin que haya una connotación sexual.  
 
    En este taller realizaremos ejercicios que nos moverán a muchos niveles. Saldremos de la zona de confort y permitiremos a nuestra energía sexual recorrer todo el cuerpo. 
 
    En realidad, el orgasmo y la eyaculación son dos cosas diferentes. Primero aparece la eyaculación como respuesta fisiológica al estímulo, y luego viene el orgasmo. Cuando se retiene la eyaculación, se puede llegar al orgasmo sin necesidad de eyacular. En el Tantra y en el Taoísmo los hombres son capaces de retener la eyaculación. Es posible separar el orgasmo de la eyaculación: son dos sucesos que ocurren casi al mismo tiempo, pero que, con entrenamiento, el varón puede llegar a sentir tantos orgasmos como quiera, sin necesidad de eyacular y, así, mantener la energía vital. En una sesión de sexo tántrico, un hombre puede tener muchos orgasmos, alimentarse de la energía sexual sin perder la fuerza o el poder (En este momento los participantes hombres ponen cara de estar aturdidos. Sebas sonríe ante sus rostros enrojecidos e inmediatamente los tranquiliza). 
 
    ¡Que nadie se asuste! Sí les digo a los hombres aquí presentes: este taller no es un camino de maestría tántrica, así que no es necesario que lo hagamos ahora.  
 
    A la eyaculación los franceses le llaman la petit morte: ‘pequeña muerte’, como si después de eyacular los hombres quedáramos sin fuerzas y necesitáramos un tiempo de reparación: dormir un rato para volver a reponer o, incluso, algunos quisieran desaparecer o que la otra persona desaparezca (Los participantes se ríen aún más. Sus rostros reflejan la novedad de lo que les vamos contando y su interés por aprender más).  
 
    Aprenderemos ejercicios para quien desee practicar el retener la eyaculación. Esto provocará que esa energía se reabsorba y se utilice para la salud, hacer el amor durante horas, rendimiento en el trabajo, mantener la atracción y polaridad con la pareja, etc. ¡Quedamos como unos toros! (dice riendo), pero sabiendo equilibrar la energía por dentro. 
 
    También hablaremos de las relaciones, de lo masculino y lo femenino, y cómo las relaciones nos ayudan a crecer más a nivel personal, emocional y espiritual. 
 
    La mujer es multiorgásmica de por sí; no necesita trabajar eso, porque ya lo es. Su trabajo va más en volver a confiar, volverse a abrir, eliminar memorias de dolor, y experimentar la dicha, el gozo y la plenitud.   
 
    Sí necesitamos profundizar más en el orgasmo femenino, que en la gran mayoría de mujeres es clitoriano, parecido al masculino. El orgasmo clitoriano conlleva más fricción y rapidez, pero el que va hacia dentro es un orgasmo más profundo y placentero, mueve mucho más la energía del cuerpo y libera bloqueos energéticos. Aquí es importante la respiración. Durante el orgasmo, el gesto del rostro y la contención de la respiración son restricciones debidas al miedo a perder el control e intentos de limitar la experiencia. Si se respira lenta y profundamente, sonriendo en lugar de hacer muecas, el miedo se libera. 
 
      
 
    La vida sucede ahora; goza sin límites ni tiempo. El placer se cocina a fuego lento. 
 
      
 
    


 
   
 
  



4. La responsabilidad personal  
 
    y los acuerdos de pareja 
 
      
 
    Esta vez Núria toma la palabra. Ella trasmite al grupo cuán alegre está de poder ayudar y de crecer juntos. Ella no solo es una gran profesional, sino que también ha vivido en carne propia los problemas de la pareja y, sobre todo, la responsabilidad de ser madre.  
 
    Núria: Muchas mujeres, yo incluida, hemos cometido el error de creer que necesitamos un hombre o una relación para sentirnos completas, plenas, menos solas, emocional y económicamente seguras. En términos generales, satisfechas con nuestra vida. Y no es de extrañar, pues nuestra cultura nos condiciona a creer que, de algún modo, estamos incompletas o no seremos felices a menos que nos casemos o gocemos de una relación de compromiso. 
 
    Escuchamos canciones con letras como: «por ti dejaría todo», «daría mi vida por ti», «si tú te vas me muero de amor», «no puedo vivir sin ti», «atado a tu amor», «sin ti nada tiene sentido»… Si bien, es muy romántico y entretenido en las películas (y sobre todo en telenovelas), fuera de la pantalla esta mentalidad afecta al bienestar de las personas. Si vives con la idea que una relación te salvará, te completará o conseguirá que tu vida por fin sea perfecta, entonces seguirás siendo infeliz y continuarás desconectada. 
 
      
 
    Ninguna relación de pareja, ni nada externo a ti, te producirá una sensación duradera de seguridad o de éxito, mucho menos el sentirte completa. 
 
      
 
    Cuando experimentamos un «sin ti no podría vivir», en realidad nos comportamos como niños. Miramos al otro como si fuera nuestra madre o nuestro padre. Para un niño pequeño sí podrían ser frases reales, ya que, sin sus padres, siente que no tiene sentido vivir[4]. Somos humanos y necesitamos el contacto con nuestros seres queridos para desear vivir. No obstante, pregúntate honestamente: ¿Algo dentro de ti cree que necesitas una pareja para estar completa? ¿Cómo sería tu vida si no pensaras eso? (Los participantes asienten y confirman con la cabeza). 
 
    Cuando procesas que ya estás completa y eres una mujer plena, es como si tocaras un interruptor que, de manera inmediata, te hace más atractiva, auténtica y relajada cada vez que conoces a alguien. Toda esa nebulosa de desesperación, necesidad y posesión que aleja tanto a los hombres desaparece, porque ya no esperas que una relación te «complete».  
 
    Por lo tanto, date cuenta de que el mensaje romántico que llena estas canciones se refiere a un amor de pareja en su versión infantil. Empieza a vivir tu presente teniéndote en cuenta, pensando que importas y asumiendo que lo que haces, momento a momento, cambia la trayectoria de tu vida.  
 
    Una pareja no te convertirá en una persona más feliz, completa, satisfecha o más estable emocionalmente de lo que eres ahora. Claro que podrás disfrutar de inmensos niveles de placer y plenitud mientras vives una relación, ¡pero la causa no será la relación en sí! Y si cuando tienes pareja piensas que el otro tiene la culpa de que tú no te sientas bien, ¡también es falso! A veces no sabemos muy bien qué nos pasa o por qué no nos sentimos del todo bien; eso es habitual. Pero, tu pareja o la falta de ella no son responsables de que tú no te sientas bien contigo misma.   
 
    Además, si tú no te amas, estableces una relación de dependencia con el otro. Inconscientemente, le das admiración al otro y esperas que te corresponda dándote lo que tú no te das a ti. Sin darte cuenta buscas en el otro una transacción de cariño, atención, reconocimiento y aceptación.  
 
      
 
    ¡Ámate a ti misma! 
 
      
 
    A menudo escuchamos hablar del concepto de responsabilidad personal. ¿Qué significa? Significa comprometerse con lo que uno piensa, siente y hace en la vida. A nivel práctico, me refiero a la capacidad de responder a la vida en lugar de reaccionar ante ella de forma automática e inconsciente. 
 
    Querido lector: estamos aquí para aprender a amarnos a nosotros mismos, reconociéndonos los unos con los otros. Si tú no crees que hay hombres y mujeres maravillosos, no los vas a encontrar. Has de confiar que existen para poder toparte con ellos. Y si no eres capaz de reconocer lo maravilloso que es el otro es porque todavía no eres capaz de ver lo extraordinario que eres tú.  
 
    Volvamos con Sebas, quien ahora conversará sobre el camino del Arte de la Sexualidad Consciente y la liberación del Corazón y cómo trabajar nuestra capacidad de poner límites, barreras o respetar los procesos de los demás para permitirles su evolución.  
 
    Sebas: En el Tantra se afirma que somos 100% responsables de nuestro propio placer. La ley de correspondencia dice que lo que atraigo en mi vida es lo que me corresponde. Por lo tanto, si yo elijo a una pareja que quizás no se mueve como a mí me gustaría en la cama, que quizás no me baila o hace unos sonidos que me gustaría que hiciera otros, entonces estamos poniendo el placer fuera, la responsabilidad en el otro. A veces, cuando estamos en pareja, tendemos a culpar al otro por lo que sentimos nosotros. Es igual como cuando alguien dice: «Es que si llueve no voy a estar feliz». El placer empieza por sentirse a gusto en el propio cuerpo, en disfrutar la vida y lo que la rodea. Al asumir nuestra responsabilidad en todo y en el placer, también tenemos mejores resultados en las relaciones. 
 
      
 
    Elegimos a la pareja perfecta para resolver nuestros propios asuntos. 
 
      
 
    No tenemos que ir a buscar a un maestro al Himalaya o a ningún sitio, puesto que el maestro está a nuestro lado. Y si no tenemos pareja, es ya algo de lo que podemos aprender.  
 
    En la persona que tenemos al lado veremos reflejadas muchas cosas de nosotros. Si sabemos ver, podemos evolucionar. Además, si algo me molesta de mi pareja y asumo la responsabilidad, aprenderé cuáles son mis puntos de mejora y podré trabajar en ello. 
 
    Para todo lo que hagamos en la vida es importante realizar acuerdos. Si no hemos subido a un nivel de conciencia en el cual aceptamos y amamos al otro sin querer cambiarlo, necesitamos hacer acuerdos. Porque los seres humanos somos homogéneos o heterogéneos. Con los homogéneos uno suele llevarse muy bien, pues es fácil apreciar y amar a quien se parece a ti y se porta bien contigo. Es muy fácil amar a alguien con quien te entiendes. 
 
    Núria: Piénsalo por un momento: ¿Cómo es tu relación ahora mismo? No me refiero a cómo sería si consiguieses dejar de discutir, si tuvieras hijos o no, con dinero…, sino a cómo es de verdad en este momento. ¿Consideras que puedes mostrarte tal cual eres para empezar a amar de verdad? ¿Estás dispuesto a dejar de lado la frustración y la culpa para abrirte a una nueva posibilidad?[5].  
 
    Sebas: Antes de entrar en una relación de pareja es importante hacer unos acuerdos, de la misma manera que hacemos acuerdos antes de iniciar una sociedad empresarial, como una compra-venta: yo voy a adquirir esto y viene con unos pros y unos contras, unas fortalezas y unas debilidades, y yo decido si me quedo el pack o no.  
 
    Es más, según mi punto de vista, con absolutamente todos debemos hacer acuerdos. Estos evitan cualquier tipo de conflicto: acuerdos con la pareja, hijos, socios, compañeros… En ellos entra todo lo que es negociable o no para mí.  
 
    Esto hace que en los momentos que pueda haber conflicto podamos sacar el acuerdo y decir: «Mira, hemos acordado esto y no lo estás cumpliendo, ¿qué pasa que no lo cumples? Hacemos un acuerdo nuevo. Y si no eres capaz de cumplirlo –y es algo importante para mí–, no seguimos con la relación.  
 
    Sí, no hay que vivir de fantasías, sino desde la comprensión que las personas actúan siempre lo mejor que pueden y desde la intención de hacerlo bien. Es decir, todos podemos fallar, pues no somos perfectos. Por ese motivo, en este retiro aprenderemos a hacer acuerdos con la pareja. A través de ejercicios hablaremos de cuáles son mis límites y mis barreras.  
 
    Quiero que sepas que siempre tenemos la capacidad de decir que no. En el Tantra, uno de los ejercicios y de los aprendizajes más bonitos es saber decir: «Hasta aquí llego». O saber decir «sí». Entonces, reconocerás cuáles son tus barreras y tus límites, qué es lo que te gusta y qué no.  
 
    Mientras más comunicamos lo que nos gusta o lo que no, lo que estamos de acuerdo y lo que no, puede fluir mucho más la relación. Aquí hay tres preguntas que son muy bonitas cuando hacemos un ejercicio de pareja (Véase apéndice I):  
 
    1. Qué puedes esperar de mí. 
 
    2. Qué no puedes esperar de mí. 
 
    3. Qué espero yo de ti. 
 
       
 
    Por ejemplo lo primero es Qué puedes esperar de mí: que te apoye cuando lo necesites, que tienda la ropa, que cuide a nuestros hijos, que me cuide, que me alimente saludablemente, que cuide mi apariencia, que aporte económicamente en el hogar, que siga creciendo, que te sea sincero, que una noche a la semana hagamos una cena de pareja… Todo lo que yo estoy dispuesto a dar con amor, que te entregue mis valores. Es decir: todo lo que puedo ofrecerte en esta relación. 
 
    Lo segundo es Qué no puedes esperar de mí, lo que no es negociable para mí: No esperes que hable contigo a gritos, que vaya todos los domingos a casa de tu madre, que te acompañe al fútbol. Todo eso que, para mí, simplemente no es negociable.  
 
    Y lo tercero es Qué espero yo de ti: por ejemplo, espero que te cuides, que tengas una alimentación sana, que sigas creciendo y evolucionando… 
 
    Núria: …que haga de madre o de padre de nuestros hijos en común, que contribuyas económicamente a la familia, que seas respetuoso conmigo, que valores mi parte profesional, que me apoyes... Es decir, todo lo que espero que la otra persona haga y que muchas veces no lo digo explícitamente. El no decirlo genera conflictos y discordancias. En general, los hombres y las mujeres damos por sentado cosas distintas según el punto de vista. Aunque no hay dos mujeres o dos hombres iguales, sí habréis observado que el colectivo femenino espera cosas que no son tan obvias para el colectivo masculino. A la inversa también. Ya me entendéis.  
 
    Sebas: Espero que, si me equivoco, me trates con cariño, que no me grites, que sigas aprendiendo… Todos estos acuerdos son para hacerlos en un momento de calma, de tranquilidad, de amor. En un entorno tranquilo donde se pueda pensar y hacer un trabajo introspectivo de qué espero yo de la otra persona. 
 
    Núria: Quizás no el primer día, como dice Sebas (Él se ríe). Es muy adecuado hacerlo en un «punto de inflexión»: cuando consolidamos una pareja sea porque nos vamos a vivir juntos o cuando decidimos tener un hijo. Es decir, todos esos momentos que ya intuimos que van a producir una transformación, un cambio. Quizás después de este retiro (o de leer este libro). En un momento de calma y de conciliación con nuestra pareja, hacer esta propuesta de compartir y poner encima de la mesa las tres cuestiones antes señaladas. 
 
    Sebas: A veces estamos pidiendo a nuestras parejas que nos den cosas o que nos llenen vacíos que tenemos nosotros. Por ejemplo, nosotros no tenemos disciplina ni somos autoritarios, pero pedimos que nuestra pareja lo sea por nosotros. O quizás no somos tan tiernos con nuestros hijos o nuestros padres y queremos que nuestras parejas lo sean con nosotros.  
 
    Lo que sea que le estemos exigiendo al otro, revisad para qué lo estamos exigiendo, porque puede ser que haya un vacío nuestro ahí. Eso es un paso más elevado que hacer los acuerdos. Hacer los acuerdos es lo principal. Lo que queremos es llegar a vivir en el amor incondicional. Y el amor incondicional, ¿qué incluye?, ¿qué significa?  
 
    Héctor: Es un amor sin condiciones. 
 
    Sebas: Eso, por ejemplo, podría ser el amor de un abuelo amoroso a un nieto. El abuelo amoroso ama a su nieto porque existe, no le exige nada. Un padre quizás exige algo a sus hijos. En cambio, los abuelos amorosos aman a sus nietos sin condiciones. Entonces, poder amar a nuestra pareja sin condiciones es un paso muy elevado. Para eso tenemos que pasar por los puntos que estamos explicando. En un primer momento lo principal son los acuerdos.  
 
      
 
    Amar es aceptar y respetar al otro tal y como es, sin querer cambiarlo. Se compone de comprensión, unión, valoración, apoyo, agradecimiento, confianza y libertad. 
 
      
 
    Núria: Recuerda que todo lo que sabemos es un repertorio de pensamientos y datos que hemos aprendido de nuestra experiencia de vida; muy pocas personas se toman el tiempo para analizar si esos pensamientos y esa información son realmente ciertos. La cuestión es que, sobre las relaciones de pareja, prácticamente todos hemos incorporado ideas inexactas, que son perjudiciales y destruyen nuestra capacidad para disfrutar de una vida amorosa, sana y satisfactoria. 
 
    Si somos honestos con nosotros mismos, nos daremos cuenta de que lo que sabían nuestros padres lo aprendieron de nuestros abuelos. ¿Crees que tus abuelos asistieron a algún curso básico de relaciones de amor? Muy poco probable. Ellos, a su vez, aprendieron de sus padres (tus bisabuelos), que a su vez aprendieron de sus propios padres, y así repetidamente (Los participantes asienten con la cabeza). 
 
    No es culpa tuya, ni de nadie, que hayas actuado a partir de una información sesgada por tu propia experiencia. Ahora es el momento de darte cuenta de que, en la mayoría de los casos, esa información ni te pertenece ni te va a guiar para construir una relación sana. Es decir, la información que tú almacenas ha llegado a ti después de ser transmitida de generación en generación, desde el principio de los tiempos. Ahora sí es tu responsabilidad el dar un paso al frente y crear una relación extraordinaria. 
 
    Héctor: Entiendo que se hace en un estado de conciencia en pareja, bueno y en armonía, nada forzado. ¿Hacemos esas tres preguntas? ¿Yo se las hago a ella y luego ella a mí? 
 
    Sebas: Lo ideal sería que cada uno estuviera en su propio espacio escribiendo. Luego se intercambian. Por ejemplo, esta es mi propuesta de contrato (Señala una hoja. Después, cambiando la voz como si hiciera un diálogo, empieza):  
 
      
 
    ―¡Oye!, ¿esto? No sé si me gusta, ¡eh!  
 
    ―¡Venga! De acuerdo, negociemos los detalles. 
 
      
 
    (Luego de la breve representación, retoma su voz normal) Así, hasta que las dos partes estén completamente de acuerdo. También se pueden revisar o replantear los acuerdos cada año, pues, a veces, hay cosas que no nos funcionan y es el momento de reescribirlos.  
 
    Un acuerdo de pareja puede llegar a decir que o tenemos una relación abierta o una relación cerrada. Acordamos las tareas de la casa, la economía, prácticamente todo. Cada uno lo escribe de forma individual; luego lo comparten y, al final, lo firman los dos. Lo guardan en un espacio especial en casa, y cuando haya un momento de conflicto sin juicio, sin culpa, simplemente un: 
 
      
 
    ―Cariño, mira lo que teníamos aquí firmado. 
 
    ―¡Ostras! ¡Se me había olvidado! 
 
      
 
    Cuando cometemos un error, actuamos desde nuestras propias historias, por nuestro dolor anterior o ignorancia, por falta de información y entrenamiento. Incluso, cuando alguien es desleal, no es desleal a la persona; es desleal a un acuerdo.   
 
    Si no hay acuerdos y hay conflictos, no tenemos de dónde tirar para empezar a resolverlos. Si empezamos una relación sin acuerdos claros, no nos queda más que suponer qué es lo que el otro tiene que hacer: Yo supongo que tú debes de actuar de una determinada manera porque he aprendido que así es una relación. Entonces, el conflicto estalla cuando resulta que el otro ha aprendido unas cosas diferentes y supone otras diferentes de ti. Todo esto no sucedería si el acuerdo está muy claro y por escrito. Así, si el otro es desleal, ha sido desleal al acuerdo, no a mí.  
 
      
 
    Si los dos están en la suposición, entran en los juicios, en el conflicto y el dolor. 
 
      
 
    Esteban: ¿Puede ser que lo que acuerdes hoy en otro momento sea otra cosa?  
 
    Sebas: Sí, y tú puedes decir: «Cariño, te pido que replanteemos el acuerdo. Necesito que nos sentemos otra vez, porque hay algo con lo que no estoy de acuerdo o no me está gustando y quiero que lo revisemos de nuevo». Se sientan, lo revisan y hacen el ajuste. Una negociación, ¿sí? 
 
    Julia: ¿Y esto cómo se lo explicas a alguien que no ha estado aquí? O sea, tú le dices a alguien con quien te llevas muy bien: «Vamos a hacer un acuerdo». Seguro que el otro se queda… (Pone rostro de estar flipando). ¡Que se sale corriendo! ¡Si ya me lo estoy imaginando! (Ella lo suelta riéndose. Los demás también la acompañan con carcajadas).  
 
    Núria: (Intentando detener la risa) ¡No en un primer momento si lo acabas de conocer! ¡No en esa primera cena! (Sigue riendo).  
 
    Julia: ¡Claro! Diría: «¡Esta mujer ya quiere un acuerdo conmigo!» (Todos estamos tan a gusto que nos es imposible dejar de reír. La risa siempre es una buena aliada en estos talleres). 
 
      
 
    Una relación es una de las más poderosas herramientas de crecimiento.  
 
    Shakti Gawain 
 
      
 
    


 
   
 
  



5. Mereces relaciones sanas, satisfactorias  
 
    y llenas de amor 
 
      
 
    Sebas: Cuando conocemos a alguien sucede algo maravilloso: el enamoramiento. Y esto es instinto. Nosotros (en un estado sano), biológicamente hablando, estamos buscando un macho o una hembra con la mejor alineación genética posible para la supervivencia de la especie, para procrear. (Ahora, con una ligera sonrisa, bromea) Por eso, quizás, a los morenos les gustan un poco más las rubias. A las rubias un poco más los morenos. Y está ahí nuestra parte instintiva buscando. Por eso, a veces, vemos a alguien y sentimos una atracción impresionante. Y con otras personas, no.  
 
    Esta atracción instintiva nos muestra que nuestros genes encontraron una alineación genética excelente para tener una cría. Es decir, tu instinto desea aparearse con esa persona. Eso no quiere decir que, si no la conoces de nada, vayas a…  (Lanza otra sonrisa, para crear expectación). 
 
    Núria: …que vayas a procrear (Todos se ríen). 
 
    África: Hablamos de atracción visual, ¿verdad? Porque, a lo mejor, hay un tío que te atrae, y luego comienza a hablar y, ¡puf!, ¡ya no! (Pone una cara graciosa, que causa la risa general). 
 
    Sebas: Sí, hablamos de atracción física. Aunque parece broma, tiene sentido lo que dice África. El instinto realiza tres funciones en la vida: 1) la creación, 2) el mantenimiento y 3) la defensa. Es decir, crear la vida, mantener la vida y defender la vida.  
 
    Si una relación está basada solamente en el instinto, el deseo, la atracción y no hay una afinidad mental, habitualmente termina muy mal. Donde en verdad funcionan las relaciones es en la afinidad mental. Una relación funciona, dura mucho tiempo y es muy buena si hay más afinidad mental y menos instinto. Si hay de los dos, ¡genial!  
 
    ¿Qué significa la afinidad mental? Significa que tenemos propósitos similares, valores y principios afines…  
 
    Cuando es instintiva, ¡nos encantamos!, pero, en el momento en el que hay un conflicto, no hay acuerdos y el instinto se defiende, rechaza, repele, y se convierte en lo que llamamos «relaciones fatales», que se basan en el puro instinto. 
 
    ¿Cuánto dura el enamoramiento? Las famosas mariposas en el estómago, disminución del apetito, la sensación de euforia o excitación pensando en alguien, las ganas irrefrenables de estar con él o ella… ¿Les ha pasado?[6]    
 
    Esta fase dura un tiempo. Por ejemplo, se ha visto que gorilas, chimpancés y demás primates están envueltos de muchísimas hormonas hasta que su cría cumple tres años. Esto permite que los pequeños reciban los cuidados adecuados para su desarrollo. Recordemos que, en la especie humana, al igual que en los primates, las crías requieren de los cuidados de la mamá o del papá por un largo tiempo (véase nota al pie nº 6). Se ha visto también que el amor de pareja genera protección y confianza, lo que da seguridad en las situaciones cambiantes del ambiente. Así, el significado biológico del amor se encuentra en esta perpetuación y supervivencia de nuestra especie. A partir de los tres años, esas hormonas empiezan a bajar y termina la fase del enamoramiento. Ahora empieza la fase del acostumbramiento. Y es aquí donde viene una de las principales crisis en las parejas.  
 
    Al iniciar una relación debemos ser conscientes de esto. Primero empieza el enamoramiento. En esta fase, las hormonas sexuales están muy altas y apagan algunas zonas del cerebro, lo que no nos permite ver a la otra persona tal y como es, sino que el instinto está centrado en la necesidad de procreación. Por tal razón, vemos todo tan bueno, tan guay. Cuando pasa este período y se van las hormonas, entonces decimos: «No es como era antes; ha cambiado mucho». En verdad, la otra persona no ha cambiado, sigue siendo igual; lo que pasa es que «no la veíamos».  
 
    Por eso es tan importante, al empezar una relación, ver cómo la otra persona se comporta conmigo y con los demás, cómo trata a su madre, cómo trata a los camareros, cómo se relaciona en su entorno… Porque estamos ciegos por las hormonas… 
 
    África: Y en el caso de no tener hijos, ¿qué pasa? 
 
    Sebas: Igual. Esto está hecho para mantener la especie. Durante estos tres años, lo que va a querer el instinto es procrear. Claro, nosotros los humanos tenemos nuestros métodos anticonceptivos. Si te das cuenta, los primeros años de una pareja es… (Comienza a reír) de estar en el «tú me quemas», como decimos en Colombia. ¡No se sale de ahí! (Todos ríen a carcajadas). 
 
    Marianne: ¿Por qué quieres que mire la relación con los demás? ¿Qué es lo que me aporta?  
 
    Sebas: Es para tener otra perspectiva, para que te salgas de tu única visión. El pez no sabe lo que es el océano porque está metido dentro de él. Para que el pez pueda saber qué es el océano, ¡tendría que salirse del océano y verlo!  
 
    Núria: Es importante sobre todo cuando casi no conoces a esa persona, cuando no has vivido con ella. Ver cómo se comporta con los otros te ayuda a ver la personalidad que tiene.  
 
    Sebas: Esto es simplemente una parte biológica. Y, además, estoy hablando de las crisis de las parejas. Cuando alguien dice: «Él cambió, ya no me trata igual», es porque el efecto de las hormonas disminuye y vemos realmente cómo somos. Por supuesto que, después de estos tres años, se puede volver a activar la pasión y vivir en un estado de amor. Lo ideal no es vivir en una fase de enamoramiento, sino de amor.  
 
    Núria: Eso es. El amor no es solo una emoción que va y viene. Lo que a menudo entendemos por amor es el apego, o sea, dependencia y posesión. 
 
    ¿A qué me refiero cuando digo apego? El apego es lo contrario del amor. Podría definirse como la egocéntrica pretensión de poseer y controlar aquello que queremos que sea nuestro y de nadie más. Estar apegado a alguien (o a algo) implica creer que eso nos pertenece y que es indispensable para nuestra felicidad. 
 
    Al igual que las canciones de amor, esto nos recuerda a un niño que necesita a sus padres. De hecho, el apego en los niños menores de dos años es sano. Tiene una función claramente biológica, que consiste en crear un vínculo especial de confianza para el buen desarrollo y la supervivencia. 
 
    Cuando dos adultos se dicen: «Sin ti no soy nada», «No puedo pasar un día entero sin saber de ti», «Soy celoso porque te amo», «Por ti sería capaz de matar»… Por muy románticas que puedan sonar, este tipo de frases suelen pronunciarse en los enamoramientos frenéticos. Cuando hay baja conciencia puede haber un impulso, una posesividad o unos celos excesivos que conduzcan a la obsesión, debido a que se ha proyectado una imagen emocional idealizada y exagerada. Y el miedo al abandono puede conducir a la desesperación. 
 
    Cuando hay celos es importante comprender que vienen de muy adentro. Vienen del sentimiento, consciente o inconsciente, de que no nos consideramos «suficientemente buenos». Vienen de la falta de amor propio y, en su origen, está nuestro complejo de inferioridad.  
 
    En resumen, este enamoramiento podríamos apodarlo más bien encaprichamiento, porque, aunque parece emocional, es instintivo. En esta fase liberamos una gran cantidad de adrenalina y hormonas sexuales, por lo que respondemos instintivamente al apareamiento «animal».  
 
    Héctor: Yo he visto a gente que quiere ir ciega porque es lo que le gusta en ese momento. Por ejemplo, puede ser que ella no lo vea y su hermana le esté dando un consejo, o esté viendo algo y se lo diga para ayudarle, con todo el amor del mundo. Pero esa persona no lo ve. Y luego, a los meses o a los años, se pega el tortazo y vienen las crisis y las cosas.  
 
    Salvador: Pero ahí partes del juicio, ¿no? Porque si estás viendo cómo se comporta con los demás, hay una parte de juicio. 
 
    Sebas: Más que juicio, yo le llamaría observación y comprensión. Es decir, yo no le voy a juzgar o criticar por cómo es. Simplemente, estoy observando y comprendiendo cómo es esa persona para decidir irme a vivir con ella o avanzar en una relación.  
 
    Núria: La clave está en observar sin juzgar. Nuestras mentes casi automáticamente evalúan todo lo que hacemos como BUENO o MALO, como CORRECTO o INCORRECTO. Mirar algo sin juzgarlo resulta neutral y liberador. Si observas tu comportamiento sin juzgarlo, habrás incluido a la ecuación el componente de la elección. A partir de ese momento serás libre (si así lo decides) de dejar de hacer aquellas cosas que te perjudican claramente (Profundizaremos en este tema más adelante). 
 
    Podríamos decir que el 95% de nuestro bienestar en una relación está en la elección de la persona, porque es poco probable que la naturaleza de una persona cambie. La similitud es muy importante, sobre todo en los valores. Es decir, lo que uno piensa que está bien y lo que no, lo que uno considera aceptable y lo que no. Tener valores parecidos es muy importante. Especialmente las actitudes hacia temas esenciales como el sexo, los hijos y el dinero[7]. 
 
    Alejandro: Yo pienso que ganamos más en relación de pareja con los complementos que aporta la otra persona, que son totalmente distintos, opuestos y que no nos gustan. Ganamos más que en aquellas relaciones donde todo es un río bendito en el que los dos fluimos, porque ahí no hay un aprendizaje. Yo creo que crecemos más con la aceptación y el ver en la otra persona ese espejo que nos hace, y que cuando lo trabajamos en la dirección adecuada nos hace salir reforzados a los dos. Realmente, dentro de una pareja hay mucho crecimiento, hay mucho roce, mucho aprendizaje continuo, mucha afectación. Que no digo resignación. Digo aceptación y crecimiento.   
 
    Sebas: Te entiendo. Los conflictos y el crecimiento son distintos. No es el mismo aprendizaje el que tú tienes con una pareja que con otra. Esto es debido al plano de conciencia en el que se mueve cada persona en su momento. Nuestro nivel de conciencia, así como la frecuencia de vibración de nuestros pensamientos, oscila constantemente entre lo negativo y lo positivo. El crecimiento sigue estando.  
 
    Imagínate que cada persona está en una tarima que puede subir o bajar en función de cómo se sienta en cada instante. Cuanto más elevados sean tus pensamientos y tu nivel de gratitud, más subirá tu tarima. También lo contrario: cuanto más negativo te sientas, más culpes y te quejes, más descenderá tu tarima.  
 
    Las personas de tu alrededor también están cada una en su tarima. Normalmente, las personas con las que más te relacionas están a alturas parecidas. Esto es porque los que vibran semejante se atraen. Sin embargo, todos estamos en constante cambio y, por lo tanto, las personas siguen su proceso evolutivo, cada uno sigue su propio ritmo y velocidad.  
 
    Imaginemos que una persona está arriba, en el ático, y otra, abajo, a la altura de la calle. Por mucho que griten no se entenderán ni escucharán. Ambos ven dos realidades completamente diferentes. Lo curioso es que el que está en el ático comprende mejor al que está abajo, porque ahí el campo visual es mayor, lo que favorece un mayor entendimiento y paciencia. Al revés sería difícil. Desde abajo, por mucho que él se esfuerce, no comprenderá al que está arriba. La solución vendrá si el que está abajo eleva su nivel de conciencia o el que está arriba baje.  
 
    Cuando esto sucede hay muchos problemas en la comunicación. Sencillamente, estamos en diferentes estados de conciencia y no podemos entendernos hasta que volvamos a coincidir o a equilibrarnos. Por supuesto que puedo aprender del otro. En ese proceso de hacerme «parejo» se nivelan características, puedo ver las cualidades, virtudes y talentos, que también podría activar en mí. 
 
    Si ella es más rápida y él más lento, ella puede adoptar en su vida el parar, tomarse las cosas con más calma, estar más presente sin estrés. Y quizá él puede aprender de ella a ser más eficiente con su tiempo, a actuar a pesar del miedo, a responder con habilidad. 
 
      
 
    En una relación de pareja, ambos se ponen «parejos», sea porque uno suba y el otro baje, para estar en el mismo nivel. 
 
      
 
    El que está abajo es normalmente el que pierde antes los nervios, quien más critica y quien más culpa. Porque desde el plano en el que está apenas tiene visibilidad.  
 
    Por eso decimos que elegimos a la pareja perfecta para sanar nuestras propias historias. Entonces, cuando creces y evolucionas ya trabajas otros temas, y lo que antes era un conflicto para ti ahora ya no lo representa. Estás en otro nivel y sigues creciendo, tus conflictos cambian. Por eso: Necesitamos a los demás para poder crecer y evolucionar. Necesitamos también a los que tenemos alrededor y, sobre todo, a la pareja, porque vemos en ella esos espejos. Yo estoy hablando del propósito de llegar a donde queremos en nuestras relaciones de pareja. 
 
    Yo, por ejemplo, empecé en una relación en la que mi pareja acostumbraba a hablar a gritos; su excusa era: «Es que aquí hablamos así; es cultural». Y yo le respondía: «Lo siento, pero es que para mí no es negociable. Yo no voy a gritar. Cuando estés calmada, hablamos. Si no, no hay relación. Para mí no es negociable». Un año después, en mi casa no había gritos. Aunque había otro tipo de conflictos, ya no eran con respecto a los gritos, eran temas con respecto a otros asuntos. Habrá evolución y crecimiento si estamos abiertos a ello. Si todo fuera un río fluido de iluminación, no estaríamos en este mundo; nos hubiéramos ido para el otro lado.  
 
    Núria: ¿Queréis saber un secreto? (Todos miran expectantes. Sus rostros reflejan un creciente interés): ¡ni los hombres ni las mujeres queremos que nadie nos cambie ni nos mejore!  
 
    Piensen: ¿Qué tipo de atracción sentirías por alguien que te intentara cambiar o «mejorarte»?  ¿Te gustaría estar con alguien que no parara de decirte que deberías hacer más ejercicio físico o que preferiría que fueras de otra manera? ¿A que no se os había ocurrido verlo así? De hecho, cualquier gran deseo de que él o ella sean diferentes, ¡es lo que lo mantiene exactamente igual!  
 
    No pretendamos cambiar o mejorar al otro para convertirlo en alguien que no es; ¡es un gravísimo error! Es verdad que todas las personas pueden cambiar, pero no nos corresponde a nosotros eso, ¡y menos pretender cambiar a tu pareja! Si él o ella así lo quiere, debe hacerlo por propia voluntad. Tu pareja es una persona adulta y no te corresponde a ti ni educarla ni cambiarla, ni mejorarla. 
 
    Si no te agrada algo de la persona con la que estás saliendo, tienes dos opciones saludables: 1) comunicarle de manera honesta y compasiva lo que no te gusta y conocer su punto de vista, o 2) arrivederci y seguir tu camino. La comunicación es esencial en una relación feliz, sin embargo, existe una gran diferencia entre comunicar lo que te gusta y lo que no te gusta e intentar mejorar o cambiar a una persona. 
 
    Confiad en mí. Todos los estudios demuestran que, para que una relación pueda avanzar, tiene que haber más semejanza, similitud y homogeneidad que diferencias.  
 
    Mirad a Alejandro y Marianne, que son pareja y están los dos aquí. Vosotros no os veis desde fuera, pero es bastante evidente que sois homogéneos en cuanto a escala de valores, intereses, con mentalidad muy similar, hobbies en común. ¡Incluso habéis empezado juntos un negocio de autocaravanas! 
 
    Por supuesto que habrá diferencias entre vosotros: personalidad, costumbres, rutinas, peculiaridades… Además, cada uno proviene de una familia con experiencias distintas. Sin embargo, para que la relación sea armoniosa y avance feliz, necesitamos que haya más aspectos en común que incompatibilidades, porque si no, no sería sostenible. De hecho, esto también pasa con nuestras amistades. Para que una amistad perdure en el tiempo es necesario compartir aficiones, trabajo, manera de entender el mundo, propósitos de vida… Nos rodeamos de personas parecidas y afines a nosotros.  
 
    Es verdad que los estudios señalan que nos gustan las personas que se parecen a nosotros. Y desde luego que habrá rasgos del otro que nos van a atraer; rasgos que quizás pensamos que nosotros no los tenemos pero realmente sí están ahí: son esas partes que tenemos de nosotros mismos, pero que no hemos cultivado.  
 
    Si a mí me atrae de mi pareja su valentía, inteligencia, emprendimiento, etc. Si yo lo veo en él es porque también está en mí, aunque quizás yo no lo haya desarrollado. Si yo me lo permito puedo aprovechar eso que veo en mi pareja para cultivarlo en mí.  
 
    Por otro lado, lo que me molesta de mi pareja, lo que me rechina, me agobia, me ataca los nervios (por ejemplo, que no me escuche), sabemos que es algo que también está hablando de algo que tengo yo y que puedo trabajarme. Aquí surge un concepto tan interesante en las relaciones: Ley del espejo.  
 
      
 
    Amar es reconocerse a sí mismo en la otra persona. 
 
    Eckhart Tolle 
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    TODA RELACIÓN ES OCASIÓN  
 
    PARA SANAR 
 
      
 
    Capítulo 1 
 
    Al día siguiente, después de realizar unos ejercicios por parejas, el grupo vuelve a reunirse para poner en común qué han aprendido. 
 
    Núria: Este es un espacio de amor incondicional, de apoyo y crecimiento. Este círculo que estamos creando entre todos los participantes será una representación de lo que sucede en nuestra vida. Este ejercicio servirá para que podamos escuchar las emociones pendientes de sanar, disolverlas y utilizar todo este proceso en lograr una gran transformación y liberación.  
 
    Todas las emociones que sintáis son bienvenidas, todas tienen cabida aquí. Aprenderemos de nuestra propia historia y de la historia de los demás. Aprenderemos los unos de los otros. En este compartir, las personas que sienten la pulsación en el corazón van tomando la palabra. No se les obliga a nada.  
 
    Inicia Julia, una mujer alta, delgada y atractiva. Sabe que es bella, aunque a eso no le otorga demasiada importancia. Tiene el rostro fino y unos labios delicados, con un lunar sobre el derecho. De cabellos largos y sedosos. Sus ojos, pequeños y marrones. Los hombros y brazos son fuertes. Ella siempre medita sus palabras, sus actos, y no se deja llevar por los instintos. En su vida cotidiana está pendiente de todo; le gusta tener las cosas controladas. Pocas veces sonríe. Cuando lo hace, el mundo se detiene. 
 
    Julia: Yo empecé con la mente bastante abierta a todo; pensaba que iba a hacer lo que sintiera en todo momento y lo hablé con David (Compañero de ejercicio). Sin embargo, mi mente no me permitía estar en el momento, no conseguía concentrarme en lo que estaba pasando. Me decía a mí misma: «Aguanta un poco más, a ver si logras conectar», pero eso no sucedía. Cada vez estaba más incómoda; hasta que le pedí a David que parara porque no soportaba seguir con el ejercicio. No quería que me tocara (Empieza a llorar). Le agradezco que se diera cuenta, pues él mismo me preguntó si quería estar sola. 
 
    Cuando se fue, me marché a la habitación y la recogí como si estuviera limpiando mi casa. Luego me duché. Felizmente que no traje mi esponja, pues me la hubiera restregado con fuerza. Necesitaba quitarme esa sensación de incomodidad, de que me habían tocado. No sé si lo que he aprendido es que, en efecto, no dejo que me toquen si es para darme amor (lo dice con voz dudosa)… O no dejo que me toquen porque creo que me van a invadir y se van a meter más adentro de lo que quiero (Su voz tiembla). Me paso la vida controlando a los demás y no dejo que alguien se acerque a mí. Con las últimas experiencias lo he comprobado totalmente. De cierta forma, me siento muy mal conmigo y en realidad no hay motivos.  
 
    No era él (Mira a David). Creo que me hubiera pasado con cualquier compañero. Pero para mí fue como cuando vas al fisio, o peor. Era como estar todo el rato en tensión. 
 
    Sebas: ¿En qué momento de tu vida aprendiste que quienes te aman te van a hacer daño? 
 
    Julia: Mi familia nunca ha respetado lo que hago; no respetan mi trabajo. 
 
    Sebas: ¿Quiénes de tu familia sientes que no te respetan? ¿Tu padre?, ¿tu madre? 
 
    Julia: Sobre todo mis hermanos. Y ahora, pensándolo, también mi expareja. (Julia empieza a llorar. Mira al suelo y continúa) Si me quería tanto, ¿por qué me trataba así?, ¿por qué me hacía sentir inferior? (Solloza). 
 
    Sebas: (Mirando a Julia y al resto de los compañeros) Vamos a hacer un ejercicio para ti y para todos. Por favor, elige a alguien del grupo que represente a tu expareja y a tus hermanos (ella se dirige a Héctor, quien, por su energía y físico, siente que representa a sus hermanos. Luego señala a Fran, para que represente a su expareja). 
 
    Julia, vas a ponerte de pie, vas a mirarlos y les vas a decir lo que sientes por ellos en este momento (Julia llora profundamente; se muestra muy débil, se tambalea hacia los lados y las rodillas le flaquean. No puede hablar). 
 
     Núria: (Dirigiéndose a Julia) Algunas mujeres pueden ponerse detrás de ti. Elige a algunas, para que te den arraigo y sostén (Julia elige a Helena y Vanesa, dos mujeres del grupo con las que ha sentido conexión y confianza, quizás mujeres con historias de vida similares. Ellas le dan la valentía que no encuentra en este momento. Ambas se ponen a la espalda y le tocan los hombros. Julia se ve con fuerzas para hablarle a Héctor, que asume el rol de sus hermanos). 
 
    Julia: (Casi sin voz) Yo os quiero mucho, pero no respetáis lo que hago; pensáis que no hago las cosas bien o que no las hago como vosotros queréis que las haga. Vosotros sois vosotros, pero yo soy yo, y soy feliz así y los demás lo ven. ¿Por qué no lo veis vosotros? ¿Por qué no veis que yo soy feliz así? ¿Por qué no me respetáis? 
 
    Sebas: Repite conmigo, Julia. Mira a Héctor, mira a tus hermanos. Diles: «Por amor a vosotros he dejado de ser quien soy (Julia repite en voz alta). Por fidelidad al clan me he perdido a mí misma. Por querer que estéis bien he dejado de ser yo. Y yo, además de fortaleza, soy calma, y me gusta dejarme sostener, me gusta recibir amor. No me gusta recibir vuestro juicio, no lo merezco. Hasta hoy lo he soportado por fidelidad a vosotros. Ya no más. Yo soy yo y aquí estoy. Me he sentido rechazada, como si no fuera parte de la familia, y eso me duele. Hoy me encuentro, hoy me reconozco y hoy sé lo que merezco. Yo soy una mujer adulta y hoy honro mi parte femenina, mi creatividad, mi disfrute, mi desarrollo personal, todo lo que me gusta hacer y todo con lo que disfruto. Si os gusta, bien; y si no os gusta, ¡qué le vamos a hacer! Yo sigo mi camino y por eso no dejaré de amaros». (Una vez que Julia ha terminado, Sebas la mira y le pregunta) Ahora es tu momento, Julia. ¿Quieres decirles algo más? 
 
    Julia: Sí, a mi expareja. (Se acerca Fran. Julia, con la voz entrecortada, lo mira y le pregunta:) Cada día me trataste peor. Me hiciste sentir mal; no hacía nada bien para ti. Nunca era suficiente, ni el trabajo ni la casa. ¡Nada! Yo te pedía cosas y no me escuchabas. Hiciste que me creyera cosas que no soy. Hiciste que me sintiera insegura, que pensara que no sabía hacer mi trabajo, que no sabía hacer nunca nada. 
 
