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INTRODUCCION

Los siete pasos



Todos queremos creer en cuentos de hadas, en
fantasias. Queremos imaginarnos que en cuan-
to encontremos a nuestro Principe Azul o a
nuestra Blancanieves que desde alli en adelante
viviremos para siempre felices, sin hacer mais
nada.

iOjald! La realidad de la vida es que la felici-
dad es nuestra responsabilidad. Si podemos
tener la relacién que siempre hemos sonado,
pero el camino de la felicidad en el amor hay
que prepararlo igual que uno prepara un cantero
para poner un rosal. O inclusive para preparar
un camino. Hay que allanar el terreno. Hay que
quitar las piedras. Hay que hacer una serie de
cosas para poder hacer ese camino suave.
Ponerlo en un lugar donde puedas ver las cosas
mas lindas de la naturaleza, en vez de las cosas
mas feas.

Todos los dias en mi programa en Radio
Unica, recibo llamadas de hombres y mujeres
que han perdido el camino en su bisqueda de la
felicidad, la armonia y el amor. En todas esas
llamadas me he dado cuenta de un patrén en los
problemas con las parejas. Todos tenemos que
enfrentar, pronto o tarde, dificultades y compli-
caciones en nuestra relacion.
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Pero les aseguro que pueden llegar a una feli-
cidad mas increible y mas profunda siguiendo
s6lo siete pasos para el éxito en el amor. No
importa si estds en una relacién, o estds bus-
cando una pareja, en este libro les voy a ensefar
como llevar una relacién linda y sana con tu
pareja. En él, integraremos varios aspectos de lo
que constituye la relacién cotidiana e intima de
una pareja y aprenderan como resolver situa-
ciones como celos, falta de comunicacién, prob-
lemas en la intimidad, y c6mo resolver
conflictos.

Los siete pasos para el éxito en el amor

Conocernos a nosotros mismos
Conocer a nuestra pareja

Utilizar comunicacion correcta
No robar ,
Solucionar los problemas a diario
Practicar el perdén con frecuencia
Crear la intimidad R

e e

En las paginas que siguen, les voy a ensefiar lo
que quiero decir con cada uno de estos pasos y
como pueden incorporarlos en su vida para
encontrar, encender y mantener la llama del
amor en su relacion. Les daré ejemplos reales de
la vida y ejercicios para llegar a la felicidad.

Empezaremos con lo fundamental, la necesi-
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dad de conocernos a nosotros mismos. Cada
pareja comienza con el individuo, y para andar
por el camino del amor tenemos que conocer-
Nnos a nosotros mismos con nuestros momentos
de luz, y con nuestra sombra. Porque casi siem-
pre aquello que mantenemos en la sombra no
solamente puede ser una indicacién de algo que
tenemos que hacer para cambiar en nuestra
vida, sino que puede ser un presagio de lo que
vamos a encontrar en nuestra vida.

Tenemos que conocer los valores y los
temores para saber como reaccionar ante esto.
Si no te conoces a ti misma, ;de qué te vale
conocerlo a é1? Td no sabes si va con lo tuyo.
Hay muchas personas que no saben quiénes son
en ellas mismas.

Para poder amar, hay que conocerse, y hay
que amarse. No puedes dar tu amor si ni te
amas ni te conoces.

 Antes de que puedas realmente
conocer a tu pareja, te tienes que
conocer a ti mismo.

La mayoria de nosotros, como seres humanos,
crecemos por medio de las relaciones. Y las rela-
ciones aunque nos traen mucha felicidad, tam-
bién nos traen muchos momentos de tristeza.
En esos momentos de tristeza yo creo que es
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cuando m4s nos encontramos con nuestra som-
bra—quiero decir con sombra, nuestras debili-
dades, nuestros fallos. Que realmente no me
gusta llamarlos fallos, sino oportunidades para
el crecimiento.

Conociéndonos a nosotros mismos y a nues-
tro companero nos abre el camino para usar la
compasion, comprension y empatia en la pareja.
;Qué quiere decir eso? Comprender por qué esa
persona se siente asi. Ponerse en el lugar de esa
persona. Poder tomar la posicién que esa otra
persona estd tomando.

Aqui, paso por paso, les ensenaré como crear
la intimidad total, esa conexi6n que es el vincu-
lo mis fuerte que pueden tener dos personas,
que va mds alld de palabras, que incluye la
intimidad fisica, emocional y espiritual.

Aprenderan cémo utilizar la comunicacién
correcta para expresar los sentimientos con
propiedad y con certeza, para mejorar la relacién
sin herir a la pareja. Muchas veces, si nos
dejamos llevar en lo que estamos sintiendo por
el enfado y el enojo, podemos decir cosas de las
que quiza después nos arrepentiremos. Hay que
tener mucho cuidado en cémo expresar los sen-
timientos.

Les demostraré coémo usar la propuesta “yo”
para hablar sobre los sentimientos, y expresa y
concretamente decir qué es lo que ha causado tu
enojo. Lo que no es permitido son las groserias.
Lo que no se debe usar son palabras que vejan y
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hieren a la otra persona. Hay que pensar antes
de disparar.

También, aqui aprenderan que si se pueden
tener diferencias de opinién. Yo creo que una
pareja que en todo piense igual, ;no creen puede
ser un poco aburrida? Y si lo es, pues, bendito sea
Dios. Continuen asi. Pero yo creo que es impor-
tante que reconozcamos que cada persona puede
tener su punto de vista en distintos temas y
saber como expresarlos sin llegar a una pelea o a
decirle, “Tu no sabes de lo que estis hablando”.

Ademads, en estas paginas les explicaré por
qué es tan importante no robar. Seguro que ust-
edes se van a preguntar, “ ;de qué esta hablando
la Dra. Isabel? Por supuesto que uno no debe de
robar”. Pero si, hay muchas cosas que se roban
en una pareja que no nos damos cuenta. Por
ejemplo, robar el tiempo de conectarse con su
pareja, de forma intima, de forma de poder
hablar, de forma emocional. Y eso es impor-
tante. Les ensefiaré como sacar la cuenta para
ver como estdn utilizando el tiempo, y cémo
encontrar el tiempo para conectarse con su
pareja.

Verian cémo evitar el robo de la confianza, el
dinero y la individualidad de la pareja. Cada per-
sona en esa pareja debe tener ciertas necesi-
dades, ciertos gustos o ciertas metas que quiere
lograr. Cuando una pareja se ama, se debe
respetar ese deseo de que la otra persona pueda
sentirse feliz llegando a sus metas. Colaborar
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tanto con el hombre, como con la mujer, para
lograr llegar a esas metas. También hay que
colaborar en lo que es la economia familiar.
Vamos a ver cudnto dinero gana la familia.
Vamos a ver cuiles son las necesidades de la
familia. Y les demostraré que una de las formas
mas efectivas para evitar el robo en la pareja es
establecer reglas para poner orden en la familia.

Otro factor importante es solucionar los pro-
blemas a diario. No los acumulen. A ustedes ;se
les ocurriria guardar la basura por siete dias en
la cocina? No. Todos los dias sacan la basura.
Todos los dias deben sacar la basura de la pareja.

Aqui también verdn la importancia de prac-
ticar el perdén con frecuencia. Porque si vamos
a tratar de verdad de solucionar los problemas,
vamos a tener que estar dispuestos a perdonar
las ofensas y darle una oportunidad a nuestra
pareja de cambiar.

Esto es lo que les espera en las paginas de este
libro. Son los puntos necesarios para mantener
la llama del amor. Si lo que buscas es una
relacion basada en el amor y el carifio, llena de
respeto mutuo y de la determinacién de com-
partir el resto de sus vidas y enfrentar los prob-
lemas juntos, aqui encontraras la informacién
que necesitas para hacerlo una realidad.

Vamos, entonces, a comenzar el viaje por el
camino del amor. Con sélo siete pasos este
camino los llevara al éxito en su relacién.






CAariTULIO 1

gPaso 1:
Conoce’mos a nosotios mismos




No vemos las cosas como son, sino
COMmMo Somos.

— Anais Nin

Es cierto. Nuestras experiencias determinan no
s6lo quiénes somos, sino cOmo vemos.
Nuestros valores y temores, formados principal-
mente en nuestra nifiez, afectan por todo una
vida nuestras relaciones, reacciones y comuni-
caciones.

Por eso, el primer paso para el éxito en el
amor es CoOnocernos a NOsotros mismos.

Entramos al mundo como barro, listo para ser
moldeado. Y segtiin vamos creciendo, la influen-
cia de nuestros padres, amigos y todas nuestras
experiencias nos van formando, trabajando,
configurando nuestros caracteres e inculcdn-
donos valores y temores tan profundos que se
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convierten en patrones de conducta que exhibi-
mos constantemente pero ante los cuales
nosotros mismos estamos ciegos.

Este proceso nunca se detiene. Segin vamos
por el camino de la vida, nuevas experiencias—
fracasos y éxitos en el amor, el trabajo y la
escuela—nos van afectando. Somos como escul-
turas que nunca se terminan: cada conver-
sacién, emocion e interaccion puede hacer mas
concretos y delineados esos patrones, o puede
impactarnos de una forma que nos ayuda a
limar asperezas.

;Qué significa esto? Que cuando vas crecien-
do, hay valores que han sido impuestos por tus
padres y por la educacion que has recibido. Pero
por experiencia propia sé que habia algunos a
los que yo les ponia cierto signo de interro-
gacion. Yo creia que tenia que explorar un
poquito mas. No estaba muy segura de ellos.
Uno puede leer mucho, puede aprender mucho,
pero también puede cuestionar mucho.

Abriéndonos al amor

Cuando formamos pareja, estos valores y
temores no sélo afectan como respondemos a
esa otra persona, sino también afectan hasta a
quién escogimos. Después de que nos unimos a
esa persona, no s6lo tenemos que tratar con
todas nuestras propias programaciones vy
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patrones de conducta del pasado, sino también
con los de nuestra pareja. Y esta combinacion de
caracteres forma una reaccién dindmica y
Unica.

Vamos creciendo por medio de las relaciones.
Cuando nos abrimos al amor tomamos riesgos,
porque si de verdad queremos conocer a la otra
persona tenemos que decirle quiénes somos.

Hay que tener honestidad emocional. Tienes
que hablar de tus emociones, de tus sentimien-
tos. Hay personas que me han escrito, “Yo llevo
tanto tiempo con mi novio, estamos planeando
casarnos, y soy una persona que no le he dicho
como me siento acerca de ciertas cosas de é1”.

Si ti no le puedes decir a esa persona con la
cual estds como te sientes, no puedes estar con-
templando matrimonio. No puedes estar con-
templando acostarte con él. Estas usandolo a él
y €l a ti de una manera sexual, porque es obvio
que no te ha preguntado como te sientes.

;Tienes cambio?

Mientras mds cosas similares haya en la pareja,
mds probabilidades de éxito habrd en la
relacién. Mientras mas diferencias haya en la
pareja, mayor sera la posibilidad de fracasar.
Eso no quiere decir que las parejas tengan que
pensar igual en todos los temas. Todos tenemos
el derecho de tener nuestra opinién y de poder
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dialogar sobre dicha opinién. Pero, por
supuesto, si el tema—ya sea politico, religioso,
etc.—se convierte en una cuestion de pelea es
mejor decir, “Esa es tu opinién y ésta es la mia”.
En el capitulo de robo y reglas hablaremos con
mas detalle de esto.

Hay hogares donde uno quiere controlar o
uno quiere manipular. Eso forma parte de la per-
sonalidad que quiere cambiar quien ta eres.
Aquél que tiene su propio libreto y te va a cam-
biar. “Yo lo cambio” o “yo la cambio ”. Es aquél
que es el escultor. Que te quiere cambiar tus
ideas. Que se casa contigo reconociendo cuales
son tus valores, pero te dice, “Je, eso lo cambio
yo”. Lo que es una forma de control. De eso
también hablaremos mas adelante.

Pero, ;puede uno esperar que va a cambiar la
pareja? Mas vale que sea antes que después.

En cada pareja pueden haber diferencias que
se tienen que enfrentar. El tema del idioma es
un ejemplo que yo he visto en mi programa en
Radio Unica. ;Cuantos idiomas quieres que tus
hijos hablen? ;Cudn importante es que un nifio
aprenda un idioma, dos idiomas?

También me llaman muchisimas mexicanas
que se han casado con musulmanes. Ahi hay
cambio de religion, cambio de idioma y cambio
de todo. Es un cambio completo de cultura.

Esas conversaciones tienes que tenerlas antes
de decir, “Nos vamos a casar”.