    Sebas: Elige a alguien para que sean tu padre y tu madre (Julia señala a una pareja del grupo, Marianne y Alejandro). Mira a tu padre y a tu madre. ¿Sientes que ellos te han escuchado? ¿Te han hecho sentir valiosa y suficiente? 
 
    Julia: Yo dependía mucho de mi madre y de mi padre, por su forma de ser. Me ayudaban mucho, pero… De pequeña me sentí demasiado protegida. 
 
    Sebas: Diles: «Papá, mamá, vuestra manera de dar amor me ha hecho aprender –al no permitirme hacer las cosas por mí misma y tener que depender tanto de vosotros– que quizás no valía lo suficiente. Crecí creyendo que yo sola no era capaz. Queriéndome dar amor, me sobreprotegisteis y yo no desarrollé seguridad y muchas otras actitudes. Eso ha afectado mi vida personal, profesional y, sobre todo, mis relaciones de pareja, pues me correspondió estar con un hombre que me hizo sentir que yo no valía ni era suficiente, que yo no era capaz de muchas cosas.  
 
    Hoy entiendo que hicisteis lo mejor que sabíais hacer. Todos cometemos errores y creíais que hacíais lo correcto. Ahora lo comprendo. Os honro, os respeto, os agradezco y no os pido nada. A partir de ahora me ocupo yo. Yo soy capaz, yo soy una mujer. Durante mucho tiempo he estado haciendo muchas cosas sin parar para demostrar que valgo y que soy suficiente. Yo soy suficiente porque existo, y hoy me apruebo a mí misma, a mí me gusta ser yo, la que actúa y, también, la que descansa, la que da y la que recibe; eso me encanta y yo no me lo podía permitir» (Julia repite cada una de estas palabras mirando hacia los compañeros que representan a sus padres. Al finalizar, se encuentra más tranquila y sosegada. El miedo se le ha ido y hay un esbozo de sonrisa en sus labios. Sebas le pregunta si tiene algo más que decir). 
 
    Julia: Que ahora sí los quiero mucho más. 
 
    Sebas: Ahora dile a tu expareja (Volviendo otra vez hacia Fran): «Siento mucho lo que vivimos desde la ignorancia. Te elegí como pareja y me mostraste mi propia desvalorización. Siento mucho el daño que nos hicimos; te disculpo, me disculpo; te perdono, me perdono; te bendigo, me bendigo.  
 
    Puse en ti la culpa de un espejo que me mostraste. Me hubiera gustado que fuera diferente. A pesar del dolor, lo que hiciste me ayudó a despertar y ser una nueva mujer. Hoy me reconozco y me honro; no necesito que lo hagas tú, lo hago yo por mí, porque me lo merezco. Y aunque aún sienta dolor, honro los buenos momentos y me quedo con todas las cosas que aprendí sobre mí: las relaciones y sobre lo que merezco. Gracias» (Julia repite cada una de las frases. Cuando termina, se halla en paz, tranquila. Sebas le pregunta si tiene algo más que agregar). 
 
    Julia: Ahora entiendo por qué me sentía así. Sé que soy capaz de hacer todo lo que yo me proponga, sin necesidad de tener el visto bueno de los demás. 
 
    Sebas: Por favor, Julia, repite esto también: «Estoy con los demás para aprender, y me gusta relacionarme para evolucionar y para dar y recibir amor. Merezco dar y recibir respeto, merezco el placer, la abundancia y los regalos que la vida tiene para mí.  Yo no lo creía, yo no lo sentía; ahora lo siento. Gracias» (Julia repite todas las frases). Llévate las manos al corazón y mira a tus padres. Mira también a tu expareja, a tus hermanos y despídete de ellos. Hoy empieza tu nueva vida, tu nuevo camino. Si quieres, dale un abrazo a alguno de ellos (Ella abraza a quienes representan a su madre, padre y hermanos). ¿Cómo te sientes ahora? 
 
    Julia: Mucho mejor. Mucho más en paz. 
 
    Sebas: (Se dirige a Héctor, que está representando a los hermanos de Julia) Tú puedes decirle a Julia lo siguiente: «Hermana, siento lo que hemos vivido desde la ignorancia; hemos aprendido el juicio, hemos aprendido una manera de amar diferente. Creemos que el amor es control, imposición, crítica y rechazo. Lo siento mucho, no sabemos hacerlo de otra manera. También podemos aprender. Lo sentimos. Perdón. Gracias. Te amamos». 
 
    (Ahora Sebas se dirige a todo el grupo) Vemos cómo, a veces, ponemos en la pareja lo que viene desde la infancia. Si en los primeros años hemos aprendido o sentido que no valemos, entonces vamos a estar en correspondencia con relaciones que nos van a mostrar lo mismo. Esas personas van a cumplir un rol muy jodido en nuestra vida.  
 
    Una metáfora que nos ayuda a comprender los roles en la vida es imaginar que los seres humanos somos como las células de nuestro cuerpo. En el cuerpo existen células cuya función es proteger la piel, otras están para ayudarnos a pensar. También hay células que están en el intestino y que se encargan de sacar la mierda. Así, pues, existen seres humanos, en otros niveles de consciencia, que cumplen el rol de sacar nuestra propia «mierda emocional» y nos ayudan a despertar. 
 
    También se podría comparar con el contratar a un entrenador personal, en el gimnasio: te presiona, te mete caña. Al principio no te gusta nada lo que hace, te duelen los músculos, quieres renunciar. Luego de un tiempo, ves los cambios en tu cuerpo y tu energía; le agradeces por haberte acompañado y, como ya no lo necesitas más, lo despides, para seguir entrenando por tu propia cuenta. 
 
    Los seres que desempeñan esta labor de ayudarnos a despertar mediante sus acciones son personas que, a su vez, cargan con mucho peso o culpa. (Se dirige a Fran, que representaba a la expareja de Julia) ¿Lo comprendéis? ¿Lo pudiste sentir? (Él asiente).  
 
    Núria: Todos habéis sentido emociones, carga, peso, tensión en el cuerpo. Quizás, los que hacíais de padres, el amor y el deseo de haberlo hecho mejor. Cuando somos padres –o nos ponemos en ese rol– nos damos cuenta de que no es tan fácil. Siempre hacemos las cosas lo mejor que somos capaces en cada momento. 
 
    Sebas: Ahora, los que hicisteis el ejercicio, por favor, respirad profundo y salid de vuestro rol; volved a ser vosotros. Gracias (El ejercicio se termina y los compañeros vuelven a sentarse en círculo). 
 
    Núria: En este retiro (y en este libro) hablamos de estar atentos a las experiencias que la vida nos ofrece, a observar el tipo de personas que llegan a nosotros, a mirar siempre para adentro. Imaginemos que llevamos una antena de radio: ¿Qué emisora estoy sintonizando? ¿Qué estoy yo retransmitiendo al mundo?  
 
    Sebas: Nadie recoge lo que no ha sembrado. Quien siembra odio, rencor, venganza, ira, juicio… Recogerá eso mismo y su vida será más caótica. Por eso, es de suma importancia aprender a ser felices con lo que tenemos, a hacer cada día lo mejor que podamos, a entregar nuestros dones con disponibilidad y compromiso. Hablar siempre desde el amor, comprendiendo al otro, haciendo acuerdos claros para evitar los conflictos[8]. Evitemos el juicio o la crítica y centrémonos en lo positivo, en ver siempre la mejor versión de la otra persona.  
 
    Las relaciones nos ayudan a crecer a muchos niveles. Podéis verlo como si la vida fuera un colegio. Ese colegio es la Tierra. Aquí estamos aprendiendo todo tipo de cosas para comprender la mejor manera de ser felices y de evolucionar. El curso y el salón de clase dependen de la sabiduría y la evolución que tengamos. Por ejemplo: si tiras a un lago una piedra, ¿en qué parte del lago le corresponde estar a esa piedra? De acuerdo a su composición y a su materia le corresponde estar en el fondo, donde está oscuro y hay fango. Y si lanzamos un corcho de vino, ¿dónde le corresponde estar? En la superficie, donde hay luz y aire. En ningún caso es porque uno sea mejor que otro, sino que les corresponde estar en el lugar del lago de acuerdo a lo que son. Si la piedra quisiera estar en la superficie tendría que cambiar su materia interna y convertirse en corcho; entonces estaría arriba. El lago sigue siendo el mismo, no cambia. 
 
    Al llegar a cierto nivel de conciencia, procuramos trabajar desde lo interno y no desde lo externo, para estar con más bienestar en el mundo. Por eso decimos que, cuando algo cambia en nuestra mente, nuestra realidad cambia. Recordad uno de los principios fundamentales en el crecimiento en las relaciones: «No querer cambiar al otro y aceptarle como es». 
 
    Aquí las relaciones desempeñan un papel muy importante en nuestro crecimiento: cuando nos relacionamos con alguien que, con sus acciones, genera cierto «malestar» en nosotros, nos encontramos con una gran oportunidad de crecimiento, porque entendemos que aquello que me molesta del otro puede ser:  
 
      
 
    1. Algo mío que veo reflejado en el otro y no me gusta de mí.  
 
    En una reunión me molestaba mucho una amiga que no paraba de hablar. Además, lo hacía con un tono chillón. Teniendo en cuenta este principio, yo me preguntaba: ¿Qué es lo que me molesta de esta situación? ¿Qué veo en ella que también tengo yo y no me gusta de mí? Me di cuenta de que yo, en mi necesidad de mostrarme valioso e importante, en otros círculos hablaba más de la cuenta, me montaba también en el caballo de la palabra y hasta contaba cosas de las que luego me arrepentía. En ese momento, en vez de enfadarme con mi amiga, le di las gracias internamente por mostrarme una parte de mí que no veía y que, a partir de ahí, ya era consciente y podía mejorar. Y así me dejó de molestar que ella hablara. 
 
      
 
    2. Algo que me recuerda un hecho doloroso del pasado. 
 
    En una ocasión, impartiendo un taller, había una mujer en el público que me caía mal. Lo cierto es que nunca antes la había visto, no había hablado con ella, ni siquiera sabía su nombre. Sin embargo, con solo verla sentía que no quería estar cerca. Me hice la pregunta: ¿Qué me está mostrando esta señora que no me gusta de mí o de mi pasado? Inmediatamente, llegó la respuesta. En la infancia, tenía una tía lejana que descuidaba mucho su imagen, no le importaba en absoluto lo que pensaran de ella y se vestía en la calle con ropa de estar en casa y le daba igual. A mí me daba vergüenza que me recogiera del colegio y que supieran que era mi tía. No lo aceptaba. Además, en algunas ocasiones, ella me castigaba. En el momento en que vi a la señora en mi curso, me recordó a mi tía lejana y lo comprendí. Entonces, el sentimiento de caerme mal desapareció. Agradecí mentalmente a la señora por mostrarme esa parte de mí que no había resuelto; y a mi tía la honré por ser parte de mi familia y por todas las cosas que aprendí de ella. Después de esto, pude dirigirme a la señora y continuar tranquilamente mis explicaciones en el taller.  
 
      
 
      
 
    3. Algo que no acepto ni comprendo y representa una creencia limitante o falsa en mi sistema de creencias. 
 
    Yo crecí al lado de un matadero de ganado. Para mí, el consumo de carne era lo más normal del mundo; disfrutaba mucho de las barbacoas con amigos. Cuando llegué a Barcelona, me hice amigo de algunas personas vegetarianas. No podía comprender cómo podían vivir sin carne; buscaba miles de razones por las que ellos estaban equivocados y yo en lo cierto. Incluso les explicaba que iban a enfermar. Me generaba malestar no comprender por qué ellos no eran como yo y el resto de personas que consumen carne. Supe, entonces, que tenía en mi mente la creencia de que la carne era imprescindible para una buena nutrición y que seguramente esta creencia la había adoptado de los medios o las campañas de consumo de carne que se hacían habitualmente en mi ciudad. Mis amigos vegetarianos me mostraron que llevaban muchos años sin comer carne y no habían enfermado, que tenían una alimentación perfectamente equilibrada y que se sentían muy felices de aportar a la sostenibilidad del planeta al no fomentar la crianza de ganado y sus consecuencias medioambientales. Eliminé mi creencia falsa y, años después, adopté el no comer carne en mi vida. 
 
    Las relaciones nos ayudan a crecer en muchos niveles; una de las claves para hacerlo es apoyar la felicidad de otros, haciendo uso de la tolerancia, el perdón y la comprensión.  
 
    Una estrategia para crecer es asumir que el otro no existe y centrar la mirada en la propia vida, en los propios aprendizajes. Mirar nuestra infancia. Cuando llegamos al mundo, aprendemos a amar y a relacionarnos de acuerdo a lo que nuestros padres nos enseñan y lo que vemos, escuchamos o experimentamos en nuestro entorno. En el caso de Julia, sus circunstancias no le ayudaron a desarrollar la confianza y la seguridad en ella misma.  
 
    Sus padres, al sobreprotegerla y no permitirle hacer cosas que podía hacer por ella misma, la empujaron a conectar con emociones de dependencia e inseguridad. Unos años después, cuando ella escucha a sus hermanos criticarla o a su pareja desvalorizarla, es como si fuera su propia voz interna diciéndose a sí misma: «No soy capaz», «Lo que hago no está bien», «Los demás lo hacen mejor que yo».  
 
    Para crecer personal y espiritualmente, hay que asumir que el otro no existe: como si los hermanos o la pareja simplemente fueran personajes que cumplen un rol y están allí para recordarle una historia de la niña que fue y de la niña que sigue habiendo en su interior, que no se siente bien y que pide a gritos ser vista.  
 
    Por este motivo, puede llegar un momento, en el camino de crecimiento y evolución espiritual de Julia, donde ella le agradezca a su expareja lo que pasó, pues eso la está ayudando a sanar su pasado. Es como un despertar. Así como yo le agradezco al quiste que apareciera en mi vida, para que yo mismo transitara este camino. O como muchos de los que están aquí, que han padecido momentos difíciles, en los que habrán sentido desesperación. Este punto de inflexión nos ayuda a comenzar una nueva forma de vivir. Gracias, Julia, por tu aportación. 
 
    Núria: Gracias, Julia, por ser la primera en compartir el ejercicio. Eres una mujer muy valiente. Tu potencial es ilimitado; continuarás descubriendo aspectos más profundos de tu vitalidad, si estás dispuesta a seguir investigando sobre ti misma y practicando los ejercicios que te planteamos. Eres una mujer extraordinaria. Te lo aseguro: no hay límites para lo radiante, vital y amorosa persona que puedes llegar a ser. 
 
    Para cerrar este capítulo nos dirigimos a David, un hombre joven, fuerte y listo para la acción. De cabellos castaños y ondulados, unos ojos muy oscuros y una mirada expectante. Se halla en la plenitud de la vida. Mientras realizaba el ejercicio con Julia, se había mostrado emocionalmente contenido y respetuoso. Queríamos saber sus pensamientos y emociones.  
 
    David: Ayer, me llevé un aprendizaje brutal, muy grande. Sobre todo cuando ella me dijo: «¡Quiero que pares!». Me quedé sentado a su lado, un rato, para acompañarla; notaba la tensión que tenía. Yo le pregunté: «¿Prefieres descansar y quedarte sola?». Me respondió que sí y me marché.  
 
    Mientras salía, notaba todo mi ego a flote, enjuiciándome: «¡No lo has hecho bien!». Pero me sorprendí porque me duró muy poco y me paré a pensar: «A ver, David, si es que no has puesto tanto foco nunca en una mujer». Y me dije: «Lo has hecho bien; esto no dependía solamente de ti».   
 
    De Julia aprendo que me quiero fijar en mí. Ahora estoy todavía más convencido de que he hecho todo lo que tenía que hacer, que lo he hecho con todo mi amor y estoy tranquilo conmigo. Por eso agradezco tanto el aprendizaje que tuve ayer, porque pienso que lo di todo. «Has estado más pendiente de Julia que de tu propia pareja; la has tratado con mimo, hasta le mataste cuatro mosquitos que había en la sala», me decía a mí mismo. Y pensaba: «¡Por favor, que no le piquen a ella!» (lo dice con un tono tan agradable y divertido que provoca la risa en todos).  
 
    Quiero agradecer mucho y me doy cuenta de lo bien que hice al venir a este taller, porque cada momento y cada persona me están enseñando muchas cosas, y ayer me llevé ese aprendizaje tan grande: «Me tengo que fijar más en mí», «Pensar y estar tranquilo cuando las cosas las hago bien y con amor, y lo que pase después no depende de mí». No puedo hacer juicio ni valor y estoy contento de cómo sucedió todo. Gracias, Julia, y gracias a todos.  
 
    Sebas: David nos recuerda que detrás de toda exigencia o reclamo hay una necesidad, un vacío emocional que pide a gritos ser llenado y las personas no saben cómo hacerlo.  
 
      
 
    Las malas palabras, la reactividad, los maltratos, el desdén y los insultos hablan peor de la persona que los usa que a quien van dirigidos. 
 
      
 
    Es por esto que cuando alguien actúa con rechazo hacia nosotros es como si rechazara una parte de sí mismo, y con esa acción se está permitiendo liberar alguna emoción estancada. Como hemos visto con David, él fue el activador y puede verlo con compasión 
 
    En este mundo hay personas que cargan muchísima basura emocional, tienen traumas profundos de la infancia y son como ollas a presión que van por la calle esperando encontrar a quien esté dispuesto a recibir esa basura. Por lo general, alguien que aprendió a estar desvalorizado o con la autoestima baja. Es decir, ese alguien está en correspondencia.  
 
    Todos los errores que cometemos suceden por tres motivos: 1) falta de información, 2) falta de entrenamiento y 3) falta de comprensión. Esas personas necesitan alguna de esos tres motivos para hacerlo mejor. Si tienes un concepto favorable de ti y te apruebas a ti mismo, nadie tiene la capacidad de herir tu mente, ya no le das ese poder. Lo importante es revisar cómo te sientes con lo que está sucediendo y qué información encontrar en cada acontecimiento, para crecer y fortalecer tu paz interior. 
 
    


 
   
 
  



Aprendizajes del capítulo 1 
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    Recordemos que los sentimientos son como programas instalados en nuestro software: responden a algo que aprendimos en algún momento y tienen la intención (secreta o no tan secreta) de influir en el otro. Ninguna persona está exenta de estos programas. Todos los seres humanos tienen o han tenido un ego. Incluso los pocos que están «iluminados» tuvieron un ego antes de trascenderlo. Esta es la naturaleza humana. 
 
    A partir de ahora comprenderás que cada vez que la presencia de alguien te altere o te genere emociones negativas, es que, en realidad, estás frente a una oportunidad de crecer. Esa persona que te enfada está sintonizando con algo en tu interior que necesita sanar. Quizás conectes con episodios anteriores en que alguien te hizo algo similar. Si es el caso, la actual persona representa a todas las que te hicieron lo mismo en el pasado. 
 
    Si quieres resolver tus problemas emocionales, necesitas asumir tu responsabilidad. Si sigues responsabilizando a otras personas de lo que tú sientes, te agotarás inútilmente. Esto no es sencillo de asumir; es cuestión de tiempo y entrenamiento. El aprendizaje aparecerá cuando te atrevas a abrir tu perspectiva y te atrevas a ver las cosas desde otro punto de vista. Si no hay movimiento, no habrá aprendizaje. 
 
    Podemos pensar que no es necesario sanar algunas emociones negativas porque son necesarias. Pero, cuando las analizamos, descubrimos que es una invención. Las emociones superiores (la alegría, la paz, el amor incondicional) son mucho más poderosas y eficaces para satisfacer tus necesidades. 
 
    Cuando te cueste renunciar a un sentimiento, pregúntate: ¿Cuál es el propósito de esta emoción? ¿Cuál sería su probable respuesta? ¿De verdad quiero esto? Si este fuera el último día de mi vida, ¿sería eso lo que querría?  
 
    Pues bien, este es el último día de nuestra vida, de nuestra vieja vida, con todos sus conflictos, temores y ansiedades. Este es el precio que hemos pagado por aferrarnos a lo viejo. 
 
    Al renunciar a los sentimientos negativos de los programas que hemos interiorizado, estos son reemplazados automáticamente por otros superiores. Nos sentimos más felices y ligeros, y lo mismo les ocurre a las personas que nos rodean. ¿Cómo sabrás si lo has sanado? Lo sabrás según cómo te sientas: si te sientes neutral cuando ves o piensas en esa persona, eso significa que has llegado a un noventa por ciento. Este es un punto con poca o ninguna carga emocional. Llegarás al cien por cien cuando solamente sientas amor por esa persona.  
 
    A veces pensamos que una pequeña contrariedad, decepción o malentendido no es importante y, por lo tanto, no merece nuestra atención. Nada más lejos de la verdad, especialmente si nuestra reacción emocional es desproporcionada en correspondencia con tal situación o acontecimiento. Esto significa que hay un suceso del pasado no resuelto. Por lo tanto, este nuevo malentendido es una oportunidad de oro para resolver un viejo problema. 
 
    Tus sentimientos son un reflejo de cómo ves la situación. Las emociones proceden de nuestro interior. Si consideramos que otras personas o situaciones nos producen ira, tristeza o miedo, les estamos entregando todo el poder. Y si el problema no viene de afuera sino de dentro, es una gran noticia, pues significa que tenemos el poder de cambiarlo. 
 
    En primer lugar, permítete experimentar tus verdaderos sentimientos, sin reprimirlos ni censurarte. Los sentimientos son la esencia del ser humano y son necesarios en su justa medida, excepto cuando los suprimimos.  
 
    El reprimir emociones causa bloqueos en la mente y el cuerpo. Sincérate contigo mismo: ¿Hay alguna persona o situación por la que sientas rabia?, ¿tristeza?, ¿frustración?, ¿te sientes vulnerable, indefenso o aterrado?, ¿impotente o ansioso? Si no consigues ser concreto, no importa. A muchos les cuesta diferenciar una emoción de otra, porque la mayoría de veces se siente una combinación de varias emociones.  
 
    Si sospechas que es ira y deseas sentirla con más claridad, coge un espolsador[9] y golpea con todas tus fuerzas un sofá o una butaca. ¿Sale de ti una energía furiosa? 
 
    Al sentir las emociones, las reconocemos y las aceptamos como parte de nosotros mismos. Además, podemos optar entre seguir aferrados a ellas o dejarlas marchar. Quizás para ti la idea de dejar aflorar la ira sea tan desagradable que no te la quieras ni plantear, especialmente si sospechas que por debajo subyace la tristeza y el miedo.   
 
    Quizás la persona que nos dañó o nos hizo aquellas cosas tan terribles siga ejerciendo una fuerte influencia en nuestra vida o en nuestro inconsciente. Si estas son tus circunstancias, te recomendamos participar en un taller o hacer una sesión con alguien que sepa cómo ayudarte cuando sientes, a la vez, rabia, terror y tristeza. Alguien con quien te sientas seguro y que tenga experiencia en ayudar a la gente a experimentar emociones intensas. También recomendamos realizar el trabajo de Rebirthing con un terapeuta experimentado.  
 
    Hay que ocuparse del mundo interno: el pensamiento, la emoción y el alma. Es muy bueno que liberes tus excesos emocionales acumulados (ansiedad, disgusto, estrés, sufrimiento, preocupación o nerviosismo).  
 
    La respiración es la herramienta más poderosa que existe para eliminar el estrés y la angustia y llenarte de nueva energía, equilibrio y serenidad. Así se consigue una vía para liberar cualquier emoción que esté bloqueada[10].  
 
    En segundo lugar, quizás la emoción que estás almacenando no tiene ningún propósito útil; incluso puedes convertirte adicto a la ira o al enfado. Lo mismo ocurre con la tristeza, el miedo y la ansiedad. Por lo tanto, una vez reconocida la emoción, hay que usarla para un propósito útil o positivo. 
 
    Tal vez necesitemos poner un límite a una persona o establecer una condición para futuros encuentros. Quizás tomemos algún tipo de decisión, como tener la voluntad de sentir compasión por esa persona o de perdonarla profundamente. 
 
    Solo cuando utilizamos la emoción que nos sobreviene como un interruptor de cambio positivo, nos estamos dando poder a nosotros mismos. Así evitaremos que nuestras emociones humanas de miedo, enfado y tristeza se conviertan en un círculo vicioso.  
 
      
 
    Cuando sientas algún tipo de estrés o malestar, puede ser útil hacerte esta pregunta: ¿Prefiero tener razón o ser libre?  
 
    Byron Katie 
 
    


 
   
 
  



Reconociendo mi espejo  
 
      
 
    Ejercicio 1  
 
    Concéntrate en esa persona que te altera o que activa tus emociones negativas. Experimenta tus verdaderos sentimientos, sin reprimirlos ni censurarte. En el espacio con una línea pon el nombre de esa persona. Completa la lista de pasos aquí o descárgala en amorysexoconsciente.com. Para anclar la transformación, una vez la tengas por escrito, pronuncia todo en voz alta.  
 
    A partir del Paso 3 responde «De acuerdo». Aunque no lo sientas, no importa, porque el ejercicio funciona de todas formas. Date cuenta de que si tuviéramos que dar este paso cuando verdaderamente lo sintiéramos, no lo daríamos nunca. (Para empezar este camino, si te ayuda, adopta la frase «Fíngelo hasta conseguirlo»).  
 
      
 
    
    
      
      	  Paso 1 
  Reconozco que me resulta difícil aceptar a ___________tal como es. 
  
     
 
      
      	  Paso 2 
  Los principales sentimientos que estoy experimentando ahora mismo cuando pienso en esa persona son (sé totalmente honesto/a): 
  __________, ____________, _________ y__________. 
  
     
 
      
      	  Paso 3 
  ¿Podría considerar la idea que únicamente me altero cuando una persona sintoniza con algo mío que he negado, reprimido y proyectado en ella?  
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
  
     
 
      
      	  Paso 4 
  ¿Puedo abrirme a la idea que lo que rechazo de la otra persona es el reflejo de una parte de mí que reclama ser atendida, amada y aceptada? 
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
  
     
 
      
      	  Paso 5 
  Ahora me doy cuenta de que me molesto/disgusto cuando alguien activa en mí aquello que no he sanado y no he reconocido, porque lo he negado o reprimido, y luego lo he proyectado en él o ella.   
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
  
     
 
      
      	  Paso 6 
  ¿Puedo reconocer y nombrar una o varias características en el otro que también están en mí o que me faltan? ¿Quizás algo de mi familia o de mi pasado que veo en el otro y no estaba viendo en mí? 
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
  
     
 
      
      	  Paso 7 
  Aunque quizás no sé cuál es exactamente esa parte de mí, ¿estaría dispuesto a amar esa parte y aceptarla incondicionalmente? 
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
  
     
 
      
      	  Paso 8 
  Ahora abre el corazón a la parte que tú habías rechazado, dale la bienvenida y ámala sin condiciones. Cambia la X por el nombre de la persona que te altera. 
  Declara:  
  (1) X está reflejando lo que yo necesito amar y aceptar de mí. Ahora veo que es mi espejo.  
  (2) Ahora estoy dispuesto a recuperar mi proyección y asumirla como parte de mi sombra. 
  (3) Amo y acepto esa parte de mí. 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Si nos vemos capaces, podemos añadir: (4) Gracias, X, por ser mi espejo.  
 
    Recuerda que no es necesario que nos guste esa persona. Solo hay que reconocerla como espejo. Es decir, esta persona me está mostrando que necesito comprender, amar y aceptar esa parte que es mía. Tampoco es necesario saber exactamente qué parte de nosotros está siendo reflejada. Al principio es demasiado complejo.  
 
      
 
    Nota importante 
 
    Cuando se empieza a trabajar con este ejercicio, algunas personas pueden llenarse inconscientemente de culpa. Este no es el propósito ni del ejercicio ni del libro. Por favor, observa a los demás como espejos, para que esto sea un crecimiento personal y espiritual para ti. Además, ten en cuenta que, aunque el otro nos está dando una información valiosísima para nuestra evolución, él o ella también tiene sus asuntos por resolver y, así, evolucionar.  
 
    Es importante no cargarnos con la culpa y el autocastigo al asumir que todo es mío. La actitud que produce evolución es: recibo esta información, analizo la parte mía para sanar, me perdono por no haber sabido hacerlo mejor y permito que el otro se ocupe de lo que le corresponde. 
 
      
 
    Asume la responsabilidad, pero descárgate de culpabilidad. 
 
      
 
    Preguntas adicionales 
 
    
    	 ¿Qué necesitas hacer para mejorar la calidad de tus relaciones actuales? 
 
    	 ¿Qué es eso que aún no aceptas del otro y te causa sufrimiento?  
 
    	 ¿Existe alguna posibilidad de que puedas aceptarlo, asumirlo o cambiar tu percepción? 
 
    	 Piensa en las personas con las que te relacionas. ¿Cómo puedes hacer para expresar el amor en cada momento? 
 
   
 
      
 
    Este ejercicio también se encuentra en el apéndice III, junto con los ejercicios principales de este libro. 
 
    


 
   
 
  



Para poner en práctica:  
 
    No te tomes nada personal 
 
      
 
    La sabiduría tolteca nos recuerda la importancia de tener presente uno de los acuerdos más importantes en las relaciones: «No me tomo nada de forma personal». Lo que hacen las personas lo hacen por ellos mismos y no por ti. 
 
    Cualquier cosa que digan de ti no es lo que tú eres, sino lo que ellos piensan o son. No les des el poder de definirte. Realmente, las acciones y reacciones de los demás dependen de sus historias. No podemos tomarlo a título personal. 
 
    En las relaciones de pareja debemos aceptar que todas las realidades son subjetivas; cada cual ve el mundo con la información que tiene en su mente y cada quien querrá tener la razón. Si alguien te dice que tu camisa es fea o que eres estúpido, lo dice según lo que en su sistema de creencias debería ser una camisa bonita o una persona inteligente. Su opinión no tiene por qué ver contigo. 
 
    Si intentas tener la razón, justificarte o debatir, entrarás en una lucha incansable e interminable. En estos casos, es preferible decir: «Comprendo que pienses así; siento mucho que algo que llevo puesto te moleste. Para ti es una camisa fea, para mí es preciosa y me encanta usarla; la seguiré usando con mucho gusto. Para ti soy un estúpido; tienes todo el derecho a opinar sobre lo que quieras. Para mí soy un milagro de la vida y, como todos los seres humanos, tengo diferentes tipos de inteligencia». 
 
    Esto nos da pie a comentar que los elogios tampoco pueden ser tomados a título personal. El hecho de que otra persona opine favorablemente sobre ti también tiene que ver con su sistema de creencias, experiencias pasadas y opinión personal, y nada tiene que ver contigo.  
 
    No necesitas que nadie te diga lo bueno o malo que eres. Sí debes forjar una opinión extraordinaria de ti, ofrécete mucho amor y mimo, reconoce dónde estás y por todo lo que has pasado. Nunca olvides que cada cual vive en un mundo de percepción subjetiva. 
 
      
 
    Si te tomas de forma personal un elogio, estarás abierto a tomarte personalmente un insulto o rechazo. 
 
      
 
    Recuerda: cada vez que rechazas una parte de ti, atraes a personas que rechazarán algo de ti. Si no te escuchas, atraerás a personas que no te escucharán. Si eres muy severo contigo, atraerás a personas que serán muy severas contigo.  
 
    En conclusión: para poder sentirte bien contigo mismo necesitas amarte. Y para sentirte bien en pareja, es primordial que te sientas bien contigo. De lo contrario, será muy difícil sentirte bien con otra persona. 
 
      
 
    Cuando tú no te amas completamente y rechazas algunas partes de ti, también estás rechazando otras partes de los demás. Y aunque tengas relaciones de pareja, sufrirás en ellas todos aquellos aspectos que tienes sin resolver. 
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    EL EFECTO PRINCESA 
 
      
 
    Capítulo 2 
 
    Ahora participa Vanesa, una mujer muy atractiva, seductora, de cabellos largos y oscuros, la piel blanca y los ojos azulados. A veces se comporta de una manera muy risueña y, otras, seria. Por dentro es una mujer sensible, pero trata de mostrar dureza y valentía frente al resto. Su tono de voz es sereno. Cuando tomó la palabra, expresó: 
 
    Vanesa: Ayer empecé tranquila, pero… llegó un momento en que discutimos y tuvimos que parar. Me puse a llorar (Hace una pausa). Después continuamos. Más adelante, pensando en esa discusión, él me dijo: «Es como si tuvieras unos pasos y deberíamos seguirlos todos». Yo le decía que no era así. Luego, pensando, sí que es verdad; lo que pasó fue… (Hace otra pausa. Parece que no encuentra las palabras). Yo quería que saliera bien y se liberara todo lo que se tenía que liberar. Nada más empezar teníamos que hablar de nuestra intención, de lo que pretendíamos en esa sesión y él se saltó ese paso (Ahora mira al suelo). Entonces, le dije: «Tenemos que hablar de nuestra intención». Y luego, también se saltó las limitaciones… Pero Núria ya nos había advertido (Ahora mira a Núria): «Si vuestra pareja se salta algún paso, no pasa nada; dejad fluir y ya está». Entonces, pensé: «Bueno, esto no es tan importante. No voy a poner limitaciones porque es mi pareja. Así que voy a dejar fluir».  
 
    Me di cuenta de que mi mente, aunque yo le decía «desconéctate», sí estaba pendiente de que siguiéramos todos los pasos. También hubo otros momentos en los que me quedé, porque eran importantes, como el movimiento de cadera, pues había mucha cosa que desbloquear y yo sentía que tenía ahí demasiado, en la zona de los ovarios y demás. Y él también se lo saltó. Y le pedí: «La cadera no te la saltes».  
 
    Hubo un momento en el que tenía que ir al baño (Ahora mira hacia su pareja). Entonces, él me preguntó: «¿Te haces pis?». Y yo le contesté que no, pero que han dicho que era importante un descanso para hacer pis. Él me contestó: «A ver, que no es necesario hacer cada paso seguido» (Ella le imita el tono de voz. Los demás los miran expectantes). Y empezamos a discutir. Por eso tuvimos que parar del todo. 
 
    Empecé a llorar y me sentía mal. Tampoco sabía muy bien lo que estaba pasando y por qué me sentía así. Pero sí que le dije que conectaba con otros momentos, en otras situaciones en las que pasaba eso. Le estaba contando cosas que para mí, en ese momento, eran importantes. En cambio él, aunque realizara los ejercicios, me hacía sentir que era una gilipollez, que era absurdo. No le da la suficiente importancia a esos momentos que para mí sí lo son (Mira a las demás personas buscando apoyo). Cuando pasaba eso, yo me sentía inferior, no me sentía suficientemente valorada o respetada. Él me contestó: «Ponme ejemplos concretos». En ese momento a mí tampoco se me ocurrían. En realidad, no hay nada grave, sino que son pequeños detalles del día a día. 
 
    Después de hacer el ejercicio con Julia (capítulo 1), conectando con el ejercicio de los padres, me he dado cuenta ahora, y quizás ahora entiendo un poco más, de por qué ayer no me llevé un aprendizaje claro. Sí me extrañaba el porqué de haber tenido esas sensaciones: enfado, tristeza…, y lloré hasta cansarme. Después le dije: «Va, seguimos» (Con tono de humor mira a su pareja). Y yo misma no lo entendía.  
 
    Sí me he sentido identificada con Julia. Soy hija única y mis padres en todo momento me han sobreprotegido. Además, por parte de mi madre también soy sobrina y nieta única, por lo que he tenido una protección total. 
 
    Sebas: El efecto princesa (Lo dice con tono gracioso, lo que provoca la sonrisa amistosa de los compañeros). 
 
    Vanesa: Que me llevan así (Coloca las manos como bandeja) y ha sido toda la vida: «Cuidado con esto, cuidado con lo otro», «Cuidado no te hagas daño», «Cuidado y si te equivocas». Esto de tanta protección me ha generado la sensación de vulnerabilidad, de no ser capaz, de ser muy dependiente.  
 
    Nosotros llevamos juntos desde que éramos muy jóvenes, y siempre tengo un pensamiento de no sé si sabría estar sola. Y sí que he conectado un poco con esa sensación de qué es lo que mis padres me han transmitido y que él, de alguna manera, sigue un poco con ese rol, de que me trata muy bien, me cuida mucho. Pero es la misma sensación: necesito a alguien que me proteja, porque yo sola no soy capaz de hacer las cosas (Se le entrecorta la voz). 
 
    Sebas: En las parejas, estos ejercicios son muy importantes. Siempre encontramos los roles que comúnmente utilizamos. El camino que invitamos desde las Relaciones de Amor Consciente, y también desde el Tantra, es llegar a la cero exigencia. A la no exigencia.  
 
      
 
    El propósito de una pareja es unirse para ser felices, crecer, ser ellos mismos y alcanzar la interdependencia. 
 
      
 
    Al exigir en la pareja aquello que nos falta a nosotros o aquello en lo que no estamos de acuerdo o que no nos gusta, y queremos que se hagan las cosas como nosotros queremos, estamos dejando de aceptarles y amarles, ¿sí? Hay una definición del amor que encierra muy bien esto:  
 
      
 
    Amar es aceptar y respetar al otro tal cual es, sin querer cambiarlo. 
 
      
 
    Eso es amor sin condiciones o más comúnmente conocido como amor incondicional.  
 
    Es importante también reconocer cómo nos comunicamos y cómo pedimos las cosas. Si hay algo que es importante para nosotros, ¿lo pedimos desde la exigencia? ¿Es algo que me debes dar? ¿O lo pedimos desde el «Cariño, me encantaría que nos sentáramos para hablar de algo que es importante para mí»?  
 
    Noten cómo suena de diferente el «¡Oye!, tenemos que hacer lo de la intención que se te ha olvidado» y el «Ay, cariño, me siento un poco nerviosa y me encantaría que habláramos de la intención; es importante para mí, ¿vale?». «Vale, mi amor», «Sí, mi amor» (Sebas exagera el tono caribeño para provocar risas y, así, reducir la tensión del momento), «Ahorita vengo, mi amor». Nosotros, en Latinoamérica, hablamos de una manera un poco más dulzona; a veces damos muchas vueltas a las cosas (Sonríe). 
 
    Esa manera de hablar con amor ayudó mucho en la conquista a los latinoamericanos. Los colonizadores españoles fueron de los que más se mezclaron con los colonizados. La seducción, las palabras dulzonas y el amor les permitieron a los colonizados sobrevivir. En otros países, los colonos, al no tener relación amorosa con los colonizados, exterminaron a todos. Hablar con amor nos salvó (Sebas se ríe acerca de la broma que acaba de realizar. Todos también ríen un poco). 
 
    Es importante reconocer que ahí (Señala delante) hay otro ser, con otros mapas mentales y que quizás no piensa igual que yo. Que no está metido en mi cabeza. Que no está metido en mi mente. Todavía no ha desarrollado la telepatía. Según los expertos, la desarrollaremos en unos millones de años, ¡pero todavía no! (Ríe). 
 
    Primero preguntémonos: ¿Estamos exigiendo? ¿Estamos pidiendo que el otro sea de una manera que no es? ¿Le estamos pidiendo que cambie?  
 
    Si previamente hacemos acuerdos[11] muy claros sobre todos los aspectos que son importantes para cada uno, y la pareja se compromete con esos acuerdos y luego no los cumple, ahí sí que podemos cuestionar qué le ha llevado a no ser leal a los acuerdos. Pero si no hay acuerdos, tenemos que basarnos en las suposiciones, y eso es lo que da más pie a los conflictos, pues creemos que el otro debe hacer una cosa y el otro cree lo contrario o ni se entera. 
 
    Segundo, ¿cómo me estoy comunicando? ¿Desde el amor o desde el juicio? Recuerden: «Toda fuerza que yo ejerzo sobre un objeto ejerce la misma fuerza en sentido contrario». Esta es la «Tercera ley de Newton», también conocida como «Principio de acción y reacción»: si un cuerpo A ejerce una acción sobre otro cuerpo B, este realiza sobre A otra acción igual y de sentido contrario. ¿Qué quiere decir esto? Si yo pido con amor, casi con toda seguridad voy a recibir con amor. Si yo pido con dureza, voy a recibir lo mismo. 
 
     Núria: (Dirigiéndose a Vanesa) He aprendido por mí misma que, cuando nos enfocamos en nuestros pensamientos de inseguridad, es como si miráramos en un pozo sin fondo, que jamás se llena, por mucha atención y respaldo que recibas. Eso es porque la idea de que eres inferior o de que no te sientes valorada o respetada es subjetiva; es decir, es una creencia únicamente tuya. Y resulta imposible de remediar, porque, primero y principal, no es real. 
 
      
 
    Como creo que las cosas son así, acaban siendo así. 
 
      
 
    Las creencias que tenemos delimitan el tamaño de nuestra vida. Algunas son como muros que no dejan ver más allá. Hay otras que son potenciadoras, que son como ventanas: te permiten ver hacia dónde quieres ir.  
 
    (Ahora, dirigiéndose a todos) La inseguridad y la falta de confianza forman parte del abanico de creencias limitantes del ser humano. Estas no desaparecen por completo. Siempre habrá al menos una persona en el planeta que no se sienta «lo bastante buena».  
 
    El secreto es no dejarse llevar por estos pensamientos ni oponerles resistencia. Simplemente, nota u observa lo que sientes y piensas: «¿Otra vez tú por aquí?», «¿Estoy pensando eso otra vez?, ¿y qué?». A continuación, redirige la atención hacia otro lugar. Deja que pasen estos pensamientos como si fueran nubes en el cielo. 
 
    La mayoría de mujeres son realmente extraordinarias, pero todavía no lo saben. Van por la vida con ideas falsas y obsoletas sobre quiénes son, y buscan la autoconfianza en lugares donde jamás podrán encontrarla: un buen cuerpo, en la relación perfecta o en una carrera profesional de éxito. Por muy delgada, triunfadora o atractiva que llegues a ser, tienes que saber que los pensamientos de inseguridad no desaparecen por completo. La razón: una realidad exterior nunca da solución a un pensamiento interior falso. Es como querer disipar el humo sin apagar antes el fuego.  
 
    (Vuelve a dirigirse a Vanesa) Tú ya has dado el primer paso. Has tenido el deseo y la valentía de venir aquí. Eso me hace ver que tienes la voluntad de investigar tu mundo interior, ¡y emprender el emocionante viaje del autoconocimiento! 
 
    Lo segundo que puedes hacer es permitir sentirte insegura cuando lo estés; no te resistas a ningún sentimiento. Procura no alimentarlo y, mucho menos, obsesionarte con el tema. 
 
    Tu atractivo es independiente del mundo físico y de las circunstancias de tu vida. Desde hoy, no tienes que pretender ser otra persona ni hacer nada más. Solo debes recordar tu verdadera naturaleza, tu ser, y estar dispuesta a dejar ir las creencias que limitan que salga a relucir la parte más encantadora de ti.  
 
    Durante estos días, os invito a practicar el no tomarnos vuestros pensamientos como algo personal ni tampoco demasiado en serio, especialmente los que nos resultan perjudiciales a toda costa. La clave está en que, cuando aparezcan, le digas a tu mente: «Gracias por compartirlo». Y sigues con tus propósitos. 
 
    Sebas: Estos son los principales conflictos de todas las parejas. Cuidar la comunicación, mientras sanamos individualmente el origen de por qué estamos atacando al otro, es muy importante. 
 
     (Dirigiéndose a Vanesa) Esto que explicas de la sobreprotección, a mí también me sobreprotegieron muchísimo. Yo crecí en una época muy difícil de Medellín, en plena guerra contra el narcotráfico, y salir a la calle era muy peligroso. Tenía todos los ojos de mi familia cuidando cada paso que daba.  
 
    Los que hemos sido hijos únicos también creemos que todo es para nosotros, incluso en el mismo momento en que lo pedimos. Este es el gran daño que causa el efecto príncipe o princesa, porque después nos encontramos con la frustración de que, cuando salimos al mundo, las cosas no son como queremos, son como son.  
 
    Si las cosas fueran como cada ser humano quisiera que fueran, imagínense cómo sería el mundo. Sufrimos porque las cosas no son como queremos, y dejamos de sufrir cuando aceptamos que todo el tiempo tenemos lo que necesitamos para ser felices. 
 
    Lo que queremos es del ego. Nuestro ego siempre va a estar en lo que quiere y no en lo que tiene en el presente. Siempre estará en el deseo de lo que hay en el futuro o en la nostalgia de lo que fue o pudo haber sido en el pasado: «Es que mi anterior pareja no era así conmigo». Esto es el ego. Esto es la princesa o el príncipe[12]: «Lo que quiero, lo que deseo o lo que me debes dar». A causa del ego me pierdo lo que está sucediendo en el presente, la magia del ahora, lo que estamos creando en conjunto. 
 
    Si dejamos que el ego maneje las riendas, tenemos resultados muy diferentes a cuando le permitimos a nuestro ser esencial que las lleve. Tenedlo presente para futuras comunicaciones en pareja.  
 
    (Mirando a Fran y Vanesa) Son muchos años. Por inercia podéis caer en lo mismo, pero ahora, desde una conciencia diferente, vais a tener paciencia el uno con el otro. Ya lo habéis visto. Además, también os lleváis unas herramientas para, en vez de exigir y machacar, empoderar y crecer.  
 
      
 
    Si mi pareja crece, crezco yo también y crecemos juntos. 
 
      
 
    Núria: Gracias, Vanesa, por abrirte y compartir tanto. Según mi experiencia, cuando eres consciente de un comportamiento que ha estado estorbándote y simplemente lo notas, sin juzgarte por lo que estás descubriendo, ese comportamiento es como si se disolviera por sí solo. A eso me refiero cuando digo tomar conciencia. 
 
    Entonces, dejas de repetir automáticamente esas cosas que estropean la relación y comienzas a decantarte de manera natural por aquellas otras que sí dan lugar a relaciones felices y satisfactorias. Cuando te observas sin juzgarte, disuelves los condicionamientos del pasado.  
 
    Procura descubrirte a ti misma de modo cariñoso. Siéntete inocente. Obsérvate de manera curiosa cuando percibas algo sobre ti y di: «¡Qué interesante!» o «¡Ah, mira eso!». Simplemente observa lo que existe sin pretender cambiarlo. No tienes que ser perfecta o suponer que todavía no eres lo bastante buena. El mundo necesita de ti, de este pedazo de mujer inteligente, divertida, radiante, preciosa... ¡que está deseando salir al descubierto! 
 
    Después de que hable Fran vamos a profundizar más en tu historia y en los aprendizajes que podemos extraer de ella. Muchas y muchas gracias. 
 
    Fran, un excelente comercial, ha crecido en una familia numerosa. Posee unos ojos de color negro intenso, labios muy dibujados y cabellos negros, lacios. En conjunto, tiene un rostro angelical, además de un musculoso cuerpo y unas piernas largas. Todos estábamos mirándolo, a la espera de que tomara la palabra y explicara cómo él lo había vivido. 
 
     Fran: (Con un tono amable y desenfadado) Cuando me comentó que se me había olvidado el tema de la intención, yo pensaba: «¿Le contesto?». Y yo mismo me respondía: «Estoy aquí para disfrutar». Pasaba el tiempo y ella seguía: «Te falta esto, te falta lo otro». Hasta que me dijo que quería ir al baño. Y yo le contesté: «¡Pero si acabas de ir!» (La gente ríe). Ahí es donde se rompió el momento.  
 
    Nos pusimos a hablar. No le dije que no hiciera pis, simplemente lo puse en duda, puesto que ya había ido cinco minutos antes. Mi sensación era de dejarlo fluir, pero al final me rebelé un poco, saqué el ego y le contesté. A partir de ahí, estuvimos hablando y gestionando esta situación.  
 
    Ella se siente muy arropada por mí, aunque yo, a veces, le digo: «Búscate la vida un poco» o «Pégate algún golpe para aprender». Ahora, por ejemplo, tiene un ordenador nuevo y no se aclara. Y yo le digo: «Busca en Google, que siempre te dará la respuesta». ¡Pero ella no lo hace! Es más fácil preguntarle a Fran (Lo dice con tono jocoso y los compañeros se ríen). Si busca a Google es mejor, porque a veces no está Fran. Ella sabe que puede contar conmigo. Lo que pasa es que, a veces, tengo que apartar algunas cosas para ayudarla o estoy muy estresado o saturado. 
 
     Sebas: (Mirando a todo el grupo) Vemos el rol del que pregunta sin importar si es el momento adecuado y el rol del que responde sin completo interés. Se entra ahí en el conflicto, incluso desde la pregunta: «Cariño, ¿sabes cómo se hace esto?», «Cariño, ¿cuánto vale instalar el gas?», «Amor, ¿puedes llamar al conserje para que arregle esto?». 
 
    Por ejemplo, en mi última relación de pareja, ella siempre me preguntaba cosas, incluso cuando yo estaba ocupado leyendo o escribiendo muy concentrado en el ordenador. Así que realizamos diferentes estrategias, entre ellas, la del «semáforo en rojo»: cuando uno de los dos estaba concentrado, ponía un cartelito rojo en la mesa. Así, si el otro llegaba a preguntar, se daba cuenta de que ese era un momento importante y que era mejor preguntar después. El cartelito rojo funcionó poco tiempo y tuvimos que emplear otros acuerdos, como trabajar fuera de casa o no hablarnos a gritos de salón a salón. Solo habría conversación si nos podíamos mirar a los ojos. 
 
    Un día, ella estaba en la peluquería y levantó el teléfono para llamarme y pedirme que ordenara sushi a domicilio, pues sus padres venían a comer a casa y no teníamos nada preparado. Antes de darle al botón de llamar, se dio cuenta de que el mismo tiempo que invertía en hablarme podía invertirlo en llamar directamente al restaurante.  
 
    En una relación es importante reconocer que no hay que pelear en cada batalla. A veces, las cosas que son importantes para el otro no tengo por qué entender por qué son importantes para el otro. Una definición de amor que me encanta es: El amor es ser feliz con la felicidad del otro. 
 
    Siempre cuento un ejemplo muy sencillo con respecto a esto. Si uno de los dos tiene un hobby, supongamos el fútbol, su pareja puede hacer dos cosas. O decirle: «Es que tú siempre estás con el fútbol y eso me enfada, bla, bla, bla», o decirle: «A ti te encanta el fútbol, pues yo soy feliz con tu felicidad y te voy a acompañar y seré muy feliz al verte disfrutar», y al revés.  
 
    Si queremos comprar una mesa para casa, y a mí me gusta cuadrada y a mi pareja redonda, porque a ella le hacen feliz los elementos circulares (y no es importante saber de dónde viene su preferencia), puedo ceder y ser feliz con su felicidad. A veces queremos entenderlo todo: ¿Por qué es importante para ti una mesa redonda? ¿Por qué es importante para ti mear ahora? ¿Tienes que mear ahora? Y el otro se molesta porque se siente cuestionado. 
 
    Para nuestra pareja siempre será importante hacer ciertas cosas que no vamos a entender. A veces, en nuestro mapa no cabe el porqué de los gustos o decisiones, pero no tiene que caber el querer que sea feliz con eso (siempre que no sea algo que atente contra mi seguridad, la de mi familia o cualquier otro ser): Yo soy feliz con tu felicidad. 
 
    En el caso de Vanesa y Fran, ella pide ayuda con el ordenador y es muy valioso ofrecerle información de sabiduría con amor. La necesidad detrás de esa solicitud es «necesito atención». Entonces, Fran no debe hacer lo que ella puede hacer por sí misma, porque limitaría su aprendizaje y crecimiento. Es decir, no buscará en el ordenador por ella, pero sí le dará la información de sabiduría, adecuada, amorosa y paciente, para que ella aprenda a hacerlo por sí misma.  
 
    Las personas que hacen cosas todo el tiempo por los otros luego es muy probable que exijan o reclamen con disgusto: «Todo lo que he hecho por ti y mira cómo te portas». Además, si fuera el caso que la persona hace tanto por el otro que el otro no tiene espacio para desarrollarse, cometer errores, asumir las consecuencias y evolucionar, no está ayudando. En realidad, está interfiriendo en su aprendizaje. Es por esto que debemos ayudar solo cuando la otra persona no puede valerse por sí misma y nos solicita la ayuda.  
 
      
 
    AYUDAR es DAR cuando alguien dice AY. 
 
      
 
    Ayudar no es hacer por el otro lo que él o ella pueden hacer por sí mismos. La expresión «Búscate la vida» no es desde el amor (Dirige la mirada a Fran). Han sido muchos años de esa necesidad de ser vista… Y los hombres, en nuestra practicidad, queremos salir rápido de los asuntos. De ahora en adelante, tenéis herramientas para hacer alquimia en vuestra relación. 
 
     Núria: (Dirigiéndose a Vanesa) ¿Es como que algo dentro de ti sigue creyendo que necesitas una pareja para estar completa? (Vanesa afirma con la cabeza). ¿Imagina cómo sería tu vida si fueras incapaz de tener ese pensamiento? 
 
    Vanesa: No lo sé. 
 
    Núria: Yo aprendí que cuando mi pareja se alejaba de mí es porque él sentía la exigencia continua de actuar para mí, de ser «perfecto» y de ajustarse a lo que yo esperaba idealmente de él… ¡O te vas a enterar! Porque si cometes un error, no solamente tendrás que asumir las consecuencias, sino que, además, te sentirás responsable de mi felicidad.  
 
    Si tienes la falsa creencia de que necesitas a un hombre para ser feliz, pierdes todo tu poder personal. Tu bienestar queda constantemente a la merced de la otra persona, lo cual es lo mismo que proclamarte incapaz de desarrollar tu potencial. Aunque intentes disimularlo y te contengas, la otra persona percibirá tus verdaderos sentimientos de desesperación y se alejará.  
 
    No te disgustes si descubres que tienes esta creencia. Recuerda que la conciencia (la percepción de algo sin juzgarlo) es lo único que necesitas para facilitar la resolución de cualquier dificultad (Vanesa asiente con la cabeza. Ahora Núria se dirige a todos). Pensad un momento la siguiente pregunta que os hago a todos: ¿Cuál es tu predisposición ahora para pasar de una relación basada en la transacción de necesidades a una relación más rica y dinámica, basada en el desarrollo y la evolución mutua? 
 
    El amor verdadero (y duradero) nace de la autenticidad, la comunicación y la voluntad de vincularse por completo a otro ser humano. Cuando dejas de pretender controlar a otra persona, sueltas la falsa idea de que todos estamos separados y de que, de algún modo, tú estás incompleta.  
 
    Irónicamente, si dejas de intentar controlar el amor, creas el ambiente idóneo para que viva y florezca. Por extraño que resulte, te sentirás más seguro y completo de lo que puedas imaginar.  
 
    Sebas: Hay una historia, que a mí me gusta mucho, en la que un aprendiz llega donde un gran maestro y le pregunta:  
 
      
 
    ―Maestro, ¿cuál es el secreto de la felicidad? 
 
    ―No discutir nunca con nadie ―le responde el maestro. 
 
    ―¡Eso es imposible! ―contesta el aprendiz. 
 
    ―Tienes toda la razón ―le responde el maestro. 
 
      
 
    (Todos ríen. Sebas continúa) ¿Qué es tener la razón? Todo es tan subjetivo. Si yo pongo aquí una pelota de rayas blancas y negras y uno dice que es una pelota blanca con rayas negras y el otro dice que es una pelota negra con rayas blancas, cada uno tiene su razón. No existe el «yo tengo la razón y tú no». Lo importante es ver cómo confluimos en eso.  
 
    Invito a las parejas a realizar este ejercicio: durante una semana, uno dirá: «Tú tienes la razón». Y la otra semana, el otro también dirá: «Tú tienes la razón» (Los participantes ríen).  
 
    Recuerden que el ego se alimenta del conflicto; es como un perro que tenemos amarrado, con hambre de morder y ladrar. Si le damos conflicto, se hará más grande y gordo. Si lo mantenemos flaco y débil, entonces será más fácil que no nos lleve él a nosotros. 
 
      
 
    Toda violencia es el resultado de personas que se engañan a sí mismas para creer que su dolor deriva de otras personas y que, en consecuencia, esas personas merecen ser castigadas. 
 
    Marshall Rosenberg 
 
    


 
   
 
  



Aprendizajes del capítulo 2 
 
    [image: ] 
 
      
 
    Tanto tú como yo, como seres humanos, estamos orientados hacia el amor. Todo lo que hacemos lo hacemos para obtener amor o para compensar la ausencia de amor. En ningún otro aspecto esto es más importante que en la calidad de las relaciones íntimas que formamos con los demás. 
 
    De hecho, una de las medidas de la salud mental, según el conocido Abraham Maslow[13], es la capacidad de establecer relaciones amorosas íntimas a largo plazo con otras personas, porque no hay una fuente de mayor alegría, felicidad y realización que en el ámbito de las relaciones humanas.  
 
    Todas las emociones: cariño, pasión, amor, éxtasis…, y también la desilusión, la frustración, el miedo y el sufrimiento se intensifican en las relaciones íntimas. Por eso decimos que son las relaciones las que nos ofrecen las máximas enseñanzas (espirituales) de la vida. En este capítulo te explicaremos cómo dejar de esperar una relación «ideal» y cómo comenzar a hacerla realidad.  
 
      
 
    No existen parejas felices, existen personas felices que hacen pareja. 
 
      
 
    Si ya tienes una relación de pareja que quieres mejorar, este proceso te ayudará a descubrir formas de hacer que esto suceda. Tu pareja y tú tendréis la oportunidad de redescubriros, de rejuvenecer vuestra relación e ir más allá de cubrir las necesidades mutuas para abrir las puertas al amor verdadero (y duradero)[14]. 
 
    Con necesidades no cubiertas nos referimos a que en todos los conflictos ayuda mucho ver la situación no solamente en términos de problema solución, sino en términos de necesidades, como lo enseña la Comunicación no violenta (CNV).  
 
    Primero: observo lo que sucede.  
 
    Segundo: reviso mis sentimientos con respecto a eso. 
 
    Tercero: reviso mis necesidades no cubiertas y las necesidades no cubiertas del otro.  
 
    Cuarto: Planteo una estrategia para cubrir esas necesidades. 
 
    Siguiendo con la historia de Vanesa y Fran, vamos a compartir el siguiente ejemplo:  
 
    Vanesa acaba de comprar un Mac. Como antes tenía un ordenador con Windows, desconoce algunas funcionalidades del actual sistema. Le pregunta a Fran, que está en ese momento leyendo un libro sobre ventas: «Fran, ¿me ayudas, por favor, que no entiendo cómo instalar una aplicación en el ordenador?». Fran levanta la mirada del libro y le responde: «¿Por qué no le preguntas a Google? Google siempre lo sabe todo». 
 
    Vanesa, enfadada, le contesta: «Tú has tenido Mac y no te cuesta nada ayudarme. Eres un pedante despreocupado». A lo que Fran, exaltado, responde de mala manera. Y así empieza una batalla de juicios y ataques.  
 
    Según la CNV, en estos casos no hay que buscar una solución, sino cubrir las necesidades de cada uno. La conversación debería ser hablando siempre con amor, sin doble sentido, conectando a los ojos de la otra persona. El ejercicio desde la perspectiva de Vanesa sería así: 
 
    1. Veo y escucho: He visto que no sé instalar una aplicación en el Mac y, al pedirle ayuda a Fran, este me ha dicho que busque en Google y, luego, continuó leyendo. 
 
    2. Pensamiento: No le importo. 
 
    3. Sentimiento: Me siento triste, enfadada, sola, decepcionada, impotente, insegura. 
 
    4. Necesidades: No están cubiertas mis necesidades de cooperación, colaboración, empatía escucha, apoyo, comunicación, información, afecto, seguridad, confianza. 
 
    5. Estrategias: A partir de hoy me pregunto: ¿De qué manera no me estoy escuchando a mí misma? ¿Cómo no me estoy apoyando o reconociendo? ¿En qué aspectos me siento insegura? ¿Con quién más podría colaborar y que me sienta apoyada?  
 
    Una estrategia clara para Vanesa sería: Me comprometo a hacer un curso sobre Mac en Internet, para aprovechar mi nuevo ordenador al máximo y sacarle todo su jugo. 
 
      
 
    Ahora hagamos el ejercicio desde la perspectiva de Fran. 
 
    1. Veo y escucho: He visto que Vanesa me ha pedido ayuda con el ordenador y yo estaba leyendo mi libro de ventas; le he dicho que puede buscar la respuesta en Google.  
 
    2. Pensamiento: No quiero que dependa de mí para esas cosas; no voy a estar siempre para ella. Además, no me gusta dejar lo que estoy haciendo cada vez que me pide cosas, me juzga y señala. 
 
    3. Sentimiento: Me siento molesto, incómodo, irritado.  
 
    4. Necesidades: No están cubiertas mis necesidades de independencia, espacio, libertad, tranquilidad, paz, armonía. 
 
    5. Estrategias: Deseo concentrarme en mi libro; la próxima vez buscaré irme a un parque o a otra habitación donde pueda cubrir mis necesidades de paz y silencio. 
 
      
 
      
 
    Estrategia en conjunto 
 
    Es muy enriquecedor que los dos planteen una estrategia en conjunto, para conectar la satisfacción de necesidades del otro sin perder las suyas.  
 
    Desde la CNV, una conversación respetuosa y sana podría haber sido así: Vanesa necesita ayuda con el ordenador y observa que Fran está leyendo su libro de ventas. Entonces, le dice: «Cariño, veo que estás muy concentrado en tu libro de ventas y yo me encuentro confundida con algunas funcionalidades del Mac; sería muy importante para mí y de gran ayuda que, cuando tengas un momento, me expliques lo que tú sabes sobre Mac». 
 
    Fran responde: «Gracias por contar conmigo para ello; me encantará ayudarte, pero ahora mismo me encuentro inmerso en esta lectura. ¿Te parece bien si, juntos, nos ponemos con presencia absoluta dentro de una hora con ello? Así te ayudo con eso y algunas otras cosas que quizás debes tener en cuenta. Mientras tanto, puedes ir mirando qué más necesitarías y qué posibles respuestas hay en Google, pues quizás yo no lo sepa todo». 
 
    En el cuadro 1 tenéis información muy sencilla para aplicar, desde ahora, en la comunicación en todo tipo de relaciones. Tengan en cuenta que la manera de decirlo (tono de voz, gestos, postura corporal y expresión facial) influye incluso más que las palabras.  
 
      
 
    Cuadro 1: La Comunicación No Violenta (CNV) en las relaciones 
 
      
 
    
    
      
      	  AGRESIVA     
  
      	  AMOROSA 
  
     
 
      
      	  Pero 
  
      	  Y me gustaría complementarlo con… 
  
     
 
      
      	  Debes 
  
      	  Es importante que… 
  
     
 
      
      	  ¿Por qué? 
  
      	  Me gustaría que me compartieras la razón por la cual… 
  
     
 
      
      	  Tienes que 
  
      	  Sería bonito si… 
  
     
 
      
      	  Tú nunca 
  
      	  Me he dado cuenta de que a veces… 
  
     
 
      
      	  Tú siempre 
  
      	  En algunas ocasiones sucede que… 
  
     
 
      
      	  No es cierto 
  
      	  Tienes toda tu razón y comprendo tu punto de vista 
  
     
 
      
      	  No seas tonto 
  
      	  A veces nos falta más información 
  
     
 
      
      	  Te lo advertí́ 
  
      	  ¿Qué habría que hacer para obtener otro resultado en este caso? 
  
     
 
      
      	  Me molesta que 
  
      	  ¿Qué te parece si…? 
  
     
 
      
      	  No quiero que tú 
  
      	  Te propongo que… 
  
     
 
      
      	  Estás equivocado 
  
      	  Comprendo que, según tu experiencia, es así 
  
     
 
      
      	  No me gusta que 
  
      	  Me sentiría muy feliz si… 
  
     
 
      
      	  No soporto cuando… 
  
      	  Me encantaría que… 
  
     
 
      
      	  ¿Por qué me haces eso? 
  
      	  Me gustaría conocer el motivo 
  
     
 
      
      	  ¿Por qué́ lloras? 
  
      	  Entiendo cómo te sientes 
  
     
 
      
      	  Es tu problema  
  
      	  Estoy seguro de que puedes encontrar la solución 
  
     
 
      
      	  ¿Cómo pudiste ser tan…? 
  
      	  Sé que es tu forma de hacerlo 
  
     
 
      
      	   No hagas esto o aquello 
  
      	  ¿Te gustaría probar otra forma? 
  
     
 
      
      	  ¿A quién se le ocurre? 
  
      	  Sé qué haces siempre lo mejor que puedes 
  
     
 
      
      	  Te dije que no lo hicieras 
  
      	  Me sentiría muy contento si cuentas conmigo para esto 
  
     
 
      
      	   ¿Eres tonto?  
  ¿Te equivocaste? 
  
      	  Todos cometemos errores. Si quieres puedo ayudarte 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Fuente: Escuela de magia del amor, de Gerardo Schmedling. 
 
    


 
   
 
  



CLAVES PARA MANTENER LA PASIÓN Y EL AMOR 
 
      
 
    Clave nº 1  
 
    Comunicación amorosa 
 
      
 
    Para disfrutar de una buena relación, las interacciones positivas deben, al menos, quintuplicar las negativas. Si quieres tener una relación amorosa y apasionada, ¡muchas más! ¡Sé abierto y divertido! ¡Haz que tu pareja se sienta bien contigo! 
 
      
 
    El amor se transmite a través de la comunicación. Si la comunicación falla, la transmisión del amor no fluye. John Gottman y Robert Levenson, psicólogos americanos, reunieron sus descubrimientos más importantes durante el año 1986, en el que ellos bautizaron como «El Laboratorio del Amor» de la Universidad de Washington. En 1990 diseñaron un espacio con una cama y un lugar cómodo, como si fuese una casa de retiro. Invitaron a 130 parejas de recién casados a pasar el día en ese lugar sin distracciones. Su objetivo era prescindir de las distracciones habituales que tenían en sus casas (aquellas con las que evitaban comunicarse y encarar sus asuntos) y poder así filmar su comunicación y funcionamiento. Con este experimento hicieron un descubrimiento fundamental, que es clave para entender por qué algunas relaciones prosperan mientras que otras terminan.  
 
    Con los años, adquirieron tanta experiencia que eran capaces de pronosticar, con el 94% de certeza, si una pareja seguiría unida o no después de observarlos durante solamente diez minutos. La variable determinante para las parejas que seguían juntas era lo que ellos llamaron bondad, definida como el reconocimiento, la escucha, la correspondencia y tener al otro en cuenta (a través de comentarios y también con gestos tales como una sonrisa, una mirada, un gesto). No se evitaban ni se ignoraban, había feedback (interacción). 
 
    Durante las observaciones, las personas que le daban a su pareja la espalda, las ignoraban o respondían mínimamente, dañaban la relación haciendo que su pareja se sintiera sin valor e invisible, como si ellos no estuvieran ahí y no fuesen valorados. Si además había desprecio y crítica, concluyeron que eso era letal para la relación.  
 
    Por ejemplo: «Si tu pareja expresa una necesidad» y tú estás cansado y estresado, la respuesta fácil puede ser darle la espalda y seguir centrado en tu móvil, ordenador, libro o en la televisión, murmurar «ajá» y seguir con lo que estabas haciendo. Inevitablemente, esto creará resentimiento en la persona que está siendo ignorada y, por lo tanto, es la sentencia de pérdida de pasión.  
 
    Es obvio que pueden haber muchas razones que lleven a una pareja a la ruptura, pero si nos fijamos en lo que impulsa el deterioro de muchas de ellas es la tensión acumulada del día a día: los hijos, la carrera profesional, los amigos, la familia de origen y otras distracciones que nos quitan el tiempo para el romance y la intimidad. Muchas parejas dejan de esforzarse el uno por el otro y dejan que las críticas y la falta de interés los distancie emocionalmente. 
 
    Quizás el hallazgo más interesante fue que debe haber una proporción de al menos 1 a 5 entre las interacciones negativas y positivas. Esto significa que, por cada interacción negativa (crítica, reproche, ironía o burla, discusión…), debe haber 5 o más interacciones positivas (pasión, ternura, cuidado, admiración, deseo) que reparen la interacción negativa. Esto quiere decir que, en una relación íntima, encontramos intercambio positivo cuando lo que damos y recibimos nos alegra, nos expande y nutre nuestro corazón. Cuantas más sean posibles y se integren y encuentren vida en la pareja, mejor.  
 
    Cuando una pareja en un conflicto tiende una proporción de 1 a 1, esto es un indicador de una separación próxima. 
 
    Las parejas en las que el intercambio positivo es cinco veces o más frecuente que el intercambio negativo el amor fluye con facilidad.  
 
    Con el intercambio negativo nuestro cuerpo se tensa y también el de nuestra pareja. Esto produce un desgaste emocional y una desvitalización, lo cual es una señal de alarma. Por lo tanto, asegurémonos que lo positivo supere en mucho en lo negativo, y lo agradable a lo desagradable.  
 
      
 
    La comunicación amorosa es el elíxir que mantiene una relación con vida. Sin ella, la relación se muere; no tienen posibilidades de existir. 
 
      
 
    Por lo tanto, en la práctica, cuando algo en tu relación no te guste, es importante que se lo digas a tu pareja empleando la CNV. Cuéntale lo que sientes y aclárale que no lo estás culpando por lo que sientes. Háblale de posibles soluciones o de lo que a ti te gusta, y escucha su respuesta. Es posible que sea completamente inconsciente de eso que hace y que a ti tanto te molesta, y esté encantado de modificar su comportamiento para preservar la salud de la relación. O también existe la posibilidad que te responda: «Así soy yo; ¡o lo tomas o lo dejas!». En este caso tú decides. Ya no hay cabida para tirarte de los pelos y decir lo mal que te está tratando el otro. 
 
    Como conclusión, si te comunicas de modo agresivo con tu pareja, ten por seguro que estás generando irritación, estrés, enfado, resentimiento, acumulación de sentimientos negativos y bloqueo emocional. Cuando las emociones que predominan son el enfado y la frustración, disminuye la pasión física. Esto se debe a que para experimentar pasión debe haber una apertura mutua. Si hay un sentimiento de criticismo o incomprensión, ya no estaréis abiertos, y así la pasión no fluye. 
 
      
 
    Las tres expresiones mágicas que abren las puertas de la felicidad en la pareja: sí, gracias y por favor. 
 
      
 
    


 
   
 
  



Clave nº 2  
 
    Aumenta la pasión física  
 
      
 
    Para gozar de una buena relación mejora y alimenta constantemente la compenetración entre ambos. Si quieres tener una relación amorosa y apasionada, ¡encuentra nuevas maneras de proporcionar placer! ¡Haz lo que has hecho al inicio de tu relación, y esta no tendrá fin! 
 
      
 
    Tonny Robbins explica que, para ti, debe ser prioritario estar en un estado que fomente la pasión y no la tensión, la preocupación o la irritabilidad.  
 
    La única diferencia entre una amistad y una relación de pareja es el grado de intimidad. Si empieza a disminuir el deseo de intimidad, la conexión profunda y la pasión también decaen.  
 
    Recuerda el principio de la relación: cuando dos personas se atraen mucho entre sí, es más fácil ceder y arreglar los problemas. Cuando la atracción comienza a bajar, las parejas empiezan a irritarse y frustrarse.  
 
    ¿Qué hace disminuir la atracción? La mayoría de las veces no es por algo físico de la otra persona. La pérdida de la atracción se da principalmente por lo que conocemos como despolarización sexual[15]. Eso significa que las parejas dejan de jugar con sus polaridades sexuales masculinas y femeninas. Todos tenemos ambas, e integrarlas e interactuar con ellas resulta fundamental para mantener encendida la pasión. Un hombre o una mujer pueden representar cualquiera de las dos energías. Sea cual sea su energía dominante (masculina o femenina), está bien. Un ejemplo común es que la mujer se vuelve estricta y controladora y el hombre se vuelve susceptible y pierde su confianza.  
 
    En una línea horizontal, donde lo femenino está a la izquierda y lo masculino a la derecha, cada integrante de la pareja se ubica en una polaridad. Supongamos que el hombre está ubicado en el lado masculino y puede ser que, por diferentes aspectos o circunstancias de la vida, la mujer empieza a ser más estricta, controladora, de acción, incluso al punto de mostrar no necesitar apoyo o ayuda de los demás. Ella se está poniendo en el lado derecho de la línea, el de la energía masculina. En ese momento se encuentran los dos ubicados en el lado de la energía masculina de la línea (se han despolarizado). La atracción se pierde. Él tendría que moverse y pasar al lado femenino de la línea para dejarla a ella en el lado masculino y recuperar la polaridad y la atracción. Así, el hombre pierde su centro y en esas circunstancias es probable que la relación no perdure mucho tiempo. 
 
    La polaridad y la atracción se dan cuando cada uno está en su lado de la línea representando su energía predominante. Por supuesto que, en algunos momentos, por circunstancias de la vida, deben moverse hacia el otro lado de la línea, pero será natural que permanezcan más tiempo en su lugar predominante. 
 
    Otro ejemplo, para ilustrarlo en el caso contrario, sería que, en una línea horizontal donde lo femenino está a la izquierda y lo masculino a la derecha, cada integrante de la pareja se ubica en una polaridad. Supongamos que la mujer esté en su lado de energía femenina y el hombre en el lado de energía masculina, pero por diferentes circunstancias de la vida el hombre bascula hacia el femenino, se queda en la creatividad, la sensibilidad pero pierde determinación, practicidad y productividad. Ahora están los dos en el lado femenino y no hay equilibro ni atracción. La mujer, entonces, empieza a ocuparse de las cosas prácticas y de la acción. Para hacerlo, bascula al lado masculino, pero de nuevo están descentrados  
 
    Muchas parejas pasan años así y se acostumbran a la pérdida de pasión. Sin embargo, la atracción puede cambiar en cuestión de segundos. Por ejemplo, una mujer puede volverse radiante, amorosa y sensual si su pareja la hace sentir apreciada, admirada y amada…  
 
    A muchas parejas les he recomendado en consulta que duerman en habitaciones separadas. Esto elimina el acostumbramiento e incrementa la polaridad y el deseo. 
 
    Para los hombres, en estos casos sí es recomendable practicar el autotoque amoroso con control eyaculatorio; esto hará que aumente su libido pero no pierda su energía. Si el hombre se masturba continuamente y eyacula perderá cada vez más la atracción por su pareja, pues estará agotado y no querrá conectar a nivel sexual. 
 
    Crear espacios para encontrarse, sin juicios y con tiempo de sobra para comunicar, explorar, sentir y conectar. En el calendario reservar un espacio importante para las actividades en pareja y que ese espacio también sea sagrado, que puedan meditar, cantar, reír, compartir sin interrupciones externas, crear juegos de roles, hablar sobre las fantasías, los miedos más profundos, los sueños. 
 
    En el Retiro de Amor, Relaciones y Sexualidad Consciente trabajamos en equilibrar esas energías y recuperar la atracción. 
 
      
 
    No le digas nunca a un hombre con una esencia sexual masculina que está equivocado. Y nunca le digas a una mujer con una esencia sexual femenina que es fea.  
 
    David Deida 
 
    


 
   
 
  



Clave nº 3 
 
    Dedicación y compromiso 
 
      
 
    Para gozar de una buena relación atrévete a conocer lo que de verdad desea la otra persona: cuáles son sus valores, creencias, normas, miedos, etc. ¡Si quieres tener una relación amorosa y apasionada, admira, aprecia, ama y ofrece una presencia real! ¡Refuerza constantemente el nivel de importancia que tiene tu pareja para ti! 
 
      
 
    Brian Tracy nos compartió que, cuando una relación funciona, ambas personas se dedican a la relación por completo. Tal y como lo entendemos aquí: El amor es la dedicación al pleno crecimiento de las posibilidades de la otra persona. Esta definición quita de un plumazo todas las discusiones en cuanto a hombres y mujeres. Porque si una persona ama de verdad a la otra, lo que quiere es que esa persona desarrolle plenamente sus posibilidades como ser humano y hará todo lo posible para que esto suceda.  
 
    La falta de dedicación es muy corriente, porque hoy en día vivimos en una sociedad donde se considera astuto protegerse uno mismo, negándose a comprometerse demasiado con nadie. Lo que la gente hace es que, cuando empiezan relaciones, solo se comprometen hasta la punta de los pies. Es una relación de intercambios en lo que uno dice: «Tú haces lo tuyo y yo hago lo mío». Ninguno de los dos quiere darse al 100%, porque ninguno de los dos quiere correr el riesgo de ser rechazado. De modo que, al no correr riesgos, los dos acaban sufriendo el rechazo. La clave para arreglar esto es que cada uno se comprometa al 100% con la relación. O decides entrar de lleno o te sales. 
 
    Ahora bien, si sientes que no te puedes comprometer, esto es muy importante que lo reconozcas. Si tu pareja siente que no se puede comprometer, esto también te dirá algo. De esta manera, eliminarás una gran cantidad de tensión en la relación. En cualquier caso: o entras o sales. 
 
      
 
    


 
   
 
  



Clave nº 4 
 
    Nada de manipulaciones 
 
      
 
    Para gozar de una buena relación sé auténtico. ¡Si quieres tener una relación amorosa y apasionada cultiva tu lado más irresistible y sensual! ¡Olvídate de trucos y técnicas para ligar! ¡Apuesta por lo auténtico! 
 
      
 
    Después de todo lo que hemos explicado hasta aquí, ya imaginarás que estas claves no tienen nada que ver con manipular, ni hacer trucos, ni aprender técnicas para que alguien te ame. Si hicieras eso, en realidad esa persona no te querría a ti, sino al personaje que has creado. Los trucos y las técnicas son baratijas, pero la capacidad de ser auténtico es exquisita. 
 
    No necesitas ni trucos ni técnicas para ligar. Lo que necesitas es la verdad: tu verdad, su verdad. La verdad de ambos, comunicada entre vosotros con respeto y compasión, libre de culpas y manipulación. 
 
    A través de la honestidad se cultivan las relaciones magníficas. No hay nada más irresistible para un hombre que el sincero respeto y la sonrisa de una mujer. Y no se me ocurre nada más irresistible para una mujer que ser respetada y amada tal como es, incluyendo su misterio. De hecho, el regalo más hermoso que alguien nos puede dar es amarnos como somos. Y el mejor regalo que podemos ofrecer a alguien consiste en amarlo tal como es.  
 
      
 
    El dramatismo, la frustración y la inseguridad personal no son nada seductores. 
 
      
 
    Marie Forleo nos recuerda que llevar un estilo de vida irresistible implica cosechar tu lado más vital, expresivo, sensual y compasivo (contigo y con los demás). ¡Relájate, mi amor! Casi todos nos tomamos a nosotros mismo demasiado en serio (y hacemos lo mismo con nuestra vida). Esta «rigidez» innecesaria se convierte en una verdadera aguafiestas. Pruébalo: la próxima vez que te pongas demasiado serio/a, analiza tu cuerpo. ¿Estás arrugando la cara o tensando el cuello? Observa cómo te sientes. ¿Te resulta divertido? ¿Estás disfrutando de la experiencia? 
 
      
 
    Accede a la versión más elevada de ti y vive conscientemente en todo momento. Y, claro, los iguales se atraen.  
 
    Marie Forleo 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    Clave nº 5 
 
    Confianza y respeto 
 
      
 
    Para gozar de una buena relación conviértete en la persona a la que los demás quieren entregarse. ¡Si quieres tener una relación amorosa y apasionada reconforta, admira y agradece! ¡Todo el tiempo! ¡No rompas los acuerdos de los «nunca jamás» de tu pareja! ¡Admira y agradece! 
 
      
 
    Si la confianza y el respeto desaparecen en una relación, por mucho que te guste una persona no bastará para que la relación se mantenga.  
 
    Una prueba sencilla para saber cuánto respeta alguien al otro es hacer la pregunta del mejor amigo: ¿Tu pareja y tú os sentís abiertos y sinceros como lo serías con tu mejor amigo? 
 
    Por ejemplo, si estás en una situación en la que no puedes explicar a tu pareja muchas de las cosas que son importantes para ti, en la que hablas más con otras personas que con él o ella, o tienes muchas cosas que le ocultas o que te callas... Entonces, probablemente no es como tu mejor amigo o amiga.  
 
      
 
    Esta es la medida más eficaz de todas, porque no se puede obligar a nadie a ser amigo íntimo. Esto es algo que sucede de forma natural cuando todo va bien. 
 
      
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
    Clave nº 6 
 
    Equipo e igualdad 
 
      
 
    Para gozar de una buena relación, vive desde la cooperación y el respeto de que, en esencia, nadie es mejor que nadie. Si quieres tener una relación amorosa y apasionada, ¡vive desde tu poder interior e invita al poder del otro! ¡Formamos parte del mismo equipo y la pelota está en nuestra cancha!  
 
      
 
    Algunos hombres intentan demostrar su superioridad sobre las mujeres; y algunas mujeres hacen exactamente lo mismo. Es evidente que la mujer ha conseguido importantes avances sociales y políticos durante el siglo pasado, pero debemos reconocer que la rivalidad de géneros todavía existe en nuestra sociedad y que, si la dejamos actuar, nos impedirá o bien atraer a una pareja o bien establecer relaciones sanas con el género opuesto.  
 
    Esta rivalidad entre géneros ha sido transmitida culturalmente de generación en generación y ha influido mucho en todos nosotros, lo reconozcamos o no. Por eso, debemos tomar plena conciencia de todos los matices de su existencia, ya que de lo contrario seguiremos participando en esta guerra sin darnos cuenta, y lo peor es que estaremos destinados a seguir repitiendo esos comportamientos que nos impiden vivir felices en pareja[16].  
 
    Día tras día, absorbemos mensajes, de forma consciente e inconsciente, que refuerzan la guerra de géneros a través de revistas, películas, series de televisión y conversaciones informales con familiares o amigos. 
 
    Te propongo un ejercicio interesante: mira a tu pareja y pregúntate, de forma desnuda y honesta, si te sientes superior, igual o inferior. En lo más íntimo de tu verdad interior.  
 
    Joan Garriga nos explica que la cizaña en una relación empieza cuando uno de los dos piensa: «Yo soy mejor que tú» o «Yo soy peor que tú». Ambas posiciones, ponerse por encima o por debajo, agrandarse o empequeñecerse, tensan las cuerdas de la alquimia emocional de la pareja y constituyen la semilla del maltrato, que, cuando crece y crece, se transforma en juegos psicológicos fatales y en violencia. 
 
    El verdadero poder está en vivir asentado en la realidad de uno mismo, no en sentirse superior a otra persona o en dominarla física o psicológicamente.  
 
    Experimentamos el propio poder cuando nos enraizamos y nos reconocemos en nuestra experiencia real, en cada momento y lugar; cuando estamos conformes con nuestra realidad, con nuestros sentimientos, problemas, alegrías, vivencias, pensamientos, contradicciones, necesidades; con nuestro lugar de origen, cultura, familia, luchas; con nuestros deseos de cambiar lo que no nos gusta o lo que sentimos como injusticia, etc. O sea, cuando estamos en sintonía con nuestra realidad tal como es a cada instante, y lo gestionamos con respeto a nosotros mismos y a los demás.  
 
      
 
    Si algo es importante para alguien que te importa, ese algo debería ser importante también para ti. 
 
      
 
      
 
    


 
   
 
  



Clave nº 7 
 
    Equilibrio de roles  
 
      
 
    Para gozar de una buena relación asume la responsabilidad total de tu vida. Por favor, sal del triángulo dramático. Toda relación es una oportunidad para crecer. ¡Si quieres tener una relación amorosa y apasionada, apuesta por la evolución conjunta! ¡Da libertad y amor todo el tiempo! 
 
      
 
    Cabe destacar aquí un concepto que puede ser familiar para algunos: el triángulo dramático. Imagina un triángulo que tiene en cada punta un rol en el que muchas veces caemos sin darnos cuenta. En la punta superior está el salvador, personas generalmente muy complacientes que les encanta ayudar y hacer cosas por los demás, pero detrás de esta entrega hay una necesidad de reconocimiento y afecto: «Yo lo hago por ti, para que me reconozcas, para sentirme valioso y recibir un poco de tu amor». En la otra punta está el rol de víctima, son personas que, inconscientemente, se sienten desvalidas, pequeñas, menos capaces y necesitan que otros asuman lo que ellos deben asumir por sí mismos. Estos dos roles se encuentran constantemente, sobre todo en las parejas, y cuando interaccionan aparece el tercer rol, que es el del acosador, en el que uno de los dos roles anteriores se transforma, acosa y, entonces, empieza el conflicto.  
 
    El acosador exige, culpa, inhabilita, impone o agrede cuando las cosas no son como esperaba. Por ejemplo, si el salvador ha entregado un dinero en forma de préstamo, para asumir un gasto de quien está en el rol de víctima, y resulta que la víctima no le paga o tarda mucho, entonces le empieza a reclamar. Ambos se sienten irritados y frustrados. El que se siente más molesto inicia el conflicto. En el origen de este conflicto hay un desequilibrio entre el dar y el recibir.  
 
    Bert Hellinger expresó que todos disponemos de un sensor interior en el que nos sentimos en deuda cuando hemos recibido, y acreedores cuando hemos dado y creemos merecer ser compensados. Esto sucede en todas las relaciones humanas entre adultos y en cualquier relación, íntima o no, como de amistad, laboral, de servicios profesionales, etc.  
 
    Si alguien solo da o solo recibe, la relación se estropea. Cuando esto pasa en la pareja el vínculo entre ambos corre el riesgo de coger una forma madre-hijo o padre-hija, en lugar de uno entre dos adultos. De tal manera que ambos se han perdido en el sentido natural de ser pareja.  
 
    A veces, hay parejas en las que la persona que rompe la relación y se va es la que ha recibido mucho y no le gusta sentirse pequeña y en deuda. Siente que no podrá compensar y no se siente en paz al lado del otro. Por lo tanto, si uno da mucho y el otro puede devolver poco (aunque tal vez exija mucho), se crea desigualdad (y frustración) y, en un sentido profundo, puede que ya no haya pareja, por falta de equilibrio entre ambos.  
 
    Es importante que el padre/madre salvador se dé cuenta de que, al hacer tanto por el otro, no le permite desarrollar sus herramientas y asumir la consecuencia de sus errores. Por lo tanto, no le permite crecer y evolucionar. Es por esto que debemos ayudar solo cuando la otra persona no puede valerse por sí misma y nos solicita la ayuda.  
 
    Cuando alguien está en el rol de hijo víctima, puede reflexionar sobre la idea de que nosotros mismos creamos nuestra propia realidad con las decisiones que tomamos y la información que tenemos en la mente. Se puede cambiar esa información y asumir la responsabilidad de su vida, tomar las riendas y permitirse el crecimiento y desarrollo de todo su ser. 
 
    Joan Garriga nos explica que puede ser aconsejable que, por amor, uno dé un poco menos, teniendo en cuenta lo que el otro puede recibir o devolver dentro de sus posibilidades. Esto también incluye la parte económica: cuando uno de los dos gana mucho dinero y el otro poco, uno puede dar mucho y el otro puede sentirse en deuda si no logra aportar algo valioso. Por eso es importante no tomar más de lo que, de una manera u otra, podemos devolver. Es maravilloso que dos adultos se encuentren, intercambien y luego sean libres para seguir juntos o no, pero quien se siente en deuda no está libre, y quien se siente con derechos sobre otro tampoco está libre. El desequilibrio entre el dar y el recibir puede generar juegos de poder que dan lugar a dependencia y sufrimiento en nuestras relaciones íntimas.  
 
    Lo daría todo por ti, porque te quiero tanto, tanto que sin ti no soy nada. Puede parecer muy romántico, pero ¿realmente es esto un regalo o más bien una carga? Como se ha dicho antes, a veces el que da se pone en el lugar de superioridad y esconde su necesidad de recibir, para tener al otro controlado y dependiente, haciéndolo sentir necesitado y diciendo que eso lo hace por amor. En la pareja también funciona el dicho de «mejor más calidad y menos cantidad». 
 
      
 
    


 
   
 
  



Planeando una estrategia de mejora 
 
      
 
    Ejercicio 2 
 
    ¿Cómo describirías tu relación de pareja en este momento? 
 