Hay un cuestionario en mi primer libro,
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Doénde estdn las instrucciones para criar a los
hijos, que aquellas parejas que estén contemp-
lando seriamente unirse deben sentarse y con-
testar. Tengo muchas cartas y correo
electrénico que me indican que lo han hecho y
que se sienten muy contentos de haberlo hecho:

Vamos a conocernos de verdad

1. Gustos personales/sociales
Hogar: dénde vamos a vivir
Vida social
2. Inventarios de puntos importantes
Valores en comun
Necesidades personales
Tiempos tranquilos
Importancia de y gustos en la limpieza
3. Las finanzas
Cémo dividir los gastos
A quién y cuando le toca manejar las
finanzas
;Ahorros? ;Inversiones? ;Tarjetas de
crédito?
4. Metas personales
Quehaceres del hogar
;Quién hace qué?
;Turnos?
5. Niifos
;Tendran? ;Cudntos?
Disciplina
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;Qué idioma hablaremos en la casa?

6. Trabajo
;Quién va a trabajar fuera de la casa?
;Cuadl posicién van a tomar si mama es
una profesional y la pareja tiene
hijos?
Si se toma una posicion tradicional y la
madre no trabaja — el respeto hacia lo
que hace ;serd demostrado?
Horarios
Limites

7. Religion
;Vamos a practicar?
;Cual?

8. La familia extensa
;Qué importancia le daremos?
;Limitaciones?
Los suegros: ;cOmo tratarlos para
llevarnos bien?

9. Relaciones sexuales
Tabes
Frecuencia

10. Vacaciones/Dias festivos

;Cudles?
;Tenemos tradiciones que indican c6mo
deben ser celebradas?

Este tipo de cuestionario es personal, individ-
ual y calladito. Y puede ayudarte incluso
después de que la unién esté establecida. Es
como si estuviera analiziandote ;qué tipo de
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relacién tienes? Nunca utilizando esto como
balas que vas a poner en tu pistola para dis-
pararle a tu marido, sino para que puedas crear
algo positivo. “Estas son todas las cualidades
que yo encuentro en nuestro matrimonio. Me
gustaria trabajarlas contigo por dos semanas”. Y
la pareja debe de hacer lo mismo.

O sea, que él ha identificado un problema, y
tu has identificado otro. Entonces, que los dos
trabajen, nadie les va a poner un limite de tiem-
po—uno o dos semanas—para ver si pueden
mejorar ese punto. Y a dejar los demds. Que no
piensen en los otros. Es enfocarnos en un pro-
blema a la vez. Y para eso son los cuestionarios.
Porque si tratas de cambiar todo lo que va mal
en una pareja en una semana, jolvidate! No va a
suceder. Tenemos que basar el cambio en la
pareja en éxitos, uno a uno. Esa es la base del
matrimonio. Es como un edificio que estis
reconstruyendo porque se estd derrumbando. Si
tratas de hacerlo a todo dar y a todo tiempo, el
edificio se derrumba. No puedes quitar los
cimientos. Si no, vas a tener que arrasar con el
edificio.

Valores claves

Antes de comenzar cualquier cambio, tenemos
que reconocer cuales son las cosas que son val-
ores claves para nosotros.
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Areas potencialmente conflictivas
en una relacién ‘

e Las finanzas

e La religion

e La disciplina de los hijos
e El sexo

Los valores mds importantes en una relacién
son las finanzas, la religion y la disciplina en el
hogar. Esos son temas que por lo general pueden
causar problemas. Por supuesto que el sexo y la
forma de practicarlo son un tema extremada-
mente importante de abordar. ;Cudles son tus
gustos? ;Cudles son mis gustos? ;Cual es tu cul-
tura? ;De dénde provienes? ;Qué estds dis-
puesto a explorar? ;Qué no estds dispuesto a
explorar?

Por cierto, en el sexo puede haber un poquiti-
to mas de flexibilidad en ciertas cosas que la
que hay en la religiéon. Porque si Dios es una
cosa muy importante en tu vida y la forma en
que practicas tu religiéon es muy importante en
tu vida, no puedes pretender entonces casarte
con un agnostico.

Es como una linea de prioridades que tene-
emos que identificar para darnos cuenta de que
hay veces que tenemos problemas de comuni-
cacién en la pareja porque uno de los tanques de
amor esta vacio.
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Tienes que preguntarte: ;Cudles son tus val-
ores ahora y cudles fueron antes? ;Por qué te
casaste? O, ;por qué te estds sintiendo atraido
hacia esta pareja? En un papel escribe cuales
son las caracteristicas por las que te sientes
atraido—las caracteristicas reales, no las que
estds atribuyéndole a esta persona y que en
realidad no las tiene. Quitdndonos las gafas,
quitandonos los espejuelos. Realmente miran-
do a esa pareja, con la cual o estamos viviendo
0 nos estamos sintiendo atraidos. ;Qué es lo
que ves en esa persona? Entonces, detrds de
esas caracteristicas, ;cuiles son los temores
que las caracteristicas de esta persona estdn
acallando?

A lo mejor querias salir de tu casa porque
tenias una situacion inaguantable. Tenias una
inseguridad muy grande y este sefior tiene un
trabajo; te va a dar estabilidad econémica.
Imagina que esa preocupacién ya no sea algo
muy importante en tu vida diez afios mds
tarde. Pero si esa persona tuvo un revés
econémico y se han declarado en bancarrota,
no porque él se haya comportado mal sino
porque la vida es asi, ya lo miras con desprecio.
Ya no lo quieres. Porque la razén principal por
la cual te casaste con él fue por eso. Va a surgir
resentimiento porque uno de tus anhelos es
nunca sentirte necesitada, has proyectado en
otra persona, en tu papel de victima. A lo
mejor no lo sigues siendo, pero contindas pen-
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sando en ciertos aspectos del pasado como vic-
tima.

La jerarquia de valores claves

El factor econémico es el que contribuye mas a
los divorcios hoy en dia en todos los Estados
Unidos. Te sorprende, ;verdad? A mi me sor-
prendi6. El conflicto econ6mico es la razén
numero uno por la cual se divorcian la gente.
Pero no te extrafies si el temor detrds de eso era
un buen proveedor. Te casaste con €l porque
parecia ser un buen proveedor y no te estd
dando lo que te iba a dar después de 15 afos, asi
que se acabd.

Bisicamente yo creo que si la prioridad tuya
era tener estabilidad y tu le has puesto toda la
responsabilidad al hombre de tener esa estabili-
dad econdmica, por supuesto que la segunda y
tercera prioridades no son importantes.

Pero sittuiate en el caso de que tienen todo lo
que td quieres, entonces la otra necesidad surge.
“Si, estamos haciendo todo esto, pero €l lo esta
haciendo por su cuenta y yo por la mia. No
hacemos cosas juntos. No hay una conexién
emocional”.

Es como una linea donde td pones, “Esto es lo
principal, esto es lo segundo, esto es lo tercero,
etc.”. Entonces, una vez que satisfaces esta
necesidad, se presenta la proxima. “Ah, pero él
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nunca va a la iglesia conmigo. Espiritualmente
no estamos unidos, se rie de mi”.

O, tercero, “No cree en mi. No puedo hablar
de mi profesion, no puedo hablar de lo que hago,
porque se rie de mi. Y me dice que su opinién es
mas importante que la mia”. No importa que
tengas un titulo, no puedes hablar de lo que tu
haces.

Esos son valores propios que debemos recono-
cer antes de que se conviertan en problemas en
la pareja.

Conociendo nuestras metas

Un tema que muchas veces no se explora sufi-
cientemente son las metas personales en la edu-
cacion.

Por ejemplo, “Suefio con aprender inglés, pero
después quiero aprender una profesion”. Hablar
sobre esa profesién. La razén por que quieres
tener o no mas educacién. Saber si a la otra per-
sona le gusta o no leer. Lo cual no indica que no
sea intelectual sino que es posiblemente la
sefal de un problema de dislexia que no ha sido
nunca reconocido como tal.

;Qué piensas de la educacion de tus hijos?
Porque muchas personas con las que he tenido
la oportunidad de hablar, y que han llegado a
triunfar en la vida, me han dicho, “Bueno, yo
pude lograr muchas cosas sin estudiar. Yo no
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tengo que preocuparme de c6mo mi .
estudiar”.

Costumbres y cultura

Hay pocas cosas que afectan mas a las parejas
latinas que la inmigracién.

;Cudl es la funcidn, y cual es el impacto de la
inmigracién al nivel cultural? De nuestras cos-
tumbres, jcudles son las que mantenemos y
cudles son las que tenemos que desechar total-
mente para poder funcionar en esta sociedad en
los Estados Unidos?

Todos llegamos cargados de las costumbres y
ataduras culturales de nuestros paises. Podemos
llamarlas valores costumbristas. Porque cada
pais posee sus valores propios. Queremos pen-
sar que porque todos somos hispanos, todos
somos latinos, todos tenemos las mismas cos-
tumbres. Si tenemos muchas en comtn. Pero
también tenemos muchas que nos hacen difer-
entes. Entonces, tenemos que estudiar aquellas
que vamos a mantener y aquellas que vamos a
desechar.

Por ejemplo, hay una incongruencia que yo he
encontrado en las llamadas a Radio Unica. Por
un lado provienen de una cultura donde la
mujer se ha quedado siempre en casa. A los dos
o tres anos de estar en los Estados Unidos, hay
un grupo que dice, “Td me tienes que ayudar,
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porque yo tengo que seguir mandando”. Esta
divergencia entre esos valores culturales causa
un conflicto en aquel muchacho que tiene los
padres en su pais y que se siente totalmente
obligado a mandarles dinero, aunque nadie se lo
haya dictado, pero a la misma vez se siente
menos hombre si su esposa tiene que salir a tra-
bajar.

ZCuales son las costumbres que
quieres mantener?

La realidad es que cuando cruzamos la fron-
tera, no solamente estamos cruzando una fron-
tera geografica sino también estamos pasando a
una cultura diferente, a un mundo diferente que
hemos decidido adoptar. Es cuestién de borrar
muchas de esas diferencias que no son impor-
tantes porque vienen del pasado, porque estdn
dictadas por patrones de conducta de la sociedad
del pasado. Podemos cambiarlas. Para aco-
modarnos mejor. Para poder funcionar mejor
como pareja. Y asi nuestros hijos también estan
participando en ese cambio. Creo que es conve-
niente que lo hagamos. No solamente la mujer
debe cambiar la falda por un pantalén. Yo creo
que también debe ponerse la falda y estar orgul-
losa de podérsela poner.

He escuchado en mi programa muchas lla-
madas de personas casadas durante diez o doce
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afios que me dicen, “No, porque yo me casé con
una mexicana y yo soy dominicano y por eso
somos diferentes”. O, “Soy mexicano y me casé
con una americana”.

Entonces, ;qué quiere decir eso? O lo mismo
que yo le pregunto, “;Qué es lo que eso real-
mente quiere decir? Porque cuando te casaste
con ella algo te atrajo, ;no? ;Qué es lo que te
estd molestando? ;Cuiles son las costumbres
que te estan molestando?”. Y realmente cuando
empieza a describirlas no son basicamente cos-
tumbres americanas o mexicanas, simplemente
son caracteristicas personales de ese ser
humano. “Ella quiere bailar todas las noches”.
Ella lo quiere hacer y ta no. Pero cuando se
conocieron, te gustaba esa felicidad. Ella ha
seguido igual y ta has cambiado.

Costumbres religiosas

Otras veces es el cambio en el comparfiero que
nos preocupa. Especialmente cuando se trata de
un cambio de religion, porque eso figura entre
los valores mas importantes de todo ser
humano. Ya sea porque quieres religion, o
porque no la quieres. Ya sea porque tu religion
es parte de una cultura propia como la judia, o
es escogida como la protestante o la catélica.
Cuando una pareja se conoce con ciertas ideas
espirituales o religiosas y a la mitad del camino
quiere cambiar, tenemos que verlo como una
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sefial de cierta intranquilidad emocional y
espiritual. Y debemos explorar las razones y
motivos por los cuales esta persona quiere cam-
biar de una religion a la otra.

He recibido suficientes llamadas de hombres
y mujeres quejandose, “No, porque él no era asi.
Porque €l era catdlico, nosotros ibamos a la igle-
sia”.

No es que una religiéon sea mejor o peor que
otra. Es que ustedes formaron una sociedad
diciéndose, “Yo soy esto, esto y esto. Esto es lo
que representa mi personalidad cuando me vaya
a casar contigo”. Pero ahora a la mitad del
camino cambiaste uno de los valores que son
importantes para ti.

iOjo! Que muchas personas se llaman, por
ejemplo, catdlicas, pero jamds practican.
Entonces, eso quizd haya producido un vacio
espiritual en un miembro de la pareja, la cual
conoce quizd a unas amistades que practican
una religién, que se siente alli comoda porque
hay una vida social. Entonces, yo diria que com-
binado con lo que es la vida espiritual hay un
sentimiento de comunidad que estaba faltando
en esa relacion. Ademads del dar espiritual.