    
    
      
      	 
        
        	 Estable 
 
        	 Tan solo funcional  
 
        	 Apasionada 
 
        	 Larga  
 
        	 Duradera  
 
        	 Aburrida  
 
        	 Segura  
 
        	 Confortable 
 
        	 Maravillosa  
 
        	 Como compañeros de espacio 
 
        	 Sexualmente activa  
 
        	 Sexualmente aburrida  
 
       
    
  
      	 
        
        	 Sexualmente excitante  
 
        	 Sin sexo  
 
        	 Como amigos 
 
        	 Socios  
 
        	 Desafiante  
 
        	 Espiritual  
 
        	 Bloqueada  
 
        	 Amorosa  
 
        	 Respetuosa  
 
        	 Cariñosa 
 
        	 Atenta 
 
        	 Otra 
 
       
  
     
 
    
   
 
    Ahora que ya conoces las 7 claves de la pasión y el amor duraderos, te invitamos a que pases al siguiente nivel de la relación. Responde de manera sincera estas preguntas, en una hoja aparte o en la Guía Práctica para el Amor y Sexo Consciente (gratis en amorysexoconsciente.com). Estas te ayudarán a que planees una estrategia personal de mejora, para crear más pasión, intimidad y amor. 
 
    
    
      
      	  Si tienes pareja: 
 
        
        	 ¿De qué manera puedo comunicarme con mi pareja como la persona amorosa e irresistible que soy? 
 
        	 ¿Qué puedo hacer para satisfacer mejor e inmediatamente las necesidades y deseos de mi pareja? 
 
        	 ¿De qué forma sencilla puedo enriquecer y expandir mi relación? 
 
        	 ¿Qué cosas podemos, mi pareja y yo, hacer, crear y explorar juntos? 
 
        	 ¿Qué nivel de importancia tiene mi pareja para mí? ¿Estoy dispuesto a comprometerme al 100%? 
 
        	 ¿Cuáles son las cosas que hago y que molestan, estresan o enfadan a mi pareja? 
 
        	 ¿Qué puedo hacer para eliminar estos comportamientos hoy y por qué me gustaría hacerlo? 
 
       
  
     
 
      
      	  Si no tienes pareja: 
 
        
        	 ¿En qué situación específica tu última relación descarriló? 
 
        	 ¿Cuál fue el detonante? 
 
        	 ¿Qué podrías haber hecho de otro modo? 
 
        	 Si observas tus relaciones de pareja pasadas ¿en qué coincidían? ¿Qué historias se han repetido más frecuentemente en tu vida? 
 
        	 ¿Qué crees que corresponde pedir y esperar en una relación de pareja y qué no?  
 
        	 ¿Qué has valorado por encima de una relación íntima? 
 
        	 ¿Qué quieres cambiar ahora? 
 
       
  
     
 
    
   
 
      
 
    Las respuestas te ayudarán a comprender qué concepto de pareja tienes grabado inconscientemente y por qué has vivido lo que has vivido.  
 
    Después de haber leído hasta aquí, es el momento de tomar conciencia de que lo que tú entendías por una relación de pareja estaba basada en un solo un tipo de relación. ¿Sabes cuál? Pregúntate:  
 
    
    	 ¿Qué viste y oíste decir a tus padres acerca del amor?  
 
    	 ¿Qué se decían ellos?  
 
    	 ¿Cómo se comportaban entre ellos?  
 
    	 ¿Cómo los veías tú? ¿Tristes o felices?  
 
   
 
      
 
    Y luego pregúntate tú: ¿Qué opinas acerca del amor y de las relaciones de pareja? 
 
    Cuando se hace un profundo análisis, pueden producirse revelaciones del tipo: «¡Estoy imitando a mi padre/madre!», «¡Mi padre/madre se comportó así!». Este análisis puede esclarecer muchos puntos y, sobre todo, es un gran paso de autoconocimiento sin el cual ni se crece ni se avanza. 
 
    Esto es importante: tú puedes vivir la significación de relación de pareja que tú elijas tener. No tienes por qué repetir fielmente la historia de tus padres. Ellos ya tuvieron su momento; ahora es tu turno: vive tu propia relación. Si la relación de tus padres te pareció estupenda, ¡tú también puedes vivirla!  
 
    Si tienes creencias negativas (inconscientes) respecto a lo que significa tener pareja (por ejemplo, que estar en pareja es igual a sufrimiento, problemas o pérdida de libertad), entonces, por mucho que desees (conscientemente) vivir en pareja, te estrellarás una y otra vez contra el mismo muro invisible. Si este fuera tu caso, la información que tendrías grabada a nivel inconsciente te llevaría a sentirte atraído por personas que tampoco desean tener pareja, porque, por ejemplo, piensan que es sinónimo de dolor, problemas o conflictos.  
 
    Esta lucha entre lo consciente y lo inconsciente genera una gran frustración y desgaste, hasta que tomas conciencia de lo que está pasando. Aquí es donde nace tu nueva percepción y el significado de que tú lo estás creando. También debes considerar la historia que creas sobre ti mismo (por ejemplo, no soy suficientemente atractivo, bueno, no soy detallista, etc.). Tu historia alimenta una y otra vez lo que piensas y haces.  
 
    Finalmente, pregúntate: ¿Por qué empecé esta relación? ¿Qué pensaba entonces? ¿Cuál es la historia de mi relación? ¿Qué significado yo le atribuyo? ¿Qué está pasando ahora? ¿Hacia qué historia deseo que mi relación avance?  
 
    Tenemos el poder de cambiar las historias que nos definen a nosotros y a nuestras relaciones. Profundizaremos en este concepto en el próximo capítulo. 
 
      
 
    Cuando tengas una historia sobre tu pareja, encontrarás las pruebas para volverla real. 
 
      
 
    


 
   
 
  



Para poner en práctica:  
 
    Sé impecable con tus palabras 
 
      
 
    La sabiduría tolteca nos recuerda la importancia de ser impecables con nuestras palabras. A partir de ahora, que de tu boca salgan solo palabras de amor. Si no tienes nada amoroso que decir, mejor no digas nada. 
 
    Comunícate como la persona brillante, amorosa e irresistible que ya eres. Di no al impulso de echar la culpa al otro por lo que tú sientes. Señalar con el dedo o reforzar tu posición con reproches lo único que consigue es que la otra persona adopte una actitud defensiva y no te escuche. Las rabietas silenciosas (o no tan silenciosas) rompen las líneas de comunicación; ambos se sentirán molestos y frustrados. Si haces eso perderás credibilidad y atractivo, y la otra persona rechazará cualquier explicación acertada y válida que quieras decir.  
 
    Cuando culpas a los demás de lo que sientes, te restas poder personal. Estás actuando desde la confusión y convirtiéndote en víctima de quienes te rodean. 
 
    Las mismas 7 Claves que transforman tu vida amorosa repercuten en todas las demás áreas de tu vida: carrera profesional, economía, salud y sensación de bienestar. Las relaciones con familiares y amigos serán mucho más fuertes y satisfactorias de lo que puedas imaginar.  
 
    Por último, cuando entras en una relación de pareja, tu dinámica cambia a nivel interno y externo. Ya no decides y actúas pensando solo en ti; ahora decides desde la pareja; si tienes hijos ahora piensas siendo familia con hijos. Tus decisiones serán diferentes en cada caso. No pretendas estar en familia y seguir pensando solo en ti.  
 
      
 
    El amor es la fuerza más formidable que todas las demás. Es invisible: no puede verse ni medirse, pero tiene la fuerza suficiente para transformarte, para transformarte en un santiamén y ofrecerte más alegría de la que te puede ofrecer cualquier posesión material.  
 
    Bárbara d’Angelis 
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    MUJER, NO ES NO 
 
      
 
    Capítulo 3 
 
    Mar, una chica con mirada tierna y prudente, de treinta y pocos años, durante todo el retiro llevaba la cabeza baja, en posición pensativa. De estatura media, siempre está sentada con las piernas cruzadas. Su cabello, castaño claro; los ojos, grandes y marrones. Sintiendo una gran pulsación en su corazón, se decidió a compartir con el grupo su experiencia de la noche anterior.  
 
    Mar: Yo he aprendido mucho en este taller. Me siento supervulnerable, soy mucho más sensible de lo que creía… Por fuera a lo mejor parece que no pasa nada, pero por dentro está pasando de todo… Me sentí como que era fácil ver cuando estaba bien, pero no fui capaz de transmitir cuando estaba mal… (Se le entrecorta la voz).  
 
    Estaba todo el rato esperando que mi compañero de ejercicio se diera cuenta de que yo estaba mal. Estaba bloqueada, no podía hacer nada; estaba esperando a ver cuál era mi límite, hasta dónde podía llegar, diciéndome a mí misma: «Venga, puedes un poco más, puedes un poco más…». Pero solo lo pensaba mi cabeza, porque yo no me estaba sintiendo bien, no estaba a gusto. Pude haber dicho «¡Para!» mucho antes, pero seguía forzándome…  
 
    Entonces, me sentí invadida, supertriste, culpable de no haber sabido decir «No» o de no ser capaz en otros momentos de decir cómo me sentía a la gente que quería... Me di cuenta de que echaba de menos a mi pareja porque no lo trataba como debía, aunque él me cuidaba mucho… Solamente me quedé ahí... (Empezó a llorar). No fui capaz de abrir la boca; esperaba que cualquiera dijera: «Podéis parar en cualquier momento», y que me preguntaran: «¿Paramos?». Pero como nadie decía nada, pues allí estaba yo… (Sigue llorando). 
 
    Sebas: Cierra tus ojos por un momento; conecta con esa sensación de no poder expresar, de no tener permiso de decirlo, de no poder hablar y todo eso que sientes dentro de ti: la culpa, la inmovilidad... Cuando cuente hasta uno, vas a ir atrás, al primer momento en tu vida en el que sentiste algo igual o parecido. 3, 2, 1… Ve allá.  
 
    (Mar llora; intenta respirar. Por medio del resentir conecta con la primera situación en su vida donde se originó el bloqueo que vio en el ejercicio. Con los ojos cerrados, va respondiendo a las preguntas de Sebas) 
 
    Sebas: ¿Cuántos años tienes? 
 
    Mar: Tengo cinco o seis años. 
 
    Sebas: ¿Con quién estás? 
 
    Mar: Con una niña que se llama Estefanía y que me enseñaba… (Llora más) a tocarnos. Yo no quería, pero ella me tocaba; yo me sentía rara y, a la vez, no sentía nada. 
 
    Sebas: ¿Esa niña es mayor que tú? 
 
    Mar: Un poco. 
 
    Sebas: ¿Dónde estás? 
 
    Mar: En su casa, en el trastero. 
 
    Sebas: ¿Es de día o es de noche?  
 
    Mar: Es de noche. 
 
    Sebas: ¿Qué sientes en ese momento? 
 
    Mar: No sé… Es mi amiga y confío en ella, pero siento que algo no está bien; es como que al confiar en el otro sigues para adelante… 
 
    Sebas: ¿En qué momento empiezas a sentir que no está bien? 
 
    Mar: Desde el principio. Desde que siento que hay que esconderse. 
 
    Sebas: ¿Cómo sabes que hay que esconderse? ¿Ella te lo dice? 
 
    Mar: Ella me lleva allí. 
 
    Sebas: ¿Qué te hubiese gustado que sucediera? 
 
    Mar: Que no pasara nada. Que simplemente estuviéramos jugando a las muñecas y a esas cosas de niñas. 
 
    Sebas: ¿Antes de esconderse también te estaba tocando? ¿O solo en el trastero? 
 
    Mar: Solo allí en el trastero. 
 
    Sebas: Respira profundo y siendo la mujer de hoy, esa mujer con ganas de crecer, sonriente, amorosa; esa mujer que ha logrado cosas en su vida. Siendo la adulta, ve a ese trastero donde está esa niña muy asustada e inmóvil, que no entiende lo que ocurre y que está confundida, y cuando la tengas en frente dile: «Hola, pequeña. Yo soy tú en tu futuro y vine para sanarte y para sanarme (Mar repite las frases que dice Sebas con la voz entrecortada). Sé cómo te sientes. Lo siento mucho. Al parecer aprendiste que no tenías derecho a expresarte y que las personas que queremos nos hacen daño. Aprendiste a desconfiar, a cerrarte y por eso hoy en mi vida me encuentro cerrada al amor, a la prosperidad, al disfrute, al goce… Lo siento mucho, mi amor. Yo estoy aquí para ti» (La voz de Mar va tomando entereza a medida que va repitiendo las frases).  
 
    Mar, abraza a esa niña que necesita tu cariño y transmítele la seguridad de que estás ahí. Pon a Estefanía delante de ti y, siendo la adulta, dile: «Estefanía, yo he confiado en ti y lo pasé muy mal. A partir de este momento yo me cerré, empecé a desconfiar de la vida y de los seres que amo. Lo siento mucho. Yo estaba divirtiéndome y estábamos jugando muy rico antes de subir al trastero. Quizás tú estabas explorando la sexualidad y el disfrute y me lo querías enseñar, porque para ti había sido algo placentero y te habían enseñado que era algo que esconder y ocultar. Esto estaba reprimido en ti. Tú me querías enseñar algo que para ti ha sido agradable, pero no me lo enseñaste de la mejor manera.   
 
    Me lo enseñaste con vergüenza, con imposición, ocultándolo; y yo sentí que había una mala intención en ti y algo malo en mí y es probable que eso también me haya causado los conflictos, las infecciones recurrentes y que mi cuerpo se cierre. Me hubiera gustado que me tuvieras en cuenta, que me preguntaras… Yo entré en shock, no supe parar, no supe decirte que no. 
 
    Hoy te digo que no, Estefanía, así no, así no es... Así no se hacen las cosas. Yo merezco que me pregunten si quiero o si no, y que me enseñen con amor.  
 
    Te agradezco que me quisieras enseñar algo que podría ser placentero para mí; quizás no era mi momento o quizás no era la forma. A mí no me gustó. Yo merezco respeto y a partir de hoy no voy a permitir que ni tú, ni nadie me haga hacer algo que yo no quiero (Mar sigue repitiendo todas las frases, cada vez hay más seguridad en su voz). Hoy me conecto con mi cuerpo y con mi voz y me permito expresar y decir NO.  
 
    Ahora y para siempre: «Mujer, no es no». No hago nada íntimo que no me apetezca, no entra en mí nada que sea inferior a la energía del amor y hoy, desde mi nivel de consciencia, puedo comprender lo que tú querías hacer. Hoy comprendo que tú no querías aprovecharte de mí, tú querías compartir conmigo y no lo supiste hacer de otra manera. Se puede disfrutar y gozar bailando, cantando, jugando, acariciando, sintiendo placer, de muchas maneras y hoy me abro a ello». (Sebas termina y le pregunta a Mar qué siente ahora por Estefanía?)  
 
    Mar: Siento que Estefanía se aleja. 
 
    Sebas: ¿Cómo se siente tu niña de cinco años? 
 
    Mar: Arropada. 
 
    Sebas: Y la adulta, ¿cómo está? 
 
    Mar: Más tranquila. 
 
    Sebas: Entonces, abraza a esa niña y te abrazas ti misma, con tus propios brazos, y dile: «Ya estoy aquí para ti, mi amor, te amo, tienes permiso de expresarte y decir NO cuando no quieres algo, y de decir SÍ cuando lo quieras. Yo te voy a cuidar y me voy a ocupar de ti y de las cosas de adulta. Tú ocúpate de las cosas de niña, de reír, de jugar, de disfrutar, te necesito así. No te preocupes, yo me ocupo de la adulta, te amo» (Mar repite todas las frases con una voz muy segura). Intégrala en ese abrazo y cuando termines puedes volver aquí. 
 
    (Al cabo de unos segundos, Mar abre los ojos; su mirada es tranquila y la expresión del rostro transmite comprensión). 
 
    Ahora, elige a una mujer que represente a Estefanía y reconcíliate con ese ser que actuó desde la ignorancia (Mar mira a Lucía y la señala. Ambas se abrazan con ternura). 
 
    La comprensión y el perdón son lo que más nos sana. Antes del perdón tiene que haber comprensión y entender por qué el otro actúa como actúa, por qué hace lo que hace (Mar nos agradece a todos; tiene la mirada más fresca y liberada. Lucía se anima a tomar la palabra). 
 
    Lucía: Tengo que decir que he sanado con ella. Mi tía también me tocaba. Llegó un momento, cuando yo tenía quince años, por un momento pensé en tocar a una vecinita, pequeña y vulnerable. Nunca lo hice, pero desde entonces siempre he tenido mucho miedo a estar cerca de niñas pequeñas. Cuando alguien me decía: «Una mujer no hace eso», yo decía: «No estoy tan segura, quizás no del modo en que lo hace un hombre pero sí de otro modo». Por eso, cuando me ha elegido, he sentido que sanaba esa parte en mí. 
 
    Sebas: A veces, cuando hay tocamientos o un abuso sexual, quien abusa ha sido abusado, y eso se puede transmitir de generación tras generación. 
 
    Núria: Sí, es más que probable que algún familiar de Estefanía le estuviera haciendo a ella lo mismo, también en el trastero. (Mirando a todos) Este ejercicio de compartir lo hacemos en grupo precisamente por este motivo: las vivencias de unos ayudan a sanar las vivencias de otros… De la misma manera en que la historia de Julia ha ayudado a Vanesa, ahora, la historia de Mar ha ayudado a Lucía.    
 
     Sebas: Y con que una persona lo sane, es muy probable que se termine el patrón. Con que tú (Mirando a Mar) lo resolvieras hoy, se detiene esa cadena aquí. 
 
    Núria: Gracias, Mar, por compartir tu ejercicio y tu historia, de la cual podemos aprender tantas cosas. Di que no cuando quieras decir que no, y di que sí cuando quieras decir que sí. Tienes derecho a ser tú misma.  
 
    Tu lado femenino es mucho más persuasivo de lo que podrías haber imaginado. Tu ternura y tu vulnerabilidad son magníficas. Eres una mujer atractiva y sensual; sin embargo, existe cierta información dentro de ti que en estos momentos desconoces y que está impidiendo que esa parte de ti florezca completamente.  
 
    Empieza por vivir teniéndote en cuenta, pensando que importas y siendo consciente de que, en cada paso que das, cambias la trayectoria de tu vida. ¡Ámate a ti misma!  
 
    Date cuenta de que nadie externo a ti puede darte la estabilidad emocional, el amor de pareja o el éxtasis sexual. Procede de dentro, es una cualidad interna, fruto de tu relación contigo misma. ¡Disfrútate!, ¡gózate! Eres una mujer plena, radiante, vital, inteligente y amorosa. En este curso, si tú quieres, vamos a despertar a la diosa que hay dentro de ti.  
 
    Sebas: Gracias por traer este aprendizaje. A veces el trauma sexual se da años después de que sucediera. Por ejemplo, un primo le hace caricias a su prima menor; imaginemos que esas caricias son de una manera suave. La niña, en ese momento, puede sentir muchas cosas, puede llegar a sentir gusto o disgusto, pero no le genera un trauma o malestar en el momento. Luego, cuando esa chica crece y entiende, según lo que dicen los padres, el colegio o la cultura, de que ese comportamiento no es el correcto, que su primo no debería haberla tocado, que ella era una niña pequeña y que, además, lo hizo sin su consentimiento, siente que está mal, entonces, es ahí cuando la persona conecta esa nueva información con lo que sucedió en su pasado y se siente abusada. Es entonces cuando el trauma psicológico se instaura en la mente. Incluso, si el acto de abuso en la infancia fue con imposición y el cuerpo de la persona se ve afectado o resentido, a nivel físico, con el tiempo se recupera, el cuerpo se regenera (así como cuando nos golpeamos un dedo con un martillo, con el tiempo el organismo llega a un nivel de restauración). Pero, lo que más peso tiene en la vida de la persona es la emoción que genera el recuerdo, conectar mental y emocionalmente con el pensamiento sobre lo sucedido. Allí está el trauma sexual profundo.  Como decía, por lo general, esto se establece años después, cuando se instauran creencias y la persona quiere abrirse a la sexualidad de una manera plena. Entonces, la culpa o el sentimiento que esas creencias le generan no le permiten disfrutar plenamente de su sexualidad. 
 
    En el caso de Mar, vemos que ella no entendía lo que estaba pasando y no tenía las palabras o herramientas para decir lo que quería en ese momento; quizás estaba esperando a ver qué sucedía. Quizás aprende sobre sexualidad en el colegio, mediante una película, en la iglesia, hablando con sus padres o en su primera relación. Quizás, aprende que las mujeres no pueden tocar sus genitales, que eso está mal o «es pecado». Aquí es cuando su mente conecta con el evento del pasado y se genera confusión, culpabilidad y, finalmente, el trauma. 
 
    En cuanto a las caricias y mimos, muchos padres dejan de demostrar afecto a sus hijas cuando se hacen mayores, porque tienen miedo de que un simple roce o arrumaco sin intención alguna les provoque placer y se sientan culpables. No entienden que el pene reacciona a cualquier roce, incluso con la vibración externa cuando vamos en una moto.  
 
    He conocido casos en los que los padres han sido siempre muy cariñosos y amorosos con sus hijas, hasta que estas se hacen adolescentes. Sienten miedo de tener una erección en frente de ellas, por si llega a haber algún roce, y dejan de demostrarles el afecto. Al no comunicarles a sus hijas la razón por la que han dejado de darles caricias, ellas se hacen muchas ideas en la cabeza, creen que hay algo malo en ellas y que ya no merecen el amor de su padre, que representa a todos los hombres, y esto les puede generar conflictos en sus relaciones... 
 
    El hecho de que una persona no pueda decir NO y expresar su descontento en determinados momentos puede venir marcado desde la infancia. Si de pequeña una chica está en una familia numerosa y sus padres están atareados y estresados, ella puede elegir callar para no ser una carga o molestia. Aquí graba en su mente inconsciente la creencia: «Mejor me quedo callada para no molestar». O si, por ejemplo, ve que papá y mamá gritan y discuten y aprende que, si ella llora, ellos se molestan más, entonces decide guardar silencio y esconderse bajo la mesa para que sus padres se calmen. Si esto se repite como algo «normal», entonces ella grabará en su mente inconsciente la creencia: «Yo estoy bien y mis padres están bien si papá irrespeta a mamá y yo me quedo callada». El amor será, para esta chica, irrespeto. Y cuando crezca, es probable que elija como pareja a un hombre que esté alineado con esa creencia, un hombre que le puede llegar a gritar o juzgar y ella sienta que tenga que callar y ocultarse. O, por el contrario, puede que permanezca soltera durante mucho tiempo para protegerse de ese concepto de amor.  
 
    Vamos a perdonar y a perdonarnos a nosotros mismos por la ignorancia en la que hemos vivido. También, vamos a perdonarnos por esa culpa y sufrimiento que cargamos. No somos culpables de la historia y errores de nuestros antepasados; solamente estamos limpiando, y para eso venimos aquí. 
 
    Muchos latinoamericanos siguen culpando a los españoles por lo que pasó en la conquista y eso les hace vivir una vida de lucha y sufrimiento. Es evidente que quienes fueron allí en los barcos no son los mismos que viven en estos tiempos, por lo tanto, no somos directamente responsables de lo que hicieron nuestros antepasados, y lo que hicieron no puede deshacerse. Sin embargo, el dolor emocional no resuelto se transmite de generación en generación a través de nuestros genes, y cada generación lo vuelve a representar. Todos cargamos con el sufrimiento de nuestros anteriores. Si fueron víctimas, cargamos con su daño y su rabia y las pasamos a nuestros hijos. Si fueron los que cometieron daño, cargamos con su sentimiento de culpa y vergüenza. Y esto también se transmite. Todos estamos sufriendo y seguiremos sufriendo hasta que decidamos soltar y sanar unos y otros. Hay que pasar página: no nos podemos quedar en el dolor. El perdón es el primer paso de este proceso de sanación. Así que, ¿por qué no darlo en nombre de nuestros antepasados, si es necesario, pero en primer lugar por nosotros y nuestros hijos? 
 
    (Sebas mira a las mujeres del grupo) En nombre de todos los seres humanos que hemos cometido errores os presentamos disculpas por lo que nuestros antepasados hayan podido hacer desde la ignorancia y nos comprometemos al cambio interior y a la conciencia de saber estar. Hoy, pido perdón y hago esto por mí y por todo el planeta, para que podamos liberarnos de nuestro sufrimiento, rabia, miedo, rencor, vergüenza y consigamos sentir solo paz en nuestros corazones. 
 
    Ya no tenemos por qué cargar con tanto peso. Cada vez existen más personas conscientes que escuchan, respetan y reconocen… Yo también trabajo con grupos de hombres y es precioso verlos aprender a amar, a preguntar… Somos niños viviendo en tercer grado de primaria… Somos niños aprendiendo a ser humanos.   
 
    Un niño de parvulario comprende que, si rompe el vaso, ya no tendrá más donde tomar agua… Por eso, hay tanto daño en este nivel de la naturaleza; el ser humano todavía tiene mucho camino que recorrer. Un niño necesita caerse para darse cuenta de que existe la ley de la gravedad. Un niño, cuando rompe un plato y ya no tiene dónde comer, aprende que debe tener más cuidado. Eso es la humanidad… Somos niños aprendiendo a ser humanos; tengámonos paciencia, perdonémonos. Los errores nos hacen maestros.  
 
    Gracias a todos. 
 
      
 
    Si su pasado fuera tu pasado, si su dolor fuera tu dolor, si su nivel de conciencia fuera tu nivel de conciencia, pensarías y actuarías exactamente como él o ella. Esta comprensión trae consigo perdón, compasión y paz.  
 
    Eckhart Tolle 
 
    


 
   
 
  



Aprendizajes del capítulo 3 
 
    [image: ] 
 
      
 
    La historia de Mar estaba donde residía el dolor. Si nos remontamos al inicio de todo, podemos ver que, en primer lugar, se formó una profunda creencia negativa a partir de la experiencia con Estefanía. Las creencias que aparecieron eran inconscientes, pero permanecían activas y tendían a implantar circunstancias en el mundo de Mar que demostraban que la creencia era cierta. Su convicción inconsciente era: «No soy suficiente y no puedo decir no», y se dedicó a darle vida. En cuanto Mar sanó la historia y vio que su creencia de no ser suficiente no era cierta, la pudo soltar. A partir de ese instante brilló con una luz totalmente diferente. Se desenvolvió con soltura y gracia natural el resto de los días del taller.  
 
    Núria: Al igual que Mar, cada uno de nosotros hemos establecido una serie de creencias negativas profundas en edades tempranas, la mayoría de ocasiones en la infancia, aunque también en otras épocas de nuestra vida en la que éramos todavía inmaduros.  
 
    En este capítulo te invitamos a orientar los focos sobre tu historia personal, para comprobar hasta qué punto las creencias negativas que la acompañan son ahora verdaderas, y si los beneficios de aferrarte al dolor de tu historia se justifican. De alguna forma u otra, todos necesitamos reconocer que nuestras historias se basan en nuestro pasado y que suelen afectar a nuestras relaciones personales actuales. 
 
      
 
    Tú no eres tus creencias ni tu historia.  
 
      
 
    Especialmente, cuando somos niños, cuando algo nos ocurre, interpretamos cada experiencia dándole un significado totalmente personal a la situación. Con el tiempo se nos mezcla lo que verdaderamente pasó con nuestra interpretación. Por lo tanto, la historia final es una suma de hechos e interpretaciones que se convierte en una verdad para nosotros y vivimos según este principio. 
 
    Algo que ocurre muy a menudo, desgraciadamente, es el abandono del hogar por alguno de los padres. Para el niño es una situación difícil. Cuando, además, no se dan explicaciones, puede producir dolor y traumas; le puede marcar para toda la vida: «¿Será por mi culpa?», «¿Acaso ya no me quiere?» «¿Nadie me querrá?». Estas son preguntas que van marcando una forma de ver la vida y las relaciones de pareja, donde la culpa, el rechazo y el abandono serán los ejes sobre los cuales giren los futuros vínculos amorosos. 
 
    Supongamos que nuestro padre se marchó cuando teníamos cinco años. Si somos mujer, tal y como Sebas y yo hemos visto en varias ocasiones, quizás inventemos que «si no fui suficiente para mi padre, jamás seré suficiente para nadie». Incluso podría venir por añadidura el «así son las cosas con los hombres, dicen que te quieren y luego te abandonan», «Todos los hombres tienden a marcharse en las relaciones o a ser robados por otras mujeres» y, por lo tanto, «Amor = sufrimiento». Entonces, inconscientemente, creamos las situaciones para que esto ocurra; en este caso, justamente cinco años después de iniciar la relación... 
 
    Sebas: Si somos hombres, por ejemplo, podemos vivir con baja autoestima disfrazada de superioridad o con poca capacidad de compromiso: «Si me comprometo y amo, luego se pueden ir y sufro de nuevo». Así que mejor permanecer en soledad o promiscuidad antes que en una relación donde pueda sufrir. Todo esto ocurre a un nivel muy inconsciente. 
 
    Núria: Todo esto que nos decimos interiormente crea la historia alrededor de un sistema de creencias personal que hace que nos desenvolvamos atrayendo personas y situaciones que confirman nuestros miedos y prejuicios.  
 
    Como podemos comprobar, la parte que desencadena toda la historia es el primer suceso: «Papá se ha marchado». Este primer hecho, quizás solamente represente el 10% de la historia total. Tal y como explicó Colin Tipping, el resto de pensamientos negativos es una interpretación y una autoprofecía. Es decir, el 90% de la historia es un sistema de creencias de una mente de cinco años muy asustada. 
 
    Así es cómo funciona: cuando no sanamos la historia, atraemos a nuestra vida relaciones en las que vivimos una y otra vez las mismas experiencias, hasta que nos demos cuenta de que lo único que crea el drama es nuestro sistema de creencias.  
 
    En ese momento, Iván, que también estaba en el retiro, conectó con su historia de dolor y explicó las dificultades que había tenido con su pareja (y con su madre). En el origen había unos sentimientos de sentirse obligado a hacer cosas para satisfacer a su padre, cosas que le hubieran gustado hacer a él, pero que debido a la enfermedad que este tenía no las podía realizar. Sintió que tuvo que aguantar mucho. Cuando murió su padre, se vio con el deber de cuidar de su madre y de satisfacerla para que no se sintiera sola. Con el tiempo, explicaba que él siempre intentaba complacer a todo el mundo y hacer que se sintieran felices. Por mucho que se esforzara no lo conseguía. Su vida y su empresa giraban alrededor de hacer feliz a la gente.  
 
    A partir de esta experiencia, Iván había cosechado creencias como: «Por mucho que me esfuerce nunca será suficiente», «Otros son más importantes que yo», «Soy responsable de la felicidad de los demás», «No puedo ser yo mismo».  
 
    Iván se había dedicado a representar su particular historia durante treinta y siete años. Todo se basaba en su interpretación personal. El hecho de que su padre proyectara en él sus deseos o que su madre sintiera la ausencia de su marido, algo que ocurre con frecuencia, esto no significaba que en el momento actual no pudiera ser él mismo y debiera hacer felices a los demás para encontrar el significado a su vida. 
 
    En cuanto lo vio quedó muy conmocionado. Después de llorar casi una hora, intensamente, fue capaz de soltar la historia y librarse de la necesidad de contentar a todo el mundo. Esta era la oportunidad de despertar y sanar unas creencias tóxicas que limitaban sus relaciones y hería sus emociones. 
 
    Este tipo de creencias también se forman en personas adultas, lo quieras o no. Por ejemplo, una vez Patricia reconoció sentir celos porque su pareja dedicaba mucho tiempo a su hija (de una anterior relación). Es más, ella asumía que él no la amaba. Bajo esta «creencia», ella lo juzgó de insensible, desalmado y de ser el único responsable de por qué no funcionaba la relación y de que ella no fuera feliz. Es más, Patricia se mostraba hostil e incluso lanzaba ataques verbales, reclamando más atención y cariño. No obstante, este comportamiento era el verdadero causante del distanciamiento de su pareja. 
 
      
 
    Plantéate tú también por un momento:  
 
    ¿Y si fuera yo el que está equivocado? 
 
      
 
    Cuando nos sentimos desconectados de alguien, no podemos amarle. Cuando juzgamos a nuestra pareja como insensible y desalmado, estamos obstruyendo el paso al amor. Cuando nos juzgamos a nosotros mismos sintiéndonos ignorados e inferiores, también estamos obstruyendo el paso al amor. Desear que alguien cambie para hacerme sentir «suficientemente buena» supone un obstáculo para el amor.  
 
    
    	 ¿En qué deseas que tu pareja sea diferente? 
 
    	 ¿En qué quieres que cambie? 
 
    	 ¿Qué juicio estás emitiendo sobre ella que indica tu incapacidad para aceptarla tal y como es? 
 
    	 ¿Qué comportamiento expones que demuestra que la estás juzgando? 
 
   
 
      
 
    Cuando le retiramos nuestro amor a nuestra pareja convertimos nuestro amor en condicional. Puede que te sorprendas descubriendo que tu bienintencionado deseo de que sea diferente por su propio bien, en realidad, es un juicio por tu parte. La verdad es que gran parte de la resistencia al cambio la crea precisamente tu juicio.  
 
    En mis sesiones, a menudo, después de explicar este concepto surge, el siguiente diálogo: 
 
    ―Núria, ¿si yo suelto mis juicios la otra persona cambiará?  
 
    ―¿De quién es asunto si tú sueltas tus juicios o no? ―respondo. 
 
    ―Mío ―contesta la persona, pensativa. 
 
    ―Entonces, ¿de quién es asunto si la otra persona cambia o no? ―vuelvo a preguntar.  
 
    ―Suyo, supongo… ―La persona casi siempre expresa un ligero gesto de disconformidad en su rostro.  
 
    ―Exacto. De nosotros depende nuestra parte. Si él o ella cambia será un regalo y sino, será un aprendizaje de todos modos. 
 
    Es importante considerar que, desde una perspectiva espiritual, las coincidencias no existen. Muchas de las cosas que suceden en tu vida se corresponden de acuerdo a tus decisiones y aprendizajes de evolución, de forma consciente o inconsciente. Desear que alguien cambie según lo que yo quiero no solamente supone un obstáculo al amor, sino que también nos exponemos a interferir en su aprendizaje, misión y avance espiritual. No sabemos las consecuencias de interferir en el proceso de los demás. 
 
    Sebas: No obstante, si esa persona nos pide ayuda, entonces es otro asunto. Y si quieres y puedes, respondes a su petición teniendo en cuenta que lo que vas a hacer es porque esa persona no puede hacerlo por sí misma.   
 
    Núria: Por lo tanto, en un primer lugar, aceptas a la persona tal y como es; es decir, consideras que esa persona no tiene por qué ser de otra manera. Tal como es, es tal y como debería ser (aunque a ti no te guste)[17].  
 
      
 
    Mucha gente de tu pasado conoce una versión tuya que ya no existe. 
 
    Valentina Echeverri

 
 
   
 
  




Liberando mi historia en 7 pasos 
 
      
 
    Ejercicio 3 
 
    Frente a un espejo, respira profundamente, relaja los hombros, la mandíbula y entrégate a vivir este ejercicio. Disfruta del hecho de estar aquí. Olvídate de las listas de cosas pendientes y no te lamentes por lo que no has hecho hoy. 
 
    Observa la historia que tú estás viviendo con una persona o situación, que te causa malestar. Recuerda que, seguramente, es una combinación de hechos (lo que ocurrió) y de interpretaciones negativas (todos tus pensamientos, deducciones, juicios, afirmaciones, supuestos y creencias sobre ti respecto a lo que ha sucedido). 
 
    Ahora mírate en el espejo y observa en tus ojos los ojos de esa persona. Durante un tiempo, permítete expresar lo que surja, puede que aparezcan lágrimas, recriminaciones, juicios… Lo que surja déjalo salir. Cuando estés dispuesto a permitir que tus emociones se expresen y fluyan libremente empieza el paso 1.  
 
    Sustituye la letra X por el nombre de la persona que corresponda según tus vivencias. (Puedes completarlo aquí o en la versión tamaño folio de la Guía práctica para el amor y sexo consciente, gratis en amorysexoconsciente.com). Para potenciar la transformación, una vez lo tengas por escrito pronúncialo en voz alta, para que las palabras retumben en tu interior.  
 
    Desde el paso 4 responde «sí», aunque no lo sientas. Del mismo modo que en el ejercicio del capítulo 1, no importa que verdaderamente sientas lo contrario, porque funciona de todas formas. Este ejercicio actúa a nivel personal, dando alivio, perspectiva y autoconocimiento. Ahora solo tienes que dar este paso. Recuerda que, si tuviéramos que esperar a alcanzar el cien por cien de voluntad para creer que la situación es «perfecta», nunca daríamos el primer paso. Si te ayuda adopta la frase «Fíngelo hasta conseguirlo».  
 
      
 
    
    
      
      	  1. Quédate solo con lo que pasó.  
    
  
     
 
      
      	  Los hechos concretos que han ocurrido son: 
    
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  2. Examina cada pensamiento, creencia, razonamiento, idea o actitud que tú dedujiste sobre los hechos.  
    
  
     
 
      
      	  Mis interpretaciones sobre estos hechos son: 
  Estoy molesto contigo, X, porque…  
  Debido a lo que hiciste o sucedió yo siento (dolor, abandono, traición, invasión, soledad, tristeza, ira, etc.). 
  Debido a lo que hiciste o sucedió, yo actuaba… 
  Ahora mismo, lo que me hace sentir mal es… 
  
     
 
      
      	    
  Ahora, declara: 
  Reconozco amorosamente mis sentimientos y dejo de juzgarme; me perdono por no haber sabido hacerlo mejor. Tengo derecho a mis sentimientos. 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  3. Empieza a darte cuenta de que para sentir esta experiencia de una manera más profunda tu mente ha magnificado lo sucedido y ha añadido una gran carga de significados e interpretaciones a los hechos que realmente ocurrieron.  
    
  Ahora, declara:  
  Mi mente ha magnificado lo sucedido y he añadido una gran carga de significados e interpretaciones a los hechos que realmente ocurrieron.  
    
  La mayoría de personas, cuando piensa en su historia, se identifica con una u otra frase negativa profunda, dependiendo de lo sucedido. Aquí tienes ejemplos de lo que contamos. ¿Con cuál te identificas tú? (Elige una o dos de la siguiente lista). 
    
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Creencias negativas profundas 
  _____Nunca seré suficiente. 
  _____Por mucho que me esfuerce, nunca es suficiente. 
  _____No soy lo bastante (bueno, atractivo, divertido, delgado, inteligente, interesante, etc.). 
  _____Soy demasiado (introvertido, tímido, perezoso, pesado, joven, mayor, etc.). 
  _____Me van mal las relaciones. 
  _____Amor es sinónimo de sufrimiento. 
  _____Pareja es sinónimo de discusiones (o problemas y pérdida de libertad). 
  _____No merezco recibir nada. 
  _____Tengo que ser perfecto para ser amado.  
  _____No valgo nada. 
  _____Soy feo/a y no merezco ser amado. 
  _____Nunca me amarán. Siempre me abandonarán. 
  _____Debo obedecer o sufrir. 
  _____No merezco ser amado. 
  _____No tengo derecho a ser amado. 
  _____Siempre me traicionarán. 
  _____Tener pareja es incompatible con el éxito profesional 
  _____Otros son más importantes que yo. 
  _____Tengo que hacer feliz a mi pareja (o la felicidad de mi pareja depende de mí). 
  _____Soy responsable de la felicidad de los demás. 
  _____No puedo ser yo mismo/a. 
  _____La vida no es justa. 
  _____No debería haber nacido. 
  _____No hay nadie aquí para mí. 
   _____Siempre estaré solo/a. 
  ______Otra:  
  (Estos suelen ser los más habituales, pero hay más.) 
    
  En el espacio ____, valora del 1 al 10 la importancia que le estabas dando a estas creencias, siendo 1 ninguna importancia y siendo 10 toda la importancia. 
  ¿Tienes la absoluta certeza de que estas creencias son verdad? 
                  SíNo 
  
     
 
      
      	    
  Recuerda: por ejemplo, si inconscientemente piensas que no tienes derecho a ser amado, te sentirás atraído por las personas que te rechazan y que, al mismo tiempo, son personas que tienen un bloqueo similar al tuyo. 
  Ahora, declara:  
  Todas estas interpretaciones son falsas. Afirmo que ninguna de estas creencias es fiel a la verdad. 
    
  
     
 
      
      	  4. Responde: 
  
     
 
      
      	  ¿Podrías soltar cualquier razón para mantener cada una de tus creencias negativas dentro de ti? 
                    SíNo 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Ahora, declara:  
  Todas las razones y creencias que alimentan la percepción de mi historia son estresantes y no me ayudan. Me deshago de todas las razones para mantener esta historia.  
  Considera que cualquier cambio o progreso no ocurrirá de la noche a la mañana. Si no logras avanzar, por favor, no te critiques. No es fácil quitarse de encima creencias o actitudes arraigadas desde hace mucho tiempo. Incluso estas nos definen tal como somos y, por lo tanto, es posible que, al deshacerte de ellas, pienses que podrías perder tu identidad. Tómate tu tiempo.  
  No hay nada que temer. Al soltar nuestra historia y los sentimientos negativos interiorizados, estos se reemplazan por otros superiores como la paz, la alegría y el amor incondicional. Nos sentimos más felices y ligeros, y lo mismo les ocurre a las personas que nos rodean.  
    
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  5. Sigue adelante: 
  
     
 
      
      	  Los seres humanos pasamos por experiencias de todo tipo. Sentir es vivir, aunque sea doloroso. La pérdida, la muerte, el fracaso y las equivocaciones forman parte de la vida. Desafortunadamente, todavía no sabemos estar siempre alegres y en paz. La vida es un proceso continuo de aprendizaje.  
  ¿Estás dispuesto a renunciar a la necesidad de juzgar la situación como correcta o incorrecta, como buena o mala y, aunque no puedas explicarlo, aceptas que la situación es perfecta tal y como es? 
                      SíNo 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Algunas personas que son más mentales encuentran las mayores dificultades en este punto. Tan solo es necesario que pongas tu voluntad de hacer este paso. Aunque ni lo sientas ni creas en ello. El proceso funciona de todas maneras, así que no te preocupes. 
    
  Ahora, declara: 
  Aunque no lo entienda del todo, ahora me doy cuenta de que son los pensamientos, los sentimientos y las creencias los que constituyen mi experiencia. Aunque no sepa por qué ni cómo, a nivel espiritual he creado esta situación para crecer y aprender. Entiendo que no pudo ser de otra manera. Desde esta perspectiva, para mi aprendizaje y evolución la situación ha sido perfecta. 
  Procura no alimentar los sentimientos de culpa, ira, depresión y autocrítica que puedes llegar a sentir y dirigir contra ti mismo cuando descubras que inconscientemente creaste tu vida en torno a un sistema de creencias falsas. Por favor, sé amable contigo mismo.  
    
  
     
 
      
      	  6. Si hay otras personas involucradas en la situación… 
  
     
 
      
      	  ¿Estás dispuesto a abrirte a la idea que has sido correspondiente con ellas y que, por consiguiente, ambos estáis recibiendo lo que elegisteis de forma inconsciente? 
                     SíNo 
    
  ¿Reconoces que, perdonándoles, te estás perdonando a ti mismo? 
                     SíNo 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Ahora, declara:  
  Mi malestar era señal de que yo estaba reprimiendo amor por mí mismo, juzgándome, teniendo expectativas, deseando que X (persona o situación) fuera diferente. Aunque no lo entienda por completo, acepto que todo lo que sucede en el universo es perfecto y necesario para quien lo vive. Ahora me doy cuenta de que tú y yo hemos sido correspondientes con esta situación, la hemos creado para aprender una lección a nivel personal y hemos recibido exactamente lo que ambos elegimos de forma inconsciente para evolucionar y llegar a un estado de despertar de la conciencia. 
  Este paso no es sencillo. Por este motivo, los ejercicios de este libro son un proceso; solo es necesario que pongas tu voluntad. Si no lo sientes no pasa nada. El proceso funciona de todas maneras, así que no te preocupes. 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  7. Finalmente… 
  
     
 
      
      	  Libero de mi conciencia todos los sentimientos y pensamientos de… (Escribe lo que descubriste en el  punto 3) 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Ahora, declara:  
 
    Después de realizar este ejercicio, libero mi historia, los malentendidos, creencias infundadas, malas interpretaciones, emociones desorientadas, estén donde estén, en mi cuerpo, mi mente o en mi ser. Aquí las suelto hacia la nada de donde proceden. Me perdono a mí mismo, me acepto y me amo incondicionalmente tal como soy. Ahora conecto con mi libertad, el cumplimiento de mis sueños, de mis deseos y de mis metas; lucidez, amor, expresión total, creatividad, salud y prosperidad. 
 