A menos que lo estés usando como un instru-
mento. Hay muchas personas que ingresan en
religiones, y al nivel del subconsciente saben
que van a buscar o a afiadir un problema mads en
una relacién. Por ejemplo, si esa religién te
dicta asistir cuatro veces a la semana a la igle-
sia, y tu companero no cree en esa iglesia, sig-
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nifica que cuatro veces a la semana ese hombre
va a estar solo o esa mujer va a estar sola en su
casa refunfunando.

¢Qué importancia tiene la religion
para ti? : -

También las distintas costumbres en las dis-
tintas religiones pueden afectar a la pareja. Por
ejemplo, en algunas no se pueden celebrar
cumpleanos, ni se pueden celebrar fiestas. Y la
cultura hispana es bastante fuerte en ese depar-
tamento. Entonces, claro, tenemos que mirar
las cosas positivas de esa religion. Pero hay cier-
tos puntos en cada religién que tenemos que
explorar antes de tomar una decision.

El otro dia me llam6 a mi programa un
muchacho judio enamoradisimo de una mujer
que es agnostica y contempla la religiéon como
una tonteria, como esto y como lo otro. Dije yo,
“Bueno, td me dices que estds enamorado. ;Ella
respeta tu religién?”.

“No, porque piensa que es como el opio de los
pueblos”, dijo él. “Pero, yo creo que eso es por
ahora”.

Yo dije, “No, eso va a ser por siempre. ;Es
importante para ti tu cultura? Porque el judais-
mo va mas alld que una religién”.

“Si, es extremadamente importante. Yo asis-
to, y yo...”
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Entonces, yo le dije, “Bueno, estis con la
pareja equivocada. Sé que no me vas a hacer
caso. Pero mantente con los ojos abiertos, pues
€so te va traer problemas”.

Si la religion es suficientemente importante
para ti y tu esposa es de otra religion completa-
mente opuesta a la tuya, la oportunidad de que
esa pareja funcione es bastante limitada. La
religion judia, por ejemplo, tiene una partici-
pacién cultural y de comunidad muy grande y
después, cuando vienen los hijos ;qué van a
hacer? Porque si algo es suficientemente impor-
tante para ti, debe también serlo para tus hijos.

Entonces, es algo que tienes que determinar.
Los ninos necesitan saber por lo menos en qué
papa y mama estan de acuerdo. Y la religién es
algo extremadamente importante.

Valores y el sexo

Sumamente importante también es el sexo.

Si hay una incompatibilidad en el drea sexual,
hay que dividirla en los distintos pasos que ust-
edes van a aceptar o no van a aceptar. Por ejem-
plo, puede que no estis de acuerdo con las
peliculas pornograficas pero si estis de acuerdo
con el sexo oral, con hacer cosas creativas en la
cama con tu esposo. Inclusive, puede que estas
de acuerdo con el sexo anal. Siempre y cuando
usen un conddn, por las enfermedades que
pueden ocurrir cuando ese tipo de sexo ocurre.



Paso 1: Conocernos a nosotros mismos = 41

En efecto, pueden haber cambios en tus pen-
samientos. Pero cada individuo tiene el derecho
de decir si quiere cambiar, si quiere darle per-
miso un poquitito, o no darle permiso ninguno.

¢éCuales son los mensajes sobre el sexo
que recibiste en tu ninez?

Por ejemplo, si provienes de un hogar donde
del sexo no se hablaba, era un taby, etc., ya el
acto sexual te cuesta cierta timidez hacerlo
porque vienes con ciertas programaciones de tu
casa. Si tu esposo te dice un dia, “Ah, yo quiero
hacer el sexo oral”. ;Figurate!

Por lo general, la mayoria de las mujeres con
las que he hablado sobre ese tema y han dicho,
“Ah, yo no hago eso”, después, puede que
cedan. Pero también el problema es que
empiezan a decir, “No, que no me da placer”.
Pero esos son las trabas emocionales que efecti-
vamente ti puedes tratar de cambiar. También
es posible que puedas encontrar placer en darle
placer a tu companero.

He visto muchas mujeres que después de
haber probado el sexo oral les encanta. Que al
principio dijeron que no; al principio no les
gustaba y después les fue gustando. Siempre que
mantengamos bien clara la dignidad de la per-
sona.

Yo creo que ese es el valor mis importante.
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Aquellos comportamientos que nosotros pen-
samos que pueden dafar nuestra dignidad, alli
es donde yo creo que se puede mas bien clara-
mente decir, “No va a ocurrir”.

Eso me lleva a la relacién de pareja de una
muchacha que posiblemente haya sido tan
inocente como yo. Que haya sido criada en la
misma forma que fui criada yo y que el hombre
te diga, “Me gustaria que vieras una pelicula
pornografica”. Y si td eres una persona abierta,
eres joven, la vas a ver posiblemente. Ten
cuidado. Eso no es malo si lo estis analizando,
miridndolo como, “Ay, estd interesante”.

Pero ten cuidado si se convierte en hébito, si
se convierte en la tinica forma en que este senor
hace el amor, si se convierte en que las pelicu-
las que estés viendo no son de un hombre y una
mujer sino de grupos. Si se convierte en que te
diga, “Yo tengo una fantasia, yo quiero que tu la
actues con otra mujer”. Y eso no te gusta. Eso
significa que tu espiritu te esta diciendo, “No lo
hagas”.

Por ejemplo, he recibido muchas llamadas de
mujeres que me dicen, “Mi marido tiene esta
fantasia. Yo no quiero hacerlo, porque me sien-
to como una mujer usada cuando él me pide que
me acueste con otro hombre delante de é1”.

Entonces, €] puede haberte pedido eso, pero si
tus valores no son absolutamente ésos, no lo
hagas. Hay valores que puedes doblegar, pero
hay otros que no lo debes hacer.

He conocido también matrimonios que han
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sido bien claros conmigo y me han dicho,
“Nosotros disfrutamos mucho ver peliculas
pornograficas juntos”.

Y yo les digo, “OK. Entonces, no tienen prob-
lemas. Si ustedes dos estan de acuerdo con algo,
lo dnico que yo les pediria es que tuvieran
mucho cuidado de tener todo bajo llave, para
que mentes que no estdn listas para ver esto no
lo vean. Basicamente, los hijos”.

Explorando

Tienes que explorar quién eres tu para descubrir
con quién estds. Lo que yo quiero es ensenarles
a las personas que asuman responsabilidad, no
sblo de quitarse €l rol de victima, sino de saber
que el destino estd en las manos de cada uno de
ellos. Que pueden inclusive, no solamente
lograr sus metas, sino hacer que las personas
que los rodean que son significativos en su vida,
como una pareja, puedan también ayudarlos a
esa meta. Y para lograr esto es muy importante
conocer las caracteristicas principales de la
gente. ;Qué es lo que mueve a la gente? Ahi
estdn los valores.

Reconociendo los temores

Los valores hablan de nuestros principios, pero
los temores nos hablan de nuestra inseguridad
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emocional. Los temores son los causantes de
celos, causantes de inseguridad, causantes de no
querer seguir adelante.

Todos sentimos los temores. Desde tener
miedo a perder alguien a quien amamos, de ter-
minar una relacién, o de comenzar una. Temor
a envejecer, temor a cambiar de trabajo, temor a
tomar decisiones y temor a la intimidad. Y
todos esos temores pueden afectar a una per-
sona y quiza la pueden canalizar negativamente
en la relacion de pareja por medio de los celos.

Por ejemplo, si tienes temor a no tener éxito
en la vida y tu esposa estd trabajando y siente
como compasiéon con lo que estd haciendo,
estimulada por su trabajo, y tu estds en un tra-
bajo que no resistes, pues vas a sentir celos de lo
que ella estd haciendo. Puedes, inclusive, inter-
pretar y boicotear la situacién comenzando a
imaginarte libretos: “Ella le gusta el trabajo
porque tiene alguien ahi que le gusta”.

Entonces, tenemos que mirar estos temores
como una realidad de la vida. Desde bien
pequefios hemos sentidos temores. Yo creo que
ésa es una de las realidades mds importantes
que tenemos: los temores no desaparecen
porque crecemos o maduramos. Los temores
siempre van a estar ahi. Y creo que mientras
mas rdapido comprendamos esta verdad, mas
facil podemos continuar adelante y saber lo que
tenemos que hacer.

El temor es una realidad de la vida, no una
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barrera al éxito. Tenemos el poder de educarnos
para tener menos temores O para vencer nues-
tros temores. Podemos reconocer las causas de
nuestros temores y, si no borrarlos por comple-
to, por lo menos controlarlos.

En cuanto enfrentas tus temores, tomas
responsabilidad sobre esos temores. No regalas
tu poder. Cualquiera que sea tu temor, eres el
responsable de manejarlo.

El impacto de los temores

Sino aprendes a manejarlos, los temores pueden
afectarte no solamente con tus amistades, sino
también en tus relaciones intimas.

El temor a ser rechazada, por ejemplo, te
puede causar aislarte. Y mientras mas temor
sientes, y mas te encierres en ti misma, mas te
aislas y mds vas a sentir la posibilidad de recha-
ZO.

O, por temor al rechazo de tus amistades te
pasas la vida haciendo por ellas, hasta el punto
que no puedes mis. De que te has olvidado de ti
misma. Estis cansada. Entonces viene el sen-
timiento, “Estan abusando de mi. No me apre-
cian. Mira todo lo que yo he hecho”. Pero
realmente tud te pusiste en esa situacién, porque
nadie te pidi6 nada.

El temor a perder tu imagen te hace ser una
persona con quien es muy dificil vivir. Pues
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siempre estds queriendo tener la razon, vas a
esconder tus fallos, vas a mentir, no vas a ser
honesta. Si las cosas te estin yendo mal en el
nuevo negocio, no le vas a decir a tu pareja lo
mal que estdn hasta que ya hayas perdido todo.
Ocurre con mucha frecuencia con las mujeres
que hacen los pagos. Hay veces que, dadas las
depresiones o la falta de autoestima, gastan mas
de lo que pueden, dejan de pagar algunas cuen-
tas y no le dicen nada al marido hasta que estan
al perder la casa. Yo he recibido llamadas de esa
indole en el programa mio en Radio Unica.
“;Cémo le digo a mi marido que nos van a
quitar la casa?”.

Para lograr la intimidad total, tienes
que permitirte ser vulnerable con tu
~ pareja.

Tener miedo a ser vulnerable significa que no
vas a dar apertura a una relacion real. No le vas
a ensefar a la persona nada mas que tu careta
social. O la careta que crees que a esa persona le
gusta. Hasta que te canses de esa careta.
Entonces vienen los problemas.

Por ejemplo, puede afectar a la mujer en las
relaciones intimas. No le dice al marido que
jamds ha tenido un orgasmo. Le hace creer que
lo que él esta haciendo es magnifico. Da los gri-
tos necesarios, los movimientos necesarios, ya
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que el hombre no tiene ni idea de que no la esta
complaciendo.

En otras palabras, cuando te proteges demasi-
ado de rechazos, de vulnerabilidades o del éxito,
te estds limitando como ser humano. Eres un
ser en una jaula. Y estds comoda en esa jaula.

Los planos de los temores

Los temores se pueden dividir en distintos
planos.

Vamos a comenzar por aquellos temores que
nacen por una situacién que acaba de ocurrir.
Por ejemplo, tu esposo te fue infiel. Ahi te nace
un temor. O puedes tener el temor a quedarte
sola después de que los nifios se van de la casa.
Puedes temer ser violada, posiblemente porque
fuiste violada anteriormente. Tuviste un acci-
dente y tienes temor a incapacitarte.

Pero todos éstos que estamos mencionando
vamos a ponerlos en lo que se le pudiera llamar
nivel uno, plano uno: Temores que ocurren
cuando una situacién nace.

Bajo este mismo plano, vamos a dividir entre
aquellos que nos ocurren y aquellos que necesi-
tan una accion por parte nuestra. En esa segun-
da categoria puedes tener el temor a regresar a
estudiar, a cambiar de carrera, a comenzar una
nueva relacién o a terminarla, a perder peso, a
manejar, a hablar en publico, a cometer errores
0 a hacer nuevas amistades. Todos caen en el
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plano uno. Son orientados por situaciones.

Los del plano dos son aquellos que realmente
nacen de nuestro ego. La mayoria de ellos han
nacido de nuestras experiencias en nuestra
nifiez. Esos son el temor al rechazo; el temor a
que te enganen; el sentirte indefenso; y el de
perder tu imagen, por ejemplo, si cometes un
error, “van a pensar menos de mi”.

Entonces, éstos reflejan mas los estados men-
tales tuyos. Reflejan mas el sentimiento de tu
propia autoestima y tu habilidad de poder lidiar
con el mundo.

El plano tercero realmente es donde se nos da
la respuesta a todos los temores que vimos en el
plano uno y en el dos. “Yo no puedo. La razén
que tengo temores es que no puedo. Tengo
temor a no poder sobrepasar o manejar lo que la
vida manda”. Ese es el temor basico. “No
puedo. No importa lo que sea, no puedo”. “No
puedo manejar enfermedades. Dios me ampare
si alguien se enferma”. “No puedo cometer
errores”. “No puedo perder el trabajo”. “Yo no
sé qué haré cuando me ponga vieja”. “Yo no sé
qué voy a hacer cuando esté sola”. “No sé qué
voy a hacer si pierdo mi dinero”.

Bisicamente, lo que tienes es temor al éxito
porque no quieres manejar las responsabilidades
que vienen con el éxito. La verdad fundamental
es que si sabes que puedes manejar cualquier
cosa, ;cOmo vas a temer a nada?

Para poder disminuir esos temores, tienes que
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desarrollar confianza en tu habilidad de manejar
lo que venga.

Aprendiendo a manejar los
temores

Hasta que aprendamos a manejar nuestros
temores, nuestros temores nos estarin mane-
jando a nosotros. Muchisimas veces determinan
la pareja que escogemos. Para casi todos
nosotros, las primeras relaciones personales
grandes estdn basadas en esos temores.

Por ejemplo, de tu nifiez puede surgir la
necesidad de tener una estabilidad econdémica,
una estabilidad emocional, una estabilidad de
comida, de techo. Si conoces a alguien que te
estd dando carifio, que te estd dando una esta-
bilidad econémica, o te promete una, puedes
sentir una gran atraccién. Puede que sea una
persona mayor a la que le estds poniendo una
cantidad de caracteristicas que a lo mejor la
unica que te ha presentado es como persona tra-
bajadora. O que es una persona que estd
demostrando interés de salvarte.

Muchas personas se marchan de su casa a
temprana edad en busca de estabilidad emo-
cional porque estin huyendo de los traumas
emocionales de la casa—como para escapar de
una situacioén que ha sido abusiva. Mientras mis
peligrosa es la situacién donde estas, de tu ori-
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gen, de tu casa, mds rapido te aferras a cualquier
tablita que por primera vez te presentan.

Muchas veces escogemos nuestra
primera pareja como reaccion a los
temores de nuestra nifiez.

Pero mas adelante, cuando ya te estds sin-
tiendo un poco mas segura te molesta el celo
posesivo de esa persona. Entonces la pregunta es
“;Por qué saliste de la casa de tus padres?”.
“Porque mi novio se ocupaba de todo”. Pero
ahora te molesta que se esté ocupando de todo
porque ya creciste en esa arena. O sea, que es
muy importante determinar nuestras propias
necesidades, y si tenemos que estudiar y
analizar cudles fueron los temores principales
de la ninez, pues te van a determinar la primera
pareja.

Por ejemplo, si me dices, “El es una persona
muy carinosa”. ;Es que tienes un vacio de ca-
rino? ;Es que tu tanque de amor esta vacio? ;Por
quién? ;Es tu padre? ;Es tu madre? ;Cudles son
las personas que estds pensando que no te han
dado suficiente? O puede ser que te han dado
mucho. Puede ser que has tenido un padre
extremadamente carifoso, que te ha dado de
todo. Y ahora estds mirando un hombre, que es
un hombre mayor, que es carifioso, y le estas
atribuyendo a esa persona una serie de carac-
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teristicas que personalmente son de tu padre.

Entonces, hay veces que escogemos pareja
porque queremos copiar el modelo o porque
queremos desechar totalmente el modelo.

Lo que tienes que examinar es ;qué esta
detras de esos temores? ;Por qué? ;Cual es la
necesidad que tienes porque esa persona te dio
demasiado o no te dio? Puede ser el temor a
estar sola, temor al aislamiento, temor a la inse-
guridad econdémica, temor a fallar. Necesitas
que otra persona te resuelva porque no crees
que eres capaz de resolver ti misma, o sea, baja
autoestima. Un conocimiento, quizd equivoca-
do, o quiza que ha sido el resultado de muchos
anos de que alguien te haya dicho eres una
estupida, td no puedes. O sea, tienes que luchar
contra los programas de la nifiez, los programas
negativos de la ninez. ;Cudles son?

Y ahi encuentras que estds casada con fulano
y ahora estds protestando, y ahora tienes una
infidelidad. Pero, ;por qué fue que te fuiste con
€1? “Porque mi padre, mi hermano, mi tio,
todos me abusaron”. Entonces, vemos una cade-
na, y estamos resolviendo traumas de la infan-
cia. Estamos abriendo el camino, limpiando el
pasado para poder tener una relacién que sea
funcional.

Hay que aprender de las emociones del pasa-
do. Hay que analizar tu presente para discontin-
uar ciertos patrones de conducta que te causan
dolor y fallos en tu vida.
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Las cadenas del pasado

Cuando eres un nifio de un hogar donde hubo
violencia o de padres alcohdlicos o con adic-
ciones, creces teniendo que lidiar con una crisis
tras la otra. Nifios que crecen con este tipo de
adultos tienen temores. Se quedan fuera de lo
que estd ocurriendo, poniéndose en su mundo,
para que el comportamiento que es totalmente
irrazonable o es violento no les afecte a ellos.
Dicen, “Bueno, si yo limpio la casa, si arreglo
mi cuarto, si yo me mantengo en mi cuarto y no
salgo, quizds esta persona no se altere”.
Desarrollan una habilidad para sobrevivir el
caos de ese hogar. Por supuesto que van a desar-
rollar los sintomas clasicos de la codependen-
cia: autonegacién, autoestima baja, van a
envolverse con exceso en los problemas de
otros. Esto te va a hacer aprender como leer los
sentimientos de otros, cémo complacer a otras
personas. Pero también te ensefa a poder igno-
rar tus propios sentimientos. En un hogar asi,
los nifios tienen temor a traer amistades. No
traen a nadie a la casa. Entonces, se aislan.

A menudo los patrones emocionales
daninos de la infancia se recrean en
nuestras relaciones como adultos.
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Nifos que crecen también en hogares donde
la forma de salir de los problemas es trabajar
con exceso, ninos que salen de hogares donde
los padres por razones “X” no se ocupan de
ellos, puede ser porque estdn mds interesados en
jugar golf que en estar en la casa. O padres que
son obsesivos, que tienen comportamientos
obsesivos, tienen los mismos problemas que
hemos mencionado aqui.

Tienes que tener cuidado cuando vienes de
una relacion disfuncional de nifiez, porque
entonces entras en un ciclo de negacién, de
paranoia, de vergiienza. Por tu deseo de com-
placer a tus padres, a todo el mundo, te niegas a
ti mismo y contindas en una relacién que es
realmente una lealtad a una relacién que no ha
funcionado. Si tienes exceso de control propio,
vas a ser una persona demasiada rigida. Vas a
perder tu espontaneidad y vas a tener una difi-
cultad muy grande en ensefiar lo que son tus
emociones y el afecto. Hay una gran diferencia
entre control apropiado e inapropiado.

Por ese gran deseo de ser aprobado, de ser
querido, de ser amado, te conviertes en una per-
sona que quiere continuamente ser el centro
emocional de una familia. Te preocupas de que
todas las necesidades emocionales de esa famil-
ia se llenen. Eres el respaldo total de una
relaciéon con tu novio o tu novia. Al estar
prestindole continuamente atencién a las
necesidades de los demas, por lo general, atraes
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relaciones que van a ser abusivas o en que td
solo eres la persona que estd alimentando esa
relacion.

Si en tu nifiez recuerdas que tus padres no te
prestaban la atencién suficiente o que para
ganar el amor de tus padres tenias que hacer
algo para atraer la atencion de ellos, puede ser
que entres en una situacion donde te vas a cas-
tigar. ;Qué quiere decir eso? Que vas a entrar en
una relacién que va a respaldar esa opinidon que
tienes de ti.

Esta relacion te va a hacer sentir hambrienta
de amor, va a desatar ira y va a crear un resen-
timiento. Ta eres la que estd enamorada. Td
eres la que estd dando la pasién a la relacién. Ta
eres la que estd trabajando para que la relacién
funcione. Tu estas haciendo posible tu fantasia.

Por ejemplo, la mayoria de los momentos de
contacto son hechos por ti, como llamadas,
citas, continuamente estds tratando de ponerte
en contacto con él, estds regalando siempre
cosas. El hace muy poco esfuerzo, ti haces
todos los esfuerzos. Estds trabajando demasiado
para mantener viva la relacién o comenzar la
relacién. A lo mejor estds copiando el compor-
tamiento de uno de tus padres. A lo mejor viste
que mama hacia eso para mantener la relacion
con tu padre. O sea, que te identificaste princi-
palmente con la victima, pensando que ese
comportamiento fue el que mantuvo la
relacion.
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Vamos a irnos al otro lado. Te buscas un com-
panero que estd mds interesado en ti que td en
él. Lo estds haciendo para protegerte emo-
cionalmente. A lo mejor esa persona que te ama
es como uno de tus padres y tu juegas el papel
del otro. En tu cabeza siempre estabas pidiendo
amor, y ahora €l te lo pide a ti y no se la das. O
sea, que no te sentiste amada de nifia, entonces
estis buscando revancha.

Pero eso es una relacion totalmente téxica.
Esta relacién te va a hacer sentirte obligada a
amar. Te vas a sentir como si nunca te dan espa-
cio. Te vas a sentir ahogada o ahogado. Pues te
sientes que te necesitan demasiado. Te vas a
sentir como si él te pide mas de lo que ta puedes
dar.

Cuando esto ocurre en estas dos relaciones,
tienes que tomar una determinacion. Si es una
pareja incipiente, no has hecho compromiso y
no hay hijos, definitivamente debes salir de esta
relacion. Si estds en una relacién donde ya hay
un compromiso formal, lo que debes es recono-
cer cuales fueron tus temores. Debes hablar
honestamente con tu pareja, decir de dénde
salen estos temores y hablar de la nifiez. Si la
pareja también puede reconocer por qué €l estd
haciendo asi, esto va a abrir una comunicacién
honesta entre ustedes dos. El o ella va a tener
que aprender a respetar los espacios, a no ser
una persona tan sofocante.

En otras palabras, con este tipo de comuni-



56 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

cacién abierta, analizando emocionalmente de
donde vienen estos temores, va a haber una unién
emocional. Va a haber crecimiento en la relacion.

Terminando con los celos

Los celos estan basados en temores. Hay un
ejercicio que yo recomiendo que conlleva tres
paginas. Este es un trabajo de ddo. En cada pagi-
na, pon el titulo que ves aqui a mano izquierda.
Entonces, en la primera pagina, detalla todos los
comportamientos de tu pareja que te molestan.
Todos, sin comentario de parte de él. Segundo,
trata de determinar cudl es el temor que te hace
surgir estos celos. Tercero, vamos a escoger
estrategias en conjunto para apaciguar esos
temores. En esta pdgina escribes situaciones
donde vamos a afianzar nuestro amor. Pero eso
lo tiene que escribir la persona que tiene los
celos, juntamente con la pareja.

Cuando las personas hacen este ejercicio,
toman control de sus celos. A menos que haya
razén de tenerlos.

Compartan los temores para
que crezcan los amores

La pareja que se quiere llevar bien debe hablar
sobre los temores de cada cual, reconocer cuales
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Lidiando con los celos

Primera pagina:

;Cudles son los
comportamientos que te
causan los celos?

Ejemplos

;Ella ha estado llegando tarde
del trabajo?

;Esta pasando mucho tiempo
fuera de la casa con amigas?

;Se viste de una manera muy
llamativa?

Segunda pagina:

;Cudl es el temor tras estos
celos?

;Es el temor a ser
abandonada?

;Es el temor a que se burlen
de mi?

Tercera pagina:

;Cudles serian las situaciones
0 comportamientos que me
harian sentir menos celos?

;Podemos tener ocasiones
donde me puedes llamar por
teléfono desde el trabajo?