    ¿Sientes que los pensamientos que tenías antes de hacer el ejercicio han perdido algo de su carga?  
 
      
 
    Dejar ir las emociones y los pensamientos es la clave. Si permanecen contigo, tú seguirás creando más experiencias y relaciones que confirman tus propias creencias.  
 
    Si tus emociones acerca de la persona o situación todavía son intensas, eso significa que sigues alimentando tu interpretación, tu juicio, etc. Procura no estresarte. Tan solo sé consciente de ello. Con toda seguridad, las emociones relacionadas con la situación se reactivarán de vez en cuando, al menos por el momento. Simplemente has de disponerte a sentirlas y luego liberarlas.  
 
    La persona que pone en práctica estos ejercicios adquiere un mayor grado de autoaceptación y autoamor que, a su vez, le permiten soltar las historias dolorosas sobre su pasado, tales como «no soy suficiente». Siempre es una maravilla presenciar esta transformación. Con el fin que llevarlo a la práctica sea más sencillo, puedes conseguir en audio los ejercicios 1, 3 y 4. Obtendrás los mismos beneficios que en papel y podrás llevarlo, por ejemplo, en tu móvil. 
 
    El papel de la palabra es ayudar a integrar mejor las cosas y darles cuerpo. La voz retumba en tu interior e involucra a todo el ser, y si le añadimos música a la vivencia, la dinámica de transformación alcanza todos los niveles del ser. Estos ejercicios en audio equivalen a rellenar y leer en voz alta los ejercicios del libro. De hecho, las preguntas son muy similares. No es necesario alcanzar un estado meditativo en particular. La experiencia en audio, para muchas personas, resulta más sencilla. Después de conectar con la historia y de sentir las emociones, el oyente tan solo tiene que responder lo que el audio le pide en voz alta. Estas ideas han dado resultados a muchas personas y también pueden ayudarte a ti. Date una oportunidad. Puedes conseguir el audio en www.amorysexoconsciente.com/ejercicio-en-audio 
 
      
 
    La clave es que seas totalmente honesto/a contigo mismo/a y escuches tus sentimientos, sin reprimirlos ni censurarlos. No caigas en la tentación de creer que hay respuestas más correctas o metas, o grados o productos acabados. El valor está en el proceso, en la voluntad de hacer los puntos anteriores. Tampoco intentes controlar tus sentimientos o corregirlos. Se basa en tu única experiencia de vida, por lo tanto, siempre lo harás bien. Un buen indicador es que, a medida que repitas el ejercicio anterior, tantas veces como sea necesario, te darás cuenta que nunca estamos enfadados o dolidos por la razón que pensábamos al principio.  
 
    Desde la perspectiva espiritual, en el universo no hay bien ni mal, bueno ni malo: tan solo es. Existe lo neutro, lo que sustenta la vida y lo que no sustenta la vida. La condición de malo o bueno se la pone cada persona de acuerdo a las creencias que tiene. Y en una situación conflictiva, ambos han sido correspondientes y crearon la situación para aprender una lección a nivel personal: amar, respetar, perdonar, aceptar o asumir, y que la misión de ambos era transformarla en beneficio de la humanidad.   
 
    Este concepto resulta peliagudo. Cada persona debe verificarlo por sí misma en su propia vida, ya que contradice todo lo que hemos aprendido sobre nuestra capacidad para distinguir entre el bien y el mal, lo bueno y lo malo. Observa tu imperiosa necesidad de tener la razón. Ya de niños aprendimos a discutir para tener la última palabra (lo cual implica decirle al otro que está equivocado). Incluso muchas personas miden su valía por la frecuencia en la que tienen razón. Por este motivo, no es extraño que nos cueste tanto aceptar que algo solo es, que en sí mismo no es ni bueno ni malo.  
 
    Si te resulta imposible no juzgar algo, vuelve a conectar con tus sentimientos y admite que no puedes dar este paso, al menos de momento. Entonces, pregúntate: 
 
      
 
      
 
    
    	 ¿Cuál es el propósito de que yo tenga este pensamiento o sentimiento? 
 
    	 ¿Cuál sería la probable respuesta? 
 
    	 ¿De verdad quiero eso? 
 
    	 Si este fuera el último día de mi vida, ¿sería eso lo que querría? 
 
   
 
      
 
    Este es el último día de tu vida, de tu vieja vida con todos sus conflictos, temores y ansiedades. Este es el precio que hemos pagado por aferrarnos a lo viejo.  
 
      
 
    El pasado es historia, el futuro es un misterio y este momento es un regalo. Por eso se le conoce como presente.  
 
    Deepak Chopra 
 
    


 
   
 
  



Para poner en práctica:  
 
    No presupongas nada 
 
      
 
    La sabiduría tolteca nos explica que tendemos a hacer suposiciones sobre todo. El problema es que, al hacerlo, creemos que lo que suponemos es cierto. Seguramente, este sea el aprendizaje más importante de este capítulo:  
 
      
 
    La tristeza y los dramas que has experimentado tenían sus raíces en las suposiciones que hiciste y en las cosas que te tomaste personalmente. 
 
      
 
    En el caso de Mar, ella esperaba que su compañero de ejercicio (o alguien) le preguntara si quería parar. Hizo esa suposición y, después, añadió otras más encima de ella. Hacemos todo tipo de suposiciones porque, a menudo, no tenemos el valor de preguntar.  
 
    Esto ocurre con mucha frecuencia entre las parejas y en el ámbito sexual. Suponemos que el otro ve la vida del mismo modo que nosotros. Creemos que sabe lo que pensamos y que no es necesario que le digamos lo que queremos. Suponemos que hará lo que queremos porque nos conoce muy bien. Si no lo hace nos sentimos realmente heridos y decimos: «Deberías haberlo sabido». Por lo tanto, siempre es mejor preguntar que hacer una suposición. Las suposiciones crean sufrimiento. La manera de evitar las suposiciones es preguntar y hacer acuerdos. 
 
      
 
    Todo el mundo tiene derecho a contestarte sí o no, y tú siempre tendrás el derecho a preguntar. Del mismo modo, todo el mundo tiene derecho a preguntarte y tú tienes derecho a contestar sí o no. 
 
    Miguel Ruiz 
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    DEJAR LOS TRAUMAS ATRÁS  
 
      
 
    Capítulo 4 
 
    África es una chica de alrededor de cuarenta años. Sus ojos, de un color claro, que cambiaba entre azul y verde, le resaltan el hermoso rostro. Es dueña de unos labios rojos y una piel ligeramente tostada por el sol. Sus manos son suaves y le encanta pintarse las uñas de azul. El pelo, brillante, ondulado, castaño; y una nariz fina y respingona. Empezó agradeciendo al grupo su apoyo y todo lo que habían compartido. Prosiguió de la siguiente manera:  
 
    África: Yo ya llevo tiempo trabajándome y hay cosas que ya he eliminado, pero siento que hay cosas que todavía están ahí. Siento que he matado (Se le entrecorta la voz) a una persona en concreto que me hizo daño. Y en esa experiencia he conseguido estar bien, sentirme libre. Disfrutar, con mis límites, pero disfrutar. Sentirme querida, arropada.  
 
    Quiero que esta experiencia me diga si realmente he superado algunos daños que tengo de mi vida, que yo creo que sí, pero… se me vuelven a remover y yo ya no lo sé.  Y tengo también el pavor, el miedo, que mis hijas vivan lo que yo he vivido (Entre sollozos).   
 
    La sexualidad siempre ha sido un tema muy, muy vivo en mí. Desde muy pequeña empecé a encontrarme, a disfrutarme, libremente. Mis padres no han sido muy de hablar de eso. No me han dado el mejor ejemplo como pareja. Amorosamente siento que sí. Cuando se querían y estaban bien lo demostraban con libertad, naturalidad. Si descubríamos algún detalle de que acababan de hacer el amor lo exponían libremente, con cariño y con amor.  
 
    Todo eso lo tengo en mí. Pero, con ocho años, sufrí un abuso; iba por la calle y un hombre me pidió ayuda. Me pidió que le dijera dónde estaba una cosa, yo no lo sabía y me pidió si yo le podía leer los nombres de un interfono en un portal. Y yo entré. Empecé a leer. Él me empujó y me cogió. Me agarraba por aquí (Señala la cintura) y con la otra mano me empezó a tocar entre las piernas. Y yo no podía llorar, no podía gritar (llorando). Era pequeña y no sabía la manera de salir de ahí. Me intentaba sacar los pantalones. 
 
    Se me hizo eterno, no quería bajarme. Hasta que, de repente, se escucharon unas voces, quizás eran vecinos que vivían ahí. Al final me dejó ir. Yo salí corriendo. 
 
    Crucé calles sin mirar; yo iba loca, loca. Llegué a mi casa, no me abrían, sentía que… No me abrían y, claro, se me hizo todo eterno. Estaba mi madre, se lo conté todo enseguida y mi madre se preocupó y me hizo preguntas, pero después me dijo: «Que de esto no se entere nadie; que no se entere papá». Yo me quedé un poco… (Se pone a llorar al recordarlo). Yo me preguntaba: «¿Por qué no se puede enterar papá?». 
 
    Este recuerdo se me despertó hace un tiempo. Es como si lo hubiera tenido olvidado completamente durante décadas. Siento que lo tengo ahí, como un límite.  
 
    Desde siempre me ha gustado descubrir; no he sido de tener novios formales, he sido de experimentar. También descubrí que mi padre, como pareja, no se ha portado muy bien con mi madre, aunque están juntos y yo lo acepto tal y como es. Pero como pareja no ha sido el mejor, la ha tratado mal física y verbalmente. Y a pesar de todo eso, siento que las parejas que he tenido me han aportado muchísimo, me han mimado, me han dado todo el placer que yo he pedido. A veces me siento que he sido yo la que «he usado». 
 
    Sebas: ¿Los has usado a ellos?  
 
    África: Sí, yo me he convertido un poco «hombre» (Hace el gesto de las comillas con los dedos). Yo iba un poco a muerte, a hacer lo que me apetecía, con quien yo quería, como yo quería…  
 
    Tengo una lucha extrema con las mujeres. Cuando me cuentan cosas, yo cuento lo mío, me entrego, quiero dar la confianza, quiero ayudar. Por ejemplo, una amiga me comentó: «Yo, al final, fingí que tenía un orgasmo, porque él no me lo hacía bien». Sentí una rabia que casi me muero y le dije: «No lo hagas, no le des el placer de sentir que te ha dejado bien. Encima, se va a pensar que es un máquina… No lo hagas». Siento rabia (África llora desconsoladamente). 
 
    Sebas: Te voy a proponer que, siendo la mujer que eres, con esta fuerza, con ese poder, con esa energía que tienes, cierres los ojos y hagas una respiración profunda. Ahora, con los ojos cerrados ve allá, a ese portal donde está la niña y entra en ese lugar. Si quieres entrar con una patada, entra, ve con tus seres más queridos allí, ve con tus amigos, con los seres que te apoyan y te acompañan. Ve a ese lugar y toma a la niña, rescátala, tómala en tus brazos y dile: «Yo soy tú en tu futuro y vengo para sanarte y para sanarme» (África repite cada una de las frases. Sebas las pronuncia pausadamente, para que le dé tiempo de repetir).  
 
    «Sé cómo te sientes, utilizada, abusada; este hecho marcó nuestra vida y, de alguna manera, yo he ido utilizando a mis parejas. Esto me ha hecho sentir culpable. Papá no trataba bien a mamá. Viste este comportamiento de maltrato, desvalorización y abuso en casa desde muy pequeña; aprendiste que el amor entre hombre y mujer era eso; aprendiste que eso era lo normal. Y ahora, para sumar al dolor, has vivido esta situación en la que este hombre te maltrata y abusa.  
 
    Lo siento, pequeña, has sido muy valiente. Ya estoy aquí para salvarte. Estoy aquí para ti. Vine a recuperarte. Te voy a cuidar. Nadie se va a aprovechar de ti. Algunos hombres no saben ser hombres todavía, no les han enseñado, están muy frustrados y tienen mucho dolor, mucho caos en su existencia. Y yo he conocido en mi vida y estoy conociendo en este curso hombres maravillosos, conscientes, que respetan a las mujeres. Tú has sido una guerrera (Hace una pausa) y nos tocó. Me duele mucho que haya sido así y quizás hay una memoria en nuestro clan familiar de abuso, puesto que mamá eligió a papá y lo vivió durante muchos años, pudiendo irse en cualquier momento de su vida, pero decidió quedarse. Tú has vivido algo parecido y hoy conmigo, contigo, se termina» (África termina de repetir y abre los ojos. Sebas continúa). 
 
    África, por favor, cierra los ojos otra vez y ahora repite conmigo y dile a ese hombre: «No sé por qué hiciste eso; nunca lo entendí. Siempre he tenido rabia, contigo y con los hombres. Muchas veces los he seducido para luego utilizarlos, y eso no me gusta. Tú eres un hombre inconsciente, ignorante, quizás te han abusado de pequeño, quizás te faltó el amor de tu madre o tu padre no te enseñó a respetar. Pero nada de esto es justificable. Yo merezco respeto y tú mereces ser juzgado por las leyes humanas. Aunque en esta situación fui tu muro de las lamentaciones, fui tu instrumento para desahogarte, jamás lo volveré a permitir.  
 
    Hoy me has mostrado que el maltrato a la mujer ya lo veía en mi casa, me recordaste lo que papá le hacía a mamá y me sentí sola, confundida y desprotegida al no poderle contar a papá. Quizás él se hubiera vengado y todo hubiese terminado peor, por eso mamá me prohibió contarlo. Hoy decido soltar, hoy decido perdonar; me mostraste algo del dolor en mi historia familiar y ahora sé lo que quiero y no quiero en mi vida. Yo merezco el amor. Con esta historia termina la desvalorización de la mujer en mi clan. 
 
    Ahora se trata de mí. Lo hecho, hecho está. Tú no tienes derecho de seguirlo haciendo. Espero que tú y tus descendientes aprendan a tratar a una mujer como se debe, con respeto y honorando lo que es: un milagro» (África repite todas las frases a medida que Sebas hace pausas).  
 
    Ahora, haz lo que quieras hacer en este momento a ese hombre, si quieres echarlo, si quieres perdonarlo. ¿Qué es lo que quieres hacer con él? 
 
    África: Yo siento que lo quiero matar. 
 
    Sebas: ¿Lo harás? 
 
    África: (Entre sollozos) Sí, yo siento que lo quiero matar. 
 
    Sebas: ¿Crees que quitándole la vida se irá tu dolor? Puedes sentir la rabia que te atraviesa, la ira, la sed de venganza, pero recuerda que gran parte de todo esto está pasando dentro de ti, dentro de tu sistema de creencias. Tú eres más que eso, tú eres amor. Son emociones que pasan a través de ti, no te aferres a ellas, puedes expresarlas y liberarte de ellas porque están dentro de ti (África llora). África, no recomiendo la venganza. ¿Realmente quieres vengarte de ese hombre?  
 
    África: Sí. 
 
    Sebas: Si aún quieres vengarte, te propongo algo: muéstrale cómo disfrutas de tu vida, cómo gozas del amor y la sexualidad con tu pareja, cómo te sientes acompañada y amada por un hombre que te valora.  
 
    La mejor manera de vengarse de un «enemigo» es disfrutando tu propia vida. Vengarse de alguien haciéndolo sufrir es como tomarse un veneno y esperar que sea el otro el que muera (África sigue llorando y asiente con la cabeza). 
 
    Ahora, dile a ese hombre: «He sentido mucho dolor, he sentido mucha rabia que invadía mi corazón y que no me ha permitido ser feliz. Yo no soy quién para juzgar, de eso se encargará la justicia de los hombres, de eso se ocupará un juez. Yo no voy a ser quien te juzgue. En este universo perfecto y neutral, en el que todo tiende al equilibrio, todas las acciones tienen una consecuencia, toda acción genera una reacción y tú, tarde o temprano, deberás asumir y afrontar las consecuencias de tu acción. Me voy a quitar el peso de encima de tener que ser tu juez y verdugo.  
 
    Con todo lo que sucedió yo me he hecho más fuerte. Aprendí a defenderme, aprendí a ser más independiente, aprendí lo que merezco y lo que no, aprendí a no someterme a ningún hombre y a ser yo quien decidía. 
 
    (África repite todas las frases con los ojos cerrados para conectar con cada una de las palabras. Sebas le pregunta si tiene hijas; ella responde que sí, que tiene tres) 
 
    Gracias a todo lo que pasó, mis hijas ahora saben que no merecen el maltrato de ningún hombre. Yo no tuve la oportunidad de aprender eso en mi casa, pero mis hijas sí. Gracias a lo que sucedió, yo soy la mujer fuerte que soy hoy. Mis hijas han aprendido eso de mí. Quizás, si no hubiera pasado esto, yo sería diferente. Tomo todos estos aprendizajes como pago por el daño causado, te libero y me libero; te perdono y me perdono». 
 
    Ahora, ve a donde está tu niña, abrázala y dale todo tu amor. Ahora, ve allí donde están papá y mamá y diles: «Mamá, necesitaba tu apoyo, necesitaba que me comprendieras, no que lo ocultáramos. Yo necesitaba que papá lo supiera, que papá me diera apoyo masculino (África sigue repitiendo frase por frase). 
 
     Entiendo que tú, por no generar conflicto, no quisiste que lo supiera. Quizás papá lo hubiera buscado, quizás papá lo hubiera matado… Quizás papá podría haber terminado en la cárcel. Quizás habrían salido las cosas peor… O quizás papá me hubiera comprendido, hubiera perdonado al hombre. No lo sabemos. Tú actuaste pensando que era lo mejor y yo, en ese momento, no lo vi.  Solo vi que tú no me comprendías y que no podía tener el apoyo de papá.  
 
    Hoy, merezco el apoyo. Hoy, a mis hijas les digo que siempre les voy a creer. He sanado esta historia. Mis hijas no tienen necesidad de vivirlo de nuevo porque yo he perdonado, disfruto de las relaciones, disfruto de mi cuerpo y me gusta ser yo. Y todo lo que ha pasado en mi vida ha hecho ser quien soy. Gracias a lo bueno y a lo no tan bueno, porque, a pesar del dolor, he podido crecer y porque, a nivel del alma, realmente no existen ni lo malo ni lo bueno; existe lo que es. Gracias» (África repite, llora, emocionada y liberada a la vez).  
 
    Con que tú hayas liberado esto de tu ser, con que pusieras comprensión y perdón, has ayudado a liberar a tu clan familiar. Ya no hay necesidad de que se repita el patrón y lo vivan los que vienen después. Dile a tus hijas: «Si algún día sentís que alguien os mira u os toca como no es, yo os voy a creer y apoyar».  
 
    África: Esto es lo que quiero y lo que necesito, porque lo que me pasó a mí siento ahora que lo he superado.  
 
    Sebas: Recuerda que todo aquello en lo que me enfoco se expande; no te enfoques solo en el miedo, ese miedo de que les pase a ellas puedes transformarlo. La correspondencia es porque está oculto. Cuando deja de estar oculto y cuando existe el perdón, ya no hay la necesidad inconsciente de que salgan a la luz.  
 
    Cuando las personas han tenido que callar sucesos como este, alguien de la familia lo experimenta de alguna manera para resolverlo. Las cosas están para liberarlas y sacarlas a la luz. Si permanece en secreto, generación tras generación, es probable que el patrón se mantenga hasta que llega uno que lo resuelve y lo detiene.  
 
    Así ayudas a todo el clan. Tú estás ayudando por arriba y por debajo de tu árbol genealógico. Si tus hijas tienen la certeza de que pueden contar contigo, podrán ir seguras, sin miedo, tranquilas, y sus retos serán otros diferentes a los que tuviste que vivir tú. 
 
     Esteban: (Compañero de ejercicio de África) Una vez escuché: «Estás tan enfermo como tus secretos». Y es verdad, porque lo he vivido. Estoy muy agradecido de estar aquí ahora, de todo lo que sucedió y de todo lo que está sucediendo.  
 
    Núria: Gracias, África, por el trabajo que has hecho. Eres muy valiente. Estos días tendremos la oportunidad de abrazar las energías femeninas y también las masculinas. Todos disponemos de ambas; integrarlas de forma equilibrada resulta fundamental para que desarrollemos nuestro potencial como seres humanos.  
 
    Por eso, sigue a algunas personas y guía a otras. Reconforta a quien lo necesite y marca la dirección cuando lo consideres necesario. Baila con el flujo siempre cambiante de las energías masculinas y femeninas que viven en ti, y permite que la plenitud de tu gloria, de la mujer extraordinaria que eres, se plasme en todo lo que haces. ¡Siéntete bien en tu piel! Ya sea aquí o en tu casa, en una reunión o entrevista profesional, nuestro mundo necesita mujeres como tú. Nuestros hijos las necesitan. Nuestras empresas y proyectos profesionales las necesitan. Nuestro sistema educativo y nuestro Gobierno. El mundo requiere que reivindiques tu brillantez y la compartas. Convierte tu vida en un ejemplo de lo glorioso que resulta ser una mujer carismática, ardiente, inteligente y sexy.  
 
      
 
    Nunca hay suficientes mujeres gloriosas.  
 
    Marianne Williamson 
 
      
 
    Sebas: Al ego le encanta quedarse en eso que pasó, porque ahí se alimenta; se alimenta mucho del pasado y no nos permite poder disfrutar el presente, porque se queda en esa situación, en el sufrimiento… Con esto no estoy justificando actos terribles, no me malinterpretéis. Lo que pretendo decir es que nadie se levanta diciendo: «Hoy me propongo ser la persona más malvada y quiero causarle todos los traumas posibles a los hijos de los demás (o a mis propios hijos) para divertirme». Nadie hace eso, a no ser que tenga un desorden psicológico muy importante.  
 
    Las personas son ignorantes y perpetúan su propio dolor no sanado a los demás. ¿Qué quiere decir eso? Que tienen información de ignorancia en su mente; han aprendido el maltrato, que el castigo es educación o tantas cosas que aprendemos para, luego, darnos cuenta, como humanidad, de que no funciona y que debemos limpiar esas creencias para cambiarlas por algo nuevo. Desde esa perspectiva, uno es consciente de que el mal es ignorancia y el bien es sabiduría, y no culpamos a un niño de primero de primaria por saber menos que un niño de bachillerato; simplemente están en procesos diferentes de evolución. Está claro que alguien que abusa de otra persona debe asumir los resultados de sus acciones según la ley humana a la que se rija (y con toda seguridad, se regirá también ante la justicia divina). 
 
    La violencia de género, desafortunadamente, forma parte de esta humanidad; cosas muy horribles, que escuchamos y vemos, suceden en el mundo entero. Si miramos a fondo, en el abuso sexual están implícitas las ansias de «poseer».  
 
    Este querer poseer, entre otras cosas, proviene de una tendencia cultural, en la que generación tras generación se ha implantado la creencia de que la mujer es un objeto que se puede poseer. En las bodas de muchas culturas todavía un padre «entrega a su hija al novio» o el novio «toma a la novia». Esto está muy arraigado en la psicología cultural. Aquí podemos ver claramente la idea implantada, consciente o inconscientemente, en la que se toma a la mujer como una «mercancía», como si fuera algo que no tiene pensamiento o sentimiento. La mujer no es del padre ni del marido, es de ella misma. 
 
    Matar, castigar o castrar al violador, aunque algunos lo ven como una solución inmediata, no va a producir resultados a largo plazo. Siguen pasando estos sucesos todos los días desde hace mucho tiempo. Está claro que un violador debe asumir los resultados de sus acciones, según la ley humana a la que se rija. 
 
    El terreno del hombre y la mujer se ha nivelado, no solo por evolución personal, sino principalmente por evolución tecnológica. En la era agrícola se usaba mucho la fuerza física y el hombre debía salir a cazar o trabajar al campo mientras la mujer cuidaba de los hijos y los alimentaba.  
 
    En la actualidad, en muchos países no es necesario ese uso de la fuerza. Ahora, la información y la tecnología han hecho que más mujeres participen en la sociedad de otra forma, pero esta transición está tardando años y en ese proceso todavía los niños aprenden la manera antigua de estar en el mundo; es un proceso que toma tiempo pero la transformación es cada vez mayor.   
 
    Si cultivamos más la parte espiritual, nuestra «paz interior», y no experimentamos la vida solo desde lo físico o material, no habría esas ansias de posesión o de matar, pues desde lo físico se ve al otro como diferente, algo externo o lejano, algo que puedo rechazar o poseer.  
 
    Si las personas se sentaran más a meditar, a practicar el mindfullness, si enseñaran esto en las escuelas, conseguirían sentirse más completos y en armonía con lo que son, sabiendo que somos todos integrantes de un mismo universo, estamos hechos de lo mismo y estamos conectados. Sabiendo eso no tendrían necesidad de buscar o poseer algo externo que los complete. 
 
    Como humanidad, debemos revisarnos. Cada ser humano debería revisarse internamente, preguntarse de qué manera está abusando de sí mismo o de otros, en mayor o menor medida, y de qué manera se está perdiendo en el poseer… Y empezar a valorar lo esencial de la vida. 
 
      
 
    ¡LO TENEMOS TODO! 
 
      
 
    Tenemos una casa pequeña, que es nuestro cuerpo, y una casa enorme, que es el planeta. Tenemos kilómetros de jardines, lagos y maravillas puestas a disposición para nuestro gozo y disfrute. La tierra siempre nos va a dar alimento si la cuidamos y si servimos, tenemos personas con quienes relacionarnos y con las que aprender. Tenemos agua, luz, energía y tecnología. Tenemos silencio o ruido cuando lo queremos. Tenemos conocimiento a un clic, en cualquier momento. Vivimos en la mejor época de la humanidad y no lo vemos, cegados por el ego y la creencia falsa de que las posesiones materiales llenarán los vacíos de nuestro interior. Cuando conseguimos algo, entonces tenemos una pequeña satisfacción, pero enseguida vamos por algo más y si nos da satisfacción instantánea vamos a querer más y más. 
 
    Esta nueva visión debe comenzar desde el hogar. Si le metes el chupete a tu bebé a la fuerza para que se calle, si le obligas a comer alimentos que le provocan arcadas, si lo alimentas a la fuerza, no estás siendo respetuoso. Es un abuso a menor escala, un niño alimentado a la fuerza es un niño que se alimentará de otros a la fuerza. Cuando manipulamos o imponemos a un familiar para que haga algo que queremos sin haberlo acordado primero con él o ella también es una manera de abuso. 
 
    Lo importante es sanar el sentimiento de que los seres humanos se sienten incompletos y solo al poseer algo se sientan mejor. Ya sea que para sentirse completos unos beben, otros se van de compras, otros abusan. 
 
    La solución está en la transformación individual. No hay solución instantánea. Lo primero es estar dispuesto a invertir tiempo en la transformación interna. 
 
      
 
    Por eso, nosotros hacemos talleres presenciales, donde invitamos a las personas a liberarse del peso, de la culpa, las creencias limitantes y a conectarse con el amor y el gozo, pues a esta vida vinimos a ser felices. 
 
      
 
    Cada madre y padre debería invertir en sí mismo y en sus hijos para transformarlos en seres que no piensan solo en lo físico, sino también en lo emocional y, sobre todo, espiritual. En entender que la idea de lo que somos va más allá de lo físico y que eso incluye a los demás. Invertir en esa completitud interna, en la que no hay vacío o necesidad de completarlo con lo externo. 
 
    El ser humano tiene una «zona instintiva» que le impulsa a defenderse, atacar o poseer, pero con trabajo espiritual aprenderá a subir a la «razón» y a la zona más elevada: la «conciencia». Desde allí sentirá el impulso del instinto, le pondrá freno y decidirá qué hacer con lo que siente. Eso es evolución personal y hacia allá vamos todos.  
 
      
 
    Mi propósito en esta vida es aprender a ser feliz por mí mismo; tengo permiso de disfrutar mi vida tal cual es ahora. 
 
    


 
   
 
  



Aprendizajes del capítulo 4 
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    Un niño se siente indefenso a la hora de gestionar este tipo de sucesos. En esos casos pone en marcha mecanismos psicológicos de negación y represión. No obstante, estas agresiones dejan una poderosa huella emocional en el cuerpo y en la mente, generada y sostenida por una potente mezcla de miedo y culpa.  
 
    La emoción de culpa viene de que casi siempre el niño piensa que es culpa suya. El estado emocional empeora mucho cuando las personas en las que el niño confía no le entienden, ponen en duda lo que ha pasado o lo niegan, lo minimizan, miran para otro lado. Esto es algo que sucede muy a menudo ante la incapacidad del adulto para admitir y procesar un abuso. 
 
    Esta es la «teoría del doble golpe»: el primer golpe es el suceso en sí y el segundo golpe se da cuando, por ejemplo, su propia madre se niega a creerle o le pide que no se lo cuente a nadie. Esto al niño puede dolerle más que el suceso en sí. El resultado es que él termina sintiéndose aún más condenado y castigado.  
 
    Con los años, aunque la mente bloquee los recuerdos, como le pasó a África, a un nivel muy profundo de la mente aún duele y se expresa de diferentes maneras. 
 
    Muchas personas se las arreglan suprimiendo y reprimiendo sus sentimientos, lo cual es una estrategia ineficaz y sumamente insana. Aunque en un principio la represión y la proyección sean válvulas de escape temporales para la mente, el ego las utiliza como formas permanentes para nosotros, a menos que nos demos cuenta.  
 
    La carga emocional que se intenta suprimir manifiesta síntomas físicos, a menudo inflamación en ciertas partes del cuerpo o provocan un mal funcionamiento de nuestro organismo: constantes dolores de estómago, inflamación de garganta, migrañas, insomnio, mucha tensión en la espalda, apretar los dientes por la noche, envejecimiento prematuro, psoriasis, relaciones sexuales no placenteras, inflamación de próstata, menstruaciones dolorosas… Nuestro cuerpo refleja nuestra salud emocional. Cuando el impacto es muy grande, en la mayoría de casos, primero aparece una depresión y luego nuestro cuerpo enferma.  
 
    En otros muchos casos, la carga emocional se almacena literalmente en forma de exceso de peso. El estrés y la ansiedad provocan una subida del cortisol, la hormona que desencadena un aumento de la grasa abdominal. Es por este motivo que ninguna dieta acabará con el exceso de grasa física si esta sirve a un propósito emocional. Su función común es la de proteger. Puede ser protección de una herida generalizada y del rechazo, pero a menudo es para protegerse de un ataque sexual (real o más o menos posible). 
 
    Incluso se puede ver la manifestación de esa historia de dolor o esas emociones reprimidas cuando una persona sigue experimentando situaciones que le recuerdan a ese hecho del pasado, compañeros de trabajo que abusan a nivel profesional o parejas que abusan con la confianza. Es como si repitiera momentos para destapar el grifo emocional de todo lo que hay reprimido y poder sanar y dejar ir su historia del pasado  
 
    Ahora mira en la siguiente lista si hay algo que se repite en tus relaciones. Si es así, hazle un círculo. 
 
         Traición 
 
         Abandono 
 
         Falta grave de respeto 
 
         No contar, ser ignorado 
 
         Mentiras, engaños y secretos 
 
         Infidelidad 
 
         Control y manipulación 
 
         Fingir maltrato físico 
 
         Maltrato físico o psicológico 
 
         Abuso sexual 
 
         Rechazo grave 
 
         Castigo 
 
    Si has vivido repetidas veces experiencias de la lista anterior es el momento de reconocer y aceptar amorosamente que tus heridas hablan de traición, abandono, abuso, rechazo, desprecio, despecho…  
 
    La única solución que conocemos para sanar estas experiencias y evitar que se repitan es el perdón profundo[18] (emocional, físico, mental y espiritual), pues te abre a un extraordinario potencial de transformación de la conciencia, que supera con creces lo que se puede conseguir con el perdón tradicional. 
 
    El perdón tradicional es eficaz por el hecho de que invita a la compasión, la tolerancia, la bondad y la humildad, cualidades que tienen un potencial de sanación. No obstante, dependen en gran medida de nuestra capacidad personal y, por ello, es limitado. En este tipo de perdón, el ego y nuestra personalidad son los que intentan controlarlo todo y juzgar como bueno o malo, correcto o incorrecto. Entonces, el problema siempre parece estar ahí fuera con la otra persona: es el perdón de «yo te perdono a ti». 
 
    El perdón profundo asume que desde el punto de vista espiritual no hay nada correcto o erróneo o bueno o malo: solo el pensamiento lo hace así. Este perdón no tiene límites y como el amor incondicional, es todo o nada. Aquí el dedo señala otra dirección, el problema está aquí adentro, conmigo.  
 
    Cada uno de los tipos de perdón requiere una manera diferente de considerar el mundo y la vida. El perdón tradicional es un modo de vivir en el mundo y el perdón profundo es un camino de apertura espiritual. 
 
    Si bien es cierto que cuando nos invade el dolor es casi imposible conectar con el perdón profundo. Por ejemplo, poco después de haber sufrido a causa de otra persona, no se puede esperar de nosotros que estemos lo bastante receptivos como para contemplar la idea del perdón profundo. No en el calor de la rabia o cuando estamos inmersos en las secuelas inmediatas de un trauma.  
 
    Desde el punto de vista psicológico, cuando una persona ha sido maltratada o abusada a menudo hace que ello repercuta en otras personas inocentes. Sin lugar a dudas lo primero que habría que hacer es detenerla. Luego ayudarla. Yo haría todo lo posible para detenerla, porque soy humana. Nadie puede justificar el sufrimiento de los demás refiriéndose a un pretexto espiritual. Pero incluso haciendo todo lo que se deba hacer, ahora ya no podemos volver atrás, al pasado, para deshacer lo que ocurrió.   
 
    Toda situación dramática que vivamos se sentirá siempre como mala. Es difícil cambiar esta postura. Por eso, sabemos que lo te pedimos no será nada sencillo de realizar: asume que estas circunstancias te ayudarán a crecer y a aprender. Dentro de lo doloroso y negativo de la experiencia, hay lecciones por aprender. El único medio de obtener tal crecimiento y enseñanza es atravesar por esos momentos difíciles. 
 
    En este capítulo te invitamos, desde la perspectiva espiritual, a que reflexiones no sobre la experiencia que hayas vivido. Esto ha ocurrido y no tenemos otra elección que aceptarla. Sobre lo que sí debes reflexionar y decidir por ti mismo es cuánto tiempo permanecerás en el sufrimiento a causa de ello. Es decir, tú decides si seguir sufriendo o superar el trauma. 
 
    África confió en este proceso y pudo sanar una gran carga que llevaba encima. Los pasos que le ayudaron a sanar emociones son los mismos en los que se basa el siguiente ejercicio. 
 
      
 
    Hay solo dos formas de vivir la vida. Una es creer que los milagros no existen. La otra es pensar que todo es un milagro.  
 
    Albert Einstein 
 
    


 
   
 
  



Perdonando profundamente  
 
    (7 pasos) 
 
      
 
    Ejercicio 4 
 
    Los principios en los que se basa el perdón profundo podrían tener poco sentido para una mente racional. Entiendo perfectamente que, en un primer momento, te parezcan una locura. Lo único que puedo contestar a eso es que, cuando las personas se abren a él, incluso como una posibilidad remota, la sanación tiene lugar. Todo cambia. No solo nos sentimos mejor y, automáticamente, nos expandimos en el amor, sino que, en consecuencia, tu vida también se transforma en el exterior. 
 
    Estos principios han cambiado la vida de miles de personas. No resulta fácil explicar cómo ni por qué consiguen tan drástico resultado, salvo afirmar que ayuda a la gente a abrir el corazón, disolver creencias y elevar su vibración[19]. Para realizar este ejercicio no requieres de ningún talento especial, creencia, conocimiento o comprensión sobre psicología. Todo lo que requiere es la voluntad de estar abierto a la posibilidad de que todo lo que sucede es una correspondencia al plan pedagógico de nuestra alma, para aprender lo que venimos a aprender. Los acontecimientos quizás tenían que suceder de esta manera, aunque no lo sientas ni creas en ello. Este ejercicio es un medio para expresar esa voluntad, más allá de nuestra comprensión.  
 
    Por este motivo te invito a comprobar sus resultados para ti. No hace falta creer en ello, solo estar dispuesto a abrirse lo suficiente como para probarlo. De hecho, puedes contemplarlo con sano escepticismo. Nuestra experiencia es que funciona, entonces ¡no importa que tú creas en él! 
 
    Ahora concéntrate en la circunstancia que te altera. Permítete experimentar tus sentimientos. No trates de ser políticamente correcto. No recubras ni corrijas tus emociones con interpretaciones espirituales o psicológicas. Haz honor al punto en que te encuentras ahora, incluso aunque sepas muy bien cómo funciona la mente humana.  
 
    Recuerda que no puedes crecer en el amor si sigues aferrado a algún dolor no sanado. Si surgen lágrimas déjalas salir libremente. Permítete que las palabras retumben en tu interior. 
 
    Sustituye la letra X por el nombre de la persona que corresponda según tus vivencias. Puedes completarlo aquí, en una hoja aparte. Te recomendamos que lo pongas por escrito en la Guía práctica para el amor y sexo y luego pronúncialo en voz alta y escucha cómo cada palabra resuena dentro de ti.  
 
    Es posible que, verdaderamente, no sientas las frases del ejercicio, del mismo modo que en los ejercicios anteriores tan solo es necesario que pongas tu voluntad de comprender este concepto. Aunque ni lo sientas ni creas en ello, el proceso funciona de todas maneras, así que no te preocupes. Repito: si no lo sientes, no pasa nada. Los ejercicios de este libro responden a un proceso que funciona, creas o no totalmente en lo que estás diciendo. Si te ayuda, recupera de nuevo la frase: «Fíngelo hasta conseguirlo».  
 
      
 
    
    
      
      	  1. Los hechos concretos que han ocurrido con X persona son: _____________ 
  2. Mis interpretaciones sobre estos hechos son: __________ 
  3. Ahora mismo, lo que me hace sentir mal  es: __________ 
  
     
 
      
      	  Paso 1. Reconozco que todo lo que siento en mi interior es mío (y solamente mío). Son mis sentimientos y me pertenecen. Mis sentimientos son un reflejo de cómo yo he vivido y veo la situación. Pido apoyo para sentir amor por cada una de mis emociones tal y como son; las acojo en mi corazón y las acepto amorosamente como parte de mi ser.  
  
     
 
      
      	  Paso 2. Ahora siento el amor por mí mismo, por tener estos sentimientos, y reconozco que elegí sentirlos para sanar algo que hay dentro de mí. Y le doy las gracias a mi yo (alma, espíritu o yo superior, como quieras llamarlo) por darme esta oportunidad para aprender y sanar. 
  
     
 
      
      	  Paso 3. Me perdono por estar hiriéndome a través de esta emoción y, por lo tanto, se lo entrego a una fuerza superior a la mía (a la naturaleza, al universo o a Dios) para que lo transforme desde el origen y la causa donde ha sido creada por paz y alegría. Y me envuelva en el amor el máximo de tiempo posible. 
  Declara:  
  Ahora me entrego al poder superior que nombro Universo y confío en el conocimiento de que esta situación seguirá desplegándose perfectamente y de acuerdo con la orientación divina y las leyes espirituales. Reconozco mi unicidad.  
  
     
 
      
      	  Paso 4. Me perdono totalmente, (tu nombre) ____________, y me acepto como ser amoroso, generoso y creativo. Suelto toda necesidad de aferrarme a mis emociones e ideas de insuficiencia y limitación conectadas con el pasado.  
  
     
 
      
      	  Paso 5. Ahora estoy abierto a la idea de que, a nivel espiritual, lo que tú, X (situación o persona), has hecho no es ni bueno ni malo. Ahora soy capaz de soltar la necesidad de condenarte a ti o a otros. Suelto la necesidad de tener razón sobre este asunto y estoy dispuesto a ver la perfección de la situación tal y como es.  
  Estoy dispuesto a considerar que, por la razón que sea, mi misión o lo que vine a aprender a este mundo estaba en el plan pedagógico de mi alma y me abro a la idea de que este aprendizaje  incluía tener experiencias como estas y que tú y yo acordamos bailar esta danza juntos en esta vida. Y que todo fuera para el bien supremo de ambos. Ahora te libero y me libero de este contrato.  
  
     
 
      
      	  Paso 6. Soy restaurado en mi verdadera naturaleza, que es amor, y ahora restauro amor a X. Cierro los ojos para sentir el amor que fluye en mi vida y el gozo que produce el amor sentido y expresado. 
  
     
 
      
      	  Paso 7. Por último, declara: Rescato mi energía del pasado y quito todas las barreras contra el amor y la abundancia, que son míos ahora. Soy creador de mi vida y, de nuevo, tengo el poder de ser yo mismo, de amarme y apoyarme incondicionalmente tal como soy, poderoso y magnífico. 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Todo pensamiento amoroso es verdadero. Todo lo demás es una petición de ayuda y de curación, sea cual sea la forma que adopte.  
 
    UCDM T-12.I.3.3 
 
      
 
    Colin Tipping nos explica que perdonar es un viaje y que siempre empieza desde un punto de partida donde el perdón está ausente. Alcanzarlo puede costar años o minutos. Ahora sabemos que es una cuestión de elección. Cada persona puede elegir permanecer en el sentimiento de miedo, escasez, desconfianza, avaricia y culpabilidad o elegir soltar esos sentimientos y estar en paz. Conectar con la paz y el amor es el único antídoto para la conciencia basada en el miedo en la que la mayoría de la sociedad vive y con la que interactuamos a diario.  
 
    Podemos pensar que algunas emociones negativas son necesarias. Si examinamos esta idea descubriremos que no es verdadera. Las emociones superiores (la alegría, la paz, el amor incondicional) son mucho más poderosas y eficaces para satisfacer necesidades. 
 
    Sabemos que no lo lograrás de la noche a la mañana. Sé paciente. Y sé agradecido contigo mismo: se necesita mucho valor tan solo para intentar hacer este ejercicio. Y tú lo vas a lograr. No estamos seguros de cuándo ni cómo, pero sentirás el amor y la alegría; vivirás la aceptación incondicional por la persona involucrada y mucha paz con respecto a la situación. Así sabrás que has perdonado profundamente y todo habrá acabado. 
 
    Si lo prefieres, también puedes hacer el ejercicio en formato audio. Para muchas personas, resulta más sencillo seguir los pasos. El oyente tan solo tiene que conectar con su historia y repetir lo que el audio le pide en voz alta. Los ejercicios en este formato equivalen a rellenar y leer en voz alta los que ofrecemos en el libro. Solo tardarás entre 10 y 18 minutos en recorrer todos los pasos y en beneficiarte de su poder y eficacia para transformar la energía que envuelve una situación dada. Estos ejercicios no se basan en pensar en positivo ni apuntan a la solución de los problemas. Tratan de abrirse a la posibilidad de que la circunstancia tiene algún sentido aunque no podamos verlo. En realidad, el proceso actúa sobre nuestra energía, nos sentimos mejor y el problema suele irse desvaneciendo hasta desparecer por sí mismo. Recorrer el proceso con los ojos cerrados es agradable, siempre que la situación lo permita. Como no es una técnica hipnótica, se puede realizar perfectamente con los ojos abiertos y con la conciencia bien despierta. Por ejemplo, mientras andas por un paseo o por la naturaleza.   En amorysexoconsciente.com te diremos cómo puedes conseguir el audio. 
 
     Es importante que recuerdes que no es preciso que nos guste una persona para perdonarla. Tampoco tenemos que permanecer en su compañía si su personalidad o comportamiento nos resultan tóxicos. Es importante recalcar que nada de lo que se ha dicho hasta ahora te impide dejar una relación sentimental, si parece ser lo adecuado. 
 
    En ningún caso te estamos sugiriendo que permanezcas en una relación abusiva, tóxica o insoportable. Se trata nada más y nada menos de que seas capaz de ver más allá de lo que ha sucedido y que hagas el ejercicio del perdón profundo para liberarte tú del dolor y la carga que supone acarrear con emociones negativas como la rabia, el rencor, la tristeza y el miedo. Además, esto te ayudará a no repetir la misma historia con otra pareja. 
 
    Por último, el cambio de percepción y el aterrizaje al momento presente es la esencia del perdón profundo. Cada vez que hacemos el ejercicio nos colocamos en el momento presente. Ahí nos damos cuenta de que el resentimiento viene del pasado, y el miedo cuando pensamos en el futuro. Al sintonizar con el ejercicio nos encontramos, pues, con la oportunidad de estar en el presente, espacio del amor, aceptación y perdón. Con el tiempo, verás que los beneficios logrados son increíbles. Convierte este ejercicio en una parte de tu conciencia; te proporcionará un medio para estar en el momento presente a lo largo del día. Para ayudarte a convertir este proceso en una práctica habitual es una buena idea hacer una fotografía de los pasos con tu móvil y llevarla contigo. 
 
    A menudo me han pedido que pruebe que todo lo que enseño es cierto. Solo puedo contestar que determinadas cosas no pueden probarse, al menos por ahora. No puedo probar que existe un yo superior o que estamos conectados con el universo. No puedo probar que la mente inconsciente hace «milagros», tanto en el mundo interior como en el mundo exterior. No puedo probar que todas las herramientas que te he dado funcionan. Pero sé que, cuando utilizo esos conceptos como modelos para mi vida, mis experiencias se ven transformadas y me siento con confianza en todo aquello que sucede.  
 
    Cuando uso mi ordenador sé que existe un ingeniero que lo diseñó y lo creó. No está presente, pero sé que existe, que está o ha estado. Cuando veo una flor o el mismo cuerpo humano, entiendo que eso no lo ha podido crear la inteligencia humana, ha sido creado por una inteligencia superior. Viendo la creación puedo ver al creador. 
 
      
 
    No sé de ningún explorador que, una vez logrado su objetivo, no haya querido ir más allá y explorar más. Confío en que nos encontraremos en el camino…, si es que no nos hemos encontrado ya.  
 
    Susan Jeffers 
 
    


 
   
 
  



Para poner en práctica:  
 
    Amar lo que es 
 
      
 
    Cada alegría, cada desafío, cada oportunidad y circunstancia (incluido el hecho de que estés leyendo este libro) es precisamente lo que necesitas para llevar a cabo tu evolución personal. No es una coincidencia.  
 
    Muchas personas se resisten a lo que les sucede en la vida, como si los hechos del pasado debieran ser diferentes. Pero no se dan cuenta de que, al oponerse al momento presente, en realidad se enfrentan a todo el universo.  
 
    Cada episodio de decepción, ira, dolor, malestar y falta de armonía que experimentamos es el resultado de nuestra oposición a algún aspecto actual de nuestra vida, o bien nace de nuestro desacuerdo con lo que nos está sucediendo.  
 
    Por el contrario, cuando dejamos de resistirnos o de rechazar la forma en que se está desarrollando nuestra vida y nos rendimos realmente al hecho de que todo es como debería ser, volvemos a sincronizar con el universo y conectamos con la claridad mental que nos aporta un mayor poder personal. 
 
    Ya hemos explicado que, desde la perspectiva espiritual, todo es exactamente como debería ser. No hay bien ni mal, bueno ni malo: tan solo es.  
 
    Si has leído hasta aquí, ya has comprendido que todo es como debería ser no significa mirar para otro lado y, por ejemplo, insistir en mantener una relación abusiva o sin amor, o dormirte en los laureles. Reconocer los hechos tal y como son te fortalece, te sitúa en el asiento del conductor de tu vida y pone el vehículo en marcha con el fin de que te ocupes de lo que es.  
 
    Cuando te comprometes a ocuparte de tu vida tal y como es (y no como preferirías que fuera) dejas de sentirte presa de tus circunstancias y dejas de sentirte una víctima. ¿Has notado que, cuando te resistes a lo que es, el resultado es siempre frustración? ¿Te das cuenta de que discutir con lo que es solo produce dolor y pena, especialmente para ti? 
 
    Imagina que tienes que estar encerrado en casa porque el Gobierno así lo decreta. En este momento, lo que sucede es lo que es. Por supuesto que preferirías salir, ver a tus familiares y amigos, ir a pasear o a hacer deporte, pero hay unos hechos que están ocurriendo, te gusten a ti o no. Entonces, tienes dos alternativas: subirte por las paredes de tu casa y quejarte todo el rato (resistirte a lo que es) o aceptarlo (ocuparte de lo que es en tu vida en este momento) y estar agradecido por lo que sí tienes. Con esto me refiero a que si tienes salud, no estás ingresado en un hospital y puedes mantenerte económicamente, entonces siéntate delante del ordenador y terminar algo que dejaste a medias, como escribir un libro, o aprende a meditar, o disfruta con tus hijos, etc. 
 
      
 
    Si reconocieses que cualquier ataque que percibes se encuentra en tu mente, y solo en tu mente, habrías por fin focalizado su origen, y allí donde el ataque tiene su origen, allí mismo tiene que terminar. Pues en ese mismo lugar reside también la salvación.  
 
    UCDM T-12.III.10-1-3


 
   
 
  

   
 
    La rivalidad en las relaciones de pareja: La venganza y el perdón 
 
   
 
  

 Capítulo 5 
 
    Helena, de treinta y cinco años, es una mujer menuda y muy bien proporcionada. Lleva un recogido alto, sujeto con pasadores dorados. Posee un estilo y una confianza en sí misma (quizás aparente) que la muestran muy segura ante los demás. Un largo bucle de cabello cae sobre su hombro y se mueve de forma natural. Ella y su pareja están haciendo el retiro y ahora nos van a contar cómo les ha ido:  
 
    Helena: (Sonriendo) Estuve muy feliz al comienzo del ejercicio; me encantó ver cómo mi pareja lo dio todo. Mi aprendizaje es que disfruté mucho la primera parte, pero luego me entró un frío… (continúa, esta vez un poco más seria).  Al principio sí me gustaba el frío, pero llegué a un punto que era molesto ya. Yo se lo decía y él pasó de mí… En ese momento me sentí dominada. Era mi momento del ejercicio; necesitaba dominar yo. Era como una imposición el que él me repitiese tanto: «libéralo», y yo pensaba: «¡Pero si lo estoy liberando!» (Se expresaba de forma risueña, imitando la voz de su pareja). A lo mejor no como él quería… Pero para mí estaba bien tal y como lo hacía… Yo sentía: «Me estás pidiendo más de lo que quiero dar ahora mismo». ¿Qué tenía que haber hecho? (Mirando a Sebas y Núria. Todos la miran expectantes. Sebas y Núria no dicen nada. Miguel pone cara de póker). Luego le dije: «¡No presiones tan fuerte!». Que a lo mejor no se lo tendría que haber dicho de una manera brusca. Veo que tengo que dejar fluir más a la gente y no imponer. 
 
    Sebas: ¿Cómo se lo habrías pedido de forma amorosa? 
 
    Helena: Le hubiera cogido las manos y le hubiera indicado que lo hiciera con más cariño. 
 
    Sebas: ¿Cómo se te ocurre ahora, por ejemplo, decirle con palabras lo que te gusta? 
 
    Helena: Pues, «Cariño, sigue un poquito más así, que es como me gusta, donde yo necesito». No imponiéndole, que es como actuaba ayer. Sentía que era mi momento y me encantó sentirme así (Se hace un silencio y ella continúa)… Yo tengo que contar un poco, yo fui una niña abusada por mi padre y lo cuento ahora; lo conté ayer con algunos de mis compañeros y me emocioné, pero hoy en día, entiendo que ese suceso me hizo ser la mujer que soy, muy segura en mi espacio, pero muy insegura en otros espacios que no controlo. Es lo que estoy sanando en este momento de mi vida. 
 
    Cuando me pasó eso, escribí una carta a mi padre, donde le decía cómo me había sentido: utilizada, invadida… Y que no quería volver a verlo en mi vida. Él murió en noviembre del año pasado; yo me enteré porque tenía que solucionar un tema de la herencia. Yo renuncié a todo. Pero me dolió mucho esa muerte y no entendí por qué, porque yo no tenía relación con él. Era un conflicto de ¿por qué te has ido así?, si yo quería que sufrieses… Y sufrió.  
 
    Hoy entiendo alguna cosa más. Y el aprendizaje al final es un poco esa dominación que me sale de «lo pude hacer con once años, lo puedo seguir haciendo ahora». Quiero liberarme un poco de eso, de dominar siempre la situación, sobre todo momentos sexuales. Y dejarme sentir más.  
 
    Sebas: ¿Y hacerlos sufrir? (Helena asiente y sonríe). Las parejas las elegimos perfectas para sanar nuestras propias historias. Una mujer que necesita hacer sufrir a los hombres va a atraer una pareja que lo permita, siempre haciendo cosas para el otro, perdiéndose un poco él, sin poner límite. Tu pareja no es tu padre y no tienes por qué hacerla sufrir (le dice a Helena). Tú también tienes límites y también mereces respeto y amor (mirando a Miguel).  
 
    Cuando explicas que no entiendes por qué esa muerte te afectó, quizás se deba a que realmente, aunque haya en la capa superficial odio y rechazo o ganas de hacer sufrir, en lo más profundo hay un vínculo con tu padre más allá. Además, a nivel espiritual, puede existir la comprensión de que ese suceso ha hecho parte de la construcción de la mujer que eres hoy. Por ejemplo, ¿a qué te dedicas?  
 
    Helena: Eso es lo que me he preguntado toda mi vida: ¿Qué me ha llevado a esta profesión? Cuando me enteré de que había muerto, me puse triste, pero no entendía por qué. A día de hoy ya no me afecta tanto. Sí en alguna ocasión, pero yo ya lo vivo de otra manera. Me falta el perdón; no quiero perdonarlo. 
 
    Sebas: (Mirando a Helena) Cada uno tiene su tiempo y su momento. No hay que ponerle prisa a todo ni hacerlo ya. Tenemos un espacio y un momento para todo y llegará cuando tenga que llegar, ¿sí? 
 
    Helena: (Mirando al grupo) Yo sé que llegará, pero no me gustan las imposiciones, porque me siento invadida.  
 
    Núria: Helena, mírate al espejo y pregúntate: ¿Quién eres en este momento? Descúbrete como si estuvieses viéndote por primera vez. No des por sentado que eres la misma persona que fuiste la semana pasada ni el año pasado. No te limites con tu historia. Tal vez creas que el sufrimiento te aporta algo; algo que deseas. Este pensamiento en realidad no tiene sentido. El dolor no tiene poder para lograr nada. No aporta nada en absoluto. No te ofrece nada. Has sido esclava de algo que no trae nada. Sé libre hoy y sé feliz, pues tu única función aquí es la felicidad. 
 
    Ahora mira a tu pareja; ¿quién es esa persona hoy? Obsérvalo con nuevos ojos día a día. Redescúbrela. No asumas que es el mismo hombre que conociste hace años ni siquiera el mismo de la semana pasada. No lo encierres en tus juicios ni en su pasado. Ya hemos dicho que no puedes controlar la manera en la que él se muestra al mundo, pero tú sí puedes evolucionar y transformar la manera con la que tú te muestras en relación con él. En vez de estancarte en una obsoleta repetición de recuerdos del pasado, que tanto nos empeñamos en recrear todos, ábrete al descubrimiento de cada momento y ofrece a tu relación la posibilidad de respirar. 
 
    Tal y como puedes intuir, esta necesidad de dominar viene de lo que sucedió con tu padre. Cuando un abuso no está sanado, inconscientemente abusamos de otras personas. Con África, hemos visto cómo el abuso que ella vivió la llevó a «utilizar» a los hombres y a su «lucha extrema» con las mujeres. En tu caso, es la necesidad de dominar a la pareja como venganza por lo que tú viviste.  
 
    Helena, tu poder no reside en dominar o en competir con los hombres, ni en intentar demostrar nada, sino en plasmar tus fuerzas naturales femeninas. Somos sanadoras intuitivas y maestras del amor. Ya lo dije antes: el mundo precisa de mujeres gloriosas, radiantes, valientes, amorosas. Mujeres como tú: dispuestas a ser vitales, entusiastas y expresivas en cualquier circunstancia; mujeres que no teman decir lo que sienten ni avanzar hacia aquello en lo que creen. Y también, mujeres que no compitan con los hombres, que no los humillen ni combatan contra ellos (o contra otras mujeres), sino que vean a los demás tal como son: seres humanos que también buscan una buena vida, que buscan el amor. De verdad, Helena, gracias por compartir tu ejercicio. ¡Hay tantos aprendizajes aquí! 
 
    Sebas: Con lo que quiero que te quedes es con «no entiendo por qué me sentí así»; esa parte de ti que es más elevada, más consciente y que ve todo de forma holística. Como Steve Jobs, cuando comentó en su discurso que unió los puntos al final de su vida y comprendió la razón de los sucesos vividos:   
 
      
 
    Los puntos solo se unen hacia atrás. No puedes conectar los puntos hacia adelante, solo puedes hacerlo hacia atrás. Así que tienen que confiar en que los puntos se conectarán alguna vez en el futuro. 
 
      
 
    Quizás en tu trabajo como terapeuta y coach también estás resolviendo tu propia historia, ¿sí? (Mirando a Helena). Sigues en conexión con la historia de abuso. Una cosa está conectada con la otra y entre sí se dan esa fuerza. Llegará tu momento para liberar ese dolor que todavía albergas y va saliendo. Pero por ahora, gracias por compartir eso.  
 
    Núria: (Mirando a todos) Los psicólogos sabemos que sobre el rechazo no se construye bien porque lo que rechazamos está dentro de nosotros minando nuestra energía.   
 
    (A Helena) Entiendo que el perdón es difícil. Sin embargo, el dolor no ayuda al presente. La falta de perdón mantiene viva esa historia y esa historia bloquea la conexión con tu momento presente. Esta es la gran ironía de las emociones: hasta que no te perdones a ti misma y a los demás, permanecerás atrapada en la misma historia una y otra vez, y sin darte cuenta repetirás continuamente las mismas experiencias, aunque sea con diferentes personas. Tú misma impedirás que entren cosas nuevas en tu vida, cosas buenas, porque los resentimientos y el dolor impedirán que entren. El paso es liberarlo, conectar con el agradecimiento de estar aquí y ahora para poder experimentar el cambio. 
 
    (A todos) Una relación de pareja se construye con buenos cimientos cuando perdonamos y no luchamos por reivindicar los hechos de nuestra infancia. Así que, a la hora de ir hacia la pareja, nos ayudará el haber sanado la relación con nuestros padres, haberles perdonado, haber dicho que sí a lo que fue. Este proceso no significa pintar los hechos de color de rosa; implica soltar nuestro orgullo y la falsa fuerza que nos da la oposición, el resentimiento, la venganza o el victimismo.  
 
    Cierra los ojos, Helena, e imagina que tomas en brazos a la niña que fuiste y dile cariñosamente estas palabras: «Sé que sufriste mucho con tus padres en ciertos momentos, y con estas raíces tú vas a crecer, y con estas cicatrices tú vas a ser grande. Ahora te tomo en brazos y seguimos nuestro camino. Al final todo ha salido bien. Tus padres, como adultos, pueden llevar su responsabilidad a cuestas, y tú, como niña, puedes conservar tu inocencia aceptándolos tal y como son» (Helena repite las palabras y se emociona). 
 
    De esta manera, a medida que nos acercamos al perdón, vamos sintiendo un poco más de paz internamente. Este es un camino en el que podemos aprender a no maltratarnos ni a dañar a los demás, e integrar las vivencias en nuestra vida. Incluso nos hacemos más sensibles a la ayuda que otras personas pueden necesitar, como en el caso de Helena. 
 
    Sebas: Lo que rechazas o de lo que te avergüenzas te perseguirá toda la vida, hasta que lo abraces como una parte de tu experiencia y dejes de identificarte con ello. Los que vinieron en pareja como Helena y Miguel pudieron experimentar un ejercicio más íntimo desde otra perspectiva. Ahora me encantaría escuchar a Miguel. 
 
      
 
    El perdón no siempre es fácil. A veces, perdonar a la persona que nos hirió duele más que la herida original. Y, sin embargo, la paz no es posible sin el perdón. Una razón poderosa que puede empujarnos a hacer la tarea de restaurar el amor hacia nuestros padres es que solo logramos amarnos a nosotros mismos cuando amamos a todos y aceptamos todo lo que sucedió; es cuando podemos hacer lo mismo con nosotros mismos y ser libres. 
 
    Marianne Williamson 
 
      
 
    Miguel es un hombre apuesto, genuino, interesante y cariñoso. Tiene alrededor de cuarenta años, muy bien llevados. De cuerpo delgado, tirando a atlético. Su vida ha sido como una montaña rusa y ha desarrollado la paciencia y el sentido del humor. Con él las risas están aseguradas. Posee unos ojos redondos de color marrón verdoso y una mirada tranquila. Siempre está dispuesto a echar una mano cuando alguien lo necesita, incluso antes de que se lo pidan. Como Helena y Miguel son pareja, durante los ejercicios llegaron a un grado de intimidad total el uno con el otro. 
 
    Miguel: Como ha contado ella, empezamos bien. Ella es de las que «dicho y hecho». Y me decía: «Tengo frío, tengo frío». Luego le puse una barrera y todo. Pero ella ya llegó a un estado que… Ahí me siento muy reflejado con Fran, porque mi ego ya se estaba enfureciendo (Lo dice en tono de broma y los demás ríen). 
 
    Al cambiarnos de sitio se rompió el vínculo, la conexión se perdió. Al empezar, todo genial, todo fluyó superbién, pero a la hora del cambio, yo ya noté que ese vínculo se había perdido. Ahora me estoy dando cuenta de que no supe leer su mensaje, como que en ese momento el mensaje lo tenía en chino (Los demás ríen) y ahora me lo están traduciendo. Porque sí que es verdad que yo empecé con ella, intentando ayudarla, intentando ser paciente, tranquilo. Yo estaba cada vez más cansado y pensaba: «Yo aguanto aquí como sea; lo hago por ella». Pero llegó un momento en que no leí su mensaje. Tenía que haber dicho: «Si quieres paramos», porque estaba ya muy intranquila. Pero mi ego se puso por encima y me dijo: «¡Estás aquí, aguanta y terminamos!» (lo dice en tono contundente. Los participantes ríen). 
 
    Helena: Es que me lo hace mucho (Con una mezcla de tono dulce y de queja). 
 
    Miguel: Ahora, aun así, cuando llegó la hora de irnos a dormir, con mi ego seguí dándole vueltas y vueltas. Esta mañana, también, dándole vueltas… Ahora me estoy dando cuenta del mensaje que ella me estaba dando y yo no supe leerlo en ese momento; es decir: «Párate un segundo, mira a ver lo que está pasando, valóralo, y si hay que parar, se para; se para y ya está… Más vale dejarlo así bien, antes de continuar y que se llegue a un estado en el que ninguno de los dos estemos a gusto».  
 
    Hubo un momento en el que estuve a punto de levantarme y decirle: «Aquí te quedas», porque ya mi ego se puso por encima. «Ahí te quedas y me voy». Pero me dije: «Aguanta, que es tu mente; tú estate ahí».  
 
    Helena: Como lo veía así, yo pensaba: «Ahora me voy a callar, no voy a decir ni media, no voy a respirar… ¡Y cuando se lo haga yo, va a flipar de lo bien que se lo voy a hacer! ¡Se va a quedar loco!» (Helena responde con un tono de venganza que causa la risa de todos los presentes). 
 
    Miguel: Y para postre encima me dijo: «¡No me has encontrado el punto!». Y ahí el ego le responde: «¡Pero eso ni siquiera lo marca el GPS!» (Todos ríen a carcajadas). 
 
    Helena: No tiene la fuerza que yo necesito (En tono de risa). 
 
    Miguel: ¡Estaba con las manos tan tensas que un poco más y los dedos me los tengo que entablillar! (Todos ríen mucho). 
 
    Helena: Yo necesitaba más (Con tono pícaro). Es una risa cada vez que nos ponemos a hacer el amor; es una risa.  
 
    Miguel: Pero bueno, lo positivo que me quedó es que todo terminó bien y, por lo menos, aprendí a leer el lenguaje de ella. 
 
    Helena: El chino. 
 
    Miguel: Sí, ya sé un idioma más: aparte del inglés, el chino (En tono de broma). 
 
    Sebas: Y la responsabilidad personal. Hacer las cosas por mí y no porque el otro reaccione, no por darle una lección de vida al otro. Todo el tiempo estamos dando lecciones de vida a los demás. Permitir que el otro se exprese y sea, y asumir la responsabilidad de mi propio placer. A veces intentamos cumplir con las expectativas de los demás. Principalmente los de papá y mamá.  
 
    Miguel: Esta mañana, pensaba hacia ella: «Si te hubieras relajado, habrías disfrutado más. Si es que no te relajas, no te dejas llevar, tienes que controlarlo todo». 
 
    Sebas: Entonces, entramos en el juicio: Tú eres, tú no eres… A etiquetar. Hay que tener tanto cuidado para no entrar ahí, a etiquetar a los demás. 
 
    Miguel: Aquí he aprendido que hay doscientas maneras de decírselo, mejor, más educadamente y no buscar el conflicto. Pero es que me sale solo, es lo que nos han enseñado. Hay algo que no me deja ver más allá. Gracias por el aprendizaje (Junta las manos y las lleva al pecho). 
 
    Núria: Aquí hay muchos aprendizajes. (Mirando a Helena) La intimidad en pareja es una oportunidad increíble para dejarse llevar y actuar como una mujer ardiente, plena de deseo y libre. Hacer el amor supone liberar, explorar y complacer, tanto a la otra persona como a una misma, y resulta sumamente saludable y bueno para la mente, el cuerpo y el alma. 
 
    Tú eres intuitiva, perceptiva y sabia. Él no te lee la mente, y los gustos de cada mujer son diferentes. Háblale, muéstrale, guíalo. Él te amará por ello (y tú también). Helena, eres una mujer inteligente, sensual y compasiva. Tú le amas y él te ama. Todo lo demás es dolor del pasado que infecta tu momento presente. 
 
    (Se dirige a todos) Aceptémoslo: Lo único que en verdad queremos es amor, amor del bueno. Hacemos lo imposible por tener un buen vestido, un buen cuerpo, un buen trabajo o una buena relación, pero lo que realmente deseamos es saber que alguien nos ama y que todo irá bien. Todo lo demás es la neurosis personal. 
 
    (Dirigiéndose a Miguel y Helena) Os agradezco estos aprendizajes que nos estáis transmitiendo. A veces, en pareja, entramos en una competitividad inconsciente en el que deseamos ser mejor que el otro. Cuando Helena ha expresado: «¡Cuando te lo haga yo, vas a flipar!», ¡ella ya lo ha dado por hecho! ¡Vas a flipar porque «yo más»!  
 
    Sebas: Eso cansa. 
 
    Helena: La verdad es que sí (Mira al cielo con los ojos llorosos). 
 
    Núria: (Mirando a todos) Si alguien exige perfección se queda solo; ni siquiera se tiene a sí mismo porque también se percibe imperfecto.  
 
      
 
    Sube el primer escalón con fe. No tienes que ver toda la escalera. 
 
    Solo el primer escalón.  
 
    Martin Luther King Jr. 
 
    


 
   
 
  



Aprendizajes del capítulo 5 
 
    [image: ] 
 
      
 
    En ningún otro sitio encontrarás las partes más grandes y más pequeñas de ti; en ningún otro te enfrentarás a los límites que tú mismo has impuesto a la intimidad.  
 
    A partir de ahora, considera las relaciones como oportunidades para compartir tu entusiasmo por estar vivo y para entregarle a la otra persona lo mejor de ti. Permítete admirar a la otra persona y acompáñale a alcanzar la grandeza que su ser desea expresar. Desde este punto de vista, las relaciones se convierten en las máximas herramientas para el descubrimiento personal y el crecimiento espiritual.  
 
    Algunas pistas para avanzar de una relación desde el ego hacia el amor están recogidas en el siguiente cuadro. 
 
      
 
    Cuadro 2: Relaciones desde el ego y desde el amor  
 
      
 
    
    
      
      	  Desde el ego 
  
      	  Desde el amor 
  
     
 
      
      	  Tú eres mi felicidad;  
  sin ti no soy nada 
  
      	  Soy feliz por mí mismo y tú sumas 
  
     
 
      
      	  ¿Y tú que me das? 
  
      	  ¿Qué te puedo aportar? 
  
     
 
      
      	  Estoy mal por tu culpa 
  
      	  Me siento mal con lo que sucede 
  
     
 
      
      	  Eres mío o mía 
  
      	  Cada uno es dueño de su propio ser 
  
     
 
      
      	  Si haces o dejas de hacer esto, te quiero 
  
      	  Te amo tal como eres 
  
     
 
      
      	  Si cambias estaré mejor 
  
      	  Me centro en mí y te acepto a ti 
  
     
 
      
      	  Yo te voy a hacer Feliz 
  
      	  Yo ya vengo feliz de mi casa 
  
     
 
      
      	  Yo tengo la razón 
  
      	  Me gusta escuchar nuevas opciones 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Cuando somos verdaderamente adultos y nos comprometemos a vivir en pareja, creamos un nuevo espacio, con o sin hijos. En cualquier caso, experimentamos que formamos parte de un nuevo núcleo familiar. Sin embargo, esto no significa que nuestra pareja pueda calmar nuestras ansiedades, miedos, exigencias o curar heridas de la infancia. Si ocurre algo de esto será un regalo, pero como expectativa resulta excesiva y sería una carga muy pesada para la relación.  
 
    Las personas que han sufrido abusos suelen elaborar inconscientemente creencias tan autodestructivas e hirientes como: «No soy bueno», «No merezco respeto», «Soy indigno», «Mis necesidades no importan», «Soy sucio», «No puedo decir que no», etc. Eso es lo que crea el sufrimiento ahora.  
 
    ¿Cuál es el efecto de estos sentimientos en la otra persona? Aunque en un primer momento intente ayudar, con el tiempo, ese sentimiento será reemplazado por la lástima y, al final, por la evitación.  
 
    El sufrimiento constante aleja a los demás. Empezarán a resentirse, a menos que se hallen en un lugar muy elevado y estén capacitados para sentir compasión de manera natural. El dolor crónico produce envejecimiento prematuro. El cansancio y el hastío rodean a la persona y solo podrá superarlos ella misma, con la voluntad de tomar conciencia y liberarlos. Según el filósofo humanista Gerardo Schmedling, ciertas actitudes que hemos aprendido generan resultados que no suman a las relaciones: 
 
      
 
    
    
      
      	 
        
        	 Cuando quiero retener   
 
        	 Cuando agredo  
 
        	 Cuando me impongo 
 
        	 Cuando prohíbo 
 
        	 Cuando rechazo 
 
       
  
      	    
    
  [image: ]Con esta actitud, se genera 
  
      	 
        
        	 Se aleja de mí 
 
        	 Degradación física/ emocional 
 
        	 Rebeldía 
 
        	 Resentimiento 
 
        	 Sensación de soledad 
 
       
  
     
 
    
   
 
      
 
    Las actitudes que se generan desde el amor dan resultados que suman a las relaciones: 
 
    
    
      
      	 
        
        	 Lo que amo 
 
        	 Lo que es libre  
 
        	 Lo que respeto 
 
        	 Lo que valoro 
 
       
    
  
      	    
  [image: ]Con esta actitud, se genera 
  
      	 
        
        	 Es libre 
 
        	 Puede venir y quedarse 
 
        	 Es feliz 
 
        	 Se expande 
 
       
    
  
     
 
    
   
 
      
 
    Recordemos que, en la pareja, se proyectará inconscientemente todo lo que nos quedó pendiente de resolver en la infancia. Los juicios y reclamos de los padres, los celos a los hermanos, padres ausentes, madres solitarias, etc. 
 
    Entonces, la pareja que elegimos está aquí para representar otra vez el dolor de unas circunstancias pasadas que nosotros juzgamos y sentenciamos. Tal y como explica Marta Salvat, cuando sigue habiendo un reclamo o juicio (aunque creamos que no) a los padres o hermanos, primeros novios o experiencias de los abuelos, la pareja inconscientemente asumirá el rol de representar a uno de los acusados, no siendo libre de ser quien realmente es. Vivirá condicionado y comprometido a desarrollar el rol que le ocupa en esta relación, hasta que salga a la luz la verdad de la situación pasada. 
 
      
 
    La pareja da sentido a lo que vivimos en el pasado. Representa esas vivencias que fueron tan reales para nosotros y que, evidentemente, estaban impregnadas de emociones egoicas (si no, no las estaríamos repitiendo).  
 
    Marta Salvat 
 
      
 
    De la misma manera, nosotros somos y hacemos lo que la pareja necesita para poderse liberar de su pasado. Actuamos de forma inconsciente para activarle esos recuerdos que están lejos del amor y que el ego va a usar para perpetuar en el presente. Es como una ayuda mutua. 
 
    ¿Cuán importante es tomar conciencia de lo que estamos planteando? Si lo entendiéramos de verdad, estaríamos en unas relaciones conscientes. Tendríamos la oportunidad de pasar de una relación del ego a una de amor con mucha más facilidad porque: cada uno estaría comprendiendo y asumiendo el papel que está haciendo hacia el otro y el que hace la pareja hacia él. Ambas partes sin miedos a represalias o exigencias. Y, en caso de que salieran miedos, uno abraza el miedo del otro y juntos lo disuelven. 
 
    ¿Eso significa que debes mantener una relación abusiva, insana o que ha llegado a un punto sin retorno simplemente porque has descubierto que las relaciones son oportunidades espirituales para superar todas esas dificultades y encontrar un significado mayor? Pues, obviamente no. Estamos hablando de crecimiento mutuo y expresión de sentimientos.  
 
    ¿Por qué hay personas que se sienten atraídas por personas que las tratan mal, que no las valoran o las rechazan? ¿Por qué hay personas que sufren maltrato o abusos de sus parejas y siguen con ellas? Algunas personas llevan muchos años juntos y se tratan muy mal, incluso se insultan. La gente de su alrededor se pregunta: ¿Qué sentido tiene? ¿Por qué siguen juntos? Pues, porque también existe el intercambio negativo. El intercambio desde el malestar y el maltrato crea vínculos muy profundos entre las personas, y estas sienten que no pueden enfrentarse al terror de la soledad.  
 
    Algunas personas se ven incapaces de cambiar y de separarse, pues eso las enfrenta a un gran abismo. Entonces, eligen seguir. El desgaste es enorme. Tienen demasiado miedo de quedarse solos, de afrontar la incertidumbre de lo desconocido e, inconscientemente, creen que se merecen esto. Quizás porque no han conocido otra cosa y están repitiendo patrones mentales de su familia y antepasados. 
 
    Lo sorprendente es que, cuando uno de los dos muere, el otro añora mucho a su pareja. Esto significa que, a pesar de que la relación entre ambos era negativa y difícil, sí había vínculo. Esto también puede pasar con un padre o una madre, tal y como expresó Helena: cuando su padre murió ella sintió tristeza. 
 
    Aunque la tendencia de la mente lógica y racional sea «que te dé igual que haya muerto y seguir rechazando a tu padre», el corazón y la salud funcionan de otra manera. En las profundidades de la psique humana, aunque un hijo rechace a sus padres, también se identifica con ellos. Y, cuando no puede aceptarlos y quererlos, tampoco logra quererse a sí mismo.  
 
      
 
    Algunas mujeres se sienten enfadadas en nombre de sus anteriores, y algunos hombres se sienten culpables y asustados en nombre de sus anteriores. 
 
    Joan Garriga 
 
      
 
    Joan Garriga, en su libro El buen amor de la pareja, explica que, en realidad, hay una «lucha de poder» (inconsciente) en nombre de las mujeres: las que les precedieron (madres, abuelas, bisabuelas) o de ellas mismas cuando eran niñas y no pudieron defenderse. Y los posteriores (Miguel) pagan por los anteriores (padre de Helena). 
 
    Otras veces, «la lucha» no es algo vivido personalmente, sino que se realiza en nombre de las otras mujeres que sufrieron en manos de los hombres, que se sintieron sometidas humilladas o no respetadas, que tuvieron que sacrificarse y engañar y que no vieron al hombre como un amigo en el que confiar, sino todo lo contrario. Estas mujeres tienen razón y, a la vez, están equivocadas.  
 
    Por su parte, muchos hombres, cuando miran atrás, encuentran a otros hombres que no pudieron estar en paz ni sentirse confiados con las mujeres, que lucharon contra ellas o que las dañaron con su soberbia y autoritarismo. Siguiendo esa línea, se sienten afectados por una desconfianza, tensión, violencia, culpa y miedo que no les pertenece.  
 
    Si los hombres reconocen y respetan la carga que llevan de los hombres anteriores y las mujeres reconocen y respetan todo lo que tuvieron que soportar de las mujeres anteriores, ambos pueden verse unos a otros, y viceversa, desde un lugar más actualizado. Y desde ahí empezar a confiar. 
 
    Sebas: Hoy en día, hay mayor participación de mujeres en cursos de liberación emocional, desarrollo personal y autoconocimiento. En ellas se observa una apertura y disposición al autoconocimiento y a la inteligencia emocional. Situación contraria al de los hombres. La creencia de que ellos no lloran ni son débiles y la obligación que tienen de ser fuertes y de competir todo el tiempo influyen en que retengan historias, emociones, sentimientos y traumas internos, sin llegar a expresarlos. Este cúmulo les llega a pesar y a generar gran caos y sufrimiento en sus vidas. 
 
    Los hombres cometen el 74% de los suicidios en todo el mundo y son los principales ocupantes de todas las cárceles. Además, un 80% de habitantes de la calle son hombres[20]. Estos datos no justifican en ningún momento los actos de violencia de género, condenables desde todo punto de vista. Estos datos ayudan a reconocer el efecto que tienen las creencias, los aprendizajes adoptados y la transferencia cultural en nuestro mundo. 
 
    Núria: Una de las pistas de que las mujeres albergamos resentimiento hacia los hombres es nuestra participación en la «guerra de géneros». (Ahora se dirige a las mujeres) Recuerda que solo podrás detenerla cuando tomes conciencia de cómo se produce. Por ejemplo, pregúntate honestamente: Sin saber por qué, ¿sientes la necesidad de competir con los hombres a nivel profesional para probar que las mujeres somos mejores? 
 
    
    	 ¿Sin darte cuenta humillas a los hombres de alguna manera? ¿Permites que alguien humille a los hombres en tu presencia?  
 
    	 ¿Qué pensamientos o creencias sobre «todos los hombres» consideras verdaderos?  
 
    	 ¿Buscas la manera de probar que las mujeres lo tenemos todo más difícil? 
 
    	 ¿Sigues sintiendo resentimiento hacia tu padre, o te quejas de él o lo juzgas? 
 
   
 
      
 
    Si estamos convencidas de que nuestro padre nos ha tratado mal, que debería haberlo hecho mejor o que ha sido malo, continuaremos proyectando esa imagen masculina defectuosa sobre todos los hombres que conozcamos. No importa que se trate de un amigo, un jefe, un empleado o una pareja. De manera inconsciente, daremos por hecho que quieren hacernos daño o herirnos o que, simplemente por su género, no podemos confiar en ellos.  
 
    Si analizamos objetivamente, esta actitud no difiere de la discriminación racial o religiosa. Por lo tanto, es mejor ver a hombres y mujeres como personas individuales y únicas. ¿Estás dispuesta a entender que se trata de pensamientos obsoletos que, quizás, ni siquiera sean tuyos? ¿Podrías deshacerte de ellos? Entiende que albergando estos sentimientos te resultará imposible entablar y mantener una relación amorosa satisfactoria con ninguno de ellos.  
 
      
 
    Tú controlas aquello de lo que eres consciente; aquello de lo que no eres consciente te controla a ti.  
 
    Anthony de Mello 
 
      
 
    En el capítulo 2 hemos profundizado en los problemas de comunicación de las parejas. Ahora, después de haber leído este capítulo (Helena y Miguel), puedes intuir qué hay en el origen de los problemas de comunicación. Estos más bien son la superficie del problema o la punta del iceberg.  
 
    En el origen, hay casi siempre inseguridades vividas en la infancia y la adolescencia: creencias, patrones de pensamiento, heridas emocionales, miedos e inseguridades (miedo a que me abandonen, a no ser suficiente, miedo a que me invadan…). Como le pasaba a Helena, estas creencias inconscientes alimentaban necesidades ocultas de dominación del otro y de rivalidad. Lamentablemente, la falta de conciencia de algunas personas hace que, a menudo, sucedan cosas trágicas y desafortunadas en la vida. Y eso no es discutible.  
 
    Ahora te pediré que investigues de qué manera te está afectando el aferrarte a los hechos que viviste y la historia de abuso, maltrato, abandono. Supongamos que tu padre abusó de ti y tu madre lo consintió. Pregúntate: En este momento de mi vida, ¿esto me impide tener relaciones sanas con los hombres? ¿Me impide confiar en hombres y mujeres? En mis relaciones de pareja, ¿me impide ser una persona auténtica y centrada? ¿Estoy dispuesta a ver qué parte de mi vida estoy desperdiciando en el presente? ¿Estoy trasladando la historia de mi pasado al presente y bloqueando el paso al amor y la intimidad que merezco? ¿Cómo se puede superar algo así? ¿Otras personas lo han superado? Y la pregunta más importante: ¿Estoy dispuesta a sobreponerme al pasado para abrirme al amor y a la sexualidad consciente? 
 
    Existen millones de personas que han superado el maltrato y el abuso, y que han descubierto la libertad que nace de enterrar el pasado. La única salida que conozco es el perdón profundo: perdonarte a ti misma y a cualquiera de quien sientas resentimiento por el mal que te ha hecho. 
 
      
 
    Solamente cuando estamos libres del pasado podemos vivir la relación de pareja desde el presente y la libertad absolutos. Libres de expectativas y permitiendo que la pareja sea lo que tenga que ser, aceptándola tal como es y, a la vez, permitiéndome ella ser como soy. Una relación consciente, desde la paz y el reconocimiento del uno en el otro.  
 
    Marta Salvat 
 
    


 
   
 
  



El Maituna:  
 
    Hacer el amor a otro nivel  
 
      
 
    Ejercicio 5 
 
    El sexo aburrido (o que se practica sin ganas) suele ser causa de separaciones y callejones sin salida en las relaciones. El sexo consentido entre dos adultos es un acontecimiento hermoso y revitalizante; es una de las experiencias más maravillosas de la tierra y puede convertirse en una increíble expresión de intimidad y vitalidad. 
 
    Algunas mujeres han crecido con la idea de que el sexo es algo sucio, vergonzante y pecaminoso. Otras aceptan mantener relaciones sexuales para que su compañero deje de pedírselo. Entonces, adoptan una actitud pasiva en la que se dejan hacer y nada más. Son muchas las mujeres que no están acostumbradas a recibir, a causa del miedo al ridículo, a no saber qué hacer, a parecer estúpida, a que se rían de ella, a ser rechazada… Del mismo modo que nos sucede en otros ámbitos de la vida, en el plano sexual nos asusta vivir la verdadera alegría a grandes dosis y casi nunca pedimos lo que realmente nos haría felices. 
 
    ¿Reconoces alguna de estas creencias en ti? 
 
    
    	 La sexualidad es algo sucio. 
 
    	 Me avergüenzo de mi cuerpo. 
 
    	 El sexo es doloroso. 
 
    	 Tengo que hacer que el otro sienta mucho placer. 
 
    	 Me da miedo pedir lo que me gusta. 
 
    	 Me da miedo contagiarme de una enfermedad venérea. 
 
    	 Hay que ser virgen hasta el matrimonio. 
 
    	 No puedo decir que no. 
 
    	 Tengo miedo de que me rechacen.  
 
   
 
      
 
    Si te identificas con alguna de ellas, entonces tienes un tema para trabajar, reprogramar y aprender. Aprendimos lo que sabemos de lo que vimos hacer a nuestros padres, de lo que nos dijo la iglesia y lo que experimentamos a nivel cultural. Ahora es tiempo de reconocer que la imagen de un dios egoico, castigador y que acusa al ser humano de pecador con respecto a la sexualidad es creada por el mismo hombre. La inteligencia universal que rige todo lo que existe carece de moral y juicio. Si miras a un bebé, viene al mundo totalmente inocente y limpio de creencias falsas; nunca se avergüenza de sí mismo ni de sus genitales. 
 
     Tómate un tiempo para pensar y escribe en una hoja aparte o en la Guía Práctica para el Amor y Sexo Consciente. 
 
      
 
    
    	 ¿Qué es lo que más te da placer? 
 
    	 ¿Cuáles son tus zonas erógenas?  
 
    	 ¿Cuáles son tus fantasías sexuales?  
 
    	 ¿Cómo te sientes cuando pides? 
 
    	 ¿Cómo te sientes cuando te pide tu pareja? 
 
    	 ¿Sabes pedir directamente o te justificas? 
 
    	 ¿Te agobias cuando te piden sexo? 
 
   
 
      
 
    Tu cuerpo es tuyo, es perfecto para ti, es un milagro de avanzada tecnología. Tienes todo el derecho de autoexplorarlo con amor, amar tu lado más sexual y expresar tus deseos con total libertad. Tus genitales son parte de ti y son preciosos. Tu sexualidad es una poderosa herramienta para activar tu energía vital, aclarar tu mente y transmitir vida al mundo. 
 
      
 
    Si sanamos nuestras creencias sexuales, liberamos nuestra sexualidad, nuestra vitalidad y nuestro poder para crear. 
 
      
 
    


 
   
 
  



Sexualidad consciente 
 
      
 
    Querido lector: a continuación, presentamos un acercamiento a una sexualidad diferente a la que se conoce en occidente. Pretendemos aportar una visión que puede traer resultados altamente satisfactorios en la salud, el ánimo y la felicidad. Como todo lo que decimos en el libro, los conceptos que ofrecemos son para probarlos. Solo entonces, luego de haber comprobado sus efectos, adoptarlos si se quiere.  
 
    En el Tantra, cuando hacemos el amor o el Maituna (‘relación sexual’, en sánscrito) hablamos del encuentro sagrado entre el dios y la diosa[21]. Es un ritual que se adapta a casi cualquier modo de vida, filosofía o religión, pues es la repetición de actos que nos liberan de la rutina, rompen patrones aprendidos y nos permiten acceder a realidades supremas ocultas en nosotros mismos. Es una herramienta para la toma de consciencia de las fuerzas cósmicas presentes en los participantes. El cuerpo se ve como un elemento divino, creado por una inteligencia superior que lo mantiene vivo.   
 
    Antes de un encuentro con otra persona (sea del mismo sexo o no), es primordial practicar el «autotoque amoroso»: son prácticas en solitario, donde cada uno dedica un tiempo y explora su cuerpo para entenderse mejor, saber lo que le gusta y cuáles son los caminos de su mapa de placer. 
 
      
 
    Para saber amar a los demás, primero debemos saber hacernos el amor a nosotros mismos. 
 
      
 
    En el encuentro sexual, el objetivo no es llegar al orgasmo. Lo que se quiere es realizar un intercambio de amor y energía para conectar más profundamente con esa inteligencia superior expresada en cada participante y en el encuentro mismo; va más allá de los genitales e incluye los cuerpos físicos, energéticos y espirituales. Se libera al hombre de la necesidad de eyacular y a la mujer de la necesidad de llegar al orgasmo. El miembro masculino puede estar erecto o no, eso no es relevante. Si el proceso se hace de forma meditativa, los genitales se activarán naturalmente en distintos momentos del encuentro. Muchos hombres que han sufrido de impotencia o eyaculación precoz, en cuanto se liberan de la presión de tener una erección o un determinado rendimiento, se relajan, se abandonan y se dejan llevar por el río de la conexión energética. Entonces, pueden experimentar orgasmos maravillosos, erecciones y satisfacción plena. 
 
    La guía que ofrecemos a continuación pretende ser una exquisita receta para deleitarse en el delicioso sabor del erotismo, el placer y la conexión espiritual como un estado de paz interior. No es una fórmula única que deba seguirse a rajatabla, es una aproximación para que cada uno ponga los ingredientes en el orden y con la pimienta que quiera. Las parejas que deseen practicar pueden tomarlo como un juego sagrado. Sin miedo a equivocarse y con muchas ganas de aprender y expandir el amor. 
 