;Puedes dejar de ver a los
amigos tan a menudo y pasar
mads tiempo en casa?

son los temores de la pareja para ayudarla, para
ayudarse mutuamente. La pareja continua-
mente tiene que estar hablando de sus desvelos,
de sus necesidades y de sus temores. Si una
pareja no puede hablar de los temas menciona-
dos al igual que puede mencionar ir a un baile e
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ir a fiestas, esta pareja estd basada en algo que
no es real. Estd basada en una fantasia.

En mi programa en Radio Unica, he tenido
hombres que me han llamado muy preocupados
porque sus esposas le tienen temor al sexo. Han
escuchado el programa y han reconocido que hay
una posibilidad de que ellas hayan sido abusadas.
Y han aprendido que si ese es el temor de ellas,
la mejor forma de tratar ese caso es siempre
pedirles permiso antes de hacer el amor. “;Mi
amor, te sientes bien hoy para hacer el amor?”.

O sea, que el conocimiento de los temores de
los individuos en la pareja nos ayudan a levan-
tar la autoestima, a tener compasion y, al final,
a amarnos mucho mas.

Todo este tipo de cosa creo que nos lleva al
camino del verdadero amor. Nos prepara de
alguna forma, todas estas experiencias, con
papi, con mamad, con amigos, con todos aquel-
los seres humanos que quieren darnos amor
para el amor—no €l que nos va a buscar para el
sexo, sino el amor. Nos prepara para ponernos
en el camino de buscar la pareja. Porque
entonces sabemos diferenciar.

No es, “Me voy a vivir con él porque no tengo
quien me mantenga”. No, porque ta te puedes
mantener. Aunque tengas que vivir en un hue-
quito.

No es, “Me voy a ir con él porque mi papa no
me quiso y €l se parece mucho a mi pap4, asi que
voy a ver si lo puedo cambiar a é1”. No es, “Me
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voy a ir con él porque me siento muy sola”.
Porque estds contenta de estar contigo misma. Y
ademis, no estas sola. En este planeta es muy
dificil estar sola. Hay tantas personas que nos
pueden necesitar. Hay tantos trabajos comuni-
tarios que podemos hacer. Hay tanta ayuda que
podemos dar a otros que no tienen a nadie.

Identificar y confrontar tus temores te
ayuda a tener éxito en tu relacién.

La mayoria de nosotros, como seres humanos,
crecemos por medio de las relaciones. Crecemos
por medio de las experiencias que compartimos
juntos. Pueden ser buenas, y pueden ser malas.
Porque las relaciones, aunque nos traen mucha
felicidad, también nos traen muchos momentos
de tristeza. En esos momentos de tristeza, creo
que es cuando mds nos encontramos con opor-
tunidades para el crecimiento.

Cuando estamos en una relaciéon y nos
topamos con quiz4 una mentira y la explosion es
grandisima porque mintid, preguntémonos
nosotros mismos si alguna vez hemos mentido.
Puedo garantizar 100 por ciento que si hemos
mentido. Entonces, quizd hay algo dentro de ti
que no te has perdonado. Y tienes que perdonarlo.
Que esa mentira de tu esposo no la uses como un
flagelo, como para castigarlo. Sino para decir,
“OK. Mentiste”. Pero pregtintate a ti misma, ;por
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qué esa reaccion tan grande? Quiza es una menti-
ra tuya que no has logrado enmendar. Quizi es un
secreto que guardas parecido a lo que €l te dijo o
ella te dijo. Miremos las oportunidades de dolor
como oportunidades de crecimiento.

Descubriendo tu pasado

Para llegar a reconocer nuestros patrones de
conducta y las influencias del pasado que los
estidn causando, tenemos que revisar lo que esté
sucediendo en nuestro presente.

Todo esto suena muy bonito, pero si no se
para la lectura en este momento y realmente
contestas estas preguntas por escrito, no vas a
lograr cambiar tu vida. Es muy natural apuntar
con el dedo, o culpar a otros de lo que nos
ocurre, en vez de aceptar la respuesta que
nosotros somos los responsables de nuestra
vida. Si contindas culpando a los demas, jamads
arreglaras los problemas tuyos.

Yo recomiendo que encuentres un lugar tran-
quilo, como para meditar, donde no va a haber
interrupciones. Siéntate ahi con papel y escribe
tus respuestas a las siguientes preguntas.

Reconociendo los patrones del pasado

¢ ;Qué estd ocurriendo en mi vida que no me
gusta? ;En mi vida personal? ;En mi vida
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social? ;En mi vida emocional?

e ;Como fue que yo contribui a esto? Eso
indica aceptacién de la contribucion tuya al
fallo, y te hace analizar mas.

* ;Es que confié ciegamente? ;No le presté
atencion a las muchas sefales de peligro?
Quiza nunca aclaré cuales eran mis
necesidades.

¢ Cuando algo ocurrié que no me gusto,
;actué con dignidad y respeto? ;Demostré
desagrado sin herir a mi companero?

Cortando las ataduras del pasado

¢ ;Qué tengo que hacer para cambiar? ;Cuiles
comportamientos tengo que abandonar y
cudles comenzar para cambiar la situacién?

 Identifica las veces en tu vida—mientras
m4s veces pongas mas vas a sacar—que te
has permitido actuar como la victima.

e ;Como fue que actuaste en estas situaciones
que permitieron que fueras la victima?
;Cuales fueron los comportamientos que
exhibiste?

e ;Pensaste en algiin momento que fue la vida
que te pagd o te jugd una mala pasada? ;Por
qué permito esto?

El primer paso para el éxito en el
amor: conocernos a Nosotros mismos
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CAPITULO 2

Paso 2:
Conocer a nuestia pateja




Si estamos dispuestos a dar aquello
que buscamos, mantendremos la
abundancia del universo circulando
en nuestra vida.

Deepak Chopra,
‘Las siete leyes espirituales del éxito’

Cuando estamos conociendo a alguien, tenemos
que comprender que la mayoria de las personas
se ponen una careta social. Por lo menos por los
primeros tres, cuatro, cinco meses. Muchos sélo
muestran lo que se imaginan que ta quieres ver
para lograr su propésito: “Yo quiero darte esta
careta porque sé que ésa es la que te interesa a
ti, para lograr acostarme contigo”.

El sexo muchas veces es el “smoke screen”,
como lo llaman en inglés, la cortina de humo,
para no poder ver realmente quien soy yo. “Te
voy a ensefiar mi potencia, te voy a ensefiar esa
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parte, el aspecto fisico mio, lo que yo puedo
hacer con mi cuerpo, pero no te voy a dejar ver
lo que hay adentro”.

Entonces, cuando una persona no esti
deseosa de quitarse la careta social para hablar
contigo, no te quitas la ropa. Si no se quita la
careta, no te quitas la ropa. Sin esa intimidad
emocional, espiritual, no se debe llegar al sexo,
a menos que quieras decidir que esta relacién es
solamente sexual.

Si has tomado esa decision, no le pongas otra
cosa a la situacién. Lo que si protégete, evita
tener enfermedades venéreas, porque ésa es tu
responsabilidad. Tu cuerpo es tu templo y
tienes el deber de protegerlo. Yo con estas pal-
abras no estoy recomendindole a nadie, ni me
gusta la idea de solamente el placer sexual por
el placer sexual, porque si vamos a ver el placer
sexual te lo puedes dar ti misma.

Pero si de verdad estamos buscando la pareja,
tenemos que estar preguntando, ;Somos recep-
tivos a las necesidades de la pareja?”. “;Estamos
dispuestos a escuchar los problemas y las
necesidades de esa pareja?”.

El error que muchas personas cometen es que
en los primeros dos dias les dicen que si el padre
las abusé. No, yo creo que se debe conocer
como fue tu nifiez, qué hiciste ac4, qué hiciste
all4, qué estds estudiando, cuiles son tus suefios
antes de contarle todas las cosas intimas de tu
pasado.
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Lo que si debes hacer es mostrar tus emo-
ciones. ;Puedes mostrar tus emociones y comu-
nicar tus sentimientos? Si nunca lo has podido
hacer porque tienes miedo a quitarte esa careta
social, la pareja que vas a escoger no va a ser la
correcta. Porque le estds dando lo que tu piensas
que esa persona estd buscando, y no la estas
dejando ver realmente lo que eres, ni lo que
estas buscando.

Preguntate, ;cuales son las cualidades
de mi pareja que me atraen?

Es mas, yo creo que cuando con una persona
sentimos ese llamado profundo—jEsta es!—ten-
emos que analizar mas alla de lo que es esa reac-
ci6n quimica, esa atraccién tan grande. Cuando
recibimos una llamada asi, tenemos que pre-
guntarnos, ;Por qué? Si es meramente el fisico
de la persona, la envoltura de la persona, ten-
emos que preguntarnos ;por qué nos estamos
fijando tanto en lo que es el exterior? ;Es que el
exterior de nosotros es menos? ;Y necesitamos
que esta persona nos dé su fisico?

O sea, que estamos decidiendo que nos vamos
a quedar asi solamente en lo fisico, pero no
queremos ir adentro porque no queremos com-
partir lo de nosotros adentro. Hay una serie de
preguntas que hay que hacer. Nos tenemos que
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preguntar si esta relaciéon es meramente para
algo que vamos a hacer, que vamos a tener
como una atracciéon sexual. Una atraccién de
“Nos vamos a divertir. Vamos a ir a bailar.
Vamos a ir al cine”. O ;es que tu de verdad
quieres pasarte el resto de tu vida con esta per-
sona!

Por eso, el segundo paso para el éxito en el
amor es conocer a nuestra pareja.

Lo que esta detras

Por lo general, la gente cuando hace algo tiene
por detrds de ese algo un motivo totalmente
escondido. Para descubrir el motivo real, para
comprender a la persona con quien estds tratan-
do y reconocer qué es lo que quiere de ti, tienes
que investigar qué es lo que la mueve.

Por ejemplo, si tienes una persona que con-
tinuamente te estd dando y dando y dando:
“No, no. Yo te resuelvo el problema. Yo te voy
a dar un cheque para que puedas pagar la casa
hoy”. Pregtntate por qué lo est4 haciendo. ;Qué
es lo que quiere? ;Es porque es una persona car-
itativa? O, jes porque quiere algo de ti?

Casi todo el mundo, cuando le estis pro-
poniendo algo, la primera pregunta que le viene
en su mente es, “Oye, ;cudl es el beneficio de
todo esto para mi?”. Porque eso es lo que es la
naturaleza humana. “;Qué es lo que me con-
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viene a mi de todo esto que td me estds dicien-
do?”. Por ejemplo, “Tu dices que queremos
comprar una casa. ;Por qué me conviene a mi
comprar una casa?”.

Si esa persona con la cual ta estds de pareja en
su mente €l estd diciendo, “No, yo no quiero
comprar casa contigo porque yo tengo una
mujer en México y ti no lo sabes. Yo donde
quiero tener la casa es en México, y no la voy a
poner a tu nombre”.

Coébmo conocer sin preguntar

Para conocer de verdad con quién tu estas y qué
es lo que lo mueve, tienes que hacer como un
inventario, sin tener que hacer un interrogato-
rio.

Son preguntas que siempre las tienes dentro
de la cabeza. No necesariamente te vas a sentar
con tu pareja y le vas a sacar la lista y le vas a
hacer las preguntas. Sino que basicamente, en el
transcurso de conocer una pareja, una persona,
le puedes inclusive decir, “Ay, mis suefios son
de que algin dia yo pueda tener una finca donde
mis hijos van a crecer libres, con la natu-
raleza...”

Viste una pelicula, viste que la protagonista
era una persona muy materialista, que por eso la
relacién se terminé cuando el hombre no pudo
producir el castillo que ella queria; no le intere-



Paso 2: Conocer a nuestra pareja = 69

sa. Entonces, mira a ver cudl es la reaccién de
ella cuando ustedes lo comentan.

Recuerdo una pelicula europea en la que yo
me levanté del cine y me fui. Hace muchos
afios. Yo estaba con mi novio, mi futuro esposo.
En una parte de la cinta, la mujer se estaba mas-
turbando. Era una visualizacién bien clara. Y
me hizo sentir poco confortable conmigo
misma. ;Por qué ocurri6 eso en aquella época?
Porque en aquella época era otra Isabel, no la
que ustedes conocen de Radio Unica. Era una
nifia muy inocente que habia sido criada de una
forma donde esto era tabu, el masturbarse. Era
inconcebible que una mujer abriera las piernas
en una pelicula y estuviera tocidndose clara-
mente. Sali, pero eso fue tema de conversacion.

El me preguntd, “;Pero por qué?” El venia de
un mundo donde habia aprendido mucho desde
muy nino. Me dijo que eso es natural, es nor-
mal. Porque ésas habian sido sus experiencias.

Yo le dije, “Yo no he tenido esa experiencia. A
mi me han dicho que eso es pecado”.

Lo que le demostré a mi esposo que mi com-
portamiento se debia a la forma en que me cri-
aron, a la forma como me ensefaron. Pero al
mismo tiempo, lo escuché. Estuve abierta a
escuchar lo que €l tenia que decir. No me dejé
llevar solamente por lo que €l decia. Después lei
otras fuentes. Eso me abri6 el camino a otros
libros, a otras cosas. Pero por medio de esa con-
versacién, aprendi también cudles habian sido
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sus experiencias. Sin ponerles el titulo de bue-
nas o malas, sino sus experiencias.

La forma como €l trat6 eso conmigo fue muy
natural y muy especial, y con respeto. En
ningdn momento senti que él estaba imponien-
do sus ideas en mi, sino que me estaba diciendo,
“ Abre tus puertas a otras posibilidades”.

Siempre puedes, y debes, decir dentro de ti,
“Bueno, esto me hace sentir bien o mal”. Lo
tienes que comparar con tus propios valores, tus
propias creencias.

Todas las peliculas tienen su mensaje, y ten-
emos que buscar aquellos que nos ayudan a
conocer la pareja. A ver como reaccionan. Para
ver cudles son sus verdaderos valores. Y, hasta
cierto punto, vienen a servir para aquellos que
no han tenido bien formados sus conceptos
morales, como una especie de educaciéon moral.
Yo creo que para aquellas personas que no han
tenido ni el tiempo ni la inclinacién a pensar en
respuestas a situaciones de la vida diaria, éste es
el momento de hacerlo para conocer cuéles son
sus reacciones. Y a lo mejor, inclusive, si son
suficientemente flexibles, pueden ayudarlos a
cambiar de idea.

Este tipo de cosa no tiene que ser caro. Se
puede ver esa pelicula en una casa, se puede ver
en otros lugares. Siempre y cuando, si se estin
conociendo, que no vayan de la sala para el
cuarto. Porque desde el momento que
incluimos el sexo en estas cosas, se detiene la



Paso 2: Conocer a nuestra pareja = 71

ensenanza de los valores. Es muy fuerte. ;Qué
es lo que te va a gustar mds a ti? A ver, vamos a
ponerlo en una balanza, ;ver una pelicula o
hacer el amor?

Conocer y crecer

Yo digo que las peliculas son uno de los instru-
mentos mas interesantes para poder saber los
puntos de vista de una persona. Es muy impor-
tante que la pareja salga, vaya al cine, comparta
lo que vieron. Se expliquen lo que les gusta o no
les gusta. Explora. Preguntarle de dénde vienen
esos valores, de donde vienen esos principios.

Creo que hay muchos instrumentos que nos
dejan llegar a él. Por medio de ir a un cine. O de
leer una novela. Es compartir instrumentos,
inclusive de novios, que nos van a dejar explo-
rar qué sientes por ese hombre, y vas a conocer
un poquito mds, indirectamente, cudles son sus
valores personales.

Debes buscar situaciones de la vida diaria, de
la cotidianeidad, para encontrar respuestas a los
valores de la pareja con quien tu sales, sin tener
que decir, “Aqui tengo un cuestionario. Mira,
tengo este libro y te voy a hacer preguntas”.
Hay que ir indirectamente.

A veces estos temas pueden surgir en una
conversaciéon y puedes tomar la oportunidad
para indagar. Por ejemplo, si estamos hablando
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de infidelidad y ya ta has tenido meses de
conocer a tu esposo, preguntale, “;Y como eran
tu mama y tu papa?”. Un hombre que ha naci-
do en un hogar donde el papd siempre fue
infiel, esto no significa que €l vaya a ser infiel.
Pero observa la reaccion de él. Por ejemplo,
puedes decir, “Mi padre continuamente hizo
sufrir a mi madre por infidelidad y me he jura-
do que eso no lo voy a hacer yo”.

Este cuestionario no es para hacer como un
detective de policia, sino para buscar puntos en
comun. Para ver en qué forma se pueden
conectar mejor. Si nunca han explorado musi-
ca y le preguntas, “Bueno, ;alguna vez has
escuchado musica clasica?”. Y él te dice, “No,
a mi me gusta rock and roll”. Si a ti te gusta la
musica clasica, a lo mejor puedes algin dia
explorarla con él, hacerle una comida especial,
combinarlo con algo que le gusta, algo que a ti
te gusta.

Porque eso te va a dar pie a poder desarrollar
con €l otras uniones emocionales. A lo mejor
el hombre es una persona que toda una vida ha
querido ser un contratista o construir casas, y
todo lo que ha podido hacer es estar en una
oficina vendiendo seguros. Entonces, tii como
mujer puedes decir, “Bueno, ;y por qué no
empiezas a tomar algunos cursos? A ver si de
verdad te gusta, porque si eso era un sueno que
tu tenias, a lo mejor lo puedes lograr”.

Si, por ejemplo, éste es un hombre que
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nunca ha tenido la oportunidad de tener
ningin deporte, no le interesa nada, entonces,
dile, “Tu sabes que yo nunca he ido a pescar.
;Por qué no vamos a pescar un dia?”. Y tratarlo
de hacer, sin tener que gastar mucho dinero. Se
van a un lugar donde alquilen todo el equipo, y
van en un bote, y van a pescar, y van a ver que
hacen con eso.

Temas de discusidon para conocer a tu pareja

Tu pareja no lleg6 al mundo en el momento que
la conociste. Viene con todo una historia, con
una vida llena de experiencias. Para conocerlo
de verdad tienes que mirarle sus compor-
tamientos actuales y también conocer detalles
de su pasado. Aqui ofrezco unos ejemplos de las
preguntas que debes hacer.

1. ;De dénde son los padres? ;Coémo fue la
nifiez? ;Do6nde viviste? ;Fue en el campo,
fue rural, fue en la ciudad? ;En qué forma
te entretenias de nifio? ;Qué hacias en la
escuela? ;Cudles eran tus cursos
favoritos?

2. ;Alguna vez tuviste una meta? ;O un
suefio que no has logrado? ;Cual te gus-
taria hacer?

3. ;Cuales son los valores de esta persona?
;Es el dinero y el éxito lo que la mueve?
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;Qué admira mas? ;Fuerza de caricter? ;0
compasion? ;Cudl es la ética que lo
mueve? ;Es una ética cristiana? ;Es una
ética socialista? ;Qué es lo que lo mueve?

4. ;Cuéles son las posiciones que tiene, la
filosofia de la vida? ;Cudles posiciones
son totalmente rechazadas y cuiles
abraza? ;Es positivo o negativo en su
forma de mirar a la vida?

5. Qué espera de la vida? ;Cudles son sus
creencias sobre lo que es la vida? ;Cuales
son sus ambiciones? ;Y cudles son sus
anhelos? “Ah, quiero tener una casa, un
carro BMW, y a lo mejor...” En otras pal-
abras, su enfoque es mas materialista que
espiritual.

6. ;Como se siente con si mismo? ;Es el tipo
de persona que si no estis al lado de ella
24 horas al dia siente que no la amas?
;Que no la quieres? ;Tienes que estarle
dando continuamente respaldo? Recor-
damos que hay épocas en la vida cuando
las personas pueden pasar por etapas. Pero
Nno que esa persona siempre sea igual.

Prototipos y parejas

De cierta forma, la vida es como el cine. Cada
pelicula es distinta, pero todas caen en ciertos
géneros. Puede ser un romance, una comedia o
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una aventura. Entre cada uno de esos, por dis-
tintos que sean los protagonistas, los papeles
van a ser similares.

En eso, las relaciones se parecen. Aunque los
factores e influencias que nos van impactando y
moldeando son dnicos para cada uno, y aunque
todos somos individuos singulares, nuestros
patrones de conducta pueden caer en ciertas cat-
egorias. Pero como somos los protagonistas de
nuestros propios libretos, muchas veces no nos
damos cuenta de que estamos jugando un papel.
Tampoco notamos cuando esos papeles son t6x-
icos para nosotros y nuestra pareja.

Unos hacen mis dafio que otros.

La victima

A nadie le gusta una victima. A todo el mundo
le gusta estar con alguien que tiene un poder
personal, porque no carga. Con ese sentimiento
de ser indefenso, de no poder, de no ir adelante,
vienen sentimientos de depresién que inclusive
la pareja los siente.

Al principio, el tipo de hombre que le gusta
salvar a la gente se va a sentir orgulloso de que
te estd ayudando. Pero después de cinco anos en
la jornada, ya lo estas ahogando. Va a estar pen-
sando, “Chica, ;tt no puedes hacer algo con tu
vida? Déjame tranquilo”. Se siente entonces
atraido hacia lo contrario, o encuentra otra per-
sona que le dé una nueva energia. Porque esti
vacio de esa energia.

También tienes la posicién de hombre que es
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la victima. Entonces, con la relacién extramari-
tal se siente que una mujer lo va a salvar. Y a lo
mejor la esposa fue igualita, el mismo patrén,
pero ya se cansé de ser la que lo estaba salvan-
do. Ahora dice, “Este no sabe trabajar. No me
hace esto. No me hace lo otro”. Porque esas son
las llamadas que yo recibo. Encuentro el hom-
bre que siempre ha jugado el papel de pobrecito.
Se consigue una mujer fuerte que lo ayuda. Pero
precisamente porque la mujer es fuerte, va cre-
ciendo, y a los dos o tres anos ya se cans6 del
papel de maestra, madre, etc.

Yo creo que esos roles son intercambiables.
Porque hoy en dia lo estoy viendo. Vemos prin-
cipalmente la victima en el hombre cuando ha
habido cierto abuso a nivel de nifio. Pero es mis
comun en la mujer, dada la sociedad en que
vivimos.

El miembro de la pareja que esta haciendo de
victima puede haber asumido ese papel en su
relacion de nifio en una familia disfuncional. Se
identific6 con la victima, le dio lastima la victi-
ma. Ser victima te pone en una posicién en que
responsabilizas a la otra persona por todos los
problemas que tienes. Asumes que el mundo te
debe a ti porque el mundo es injusto contigo. Y
continuas con ese papel, buscando personas que
son mas fuertes que td para que te salven, para
que te rescaten. O, que te castigan, que te tratan
como la victima que tu piensas que eres.
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El nino y el discipulo

Estas son variaciones de la victima.

El nino es el tipo de hombre que no quiere
crecer. Necesita siempre que lo atiendan, que lo
cuiden. Estd en competencia con los hijos y le
molesta todo lo que tenga que ver que le quite
la atencion de la esposa. El nifno tiene el com-
portamiento de ser indefenso como la victima,
y por eso es que necesita una madre o una maes-
tra o algin adulto que lo tome por la mano para
guiarlo y protegerlo. La diferencia entre este
patrén y el de la victima es que el nifio busca
mas que hagan por él, no que abusen de él.

Otra relacién que también viene de la nifiez es
la que se puede llamar el discipulo. Eso es cuan-
do tienes un idolo en tu nifiez, ya sea mama o
papd, y que ves que has tenido éxito con esa
relacién. Entonces, te enamoras de alguien que
piensas que es mejor que tu. Eso se ve con
mucha frecuencia, por ejemplo, en la enfermera
con el doctor, secretaria con el jefe, feligreses
con un sacerdote, actriz con un director.

Por lo general, en esa relaciéon hay un miem-
bro de esa pareja que estd puesto en un pedestal.
El discipulo, entonces, le pone el control, el
poder y todo a esa persona. El no est4 en control.
La otra persona es la que tiene todo el poder.
Casi siempre, estas personas Se casan con
alguien que estd deseoso de control, que puede
ser alguien como el salvador, el escultor o el
castigador.
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El salvador

Este es el que salva. Es cuando entras en una
relacién porque necesitas sentir que eres impor-
tante, necesitas sentir control. Entonces, buscas
una persona a la cual quieres salvar, una per-
sona que tiene serios problemas emocionales,
fisicos o financieros.

El comparfiero en esa pareja se siente indefen-
s0, que es una victima, y td vas a ser el respon-
sable de calmarlo, respaldarlo. Es una posicién
de poder. Eres el respaldo de todo.

Esta situacion principalmente ocurre cuando
vienes de una familia disfuncional donde posi-
blemente alguien en la familia estaba siendo
victima y ti querias respaldar esa persona de
importancia. Por ejemplo, lo vemos muy
comunmente en casos de hijos de alcoholicos,
donde hay un hijo que siempre se identifica
como él que ayuda a mamai o papd cuando venia
la violencia. Entonces eras quien defendia,
quien trataba de salvar. Y, como adulto, sigues
con ese papel que has jugado desde que eras bien
pequeno.