      
 
    El lugar 
 
    Se recomienda acondicionar un espacio sagrado, libre de distracciones externas como televisiones, ordenadores o móviles, una especie de templo en el cual dos personas se encontrarán con total presencia y armonía. Acompañar el momento con objetos simbólicos que representen el amor, los elementos de la tierra y también al Maituna Universal, que recuerda que todo lo que existe se concibió regido por el amor y la unión de las polaridades masculina y femenina. Las flores traerán belleza y un aroma de concordia al lugar. También, la luz tenue, telas de diferentes texturas y colores, cojines, frutas, aceites, incienso, velas, plumas, hielo, música erótica de fondo… Todo es válido si sirve para estimular los sentidos y generar un clima de belleza, armonía y sensualidad. 
 
      
 
    Calentamiento 
 
    Si la pareja define y planea el encuentro varias horas o días antes de que suceda, los cuerpos se van preparando, «calentando», y esto ayuda a la expansión del placer, sobre todo en las mujeres, pues requieren mucho más tiempo de calentamiento que el hombre. 
 
    La pareja se duchará y acicalará antes del encuentro, como muestra de la limpieza interior con la que se presentan. Luego, se sentarán uno en frente del otro. Pueden crear un círculo con velas alrededor, simbolizando la protección del encuentro. Se mirarán profundamente a los ojos y pondrán la mano en el corazón de la otra persona, para poner la intención de apertura al amor y crear un puente energético entre sus almas. Sientan los latidos y armonicen con la respiración, como si fuera un solo corazón el que palpita. Se saludarán amorosamente o en namasté[22], uniendo las palmas de las manos y haciendo una pequeña reverencia. Se reconoce al otro como un ser completo, único y maravilloso, con el cual se compartirá un viaje de amor y sanación en un mar cósmico de caricias, ternura, sensualidad y gozo. 
 
    Luego del saludo, los amantes pueden, según sus creencias espirituales, pedir protección o asistencia y poner una intención al encuentro. Acto seguido, se empiezan a liberar las emociones o cargas que traiga cada uno. Se inicia una conversación consciente, sin juzgarse, exigirse o culparse por nada. En este punto, la pareja puede utilizar cualquier herramienta que conozca de comunicación no violenta y liberación emocional, o sencillamente expresar por turnos cómo se sienten en el momento presente o si están pasando por algún desafío. 
 
    Por ejemplo, uno de los dos empieza diciendo: me siento nervioso, con un poco de ansias y algo de estrés por el trabajo. También me siento feliz de estar contigo, siento que tengo una contractura en el cuello, siento que tengo miedo, etc. La primera persona expresará todo lo que siente hasta que se quede sin palabras y la otra no entrará a justificar o aconsejar, solo se limitará a decir: «Gracias por compartir», y escuchará activamente, a la espera de que sea su turno de compartir. 
 
      
 
    La intimidad no es solo desnudar el cuerpo en frente del otro, es desnudar el corazón, mostrar nuestra vulnerabilidad, expresar los miedos y, aun así, sentir que estamos seguros con la otra persona. 
 
      
 
    Este es un buen punto para hablar sobre cómo prefieren conectar. En el caso de la mujer, si está abierta a la penetración o no. En ambos casos, expresen los límites y las barreras. Aquí, cada uno manifestará lo que le gusta, lo que no, si hay partes del cuerpo que prefiere que no le toquen… Se abre la comunicación para un entendimiento en el que prime la armonía y el respeto.  
 
    Terminado esto, seguirán conectando mediante la mirada y la respiración. Con la mandíbula relajada y respirando por la boca, harán inhalaciones y exhalaciones profundas. 
 
      
 
    Respiración de conexión 
 
    Ambos se ponen de pie, uno frente al otro, a una distancia cómoda y cercana. Conectan visualmente, con la intención de vislumbrar el alma a través de los ojos del otro. El hombre inhalará una gran bocanada de aire por la nariz. Luego, con intención de amor y sanación, exhalará por la boca, a la vez que la mujer inhala por la nariz el aire que él le está dando. De esta manera, el aire, la energía y la intención son transmitidos de un cuerpo a otro. La mujer pone la intención de amor y sanación para el encuentro y exhala de nuevo, para que este aire cargado de amor sea inhalado nuevamente por su pareja. Continuarán con el ejercicio, sin perder el contacto visual: la pareja inhala y exhala su propio aire con un ritmo constante. 
 
      
 
    Ejercicio de polaridad masculina y femenina 
 
    El ejercicio anterior de respiración se complementa con una serie de movimientos que activan las polaridades. Con ello, se crea un círculo de energía y conexión, en donde el miembro del hombre es un polo positivo o emisor, porque de él emana el semen para la vida, y el órgano femenino es un polo negativo o receptor, puesto que recibe esta emanación para transmitir y gestar vida. El pecho de la mujer es un polo positivo, porque de sus mamas emana el líquido de la vida, que es la leche materna. El pecho del hombre es negativo o receptor en este caso.  
 
    A la respiración de conexión se le puede sumar un movimiento de cadera: cuando exhala, el hombre mueve la cadera hacia el frente mientras visualiza cómo la energía sale de su pene y se dirige a la vagina. Al mismo tiempo, la mujer inhala moviendo su cadera hacia atrás mientras visualiza cómo esta energía entra por su vagina y le sube por el cuerpo. Inmediatamente, vuelve a exhalar moviendo la cadera hacia delante mientras visualiza cómo la energía le sale a través de los pechos y entra en el pecho del hombre. Este volverá a mover su cadera hacia atrás, en la inhalación, y visualizará cómo baja por su cuerpo hasta su pene. Repiten el movimiento lentamente durante unos minutos, siempre manteniendo la conexión visual.  
 
    Se pueden acompañar de las manos para dibujar el círculo que recorre desde el pene mientras visualizan cómo la energía entra por la vagina, sube hasta el pecho de la mujer y sale hacia el pecho del hombre; luego baja hasta el pene y sale nuevamente hacia la vagina.  
 
    Esquema de referencia: 
 
    [image: ] 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Luego de respirar y mover la energía sexual, pueden iniciar una danza de reconocimiento o caricias. En el Tantra, el cuerpo es visto como un templo del espíritu y se invita a respetarlo, tanto el propio como el del compañero, cual si fuera una casa a la que se nos está dando permiso para acceder y debemos entrar con pureza y devoción. Los amantes pueden reconocer el rostro del otro con la yema de los dedos, siempre manteniendo la mirada y nivelando la respiración. Es muy importante mantener la conexión visual. Cuando se mantienen los ojos cerrados mucho tiempo, la mente puede llevarles a otro lugar y sacarlos del momento presente. 
 
    El hombre estará pendiente de sus grados de excitación, para evitar la eyaculación y estar nivelado con la mujer, mientras que ella fluye y se deja llevar por el río del placer y los ritmos cambiantes del fuego, la tierra, el agua y el aire.  
 
    Para conocer un nivel expandido de éxtasis, el hombre se impregnará de la energía magnética de la mujer y permitirá que esa preciosa vibración lo invada. Debe estar presente y atento en todo momento. 
 
      
 
    Según los taoístas, la sexualidad de los hombres es de fuego y la de las mujeres es de agua. El fuego es de fácil ignición y extinción, el agua necesita tiempo para bullir y el enfriamiento es más lento. 
 
      
 
    Por un momento, cierren los ojos y tomen conciencia de su respiración, bajar las pulsaciones de la sangre y entrar en estado de relajación. Para esto viene bien un poco de música suave instrumental. Una vez conecten la respiración, den inicio a una danza. En este punto, hay diferentes prácticas que se pueden realizar: una persona domina el baile por un tiempo y la otra se deja llevar, y viceversa. También, que una se quede quieta y la otra la seduzca. Quizás puedan fundirse en el baile, olvidando la individualidad, todo siempre muy intuitivo y fluido.  
 
      
 
    Las caricias y los sentidos 
 
    Las yemas de los dedos y los labios son polos emisores de energía; las caricias incrementan la oxitocina, y cuando se toca una parte del cuerpo, se están activando otras partes que están interconectadas. Los amantes explorarán sus pieles con dulces caricias, reconociendo la belleza en el otro y poniendo la intención de que están transmitiendo amor y sanación a su pareja. Acariciarán zonas que no son comúnmente erógenas, rozarán los labios con la yema de los dedos, recorrerán el rostro con las pestañas, utilizarán plumas o sedas suaves. Las caricias también vienen en modo de palabras: decir frases amorosas y empoderadoras en momentos de máximo placer puede ayudar a que, quien las escuche, las integre fácilmente. 
 
    Uno de los dos se vendará los ojos y el otro le acariciará con elementos de diferentes texturas. Aquí podrán hacer uso del hielo en labios, pecho, brazos, entrepierna y pezones, y notar la diferencia de calor y las texturas. También, le dará a probar diferentes sabores; la mezcla de sabores ácidos, amargos o dulces creará una explosión de sensaciones. Podrán sumar a este cóctel para los sentidos diferentes aromas de flores que traerán belleza y armonía al momento presente. 
 
      
 
      
 
      
 
    Los besos 
 
    Los amantes podrán iniciar mediante la exploración de los labios con la yema de los dedos. Luego, lentamente, darán pequeños besos en la comisura de los labios, para avivar el fuego y el misterio.  
 
    La mujer besará el labio inferior del hombre, quien, a su vez, besará el labio superior de la mujer. Él se enfocará en acariciar con la lengua el frenillo, mientras que ella visualizará un puente energético que conecte su frenillo con el clítoris. Este beso incrementará enormemente la excitación en ella.  
 
    Continuarán con besos más profundos. Sientan el roce de las lenguas sobre los labios, visualizando que son canales energéticos que conectan con los genitales. Es como si tomaran el elíxir de una fuente inagotable de amor que fluye desde el centro de cada uno. 
 
    Besar otras partes del cuerpo como la garganta, la nuca, espalda, la palma de la mano o las muñecas aumentará los niveles de placer. 
 
      
 
    Los masajes 
 
    La pareja puede iniciar con masajes en el cuerpo. En el Tantra existen numerosos tipos. Uno de los más placenteros y que más apertura y confianza genera es el masaje de los tres toques: el primero se hace con la yema de los dedos, el segundo se hace con toda la palma, muy suave, apenas posando la mano, y el tercer toque se hace con la palma ejerciendo presión y fuerza. Quien recibe el masaje decide y pide qué tipo de toque quiere y en qué parte del cuerpo. Luego, pueden intercambiar. Este masaje sirve mucho para que las mujeres que están acostumbradas a complacer se atrevan a pedir lo que les gusta y poner límites cuando no les agrada un toque. 
 
    Cualquier masaje que sea realizado con presencia y amor activará la energía sexual, ayudará a la relajación y apertura del cuerpo.  
 
    Una propuesta: que la mujer sea acariciada lentamente desde la cabeza, pies y manos, para continuar con piernas, espalda y pecho. Así se moverá la energía sexual de fuera hacia dentro. Después, se hará especial énfasis en el pecho –evitar centrarse en los pezones, que es una zona muy sensible–, se masajeará el contorno y se dibujará espirales que lleguen hasta los pezones, para rozarlos haciendo círculos con la punta de los dedos. Aquí, la comunicación es vital, pues el tipo de toque varía mucho de una mujer a otra. Cuando se acarician los pechos (siempre hacia arriba) con presencia, respeto y amor, la energía sexual despierta, se activa la puerta que abre su sexualidad y la vagina empezará a florecer con una abundante secreción. Será entonces cuando el hombre pida permiso para acariciarla, masajearla, cantarle o hablarle. 
 
    Masajear la vulva y la vagina con el pene es muy placentero, así no esté erecto o si es la mujer quien toma el pene con las manos y dirige el masaje. Se pueden también dar pequeños golpecitos con el pene a los labios vaginales, el clítoris, el perineo y el ano, alternando entre ritmos lentos y rápidos. 
 
      
 
    La mujer tántrica florece literalmente. Su piel brilla con el resplandor de Eros, su mirada abierta e inocente cautiva a todos aquellos a quienes se dirige. El Tantra es una forma de adoración que da a la mujer confianza en sí misma. 
 
    Rita Ashby 
 
      
 
    El toque amoroso para llegar al clímax 
 
    Con las uñas cortas y el uso de lubricantes sin químicos, el hombre puede activar la zona erótica de la mujer, aplicando mucho cariño, ternura y entrega. Él reconocerá en el arqueo de la espalda de la mujer la predisposición a que su vulva sea tocada. También, puede preguntar o leer los resultados de sus caricias. Evitará movimientos rápidos y tirones, rodeará el clítoris en espiral, acariciará los labios exteriores, frotará el clítoris entre los labios vaginales. Mientras lo hace, honrará el templo de vida y sus alrededores antes de acceder a ella.  
 
    Aquí es muy importante la comunicación para saber de qué manera le gusta ser tocada, pues la intensidad varía en cada mujer. El hombre pedirá permiso para entrar en la vagina o «Cámara de Jade», como la llaman los taoístas. Entrará con los dedos y explorará suave y lentamente, formando círculos en la cavidad superior, inferior y laterales, para que el fuego de la mujer tome su tiempo de ebullición. Él, utilizando su saliva o lubricantes naturales a base de agua, acariciará las paredes internas de la vulva. La estimulación del clítoris con la lengua es una manera preciosa de aumentar el éxtasis, hasta el punto en que la vagina esté mojada, esponjosa, y sea la mujer la que pida ser penetrada. 
 
    En cuanto a los toques en la vagina, la mujer guiará a su pareja acariciándose ella misma, para que él aprenda la manera en la que ella expande su placer.  
 
    Si la mujer quiere hacerle un masaje al hombre, puede empezar con delicados toques al pene, para mover la energía sexual, y luego extender el masaje al abdomen y pecho. Finalizará en brazos, piernas y cabeza, que es el punto de cumbre energética. No se requiere que él tenga una erección para sentir el máximo placer.  
 
    Cuando el hombre está tumbado boca arriba, la gravedad influye en la pérdida de la erección. Si se estimula la cabeza del pene o el hombre toma una posición activa, se conecta con el principio masculino dador y la erección se activa más fácilmente.  
 
    Los genitales del hombre se acariciarán con bastante lubricación y de manera lenta y amorosa. La mujer puede intensificar el placer de su pareja si hace caricias uniformes en el pene, olvidándose de un toque frenético y más bien centrándose en la intención de dar amor, como si fuera una meditación, honrando la energía creativa que tiene entre sus manos. Continúa masajeando los testículos y expande esta energía por la entrepierna al resto del cuerpo. Muchos hombres se quieren centrar solo en los genitales, pero cuando descubren el poder de los orgasmos valle que se experimentan en todo el cuerpo soltarán esa necesidad y se rendirán a la fuerza de la energía sexual. La pareja manejará una escala entre 1 y 10 para saber cuál es el grado de excitación del hombre. Si él se mantiene entre 6 y 8 no habrá riesgo de eyacular y podrán disfrutar mucho más tiempo del encuentro. 
 
    El sexo oral ayuda a incrementar la excitación de ambos. La mezcla entre besar, chupar, lamer y acariciar son ingredientes que, utilizados de manera consciente y amorosa, llevan al hombre a sentir orgasmos increíbles, sin necesidad de eyacular.  
 
    El pene tiene sus propios puntos de presión en diferentes áreas, y al tocarlo como si fuese una flauta mientras se besa el glande se percibirán diferentes sensaciones, unas más placenteras que otras. 
 
      
 
    La penetración 
 
    En el libro del Kamasutra se encuentran innumerables tipos de posiciones para la penetración. Una de las más conocidas en el Tantra es el Yab-Yum: el hombre debe estar sentado, con las piernas cruzadas y la espalda derecha, como la postura de loto. Posteriormente, la mujer se sienta sobre él rodeándolo con sus piernas y abrazándolo por el cuello. Para una experiencia más íntima, el hombre puede levantar a la mujer lentamente, para que la penetración sea más profunda. Esta posición permite que la pareja goce de un estado orgásmico intenso, conexión y plenitud. También pueden estar tumbados, sentados, etc. Existen infinidad de posiciones que tocan puntos de placer diferentes. 
 
    El pene entrará en el templo de la vagina solo después de ser invitado por la mujer. Es posible que el hombre tenga muchas ganas de penetrar y hará la pregunta: «¿Puedo entrar?». Y recibirá una de estas tres respuestas: «Sí», «No» o «Sí, pero ahora no estoy preparada». Es importante recalcar que la mujer debe ser quien le invite a entrar y debe sentirse plena y segura de que así lo quiere. Una vez es invitado, el pene entrará con mucha delicadeza y consciencia, llevando luz y amor a todas las áreas de la cavidad vaginal.  
 
    Es momento de permanecer en un estado meditativo y con plena consciencia de lo que está sucediendo. Este solo hecho en sí ya es muy liberador y transformador, si se hace de la manera antes indicada.  
 
      
 
    No hay que apegarse al resultado; pensar en el orgasmo que puede venir aniquila el placer. 
 
      
 
    La pareja puede permanecer un rato conectada sin moverse, respirando y manteniendo el contacto visual y las caricias, sintiendo la energía que les recorre el cuerpo, meditando en la potencia creadora del universo, adorando la belleza de la creación que se despierta en el hombre y en el vientre de la mujer. Luego, se moverán despacio y empezarán a fluir en un baile de amor y placer continuo. En este punto no es necesaria la fricción ni entrar y sacar el pene como hemos visto en las películas porno; es muy intuitivo, dependiendo del tipo de energía de cada persona: se trata de encontrar el ritmo que funcione para ambos, escuchando muy bien las necesidades propias. Para los más avanzados en el Tantra, podríamos decir que hay algunas personas que están más influenciadas por Muladhara, el chakra raíz[23] ubicado en el periné. Estas prefieren un tipo de movimiento más pasional, fogoso y fuerte. Otros están más conectados con Svadhisthana y prefieren que sea más lento y mojado (utilizan muchos aceites y saliva). Otros están más conectados con Anahata chakra y prefieren la calma, son muy sensibles y llegan al orgasmo sin siquiera tocarse. Eso depende del tipo de pareja y es muy intuitivo en cada uno. En este punto los dos se vuelven uno para disolverse en el no-ego.  
 
    No hay un objetivo: solo ser, sin ideas o pensamientos de lo que tendría que ser o no. 
 
      
 
    Los mayores enemigos del placer son la ansiedad y el estrés. 
 
      
 
    La pareja puede variar entre rotaciones de cadera o movimientos superficiales y profundos. Por ejemplo, nueve movimientos de penetración superficial, en los que el pene no entra completamente, y un movimiento profundo en el que penetra completamente. Variar la profundidad ayuda a estimular diferentes zonas de la vagina y controlar la eyaculación en el hombre. Si la mujer quiere permanecer con el pene dentro, el hombre puede hacer movimientos profundos muy cortos, así mantendrá su control eyaculatorio y seguirá conectando con ella. 
 
    Es posible que lleguen al orgasmo, un orgasmo profundo en el estado de no mente y presencia absoluta. Si el hombre se entrena en retener la eyaculación es posible que ambos tengan múltiples orgasmos en todo el cuerpo y no solo en la zona genital. El hombre que se entrena en retener la eyaculación y reintegrar su energía sexual puede experimentarlo sin perder el semen. Es común que, al tener orgasmos energéticos y llenar el cuerpo de gozo, energía vital y alegría, la pareja tenga más claridad mental, encuentre más fácil solución a los retos o que también prefiera llorar, meditar, cantar, reír, incluso escribir o pintar. Cuando movemos la energía sexual nos volvemos muy creativos, se dispara la imaginación y nos dan ganas de crear (es la energía de la creación de la vida). 
 
    Es entonces cuando la energía sube por la columna vertebral, eleva la vibración y permite a los amantes llegar a estados expandidos de consciencia, donde se funden con el universo, no hay separación entre sus cuerpos, todo es perfecto. Allí entienden que no hay que llegar a ningún lado, porque ya se está en un tiempo-espacio de amor, paz y claridad. 
 
    Una sesión nunca va igual que otra; en cada momento suceden cosas diferentes y esa es la verdadera magia.  
 
      
 
    Circulación y transferencia de energía 
 
    Mover la energía desde los genitales a todo el cuerpo es la manera en la que se experimenta mayor éxtasis por más tiempo, incluso se obtiene momentos de transformación y sanación. En algunas ocasiones se libera una emoción que estaba enquistada energéticamente y se rompe a reír o llorar de un momento a otro.  
 
    Mientras la mujer está sintiendo un orgasmo, la energía recorre todo su cuerpo activando los diferentes chakras. Ella puede pegar la lengua en el paladar y transferir así la energía de su chakra coronilla hacia su lengua. Luego, con la lengua cargada de poderosa energía estática, besará a su amante, que recibirá esta carga energética con la intención de transferirla hacia su pene. Así, al penetrarla, la energía es reabsorbida por la mujer y el ciclo del orgasmo perdura más tiempo. 
 
      
 
    Para llegar al éxtasis, primero se debe estar en un gozo individual y, luego, habrá una entrega plena con el otro, inmerso en una completa relajación. 
 
      
 
    La respiración y los sonidos 
 
    Mantener una respiración profunda y lenta ayuda a que la sensación de placer se prolongue aún más. El llenar los pulmones de aire hasta que no les quepa más y luego exhalar profundamente, dejando salir cualquier tipo de sonido sin miedo a ser juzgado, permite que se liberen tensiones y el cuerpo se predisponga a orgasmos más duraderos. 
 
    El sonido ha sido un tabú desde hace años. Permitir el sonido ayuda a que la energía sexual se mueva de los genitales a la garganta. Al liberarse tensión allí, el hombre controlará con facilidad la eyaculación. Permitir sonidos salvajes, de animales, de júbilo, sin límites ni etiquetas creará un canal a través del cual se multiplica el placer; exagerar los sonidos ayudará al hombre a liberar tensiones y a la mujer a sacar todo su poder femenino. Si te avergüenzas por los vecinos, imagina que les estás inspirando a que disfruten más de su sexualidad; la energía sexual es expansiva y quizás, al escucharte, sientan más ganas de practicar ellos mismos. 
 
      
 
    Los orgasmos 
 
    La pareja puede experimentar un orgasmo genital, que es el más conocido. En este tipo de orgasmo, luego de sentirlo, hay una necesidad de período de recuperación. El orgasmo valle lo experimenta la pareja cuando la energía se ha movilizado por todo el cuerpo y es el que se expande desde la base del periné hasta la cabeza, se siente júbilo, mucho bienestar y puede llegar a durar horas. También podrían experimentar, además del genital, el orgasmo cósmico o espiritual, cuando entran en un espacio de no mente, de fusión entre los amantes en comunión con el universo y su inteligencia creadora; es un orgasmo místico y se llega a tener una percepción expandida de consciencia. 
 
    La visualización durante el orgasmo es una herramienta que se utiliza en el Tantra para expandir la consciencia. Ambos visualizarán una energía líquida dorada que sube en espiral desde el chakra raíz hasta el chakra coronilla. Esta energía a su paso va activando cada chakra y llena de vitalidad y amor el plexo solar, la garganta, el cerebro, la cabeza… Va rejuveneciendo cada célula del cuerpo. Al inspirar el aire hace que la energía suba y se expanda hasta salir por la coronilla, para expandirse en toda la habitación. En la exhalación, esta energía vuelve a descender como un baño energético para todo el cuerpo; es un momento de unidad con el todo, de paz, armonía y perfección. 
 
    La pareja cerrará la sesión con un saludo tipo namasté, en el que se juntan las palmas de las manos poniendo las puntas de los dedos en el centro del corazón, agradeciendo y valorando el momento presente. Se visualiza el corazón lleno de compasión, con flores, colores y luz. Con una sonrisa la pareja dirá: «Gracias, te amo, te libero». 
 
    Acto seguido podrán relajarse, meditar y absorber toda la energía sanadora y rejuvenecedora que crearon juntos.  
 
      
 
    Si estás esperando que suceda algo para poder vivir y amar sin reprimirte, sufres. Cada momento es el más importante de tu vida.  
 
    David Deida 
 
      
 
    


 
   
 
  



Para poner en práctica:  
 
    El momento es ahora 
 
      
 
    Por favor, respira profundamente y relaja tu cuerpo: suelta los hombros, afloja la mandíbula y entrégate a vivir este momento. Disfruta del hecho de estar aquí, ni más ni menos. Olvídate de las listas de cosas pendientes; deja de pensar en lo que podrías preparar, y deja también de lamentarte por lo que no has hecho hoy e involúcrate de forma activa, con la mente, cuerpo y alma, en lo que estás haciendo ahora.  
 
    Deja ir el pasado y vive el momento presente, aquí y ahora, dirigiendo tu absoluta y completa atención a escuchar las palabras de cada página mientras lees.  
 
    Naciste con el derecho de amar, de disfrutar y de compartir tu amor. Estás vivo, así que toma tu vida y disfrútala. Cuando estás presente de verdad (es decir, cuando prestas absoluta atención al ahora) accedes a la infinita fuente de belleza y vitalidad inherente a todas las criaturas vivas. Si vives en el pasado, no disfrutas de lo que sucede en el momento presente, porque siempre deseas que sea distinto. Es vivir solo a medias. Esto conduce a la autocompasión, el sufrimiento y las lágrimas.  
 
      
 
    Todo lo que realmente necesitas hacer es aceptar plenamente este momento. Entonces, podrás sentirte cómodo en el aquí y ahora, y a gusto contigo mismo.  
 
    Eckhart Tolle 
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    VIVIR EN EL AMOR 
 
      
 
    Capítulo 6 
 
    Marianne y Alejandro son pareja, han asistido al taller y es la primera vez que hacen algo relacionado al desarrollo personal desde la sexualidad consciente. Alejandro es noble, respetuoso y divertido. Marianne es alegre, activa y dulce.  
 
    Alejandro: He estado dándole vueltas durante toda la mañana y no encuentro el aprendizaje. Aprender a recibir… y pedir. Durante un momento del proceso, en que estaba muy relajado, muy a gusto, me llegó a la mente que estaba en los brazos de mi madre, cuando era muy pequeñito y me acariciaba. Y, cómo no, me vino también el ego y me dijo: «No estás cuidando a tu madre como ella te ha cuidado a ti». La verdad es que ese momento me tocó mucho y estaba dándole vueltas. Doy y recibo mucho en pareja y en entornos cercanos de amigos, pero no con mis padres, en este caso mi madre (Se le entrecorta la voz).  
 
    Además, el primer día me acordé de mi abuelo, de mi padre y mi madre, y lamenté el no haberles dicho: «Gracias por todo lo que me habéis dado». Así que el aprendizaje que me llevo es abrirme a dar a mi padre y a mi madre (Rompe a llorar). Y eso, quería compartir eso.  
 
    Marianne: Yo siento eso con mis padres; es algo que me ha salido en muchos ejercicios y dinámicas que hacemos. Siento que no soy capaz de devolverles lo que ellos han hecho por mí durante toda su vida. Hoy, me di cuenta de que ya lo había reconocido antes, pero sigue pasando el tiempo y vuelvo a hacer lo mismo. Cuando lo pienso, esa semana estoy más pendiente, pero luego vuelvo a mi trabajo, a mis historias. Es que tengo un conflicto (Empieza a entrecortársele la voz). Por un lado, estamos liados entre semana. Llega el fin de semana y muchas veces me apetece irme con mi pareja, irme contigo a solas (Mira a Alejandro). No me apetece irme con tus padres o con los míos, porque no te he visto casi en toda la semana y me apetece compartir contigo. Pero cuando pasa eso, no comparto con mis padres tampoco. Entonces, tengo un conflicto, una lucha interna porque no sé lo que está bien y lo que no está bien. No lo sé. Y me siento mal si hago una cosa como si hago otra. 
 
    Sebas: Te propongo una idea. Nuestros padres han sido nuestros guías, y su misión y propósito era transmitirnos información para estar en el mundo. Esto les ha servido a ellos para crecer y para que nosotros volemos. Es su misión y su propósito de vida. Al traernos al mundo, ellos nos dan el empuje para que volemos. Nosotros volamos, hacemos nuestra vida… Su misión está cumplida. Luego, cuando ellos no pueden valerse por sí mismos, en honor y agradecimiento, nosotros los cuidamos. Solo cuando no pueden valerse por ellos mismos.  
 
    Cuando desde la ignorancia, los padres entregan su vida a los hijos, olvidándose de su propia vida, los hacen dependientes de los padres para sentirse importantes. Después, cuando sus hijos son independientes, los padres reclaman esa atención. No debería ser así, pues deberían mantener su vida, proyectos y propósitos, ayudarnos a volar y seguir volando ellos, seguir con sus ideas, con su felicidad, con sus proyectos y sus cosas. 
 
    Nosotros, con la labor cumplida de volar. Y en agradecimiento, ocuparnos de ellos cuando no puedan ocuparse por sí mismos.  
 
    Y eso es para mí lo que se debería hacer y es una idea que les invito a adoptar, si quieren. Es una idea que genera paz interior y no genera culpa. 
 
    Generamos culpa todo el tiempo. Los seres humanos somos los únicos mamíferos que, después de adultos, seguimos volviendo al hogar de los padres. Si miramos a cualquier animal: un león, un tigre, una vaca, ellos nacen, crecen y se van. Porque de eso se trata.  
 
    Nosotros tenemos una conciencia, unos sentimientos, nos sentimos en deuda y estamos ahí. No hay que sentir culpa por no estar, porque así es la vida. La vida es nacer y volar. Algunos volvemos, algunos acampamos ahí de nuevo en épocas difíciles de nuestra vida, pero el sentido es volar. Y al final, ocuparnos de ellos.  
 
    Ellos se ocuparon de nosotros cuando no podíamos valernos por nosotros mismos. Nosotros nos ocuparemos cuando ellos no puedan valerse por sí mismos. Y en el medio, cada uno hace su vida. 
 
    Marianne: (Llorando) Ellos esperan que esté y me dicen: «Vamos a viajar», «Vamos a tal sitio»… Y nosotros no vamos. Tengo la sensación de que me falta tiempo. (La voz se va serenando) No nos apetece ir una semana de vacaciones con mis padres; nos apetece ir solos. Entonces, tengo que decirles no y eso me cuesta demasiado.  
 
    Muchas veces nos vamos de viaje y hemos cogido una casa, y para que no nos digan que se vienen, les decimos que vamos con amigos… No somos capaces de decirles: «Es que nos apetece estar solos». Y ellos, a lo mejor, si creen que hay una casa dicen: «Estos días no tenemos que ocuparnos de la abuelita y nos vamos con vosotros» (lo dice imitando el tono).  
 
    Sebas: Si el nivel de conciencia de nuestros padres no está listo para escuchar cierta información, véanlos como si fuesen niños heridos que necesitan atención y amor. Entonces, vamos a darles a esos niños heridos lo que necesitan conscientemente. Elije un fin de semana y te dices: «Voy a darle a los niños heridos de nuestros padres lo que quieren»; y estás en presencia completa ese fin de semana con ellos, dándoles tu tiempo, conversando, escuchándoles: «Mamá, cuéntame otra vez tu historia de cómo llegaste a la ciudad», «Cuéntame más de tu vida». Le das ese amor como un caramelo, el dulce de tu presencia y atención plena, con mucho amor. Y en otros momentos se los das a tu pareja y a ti, y lo divides.  
 
    No lo hagas por culpa o por compromiso, sino desde la decisión de que ese día les entrega a tus padres lo que necesitan y lo que quieren, y lo haces con amor. Al día siguiente, estás con tu pareja y tus padres no existen. Y no te sientes culpable por ello (Ahora, un compañero levanta la mano para poder aportar). 
 
    Marcelo: Yo lo he vivido y me ayudó mucho escribirle una carta desde el corazón. Lloré todo lo que tuve que llorar escribiéndosela. Y es el momento de más amor que he sentido cuando lo he compartido con ellos. 
 
      
 
    Estar en paz y agradecidos con nuestro pasado nos permite estar a gusto y ser felices en nuestro presente, mirando al futuro con confianza y optimismo.  
 
    Borja Vilaseca 
 
    


 
   
 
  



Aprendizajes del capítulo 6 
 
    [image: ] 
 
      
 
    Sin embargo, no exagero si digo que, sea cual sea el tema que a priori las personas vienen a sanar en consulta psicológica, al profundizar para encontrar la historia que subyace en el problema presentado, al menos el 80% de los casos resulta ser un tema relacionado con el padre o la madre. 
 
    Es sencillo ver cómo las relaciones que tuvimos en la infancia y adolescencia, sobre todo con nuestros padres, influyen enormemente en las relaciones de nuestro presente y con nuestras parejas e hijos. Cada persona estructura sus vínculos amorosos como puede, y son estos vínculos los que nos impulsan a avanzar con confianza por la vida o nos retienen, nos ayudan a abrir puertas o nos las cierran, nos sanan o nos enferman. 
 
    Ya hemos visto a lo largo de los capítulos cómo la falta de conciencia de los padres y la historia consecuente que creamos nos mantienen atrapados en el pasado por el escozor de las heridas. Otras veces, los padres se convierten en una enorme carga con la mejor de sus intenciones.  
 
    Una vez, un ama de casa llamada Mabel hizo de sus hijos la razón de su vida. Aparentemente era, y ella creía serlo, una buena madre. Siempre estaba dispuesta a proveer todas las necesidades y se enorgullecía del hecho de que sus hijos estuviesen para ella en primer lugar. 
 
    Si Mabel hubiese sido más sincera consigo misma, se habría dado cuenta de que estaba usando a sus hijos para darle sentido a su vida. Los que la conocían realmente habían podido comprobar los inevitables efectos secundarios: la necesidad de entrometerse, dominar, la sobreprotección, cantidades masivas de culpa y obligaciones que arrojaba de sus hijos hacia ella. Nunca les permitía que olvidaran cuánto se entregaba. Cuando crecieron, se fueron de casa para vivir su propia vida, y Mabel se enfrentó a una casa totalmente desierta. Era un reflejo del vacío total que sentía.  
 
    Quedarse en casa con los hijos no es negativo. Sin embargo, cuando los padres dependen de ellos para su propio bienestar emocional, se convierten en una pesada carga para sus hijos. Eso es poco sano para todos. Por lo tanto, cuando culpamos a nuestros padres de nuestro sufrimiento caemos en el victimismo, y cuando queremos salvarlos caemos en el paternalismo. La solución es emanciparnos emocionalmente. Esto implica comprender que lo mejor que un padre puede hacer por sus hijos es ser feliz. Y lo mejor que un hijo puede hacer por sus padres es ser feliz. Es decir, liberarnos de su influencia psicológica significa ser verdaderamente libres para ser nosotros mismos y seguir nuestro propio camino en la vida.  
 
     
 
    La infancia nos deja multitud de heridas en relación con nuestros padres. Para estar en paz con nosotros mismos, no nos queda más remedio que dejar de culparlos y aprender a perdonarlos 
 
    Borja Vilaseca 
 
      
 
    Hacernos mayores y convertirnos en adultos implica madurar y pasar página. Esto requiere soltar cualquier postura victimista y dejar de culpar a los padres, a exparejas o a nosotros mismos por lo que nos hemos convertido. Por fin empezar, de una vez por todas, a asumir nuestra parte. 
 
    Los que andamos en este camino del crecimiento personal (emocional y espiritual) hemos llegado a la misma conclusión: lo que nos ha sucedido a lo largo de nuestra vida no fue lo que queríamos, pero sí nos ha permitido crecer, madurar y evolucionar. Esto abarca el modo en el que fuimos tratados por nuestros padres.   
 
    Sigue siendo fácil caer en la tentación de pensar: «Si hubiera tenido otros padres, mi vida habría sido más fácil y las cosas me irían mejor». De nuevo, mientras sigamos culpando a nuestros padres por los problemas que tenemos, esta manera de afrontar la vida la repetiremos de una generación a la siguiente. Hay otras personas que expresan pensamientos similares sobre sus exparejas. Los dos planteamientos son limitados.  
 
    Podríamos haber tenido otros padres o elegido a otra pareja, eso es cierto, pero desde el punto de vista de nuestra evolución y crecimiento espiritual nos habrían proporcionado exactamente la misma experiencia, porque es lo que nuestra alma habría elegido y necesitaba para aprender y evolucionar. Esta es otra manera de comprender el motivo por el que ciertas personas van de pareja en pareja recreando exactamente la misma dinámica de relación. Hasta que entiendan el mensaje. Cuando el verdadero propósito de la relación se ha cumplido, es decir, que las personas han sanado, puede que la relación se disuelva de manera natural y pacífica. Si, por el contrario, la relación se rompe antes de que la sanación haya tenido lugar, las partes tenderán a activar los mismos temas con otras personas.  
 
    Los lectores de este libro ya comprenderán que lo que necesitamos para ser felices está dentro de nosotros y no fuera. Y ser felices significa que, ahora mismo, en este preciso instante, estamos a gusto, coherentes y en paz con nosotros mismos. Es decir, somos felices cuando, en el momento presente, justo donde nos encontramos, sentimos que todo está bien y que no nos falta nada.  
 
    Finalmente, en el preciso momento en que conquistamos nuestro bienestar emocional, de pronto nos resulta mucho más sencillo soltar el hacha de guerra y empezar, por fin, a estar en paz con nuestros padres. Como dijo Milton Erickson: «Nunca es tarde para tener una infancia feliz». En otras palabras, siempre podemos reinterpretar y reescribir nuestra historia, comprendiendo que una cosa es lo que sucedió y la otra es lo que nosotros hemos hecho con ello.  
 
      
 
    Al fin podemos soltar el sentirnos víctimas de las circunstancias y ver estas como oportunidades para aprender, evolucionar. Hónrate como un ser maravilloso, con la capacidad de crear tus propias lecciones a lo largo de tu camino, lecciones que al final te llevarán a casa. 
 
    


 
   
 
  



 
 
    El arte de la transformación 
 
      
 
    Ejercicio 6 
 
    Resumiremos en cuatro pasos todo lo que te invitamos a hacer para seguir expandiendo tu estado de consciencia: 
 
    1. Practica la observación neutral de lo que sientes. Reconoce tus emociones. Di la verdad. Informa a quien corresponda sobre tu realidad interior, sin añadir una capa de dramatismo a la información ni situarte en el papel de víctima, ni salvador o agresor. 
 
    2. Permítete sentir de verdad, sin intentar que el sentimiento sea diferente de lo que es. Experimenta la sensación emocional y física (no censures, ni reprimas, ni intentes ser políticamente correcto). Observa lo que está sucediéndote a nivel emocional sin perderte en los pensamientos repetitivos que produce tu mente.  
 
    3. Practica el ejercicio «Reconociendo tu espejo» (capítulo 1) o «Liberando tu historia» (capítulo 3) o «Perdonando profundamente» (capítulo 4). 
 
    4. Regresa al momento presente una y otra vez. La vida es ahora. La vida solo puede ser ahora. Este ahora mismo es el que te corresponde vivir y el que importa de verdad. 
 
    Practica, comprueba los resultados con honestidad y continúa practicando. Puede que tengas grandes ideas en la cabeza, pero lo que importa es la acción. Una idea, si no se lleva a cabo, no producirá ninguna manifestación ni resultados ni recompensas.  
 
      
 
    No se aprende siendo escultura; se aprende siendo escultor. ¡Haz cosas! 
 
    Anxo Pérez 
 
    


 
   
 
  



Para poner en práctica:  
 
    Haz siempre lo máximo que puedas 
 
      
 
    Este último acuerdo permite que los otros cinco funcionen y se conviertan en hábitos profundamente arraigados. La sabiduría tolteca nos dice que, independiente del resultado, haz siempre lo máximo que puedas, ni más ni menos. Esto varía de un momento a otro: será distinto si estás sano o si estás enfermo.  
 
    Haz lo máximo que puedas y vivirás con gran intensidad, serás productivo y bueno contigo. La acción es lo que te hará sentir inmensamente feliz, sin esperar recompensa. Descubrirás que disfrutas de cada cosa que llevas a cabo. La mayoría de las personas hace lo contrario: solo emprenden la acción si hay recompensa, no disfrutan y, por lo tanto, no hacen lo máximo que pueden.  
 
    Sabes que haces lo máximo que puedes cuando disfrutas de la acción o la llevas a cabo sin que repercuta negativamente, ¡y porque quieres hacerlo!, no por obligación o por complacer a tu «juez» interno o a los demás.  
 
    En las relaciones, es importante que cada uno ofrezca a su compañero, y a sí mismo, todo el respeto y la dignidad que merece, comprometiéndose a estar al 100%. Si llega el momento de cortar esa relación, ambos sabrán que han dado todo lo que tenían. No habrá nada que lamentar. 
 
    Haz lo máximo que puedas, aunque todavía te tomes las cosas personalmente, no seas impecable con tus palabras, hagas suposiciones, te resistas a lo que es y te salgas del momento presente. Haz lo máximo que puedes, una y otra vez, y te convertirás en un maestro de la transformación. 
 
      
 
    Cuando haces lo máximo que puedes, por el mero placer de hacerlo, emprendes la acción porque disfrutas de ella.  
 
    Miguel Ruiz 
 
    


 
   
 
  



 
 
      
 
      
 
    Epílogo de los autores 
 
      
 
    La historia de dos monjes y una mujer 
 
    Dos monjes zen iban cruzando un río y se encontraron con una mujer joven y hermosa, que también quería cruzar, pero tenía miedo. Así que un monje la subió sobre sus hombros y la llevó hasta la otra orilla.  
 
    El otro monje estaba furioso. No dijo nada, pero hervía por dentro. Eso estaba prohibido: un monje budista no debía tocar a una mujer, y este monje no solo la había tocado, sino que la había llevado sobre los hombros.  
 
    Recorrieron varias leguas. Cuando llegaron al monasterio, el monje que estaba enojado se volvió hacia el otro y le dijo: «Tendré que decírselo al maestro. Tendré que informar acerca de esto. Está prohibido». «¿De qué estás hablando? ¿Qué está prohibido?», preguntó el otro. «¿Te has olvidado? Llevaste a esta hermosa mujer sobre tus hombros», respondió el que estaba enojado. El otro monje se rio y luego dijo: «Sí, yo la llevé. Pero la dejé en el río, muchas leguas atrás. Tú todavía la estás cargando». 
 
      
 
    Y tú, ¿con qué cargas todavía? 
 
      
 
    A menudo cargamos con nuestro pasado: la culpa, el resentimiento, la tristeza, etc. Llevamos tantas cosas a cuestas, tan grandes y pesadas, que caminamos encorvados, sin conseguir ver lo que sí funciona hoy en nuestro alrededor. Si aplicamos las herramientas de este libro, todos podemos gozar de una vida mejor.  
 
      
 
    ¡Aprende a liberarte de las cadenas que te mantienen anclado al pasado! ¡Suéltalo y déjalo ir! 
 
    


 
   
 
  



Núria Benedito 
 
      
 
    Cuando no sueltas el pasado, inevitablemente contaminas el instante presente y te cierras a un infinito número de posibilidades. También infectas tu futuro con información imprecisa y obsoleta, basada en acontecimientos del pasado.  
 
    Cada momento es nuevo y único, porque nunca ha sucedido antes; jamás en la vida. Aferrarte al pasado es como guiarte con un mapa hacia un destino que ya no existe.  
 
      
 
    ¡Tu actitud marca la diferencia! 
 
      
 
    Date cuenta de que todas las experiencias que has tenido te han conducido a este momento y han contribuido a tu evolución personal y espiritual. El pasado ya no está. Ha muerto. No existe. Tu vida es ahora. Cuando te olvides de tu historia y te permitas ser puramente quien eres ahora mismo, en este instante, te convertirás en una persona más atractiva, enérgica y vital. Estarás en sintonía con el universo y notarás que la vida fluye con ligereza. Vivirás a menudo sorprendentes coincidencias. De modo natural aprenderás a comunicarte mejor y te sentirás más seductor/a y relajado/a.  
 
    Si has estado cerca de una persona centrada y vital, te habrá impresionado su humor y su capacidad de reírse de sí misma. Toda la fragilidad ha desaparecido y solo queda la fluidez.  
 
    Este es el arte de la conciencia plena, una capacidad que implica estar en presencia total –mental, emocional, física y espiritual– en lo que estás haciendo. No importa si estás cocinando, en una reunión o en una fiesta; activa tu atención e intención plena, y gracias a ello vivirás en el ahora y no en tu cabeza.   
 
    Confía en tus sentimientos. Si el camino que eliges no te aporta alegría, satisfacción, creatividad, amor y serenidad, no es el verdadero. El sufrimiento es una señal de que te has equivocado con respecto a ti mismo/a. Di «sí» a ti mismo/a: «Bueno, ya he intentado este camino y no es el que debo seguir. ¿Qué otro puedo probar?». No te dejes engañar por la idea de que, cambiando lo externo, lo interno cambiará. El proceso es a la inversa. Esto no significa que no quieras mejorar también aspectos en el mundo físico, pero adonde han de cambiarse antes es en tu mente. 
 