El escultor

Este es él que quiere cambiarte, que te esti
viendo como materia prima—y él te va a for-
mar. Por supuesto, comienza diciendo, “Ah, te
ves mejor con el cabello rubio” o, “compré
estos vestidos para ti”.

No es que eso en si sea malo, pero esa otra
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persona que se ha dejado hacer posiblemente
venia desde el punto de vista de victima. Puede
que haya sido muy joven, y normalmente cuan-
do las personas maduran reaccionan muy nega-
tivamente. Ya después de que la han vestido, la
han arreglado, viene como un revés. Entonces
dice, “;Por qué? Si yo puedo escoger”.

Tenemos también la que se enamora, y esto
ocurre principalmente con las mujeres, asum-
iendo que van a ser las protagonistas del libreto
de éxito que tienen en sus mentes. O sea, que
proyectan el potencial para hacer de otros lo que
no creen que pueden ellas mismas ser. Tienen
suefios de grandeza. Entonces, se enamoran de
alguien que potencialmente puede ser un buen
proveedor porque eso es lo que tienen en la
cabeza. Pero quieren mejorarlo. Es una relacién
toxica porque se unen a estas personas por un
deseo que ellas tienen. Es como un proyecto y
ellas son las directoras del programa.

Si eres asi, ;por qué lo haces? Porque quieres
estar en control otra vez. Te sentias rechazado
cuando nifio. Y al escoger alguien asi puedes
volver a sentir lo que sentiste de nifio y asi con-
tinuar esperando. Te quedas siempre con la
esperanza de que va a haber un cambio, que
necesitabas algo. Ahora escribiste el libreto y no
tu sino la otra persona es la que va a llevarlo a
un éxito o a un fracaso. No tad.

;Qué vas a sentir si entras en esta relacion?
Estds actuando realmente como un libretista,
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hasta cierto punto como un padre, no como una
esposa 0 amante, 0 COmMo €sSposo 0 amante. Vas
a sentir cierta desilusion pues por lo general ese
suefio no va a ocurrir, tu fantasia no se va a
cumplir. Principalmente porque mientras vas
creciendo en una relacién, la otra persona va a
empezar a tomar en cuenta también cuales son
sus necesidades y no va a querer resolver tus
suefios sino los de él o de ella.

O, después de que hiciste el libreto y efecti-
vamente la parte positiva que este hombre logré
crecer, este hombre después de que llego a la
cima te dice, “Ya yo no estoy enamorado de ti.
Me voy con otra”. Porque por lo general la per-
sona cuando lo logre se va a sentir que ha sido
manipulada. Se va a sentir que has estado siem-
pre controlando. Ahora le va a encantar el rol de
que él ha tenido éxito y ahora esta otra mujer lo
admira.

El comendador, el juez, el maestro y el rey

Estas son variaciones de las personas contro-
ladoras.

El juez siempre esta juzgando, y son raras las
veces que sus enjuiciamientos son positivos. El
rey es parecido, pero ordena mandatos que se
tienen que cumplir porque él es el rey. El prob-
lema es que no te trata como una reina. Sino
que te trata como una princesa. “Tud no sabes
nada. Tienes que hacer lo que yo digo”.

El maestro es mas bondadoso, pero siempre te
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estd mirando como una estudiante que €l nece-
sita instruir. Siempre estd ensefiando. Y cuando
su alumna crece y se cansa de las lecciones, la
relacién va mal porque el maestro jamas piensa
que puedes graduarte a ser su companera de ver-
dad.

El comendador es de las personas que tienen
temor a perderte. Entonces, en vez de ayudarte
a ser lo mejor que td puedes ser, te va a tratar de
esconder en una cdpsula. Ya sea por gordura. Ya
sea porque no te va a dejar trabajar. No te va a
dejar inclusive ver a tu familia. O tener amis-
tades. O ir a la escuela. Porque de esa forma ta
eres la esclava.

El castigador

Otro controlador, pero éste odia a las mujeres y
se casa para castigar.

Muchas veces, el castigador fue abusado
como nifio y ahora esta buscando su revancha
con la que tiene a su lado. Tua las vas a pagar
todas. Todo lo que hizo mi mama o mi papa, lo
vas a pagar tu. Ese tipo de relaciéon es muy, pero
muy dificil de arreglar porque estd basada en el
odio. Ni siquiera hay aquello de que puedas
decir, “OK, yo quiero que tu tengas el control o
yo quiero tener el control”. Esto es cuestién de
simple y llanamente la va a cobrar.

Eso ocurre no solamente cuando has tenido
un miembro de tu familia, de nifio, papd o
mama que te ha hecho dafno. También puede
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suceder si la primera, la segunda relacion—o las
dos—te han hecho dafo. Ese patrén ocurre con
frecuencia en hombres y mujeres. En el hombre
principalmente empiezan como a tenerle odio a
las mujeres y cada mujer que consigue es para
hacerle dafio. En la mujer, lo que ocurre es que
tienen temor a la intimidad y no dan a ver sus
sentimientos.

Otra variante es el abusador emocional. Ese,
creo que cabe en la persona que le gusta dar
celos. El abusador emocional lo que le gusta
mas que nada es tener el total control de la pare-
ja. Porque de esa forma €l puede echar la culpa
a todo lo exterior y nunca darse cuenta de lo que
tiene por dentro. Nadie puede tener tiempo para
mirar hacia dentro de lo que €l es.

El abusador emocional trata de ultrajar el
cardcter de la persona. Comienza por querer
conocer tus debilidades, para mas adelante uti-
lizarlas para degradarte con otras personas.
Inclusive, delante de esas personas.

Este tipo de castigador causa enfrentamientos
emocionales continuamente, negando lo que
sucedio. Te hace creer que lo que dijiste y lo que
viste, ni lo dijiste, ni lo viste. Y llega el momen-
to que él que recibe ese tipo de tratamiento
empieza a dudar de su propia realidad. Por
supuesto, va a perder credibilidad, no solamente
delante de sus propios ojos, sino de los de las
personas que estan observando estas cortinas de
humo que esta creando.

El abusador emocional constantemente esta
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creando caos. Vive en una constante carrera.
Hay un continuo hostigamiento sexual. “T1 a
mi no me das lo que yo quiero”. Y cada vez las
exigencias son mayores. Porque no lo vas a
complacer. El quiere tener el absoluto control
del que ti nunca te vas a sentir comoda con él,
o con ella. Porque las mujeres lo hacen también.
Entonces, la pareja, para complacerlo, se
culpa por todo las acciones del abusador. Dice,
“No, no. ;En que forma te voy a complacer para
que no mires a las mujeres, para que no tengas
infidelidades, etc.?”. Y asi se va destruyendo su
autoestima y va creciendo su inseguridad.

El conquistador, el Don Juan y el narcisista

El resultado puede ser igual, aunque las motiva-
ciones no las son, con el conquistador y su vari-
ante, el Don Juan, que es el infiel habitual. Este
posiblemente no mira a las mujeres con odio,
pero si con desprecio. Ellas existen s6lo para su
satisfaccion, y mientras mas puede conquistar,
mas orgulloso—mas hombre—se siente. Este
tipo sufre de un vacio emocional. Tiene temor a
la intimidad. Puede ser por temor a ser aban-
donado, que es el resultado de una herida en su
ninez.

Pero por cualquiera que sea la razén, este tipo
sufre de una inhabilidad de poder ver a las
mujeres en todas sus dimensiones. Para él son
s6lo un cuerpo fisico.

En eso se parece mucho a la persona que se
enamora del envase, el narcisista, que puede ser
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hombre o mujer. “Porque los ojos azules que él
tiene. Por los seis pies, dos pulgadas que tiene.
Porque qué cuerpazo tiene”. Debe preguntarse,
“;Si no tuviera esos 0jos, yo seguiria con é1?”.
No nos olvidemos que los afos al pasar tienen
cierto impacto y ese cuerpazo de hoy no siem-
pre va a lucir igual.

El abusado

Otro caso es el abusado, que sufrié abuso sexu-
al, fisico o emocional. Lo que tenia como habil-
idades fueron criticadas. Le dijeron exactamente
lo que tenia que estudiar o dijeron, “Tu eres
muy bruto. Td no puedes estudiar”.

Debido a esa relacién que tuvieron en su
infancia, toman una decisiéon de que nadie los
va a herir jamads. Entonces, lo que ocurre es que
escogen a alguien precisamente que no les
puede corresponder totalmente. Escogen a
alguien que realmente los va herir, pero no a
nivel intimo.

Por eso muchas personas que tienen violencia
doméstica en el hogar, es increible, les dan
golpes de todos colores, pero, sin embargo, sola-
mente después de mucho, pero mucho golpe
reconocen que si han sido heridos. Es como si
que tienen una coraza para el dolor fisico.
Solamente cuando los golpes son tan duros que
rompen esa coraza, €S entonces que reconocen
que tienen que hacer un cambio.

Escogen alguien que basicamente va a contin-
uar castigindolos. Porque eso es lo que ellos
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reconocieron en la nifiez. Es una caracteristica
que uno ve muchisimo en las personas que
padecen de violencia doméstica, que atraen pre-
cisamente a la gente que las van a abusar, hasta
saben que las estdn escogiendo.

Es mds, acuérdate que la mayoria de las pare-
jas hablan un poco del pasado, “No, porque mi
mami me abandoné”. Entonces esa persona
sabe de qué pie cojeas. Y eso atrae a hombres
que quieren tener control completo de la mujer.
Saben que pueden aislarla de la familia porque
la familia realmente la hirié6. O la familia no
quiere nada que ver con eso.

Violencia doméstica

Detrds de todos los casos que he trabajado de
violencia doméstica hay celos. Hay una inse-
guridad personal, del que comete la violencia, y
del que la recibe. Temen no ser aceptados. Ser
rechazados. Piensan que “si yo hago que mi
novia, que mi pareja, que mi esposa, esté total-
mente aislada, que no tenga amistades, que no
tenga nadie que le diga, pues no va a ver mis
inseguridades, ni va a ver mis debilidades.
Porque no va a conocer nada mas que a mi”.
Los celos son normales en los seres humanos.
Es natural tener celos si tienes una pareja y esa
pareja comienza a pasar mas tiempo fuera de la
casa con amigos, etc., que contigo. No es natu-
ral si a ti te vienen pensamientos negativos
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cuando la persona no esta haciendo nada, y sin
embargo, ti piensas que si lo puede hacer.
Subrayando puede.

La violencia doméstica nace, creo yo, de var-
ios factores: inseguridad personal, falta de con-
trol de los impulsos agresivos, falta de confianza
en cualquier relacién. Hay una falta de confian-
za total porque quiza este individuo cuando era
nifno nunca pudo desarrollar confianza en el
mundo. Puede ser por los patrones de conducta
de las personas que lo rodearon, o experiencias
personales.

O sea, que tenemos una persona que todavia
estd actuando de su propia herida. Y eso no le da
justificacion para actuar de esa forma. Pero es
bien dificil cambiar a una persona mientras mas
vieja sea, y lo mismo lo digo en el hombre que
en la mujer, porque la mayoria de los casos
donde la mujer es la agresiva no se reporta. Yo
he tenido casos de hombres que me han dicho,
“Doctora, es que yo llamé a la policia y se rieron
de mi”.

Hay mujeres violentas, pero la mayoria de las
mujeres violentas que yo he conocido tienden a
ser grandes. Entonces quizd debemos pregun-
tarnos, “;Por qué razén este hombre escogié a
esta mujer?”. La pregunta que ya hemos tenido
en otro capitulo. Quizi es el tipo de hombre que
estaba buscando a una persona fuerte de carac-
ter. A lo mejor piensas que porque esta persona
es mds fuerte que tu, te va a dar el respaldo que
necesitas.
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Otro factor muy importante es las sustancias.
Juegan un papel extremadamente importante en
la violencia. Si eres una persona que tienes un
cardcter explosivo e impulsivo y usas cualquier
tipo de drogas o alcohol, se va a facilitar el acto
de violencia. jOjo! Hay muchas drogas en el
mercado y hay muchos doctores que dan recetas
sin hacer preguntas. Hay drogas para el dolor,
firmacos que se suponen que son para el dolor,
que se estd encontrando que causan no sola-
mente adiccion, sino también unas explosiones
de comportamiento increibles. Cuando ten-
€emos un compafero o una compaifera que ha
tenido un problema de accidente, tenemos que
tener cuidado.

Al igual tenemos que estar alertas de que
muchas veces con los estados depresivos, no
nos damos cuenta de que la otra cara de la mon-
eda de la depresién es la violencia. Es muy
comun observar en el hombre estados depre-
sivos que han resultado en violencia. En la
mujer en llantos, pero también en violencia.