    Piensa en ser un ¡sí!, en vez de desperdiciar el tiempo perdiéndote en tus pensamientos. 
 
      
 
    ¡Vive tu vida con plena conciencia y entusiasmo! 
 
      
 
    Como hemos visto en este libro, las relaciones son la mayor oportunidad que nos ofrece la vida para crecer y evolucionar desde el punto de vista espiritual. Existen para que podamos descubrirnos, despertar nuestros corazones y abrir las barreras que nos separan del amor. Cada relación que hayas tenido, o que tengas en el futuro, te invita a acercarte a tu esencia y a tu capacidad para experimentar y aportar lo mejor de ti.  
 
    Te mereces relaciones sanas, satisfactorias y llenas de amor. Tienes derecho a ellas. No es algo que tengas que ganarte, manipular ni descubrir cómo se consigue. Está conectado directamente a ti. No estás separado del amor. 
 
    En cierto sentido, el amor es todo lo que hay. El miedo es un telón que desaparece cuando lo atraviesas. Parece un muro, pero, en realidad, ese muro es de papel. La ira, el resentimiento, el aislamiento, la negatividad y la soledad son todas las mentiras que crea la mente neurótica para que continuemos creyendo que estamos separados entre nosotros y separados de la consciencia. Sin embargo, tu ser sabe que, debajo de la mentira de la mente, solo hay amor y que siempre estás a salvo. Y sabe también que la provisión de amor es infinita. El amor nunca se acaba y nunca nadie puede robártelo, porque tú eres la fuente. Y al ofrecerlo, produces más.  
 
    Permite que el amor te conduzca a dejar atrás los falsos pensamientos y las ideas anticuadas que han oscurecido tu verdadera naturaleza hasta este momento. 
 
    Y ahora, ¿qué? ¿Qué puedo decirte para ayudarte a mantenerte en tu camino y continuar con el tramo siguiente de tu viaje? 
 
    En primer lugar, este libro es tuyo. Aprovéchalo al máximo. Sigue probando sus conceptos, practica todos los ejercicios, experimenta y descubre tu verdad. El estímulo y la motivación que has recibido estarán siempre aquí cuando los necesites. Permite que estas páginas te ayuden a expresar tu verdadero poder, el encanto y la sensualidad que llevas dentro. Cuando sientas que te desvías del camino, vuelve y relee las partes que te hacen sentir bien, de manera que una simple mirada a tu biblioteca te recuerde la gran variedad de posibilidades disponibles para ayudarte en tu viaje.  
 
    En segundo lugar, cuando hagas los ejercicios evita caer en la tentación de hacerlos con la premeditación de alcanzar ciertos resultados. Esto no sería más que otra forma de manipulación y explotación y no funcionaría. Procura no alimentar ninguna expectativa. Ya has visto que no son herramientas exprés; están preparadas para ser usadas a lo largo de toda una vida. Enfócate principalmente en tu capacidad de amar lo que es tal y como es, con el fin de encontrar la paz dentro de ti mismo/a.  
 
    La mayoría de las trampas que se presentan cuando tú avanzas en la vida son debidas a la impaciencia. Estar impaciente es, simplemente, una manera de castigarte a ti mismo/a. Crea tensión, insatisfacción y ansiedad. Cuando te descubras a ti mismo impaciente, pregúntate: «¿A qué viene tanta prisa? Todo va perfectamente». Cuando estés listo/a para avanzar, avanzarás. Cada cosa necesita su tiempo y todo llega en el momento adecuado. Por eso es tan importante que no te frustres cuando pienses que lo estás haciendo genial y, de repente, aparecen los resultados que justo estabas tratando de evitar.  
 
    Lo que ahora recibes es el fruto de lo que pensaste en tu pasado. Y el fruto de lo que estás pensando y haciendo hoy lo recogerás más adelante. 
 
    En tercer lugar, recuerda que no estás solo/a. Vivimos en un mundo lleno de sistemas de apoyo que están a nuestro alcance para que los utilicemos cuando estemos afectados por las experiencias de la vida. Siempre he admirado la valentía que hay que tener para pedir apoyo, y no me cabe ninguna duda de que ese deseo de entendernos mejor a nosotros mismo y a la gente que nos rodea es la base de una vida de crecimiento. 
 
    Una vez, uno de mis alumnos me dijo: «Leo y releo y supongo que algún día las ideas de uno de estos libros calarán en mí». Y le expliqué: «Nada de eso sucederá si tú no te implicas». Y lo mismo sucede con este libro y todas las herramientas que hay a tu alcance.  
 
      
 
    ¡Asimílalo! ¡Úsalo! ¡Vívelo! 
 
      
 
    Si quieres más apoyo, acude a un profesional, asiste a un curso o a un retiro. Apuesta por la acción. Nada trabajará por ti si tú no trabajas por ello. 
 
    Alimenta tus sueños. Di SÍ a la vida. Participa. Muévete. Actúa. Involúcrate. Escribe. Lee. Toma posición. O haz lo que debas hacer. Mira tus sueños de frente y siéntelos en tu corazón como si ya fueran reales. 
 
      
 
    ¿Qué harías si supieras que no puedes fallar? ¡Todo lo necesario! 
 
      
 
    Has aprendido tantas cosas, no las mantengas en secreto. Si encuentras a alguna persona que esté perdida en sus relaciones y busque una guía, háblale de lo que has aprendido en este libro. Quizás al principio no muestre mucho interés, pero una vez sepa que existe este libro se sentirá atraída. Una vez más, tu actitud y lo que tú creas marcan la diferencia. Si tú le das a este libro el poder de despertar a una persona, estás sumando puntos para que eso suceda.  
 
    También te estaría muy agradecida si dejas tu opinión en Amazon.es y Amazon.com. Tu comentario puede ser justo lo que alguien necesita para ver las cosas desde una nueva perspectiva y a mí me ayudará a seguir escribiendo. Gracias por tu generosidad. 
 
    Esto es importante: este libro no refleja la real experiencia de asistir a alguno de nuestros retiros. Si decides inscribirte, tu experiencia será única. Cada uno de los participantes añade su aportación personal: historia, personalidad, emociones… Por eso, cada edición es diferente, es viva y dinámica como la propia naturaleza del ser humano.  
 
      
 
    Si vamos en la dirección correcta, lo único que debemos hacer es continuar andando.  
 
    Antiguo proverbio budista 
 
      
 
    Mi vida funciona cuando abro mi corazón, y eso me mantiene cuerda y me impide desviarme del camino. Cuando soy vulnerable, soy auténtica. Cuando me muestro expresiva y real en cuanto a quién soy ahora mismo, me siento viva hasta lo más profundo de mí.  
 
    Cuando estoy conectada, tanto conmigo como con las personas que me rodean; ya no exijo nada fuera. Tan solo comparto lo que soy, sintiéndome agradecida de recibir lo que otras personas y la vida me quieran dar.  
 
    Me he dado cuenta de que nada ni nadie me pertenece. Sea lo que sea, tan solo gozo del privilegio de disfrutarlo temporalmente. Más que nada porque todo está en permanente cambio. 
 
    Hemos completado este viaje, juntos, o lo acabamos de empezar, según cómo se mire. Es la hora de que disfrutes de todos los milagros que te esperan en el aquí y el ahora.  
 
    Mi mayor deseo para ti es que seas consciente de que hay personas que te aman, que tienes poder, que pase lo que pase no silencies tu corazón porque esto nos afecta a todos.  
 
    Tu capacidad para amar es más grande de lo que te imaginas. Cuando te des cuenta de que tú eres la bendición y que tú eres el milagro, entonces habrás encontrado el candado que necesitabas abrir.  
 
    


 
   
 
  



Sebastián Trujillo 
 
      
 
    Tú, que acabas de leer este libro; nosotros, que lo hemos escrito, y las personas que han influenciado nuestro camino formamos parte de un maravilloso colectivo que está preparado para llevar una vida de plenitud y gozo, disfrutando cada segundo de existencia, viendo los problemas como oportunidades, creciendo con nuestras relaciones y generando una amorosa transformación de nuestro entorno. 
 
    Te reconozco y te honro por tu valentía al querer mirar dentro de ti y trabajar en esas partes dolorosas a las que les ha hecho falta luz, información y comprensión. Al liberarte de los prejuicios, la rigidez, los rencores, y al dejar de culpar a los demás, al declararte en paz contigo, con tu cuerpo y con el mundo, al estudiar otras formas de ser un mejor ser humano estás abriéndote a un mundo de posibilidades. 
 
    Estás en este mundo para ser feliz y a tu paso iluminar con tu felicidad a todos los que estén cerca de ti.  Tus talentos son un regalo para el mundo y solo se pueden expresar a través de ti; compártelos de manera incondicional. Esos valores que irradias a los demás son más importantes que cualquier cosa que el ego te pueda decir. 
 
      
 
    Te mereces tanto amor como das a los demás. 
 
      
 
    Ese cuerpo que habitas es el artefacto más maravilloso que existe y es invaluable en términos de dinero. Si ahora mismo alguien te dijera: «¡Si me das tus dos ojos, te doy un millón de dólares!», estoy seguro de que no se los darías. O si te dijera: «Te doy mil millones de dólares por tus dos brazos y tus dos piernas», tampoco se los darías. ¿Te das cuenta de lo valioso que eres? ¿Que ni todo el dinero del mundo alcanza para comprarlo? Continúa este camino de honor, respeto y amor hacia ti mismo, agradece con cada paso que das; tu respiración es un recordatorio del milagro de la vida. Deja el pasado atrás, no permitas que los pensamientos del futuro te impidan disfrutar del presente y mantente en el ahora.  
 
    Has venido para ser feliz, para ser tú mismo, para cumplir con tus propias expectativas y las de nadie más. Has venido para amar y ser amado, para vivir una vida próspera y tener relaciones de mucha satisfacción y crecimiento. Por eso necesitas a los demás y los demás te necesitamos a ti; estamos todos conectados, todos somos uno. 
 
    Y cuando te confundas o dudes si actuar de una manera o de otra, pregúntate: ¿Qué haría el amor en este momento? ¿Cuál sería la manera más amorosa de resolver esta situación? 
 
    Siempre existe una vía armónica para resolver cualquier conflicto, y si mantienes dentro de ti tu capacidad de fluir con lo que sucede, entonces tu poder y felicidad serán incalculables. 
 
    Gracias por existir.  
 
    Que la llama de tu corazón se encienda cada vez más, la claridad en tu mente se intensifique y tu vida esté llena de logros, prosperidad, paz y amor. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    


 
   
 
  



Lecturas recomendadas 
 
      
 
    No olvides descargarte la Guía Práctica para el Amor y el Sexo Consciente, que incluye todos los ejercicios de este libro. Te inspirará y te mantendrá centrado en los métodos aquí explicados.  
 
    Si lo prefieres, también puedes hacer el ejercicio 1, 3 y 4 en formato audio (www.amorysexoconsciente.com/ejercicio-en-audio) obtendrás los mismos beneficios que en papel y podrás llevarlo, por ejemplo, en tu móvil. No es necesario alcanzar un estado meditativo en particular. La experiencia en audio, para muchas personas, resulta más sencilla. Después de conectar con la historia y de sentir las emociones, tan solo tienes que responder lo que el audio te pide en voz alta.  
 
    Estas ideas han dado resultados a muchas personas y también pueden ayudarte a ti. Date una oportunidad. Visita www.amorysexoconsciente.com para acceder a estos contenidos adicionales y mucho más.  
 
    Si deseas conocer otros productos y programas de los autores, visita sus páginas web nuriabenedito.com y sebastrujillo.com 
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Apéndice: Material práctico 
 
      
 
    Apéndice I:  
 
    ¿Cómo establecer acuerdos en una relación íntima? 
 
      
 
    El objetivo de hacer unos acuerdos es explicarle a tu pareja qué estás dispuesto a ofrecer a la relación, qué esperas recibir y cuáles son tus límites, de lo que es aceptable o no para ti. Algunos límites pueden ser incluso condiciones no negociables, en el sentido de que la relación se acabará si no son respetados o si se traspasan. 
 
    Si llevas con alguien un cierto tiempo y realizas el proceso descrito aquí, el poner encima de la mesa este tipo de temas no debería ser complicado. Lo importante es que seáis honestos teniendo en cuenta la experiencia de lo vivido hasta ahora. Incluso si ambos ya habéis alcanzado un estado de aceptación total del otro y ya no tengáis expectativas ni exigencias. Siempre es bueno conversar sobre cómo deseáis cada uno que funcione vuestra relación. 
 
      
 
    0. Antes de empezar, comprueba que no quedan en tu interior restos de emociones negativas 
 
      
 
    Como paso previo es imprescindible que revises que no te queda algo de dolor por sanar. Sé por experiencia que seguramente sea necesario realizar el ejercicio 3 y 4 varias veces, hasta que no quede nada de enfado, resentimiento, celos, angustia y remordimientos. Esto requiere apertura y voluntad por tu parte.  Si quieres hacer unos nuevos acuerdos para pasar al siguiente nivel de la relación (o si quieres un desenlace amistoso) es esencial que sueltes todas estas emociones negativas. Si sigues almacenando dolor, con toda probabilidad vas a enzarzarte en viejas discusiones, y esto, ya sabes, no aporta nada bueno.  
 
    En el momento de hacer los acuerdos necesitamos que tu pareja esté como mínimo comprometida a seguir en la relación junto contigo.  
 
      
 
    1. Pasos para los acuerdos 
 
    Nuestra recomendación es que cada uno, por separado, escribáis vuestros acuerdos, sin comentarlos previamente para no influir sobre el otro.  
 
      
 
    a) ¿Qué puedes esperar de mí? 
 
    Es decir: ¿Qué estás dispuesto a ofrecer a la relación? ¿A qué estás dispuesto a renunciar para acomodarte a sus necesidades?  
 
    b) ¿Qué no puedes esperar de mí? 
 
    Es decir: ¿Qué no es negociable para ti? 
 
    c) ¿Qué espero yo de ti? 
 
    Es decir: ¿Qué deseas de tu pareja? 
 
      
 
    2. La puesta en común 
 
    Este paso requiere una conversación honesta y serena hasta llegar a un acuerdo o conclusión de cara a la relación. Por lo tanto, es importante que tengas en cuenta los siguientes puntos: 
 
    
    	 Sentarse cara a cara para poder mirarse a los ojos.  
 
    	 Uno de los dos empieza leyendo los acuerdos que ha escrito y la otra persona escucha sin intervenir.  
 
    	 Una vez ha terminado, la otra persona solo dice «gracias». Después lo hace la otra persona. 
 
    	 Cada uno está atento para asumir su propia forma de ver y sentir la situación. Para eso, inicien sus frases con una expresión como: «Yo siento que» o «Yo lo veo de tal manera».  
 
   
 
    Con el fin de evitar a toda costa entrar en una discusión, no empezar una frase con «tú»: «Tú me dijiste…». En lugar de esto diríamos: «Mi recuerdo de la conversación es que…». 
 
    
    	 Si existen conflictos entre los acuerdos del uno y del otro, tendréis que acordar un compromiso con el cual ambos podáis vivir. Si no conseguís encontrar un acuerdo, entonces, quizá tendréis que replantear de nuevo el ejercicio (o la relación). 
 
   
 
      
 
    ¿Cómo quiero que sea la relación de ahora en adelante?  
 
    Es imprescindible darnos cuenta de que los agravios del pasado están en el pasado. Ahora no es el momento de discutir más acerca de ellos, y menos verlos como problemas. Por lo tanto, los acuerdos tienen que estar enfocados al futuro, no al pasado. 
 
      
 
    3. Los temas más importantes 
 
    Si no tienes muy claro los temas que quieres plantear aquí te compartimos algunos ejemplos.  
 
    
    	 Compromiso: ¿Qué quieres que signifique? 
 
    	 Intimidad: ¿Qué es lo que cada uno necesita? 
 
    	 Sexo: ¿Podemos ser honestos acerca de ello? 
 
    	 Fidelidad: ¿Pensamos igual sobre este tema? 
 
    	 Flirteo: ¿Dónde trazamos la línea que no se debe sobrepasar? 
 
    	 Libertad: ¿Libre de qué? ¿Libre para hacer qué? 
 
    	 Honestidad: ¿Podemos hablar abiertamente de nuestros sentimientos? 
 
    	 Igualdad: ¿Estamos dispuestos a sentirnos igualmente importantes en la relación y fuera? 
 
    	 Apoyo: ¿Estamos dispuestos a cuidarnos el uno al otro? 
 
    	 Dinero: ¿Podemos ser honestos y abiertos acerca de ello? ¿Qué es mío? ¿Qué es tuyo? ¿Qué es de los dos? 
 
    	 Responsabilidades y decisiones: ¿Somos capaces de tomar las decisiones conjuntamente? 
 
    	 Roles: ¿Somos capaces de cumplirlos con buena voluntad y alegría? 
 
    	 Cuestiones de familia: ¿Pensamos igual sobre este tema? 
 
    	 Hijos: ¿Somos capaces de tomar las decisiones conjuntamente? 
 
    	 Amigos: ¿Podemos honrar y respetar los de cada uno? 
 
    	 Espiritualidad (o religión): ¿Podemos respetar las creencias de cada uno? 
 
    	 Crecimiento personal: ¿Queremos apoyarnos mutuamente? 
 
    	 Alcohol, tabaco (y otras sustancias): ¿Podemos ser honestos acerca de ello? 
 
   
 
      
 
    4. La conclusión 
 
    A medida que habléis, grabadlo en audio o anotadlo todo. Cuando terminéis, leed en voz alta la siguiente afirmación: 
 
    Me comprometo a dar lo mejor de mí y a cumplir los acuerdos. Estoy dispuesto a apoyar a mi pareja para que pueda expresar sus límites y también los respetaré. En el lugar donde alguna vez hubo conflictos hoy hemos llegado a un acuerdo con el que ambos estamos conforme. Estamos de acuerdo en seguir apostando por esta relación.  
 
    Firmado y fecha 
 
    


 
   
 
  



Apéndice II:  
 
    Trabajo con la respiración Rebirthing 
 
      
 
    Tal y como hemos explicado, las emociones censuradas, reprimidas o suprimidas tienen efectos nocivos para nuestra salud mental y física. El Rebirthing (también llamado respiración «satori», que en japonés significa ‘compresión o despertar’) ayuda a que las emociones afloren. A medida de que la persona respira a través de ellas le permite sentirlas plenamente y liberarlas. Esta técnica me ha demostrado que tiene efectos sanadores contundentes a largo plazo. No dudo en recomendar este trabajo a quien desee una puesta a punto en su vida (véase amorysexoconsciente.com). 
 
    Los efectos de este ejercicio son profundos precisamente porque se producen dentro de la persona, acompañada por un guía experimentado. Recomiendo al menos diez sesiones supervisadas de respiración en un período de tiempo aproximado de un año. Después, podrás realizar el proceso sin ayuda. 
 
     


 
   
 
  



Apéndice III:  
 
    Compendio de los tres ejercicios principales 
 
      
 
    Ejercicio 1: Reconociendo mi espejo 
 
    Concéntrate en esa persona que te altera o que activa tus emociones negativas. Experimenta tus verdaderos sentimientos, sin reprimirlos ni censurarte. A partir del Paso 3 responde «De acuerdo». Aunque no lo sientas, no importa, porque el ejercicio funciona de todas formas.  
 
      
 
    
    
      
      	  Paso 1 
  Reconozco que me resulta difícil aceptar a ________tal como es. 
  
     
 
      
      	  Paso 2 
  Los principales sentimientos que estoy experimentando ahora mismo cuando pienso en esa persona son (sé totalmente honesto): 
  __________, ____________, _________ y__________. 
    
  
     
 
      
      	  Paso 3 
  ¿Podría considerar la idea que únicamente me altero cuando una persona sintoniza con algo mío que he negado, reprimido y proyectado en ella?  
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
    
  
     
 
      
      	  Paso 4 
  ¿Puedo abrirme a la idea que lo que rechazo de la otra persona es el reflejo de una parte de mí que reclama ser atendida, amada y aceptada? 
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
    
  
     
 
      
      	  Paso 5 
  Ahora me doy cuenta de que me molesto/disgusto cuando alguien activa en mí aquello que no he sanado y no he reconocido, porque lo he negado o reprimido, y luego lo he proyectado en él o ella.   
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
  
     
 
      
      	  Paso 6 
  ¿Puedo reconocer y nombrar una o varias características en el otro que también están en mí o que me faltan? ¿Quizás algo de mi familia o de mi pasado que veo en el otro y no estaba viendo en mí? 
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
    
  
     
 
      
      	  Paso 7 
  Aunque quizás no sé cuál es exactamente esa parte de mí, ¿estaría dispuesto a amar esa parte y aceptarla incondicionalmente? 
  De acuerdo  [image: ]            En desacuerdo  [image: ] 
    
  
     
 
      
      	  Paso 8 
  Ahora abre el corazón a la parte que tú habías rechazado, dale la bienvenida y ámala sin condiciones. Cambia la X por el nombre de la persona que te altera. 
  Declara:  
  (1) X está reflejando lo que yo necesito amar y aceptar de mí. Ahora veo que es mi espejo.  
  (2) Ahora estoy dispuesto a recuperar mi proyección y asumirla como parte de mi sombra. 
  (3) Amo y acepto esa parte de mí. 
  
     
 
    
   
 
      
 
    Si nos vemos capaces, podemos añadir: (4) Gracias, X, por ser mi espejo.  
 
    Preguntas adicionales 
 
    
    	 ¿Qué necesitas hacer para mejorar la calidad de tus relaciones actuales? 
 
    	 ¿Qué es eso que aún no aceptas del otro y te causa sufrimiento?  
 
    	 ¿Existe alguna posibilidad de que puedas aceptarlo, asumirlo o cambiar tu percepción? 
 
    	 Piensa en las personas con las que te relacionas. ¿Cómo puedes hacer para expresar el amor en cada momento? 
 
   
 
    


 
   
 
  



Ejercicio 3: Liberando mi historia en 7 pasos 
 
    Frente a un espejo, respira profundamente, relaja los hombros, la mandíbula y entrégate a vivir este ejercicio. Disfruta del hecho de estar aquí. Olvídate de las listas de cosas pendientes y no te lamentes por lo que no has hecho hoy. 
 
    Desde el paso 4 responde «sí» aunque no lo sientas. Del mismo modo que en el ejercicio del capítulo 1, no importa que verdaderamente sientas lo contrario porque funciona de todas formas.  
 
      
 
    
    
      
      	  1. Quédate solo con lo que pasó.  
    
  
     
 
      
      	  Los hechos concretos que han ocurrido son: 
    
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  2. Examina cada pensamiento, creencia, razonamiento, idea o actitud que tú dedujiste sobre los hechos.  
    
  
     
 
      
      	  Mis interpretaciones sobre estos hechos son: 
  Estoy molesto contigo, X, porque…  
  Debido a lo que hiciste o sucedió yo siento (dolor, abandono, traición, invasión, soledad, tristeza, ira, etc.). 
  Debido a lo que hiciste o sucedió, yo actuaba… 
  Ahora mismo, lo que me hace sentir mal es… 
  
     
 
      
      	    
  Ahora, declara: 
  Reconozco amorosamente mis sentimientos y dejo de juzgarme; me perdono por no haber sabido hacerlo mejor. Tengo derecho a mis sentimientos. 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  3. Empieza a darte cuenta de que para sentir esta experiencia de una manera más profunda tu mente ha magnificado lo sucedido y ha añadido una gran carga de significados e interpretaciones a los hechos que realmente ocurrieron.  
  Ahora, declara:  
  Mi mente ha magnificado lo sucedido y he añadido una gran carga de significados e interpretaciones a los hechos que realmente ocurrieron.  
  La mayoría de personas, cuando piensa en su historia, se identifica con una u otra frase negativa profunda, dependiendo de lo sucedido. Aquí tienes ejemplos de lo que contamos. ¿Con cuál te identificas tú? (Elige una o dos de la siguiente lista). 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Creencias negativas profundas 
  _____Nunca seré suficiente. 
  _____Por mucho que me esfuerce, nunca es suficiente. 
  _____No soy lo bastante (bueno, atractivo, divertido, delgado, inteligente, interesante, etc.). 
  _____Soy demasiado (introvertido, tímido, perezoso, pesado, joven, mayor, etc.). 
  _____Me van mal las relaciones. 
  _____Amor es sinónimo de sufrimiento. 
  _____Pareja es sinónimo de discusiones (o problemas y pérdida de libertad). 
  _____No merezco recibir nada. 
  _____Tengo que ser perfecto para ser amado.  
  _____No valgo nada. 
  _____Soy feo y no merezco ser amado. 
  _____Nunca me amarán. Siempre me abandonarán. 
  _____Debo obedecer o sufrir. 
  _____No merezco ser amado. 
  _____No tengo derecho a ser amado. 
  _____Siempre me traicionarán. 
  _____Tener pareja es incompatible con el éxito profesional 
  _____Otros son más importantes que yo. 
  _____Tengo que hacer feliz a mi pareja (o la felicidad de mi pareja depende de mí). 
  _____Soy responsable de la felicidad de los demás. 
  _____No puedo ser yo mismo. 
  _____La vida no es justa. 
  _____No debería haber nacido. 
  _____No hay nadie aquí para mí. 
   _____Siempre estaré solo. 
  ______Otra:  
  (Estos suelen ser los más habituales, pero hay más.) 
  En el espacio ____, valora del 1 al 10 la importancia que le estabas dando a estas creencias, siendo 1 ninguna importancia y siendo 10 toda la importancia. 
  ¿Tienes la absoluta certeza de que estas creencias son verdad? 
                  SíNo 
  
     
 
      
      	    
  Ahora, declara:  
  Todas estas interpretaciones son falsas. Afirmo que ninguna de estas creencias es fiel a la verdad. 
    
  
     
 
      
      	  4. Responde: 
  
     
 
      
      	  ¿Podrías soltar cualquier razón para mantener cada una de tus creencias negativas dentro de ti? 
                    SíNo 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Ahora, declara:  
  Todas las razones y creencias que alimentan la percepción de mi historia son estresantes y no me ayudan. Me deshago de todas las razones para mantener esta historia.  
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  5. Sigue adelante: 
  
     
 
      
      	  Los seres humanos pasamos por experiencias de todo tipo. Sentir es vivir, aunque sea doloroso. La pérdida, la muerte, el fracaso y las equivocaciones forman parte de la vida. Desafortunadamente, todavía no sabemos estar siempre alegres y en paz. La vida es un proceso continuo de aprendizaje.  
  ¿Estás dispuesto a renunciar a la necesidad de juzgar la situación como correcta o incorrecta, como buena o mala y, aunque no puedas explicarlo, aceptas que la situación es perfecta tal y como es? 
                      SíNo 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Ahora, declara: 
  Aunque no lo entienda del todo, ahora me doy cuenta que son los pensamientos, los sentimientos y las creencias los que constituyen mi experiencia. Aunque no sepa por qué ni cómo, a nivel espiritual he creado esta situación para crecer y aprender. Entiendo que no pudo ser de otra manera. Desde esta perspectiva, para mi aprendizaje y evolución la situación ha sido perfecta. 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  6. Si hay otras personas involucradas en la situación… 
  
     
 
      
      	  ¿Estás dispuesto a abrirte a la idea que has sido correspondiente con ellas y que, por consiguiente, ambos estáis recibiendo lo que elegisteis de forma inconsciente? 
                     SíNo 
  ¿Reconoces que, perdonándoles, te estás perdonando a ti mismo? 
                     SíNo 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  Ahora, declara:  
  Mi malestar era mi señal de que yo estaba reprimiendo amor por mí mismo, juzgándome, teniendo expectativas, deseando que X (persona o situación) fuera diferente. Aunque no lo entienda del todo, acepto que todo lo que sucede en el universo es perfecto y necesario para quien lo vive. Ahora me doy cuenta de que tú y yo hemos sido correspondientes con esta situación, hemos creado esta situación para aprender una lección a nivel personal y hemos recibido exactamente lo que ambos elegimos de forma inconsciente para evolucionar y llegar a un estado de despertar de la conciencia. 
  
     
 
      
      	    
  
     
 
      
      	  7. Finalmente… 
  
     
 
      
      	  Libero de mi conciencia todos los sentimientos y pensamientos de… (Escribe lo que descubriste en el  punto 3) 
  
     
 
    
   
 
      
 
      
 
      
 
    Ahora, declara:  
 
    Después de realizar este ejercicio, libero mi historia, los malentendidos, creencias infundadas, malas interpretaciones, emociones desorientadas, estén donde estén, en mi cuerpo, mi mente o en mi ser. Aquí las suelto hacia la nada de donde proceden. Me perdono a mí mismo, me acepto y me amo incondicionalmente tal como soy. Ahora conecto con mi libertad, el cumplimiento de mis sueños, de mis deseos y de mis metas, lucidez, amor, expresión total, creatividad, salud y prosperidad. 
 
      
 
    Ejercicio 4: Perdonando profundamente 
 
      
 
    
    
      
      	  1. Los hechos concretos que han ocurrido con X persona son: _____________ 
  2. Mis interpretaciones sobre estos hechos son: __________ 
  3. Ahora mismo lo que me hace sentir mal  es: __________ 
  
     
 
      
      	  Paso 1. Reconozco que todo lo que siento en mi interior es mío (y solamente mío). Son mis sentimientos y me pertenecen. Mis sentimientos son un reflejo de cómo yo he vivido y veo la situación. Pido apoyo para sentir amor por cada una de mis emociones tal y como son; las acojo en mi corazón y las acepto amorosamente como parte de mi ser.  
    
  
     
 
      
      	  Paso 2. Ahora siento el amor por mí mismo, por tener estos sentimientos, y reconozco que elegí sentirlos para sanar algo que hay dentro de mí. Y le doy las gracias a mi yo (alma, espíritu o yo superior, como quieras llamarlo) por darme esta oportunidad para aprender y sanar. 
    
  
     
 
      
      	  Paso 3. Me perdono por estar hiriéndome a través de esta emoción y, por lo tanto, se lo entrego a una fuerza superior a la mía (a la naturaleza, al universo o a Dios) para que lo transforme desde el origen y la causa donde ha sido creada por paz y alegría. Y me envuelvas en el amor el máximo de tiempo posible. 
    
    
  Declara:  
  Ahora me entrego al poder superior que nombro Universo y confío en el conocimiento de que esta situación seguirá desplegándose perfectamente y de acuerdo con la orientación divina y las leyes espirituales. Reconozco mi unicidad.  
    
  
     
 
      
      	  Paso 4. Me perdono totalmente, (tu nombre) ____________, y me acepto como ser amoroso, generoso y creativo. Suelto toda necesidad de aferrarme a mis emociones e ideas de insuficiencia y limitación conectadas con el pasado.  
    
  
     
 
      
      	  Paso 5. Ahora estoy abierto a la idea de que, a nivel espiritual, lo que tú X (situación o persona) has hecho no es ni bueno ni malo. Ahora soy capaz de soltar la necesidad de condenarte a ti o a otros. Suelto la necesidad de tener razón sobre este asunto y estoy dispuesto a ver la perfección de la situación tal y como es.  
  Estoy dispuesto a considerar que, por la razón que sea, mi misión o lo que vine a aprender a este mundo estaba en el plan pedagógico de mi alma y me abro a la idea de que este aprendizaje  incluía tener experiencias como estas y que tú y yo acordamos bailar esta danza juntos en esta vida. Y que todo fuera para el bien supremo de ambos. Ahora te libero y me libero de este contrato.  
    
  
     
 
      
      	  Paso 6. Soy restaurado en mi verdadera naturaleza, que es amor, y ahora restauro amor a X. Cierro los ojos para sentir el amor que fluye en mi vida y el gozo que produce el amor sentido y expresado. 
    
  
     
 
      
      	  Paso 7. Por último, declara: Rescato mi energía del pasado y quito todas las barreras contra el amor y la abundancia, que son míos ahora. Soy creador de mi vida y, de nuevo, tengo el poder de ser yo mismo, de amarme y apoyarme incondicionalmente tal como soy, poderoso y magnífico. 
    
  
     
 
    
   
 
      
 
      
 
    


 
   
 
  



Apéndice IV: 
 
    Actitudes de egoístas y de amor y sus resultados 
 
      
 
    
    
      
      	  Comportamiento de persona egoísta 
  
      	  Resultado  
  obtenido 
  
     
 
      
      	  Desconsiderada 
  
      	  Abandono, soledad 
  
     
 
      
      	  Quejumbrosa 
  
      	  Alejamiento, fastidio, hastío 
  
     
 
      
      	  Malgeniada 
  
      	  Distanciamiento 
  
     
 
      
      	  Impaciente 
  
      	  Angustia, malgenio 
  
     
 
      
      	  Rencorosa 
  
      	  Aislamiento 
  
     
 
      
      	  Dominante 
  
      	  Rechazo, abandono 
  
     
 
      
      	  Impositiva 
  
      	  Rebeldía, resentimiento 
  
     
 
      
      	  Criticona 
  
      	  Polémica, alejamiento, soledad 
  
     
 
      
      	  Agresiva 
  
      	  Defensividad 
  
     
 
      
      	  Posesiva 
  
      	  Fastidio,  separación 
  
     
 
      
      	  Gritona 
  
      	  Discordia, desagrado 
  
     
 
      
      	  Tacaña 
  
      	  Disgusto, alejamiento,  fastidio 
  
     
 
      
      	    
  
      	    
  
     
 
      
      	  Comportamiento de persona amorosa 
  
      	  Resultado  
  obtenido 
  
     
 
      
      	  Comprensiva 
  
      	  Acercamiento 
  
     
 
      
      	  Respetuosa 
  
      	  Amistad 
  
     
 
      
      	  Detallista 
  
      	  Admiración 
  
     
 
      
      	  Adaptable 
  
      	  Convivencia armónica 
  
     
 
      
      	  Reflexiva 
  
      	  Dialogo, comunicación  
  
     
 
      
      	  Servicial 
  
      	  Apoyo, integración 
  
     
 
      
      	  Cariñosa 
  
      	  Ternura 
  
     
 
      
      	  Calmada 
  
      	  Paz, armonía 
  
     
 
      
      	  Paciente 
  
      	  Compañía 
  
     
 
      
      	  Flexible 
  
      	  Deseo de compartir 
  
     
 
      
      	  Neutral 
  
      	  Confianza 
  
     
 
      
      	  Alegre 
  
      	  Entusiasmo 
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    En 2011, viviendo en Barcelona y a raíz de una crisis de salud, inició su camino de aprendizaje y formación en el desarrollo personal aprendiendo de maestros en distintas partes del mundo. Se especializó en Biodescodificación, Guion Mental, PNL, Tantra y otras corrientes espirituales. Desde entonces ha acompañado a miles de personas en sus procesos de crecimiento con talleres y sesiones. Ha creado diversas empresas digitales como ReEvolución Femenina, Dear Coach y La Grandiosa, con el fin de inspirar, motivar y facilitar el desarrollo personal de quienes lo necesitan.  
 
    Su misión es que las personas descubran que es posible vivir un paraíso en la tierra. Sigue sus pasos en: 
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    [1] Hay teorías científicas que hablan sobre los «Bancos de información celular memorizada»: mediante la carga hereditaria se transmite información real de vivencias experimentadas por antepasados. Se ha comprobado que, a través del ADN, se transmiten patrones fijos de comportamiento. Gran parte de esta información viene cargada con soluciones de supervivencia que no generan bienestar a los nuevos integrantes de la familia: si una abuela es maltratada por su marido, transmite a sus hijas el miedo y la desconfianza a los hombres. Esta información servirá a sus hijas para protegerse del entorno, pero a las hijas de sus hijas, que quizás se encontrarán en circunstancias más favorables, el miedo y la desconfianza les impedirán disfrutar de las relaciones de pareja.  
 
  
 
   
    [2] Los bloqueos psicológicos y emocionales impiden llegar al orgasmo. Se estima que menos del 10% de las mujeres que tienen anorgasmia se debe a causas físicas. 
 
  
 
   
    [3] En el estudio Nueva pornografía y cambios en las relaciones interpersonales (2019) han participado casi 2500 jóvenes entre 16 y 29 años. Los resultados demuestran que, en cuanto educación sexual, no estamos avanzando. El estudio también aporta datos sobre la edad de acceso por primera vez a la pornografía, que ha descendido a la infancia a través del móvil, porque aunque no busquen la pornografía la encuentran. Los resultados del estudio señalan que la edad media de inicio en el consumo de pornografía son los 14 años, entre los adolescentes hombres, los 16 en el caso de las mujeres. Sin embargo, al menos uno de cada cuatro varones se ha iniciado antes de los 13 y la edad más temprana se anticipa ya a los 8 años.  
 
  
 
   
    [4] En la II Guerra Mundial, René Spitz (psicoanalista) observó que los niños que durante los primeros dieciocho meses de vida no tenían la posibilidad de establecer un lazo afectivo con su madre (porque vivían en un orfanato) presentaban dificultades en el desarrollo emocional e incluso físico. A pesar de estar sanos físicamente y de tener cubiertas todas las necesidades físicas, excepto las emocionales, muchos de los niños morían. Spitz le llamó «Síndrome del hospitalismo». También afirmó que los primeros ocho meses de vida son decisivos, de tal forma que, si el niño no goza durante esta etapa de una figura materna permanente (madre real o sustituta), se produce un desequilibrio psíquico y emocional. Si el niño retorna con su madre antes de los cinco meses de separación, los trastornos sufridos mejoran rápidamente. Sin embargo, a partir de los cinco meses, el proceso se torna irreversible, pudiendo derivar en marasmo y la muerte. 
 
  
 
   
    [5] Esforzarse por mantener una relación a toda costa es un clásico signo de que dicha relación está muriendo. No simules que todo está bien cuando no es así, ni minimices los problemas por guardar las apariencias. Di la verdad: qué es lo que ya no funciona para ti, y ofrécele a tu pareja la posibilidad de crear algo que sí funcione.  
 
  
 
   
    [6] Aunque podamos pensar que el tiempo que dura el enamoramiento es algo subjetivo, la mayoría de investigaciones coincide en que esta fase oscila entre los dieciséis meses y los dos años, hasta un máximo de cuatro años. Durante el enamoramiento ocurren cambios fisiológicos impresionantes: se modifica la producción de hormonas (con efectos sobre la mente y el cuerpo), lo que produce un cambio substancial en nuestro estado de ánimo. Incluso se llega a tener una percepción diferente de la realidad. 
 
  
 
   
    [7] Las discusiones por motivos económicos y sexuales son una de las primeras causas de ruptura de pareja. Seguidamente, sobre el ocio o sobre lo que van a hacer cuando no estén trabajando. Vemos que, prácticamente, todas las dificultades de la vida se derivan de nuestros choques con personas que tienen opiniones distintas a las nuestras. De manera que es muy importante la afinidad con tu pareja, porque así uno se siente más fácilmente en armonía en los aspectos esenciales. 
 
  
 
   
    [8] Véase apéndice I: ¿Cómo establecer acuerdos en una relación íntima? 
 
  
 
   
    [9] Un espolsador es como una escoba pequeña y sirve para sacar el polvo de un sofá, una alfombra, etc. 
 
  
 
   
    [10] Véase apéndice II: Trabajo con la respiración Rebirthing. 
 
  
 
   
    [11] Véase apéndice I: ¿Cómo establecer acuerdos en una relación íntima? 
 
  
 
   
    [12] Este efecto no solo se da con los hijos únicos, sino con cualquier hijo que sea sobreprotegido por los padres (sin que sea hijo único). Las causas de sobreprotección más habituales son: hijo preferido, hijo con problemas de salud o que haya sufrido un accidente. 
 
  
 
   
    [13] Psicólogo estadounidense conocido por la pirámide de las necesidades. Se trata de una teoría que explica qué es lo que impulsa el comportamiento humano. Para este autor, nuestras acciones son fruto de la motivación que nos lleva a cubrir nuestras necesidades. 
 
  
 
   
    [14] En el capítulo 5 veremos cómo puedes volver a encender la pasión, si estás en una relación con una persona que es idónea para ti y aun así tienes dificultades.  
 
  
 
   
    [15] Polaridad o despolaridad sexual es el término con el que la química física se refiere al empuje magnético y la abrumadora respuesta física que sentimos cuando conocemos a una persona con una energía opuesta a la nuestra.  
 
  
 
   
    [16] Profundizaremos en este aspecto en el capítulo 5. 
 
  
 
   
    [17] Este concepto ha sido desarrollado extensamente en el capítulo 1. 
 
  
 
   
    [18] Otros autores refieren al mismo concepto de perdón profundo como «perdón radical», en El perdón radical, de Colin Tipping, o como «expiación», de Un curso de Milagros. Ambos libros son muy recomendables. 
 
  
 
   
    [19] Cuando creamos este ejercicio nos inspiramos en los principios comunes de Dejar Ir, del psiquiatra Dr. R. David Hawkins; El Trabajo, de Byron Katie; el perdón radical, de Colin Tipping; el ho’oponopono, la expiación, de UCDM, y el ejercicio de la Transmutación Saint Germain. 
 
  
 
   
    [20] En España, según los datos oficiales del Instituto de Estadística, desde el año 2015 al 2018 se han suicidado 10 676 hombres frente a 3 710 mujeres. Según un estudio de la Universidad de Murcia, el 93% de los homicidios juzgados en 2014 fueron llevados a cabo por hombres y el 69% de los fallecidos fueron hombres también. 
 
  
 
   
    [21] Dios representa el principio masculino, que es percepción y consciencia. La diosa representa el principio femenino, que es creación y cambio. Son las dos caras de una misma moneda, así como el Ying y el Yang. En este planteamiento hablamos de un encuentro entre hombre y mujer, pero aclaramos que cada uno tiene los dos principios, masculino y femenino, intrínsecos; por lo que el encuentro se podría dar entre parejas del mismo sexo que representen un principio masculino y otro femenino. 
 
  
 
   
    [22] Saludo hindú que significa ‘Saludo a la divinidad en ti’. 
 
  
 
   
    [23] Los chakras son centros de concentración energética distribuidos por el cuerpo. La palabra «chakras» tiene su origen en el sánscrito y su traducción literal sería ‘rueda’; simbolizaría el movimiento en espiral que vira mediante las corrientes energéticas. Muladhara chakra se ubica en el perineo y tiene que ver con energía vital, autoconfianza y enraizamiento. Svadhisthana chakra se ubica en el sacro y se relaciona con creatividad, emociones y sexualidad. Manipura chakra se ubica en el plexo solar y se relaciona con el poder personal, fuerza de voluntad y la iniciativa. Anahata chakra se ubica en el pecho y tiene que ver con el amor incondicional. Vishudha chakra se ubica en la garganta y tiene que ver con comunicación, expansión, entendimiento de pasado, presente y futuro. Ajna chakra se ubica en la frente y tiene que ver con la intuición y la visualización, Sahasrara chakra se ubica en la coronilla y tiene que ver con la realización espiritual. 
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Todos los seres humanos tenemos el afan de amar y ser
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Nuestras relaciones estdn intimamente conectadas con
nuestros deseos de amor y seguridad. También, sacan ala luz,
con mayor facilidad, sentimientos méds profindos. Por este

motivo, afirmamos que cada relacion es una ocasion para
sanar, ya sean buenas o malas. Lo importante es que todas
son valiosas.
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El cuento de Caperucita Roja nos ensefia a tener cuidado
de los peligros que hay fuera del hogar, Sin embargo, el
peligro también estd dentro de las cuatro paredes de la

casa, on cl entorno familiar: ol padre, la madre, ol tio, la
abuela... | res queridos también pueden convertitse
en agrescres. Se estima que uno de cada cinco adultos ha
sido agredido sexualmente en su mfancia.
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incluidos los prejuicios, los estereotipos v las creencias.

Todo es0 «somos»: un camulo de lo vivido. En cierta
manera, nuestro presente se nutre de las experiencias
pasadas y nos explican por qué somos asi y no de otro
modo.






images/00008.jpeg





images/00007.jpeg
Las relaciones de pareja son una oportunidad de evolucién
personal. Fn ningtin ofro ambito descubrirds t capacidad de
amar, perdonar, actuar de forma compasiva y desarrollar tu

grandeza personal y auloexpresion més complela.






images/00009.jpeg