Controlando la violencia

El poder tomar control de tu agresividad signifi-
ca que tienes que estar alerta a los avisos que
recibes corporalmente de que estds a punto de
perder el control. Tienes que estar alerta a los
cambios de tu cuerpo, alerta a los pensamientos
que estds alimentando o permitiendo que ven-
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gan. Si los pensamientos se han convertido en
libretos donde hay temas de infidelidad imagi-
naria, de falta de amor, de sentirte que alguien
te ha sido desleal o que no te comprende y te
pasas mucho tiempo alimentando estos pen-
samientos, comprende que estds a punto de
explotar.

Debes llevar un diario, una libretita pequena,
y escribir cuando estos sentimientos ocurren.
Preguntate, ;Por qué? ;Qué situacion es la que
me ha hecho actuar o pensar asi? ;Cual es la
situacion que me estd haciendo sentir asi?

Descubrirds que esa situacion puede que sea
un reflejo o recuerdo de algo que te sucedi6 en
la nifiez, donde tu fuiste la victima. Reconocer
eso te da una libertad espiritual porque estis
conectando las razones por las que actiias de esa
forma. No te justifica tus acciones, pero te estd
haciendo analizar. Y en todo momento que tu
aprendas a analizar, a esperar y aguantar el
deseo de golpear, ya ganaste una batalla.

Mantente alerta, y escribe: ;Cudles son los
cambios fisiolégicos que acompanan a los
deseos de violencia? ;Presion en la cabeza? ;En
la nuca? ;El estémago lo tienes como en nudos?
;Sientes calor en los ojos? ;Picazon detras de las
orejas!?

Estas son sefiales que te deben decir que éste
no es momento de hablar. Este es momento de
irme a caminar, de salir del cuarto donde estoy,
de ponerte la liga y darte un ligazo de la Dra.
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Isabel, para cambiar tus pensamientos. Cambia
el pensamiento de uno negativo a recordar algo
positivo que esa persona hizo por ti ese dia.

Por eso es importante en ese mismo diario
que tengas la parte de adelante—que es lo nega-
tivo—pero también la parte de atrds donde vas a
escribir todo los dias dos cosas que la pareja a
hecho por ti que demuestra amor. Estos puntos
tienen que ser compartidos con la pareja porque
si no, no van a funcionar.

Aprendiendo a identificar cuales son
las emociones o pensamientos que
provocan comportamientos violentos
es el primer paso para detener la
violencia. :

Desarrollen un sistema de senales que le
avise a la pareja que estdn listos para explotar,
que necesitan un tiempo para tranquilizarse.
Pueden usar cualquier senal: levantar la mano,
tocarse un pufo, darse un ligazo delante de la
persona que significa “Estoy al romper la liga”.
Y por eso, ya la persona sabe que éste no es el
momento de dialogar. Puesto que ya sabemos
que cuando los sentimientos son muy fuertes,
no es el momento de conversar ni de dialogar.

Si la situacion de violencia se ha hecho
inaguantable, si la persona ya ha sido herida
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varias veces, este proceso no funciona. Porque
ya la persona se ha acostumbrado a un patrén de
conducta que es muy dificil de cambiar.
Solamente por intervencién profesional puede
hacerlo y de por vida tiene que asistir a grupos.
Y, sinceramente, el porcentaje que cambia es
minimo.

Si ésa es la situacién, la que estd recibiendo
los golpes debe llamar al teléfono local o
nacional de violencia doméstica. Los refugios
que hay en todo los Estados Unidos recogen no
solamente a los adultos, sino también a los
ninos. En la mayoria de ellos se provee ayuda
sicoldgica, consejeria y un lugar donde vivir. No
esperemos un palacio, pero de nada vale un
palacio si te estdn entrando a golpes todo los
dias.

Y no regreses a él aunque te venga llorando y
rogando. Hay un dicho que yo digo mucho,
“Que no nos llevemos por las flores que nos lle-
van al otro dia después del golpe. Porque a lo
mejor la proxima vez las flores van a estar arri-
ba de tu tumba”.

El segundo paso para el éxito en el
amor: conocer a nuestra pareja




CAPITULO 3

OCPaso 3:
Cljti[iza’z comunicacion cotrieclta




Comunicar es unir. Atacar es separar.

Marianne Willamson,
‘A Return to Love’

La pareja que no sabe comunicar no dura. Por
eso, el tercer paso para el éxito en el amor es uti-
lizar comunicacién correcta.

;Por qué es tan importante comunicarnos
correctamente? Porque nos obliga a conocernos
mejor. Profundiza la unioén.

Pero comunicar no es s6lo hablar. Hay que
saber también cémo expresar lo que de verdad
quieres comunicar, cOmo asegurarte que tus
palabras son entendidas y como escuchar. No
nos olvidemos que tenemos dos oidos y una
boca. Yo creo que el mensaje de Dios es, “Es
mejor escuchar”.

Realmente tenemos que hacernos muchas
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preguntas sobre lo que hemos observado, sobre
lo que necesitamos, sobre cudles son nuestros
sentimientos:

Examinando la comunicacion

¢ ;Qué estamos observando?

* ;Qué estamos pensando?

¢ ;Qué queremos lograr con esta
conversacion?

e ;Cuil es el propdsito?

¢ ;Cual es el motivo real—estd impulsado por
los sentimientos, por necesidades, o
simplemente por un deseo?

* ;Qué es lo que realmente queremos
comunicar?

¢ ;A qué nivel vamos a estar comunicando?

Los niveles de la comunicacion

Vamos a empezar por lo mas sencillo: Tus
observaciones, lo que has observado. Es simple-
mente cuando tu comunicas, “El dia luce llu-
vioso hoy”. Es simplemente una observacién
sin juicio. “La cocina esta sucia”.

El segundo nivel es cuando hablamos de los
pensamientos. Entonces, ya estamos hablando
de conclusiones sobre lo que has observado,
vivido, ya sea de la nifiez, o en tu vida, y refleja
tu forma de mirar la vida. Por ejemplo, “la vida
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no es facil”. O, “la vida no ha sido justa conmi-
go”. “Mis relaciones nunca han sido positivas”.
Eso no solamente ya esta reflejando lo que has
vivido, sino en la forma en que estis viendo la
vida y las relaciones.

De esos pensamientos van a venir otras cosas,
como los sentimientos. Expresas lo que tu
sientes. Por supuesto, es mads dificil entrar en
este nivel en una comunicacién. Pero es tan
importante porque si vamos a tener un didlogo
con la otra persona, esa otra persona va a cono-
cer algo de ti. Le vas a dar una idea de quién
realmente eres tu. Por ejemplo, si le dices, “Me
siento rechazada cuando ti no me hablas al lle-
gar del trabajo”.

A lo mejor €l ni se daba cuenta de que entrar
por la puerta y no hablarte significaba para ti un
rechazo. Eso es un sentimiento tuyo.

También, puedes llegar a hablar de tus necesi-
dades. “Necesito que me hables por lo menos
tres veces al dia para sentirme aceptada”.
“Necesito que tu le pongas la tapa al tubo de
pasta dental, porque eso me hace sentir que mi
casa no estd en orden”.

Entonces, de ahi ya puede haber una comuni-
cacién porque tu le estas dando una idea clara-
mente de lo que es importante para ti. Y de ahi
puede venir el didlogo y el llegar a un acuerdo.

Tenemos que diferenciar de nuestras necesi-
dades lo que simplemente son tus deseos. Es
algo tempordneo. “Me gustaria comprar ese
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vestido rojo”. Eso simplemente estd demostran-
do tu deseo. No es algo que es de vida o muerte.

La forma que nuestra familia se comunicaba
determina cuanto sabemos de la comunicacién
correcta. Si en nuestro hogar cuando un nifio
hacia algo mal venian golpes y gritos, seguro
que no se ha aprendido a hablar sobre los sen-
timientos, los deseos o las necesidades. Para
poder realmente aprender, la pareja tiene que
conocer los distintos puntos para tener una
comunicacién correcta.

Compasion, comprension y
empatia

Muchas veces escogemos palabras, situaciones
o el lenguaje corporal incorrecto para comu-
nicar nuestros pensamientos y sentimientos.
Estos tres factores pueden hacer que el mensaje
sea mal interpretado o que el mensaje sea
demasiado fuerte. Muchas veces, si nos dejamos
llevar en lo que estamos sintiendo por el enfado,
el enojo, podemos decir cosas de las que quiza
después nos arrepentimos. Tenemos que
medirnos. Tenemos que pensar antes de dis-
parar palabras. Tenemos que usar la compasion,
la comprension y la empatia en la pareja.

;Qué quiere decir eso?

Es simple y sencillamente lograr salir de tu
propio espacio y ponerte los zapatos de tu com-



96 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

paniero. Es ponerte en el lugar de esa otra per-
sona para comprender por qué €l o ella se siente
asi. Es poder tomar la posicién que esa otra per-
sona estd tomando.

No nos olvidemos que esa comprension y esa
compasion tienen que comenzar en ti primero.
Si td no te amas lo suficiente, no puedes com-
prender ni tener compasién por el otro. Lo que
vas a tener es lastima. Y también ldstima de ti.
Y dos personas con ldstima no llegan a ningin
lado.

Lo que debes tener es empatia. Eso significa
que td puedes comprender la posicién de él,
pero nunca perder la visién de cudl es la tuya.

Piedras en el camino

Hay ciertas formas de expresarnos que son
piedras en el camino de la comunicacién. Nos
separan, en vez de unirnos. Para poder llegar a
una comunicacién que fluya, las tenemos que
eliminar.

Obstaculos para la comunicacion correcta

1. El sarcasmo. Comentarios negativos que
hacen sentir a la persona mal o expre-
siones que no son verbales que connotan
un mensaje diferente a lo que se dice: “Si,
seguro que te dan el trabajo. Como tu eres
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tan eficiente”. Con el tono de voz y el
lenguaje corporal puedes dar un mensaje
muy negativo.

. Desenterrar situaciones negativas pasadas
con el propodsito de rebajar, callar o ganar
en medio de una discusion en el presente.
Es cuando él dice, “A ti te pusieron mul-
tas dos veces”, que tu le respondas, “Ah,
perdén, hace dos afios ti tuviste siete”.

. Comparar una persona a la otra en una
forma negativa. “Yo no sé por qué tu siem-
pre te comportas mal. Fijate lo bien que se
porta tu hermano”.

. Usar groserias o palabras que vejan y
hieren a la otra persona. “Eres una estupi-
da”. “Yo no sé ni por qué estoy hablando
contigo, porque tui no sabes de lo que
hablas”. Hay que tener reglas en el hogar
donde ciertas palabras van a ser total-
mente evitadas.

Entre ésas hay que incluir también
aquellas expresiones que pueden traer
explosiones. Por ejemplo, ésas que nos
traigan recuerdos negativos de la nifiez y
que van a causar que salga el nifio herido o
la nina herida: “;Ta no sabes de lo que
estds hablando!”.

Si esto es una repeticion de algo que has
estado escuchando desde que tenias cinco
anos, entonces de ahi va a salir 1a nifia gri-
tando. Te va a salir la herida, porque no la
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has cerrado. Eso conlleva que la pareja
tenga una buena comunicacién desde el
principio. Que se hayan hablado de su
pasado, de cuales son los problemas que
hubo en la nifiez. Eso lo que crea es un
estado de compasion y empatia por el otro.
Eso es muy importante.

5. Otra piedra es amenazar. “Si no haces
esto, me voy”. “Si no me escuchas, me
divorcio”.

La exposicion “yo”

El deber tuyo es de ser respetuoso con tu pareja.
Eso no quiere decir que te tienes que aguantar y
no expresar tus sentimientos. Los puedes
demostrar por medio de una comunicacién cor-
recta.

;Cémo es eso? Pues, puedes decir, “Yo me
siento muy enojada cuando me cierras la puerta
en la cara cuando te estoy hablando”. “Yo me
siento muy enojado cuando llego a la casa, tii no
estds, o estas en el teléfono y ni siquiera
demuestras alegria porque entre por la puerta”.

;Qué hiciste? Hablaste sobre los sentimien-
tos y especificaste claramente qué es lo que ha
causado tu enojo.

La exposicién “yo” tiene tres partes. “Yo me
senti cuando porque

2
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Primero, estds expresando tus sentimientos.
Ahf pones el sentimiento que sea: dejada, aban-
donada, rechazada, triste, enojada . . .

Segundo, expresas especificamente cuil es el
comportamiento que te estd causando ese sen-
timiento. “Cuando te vas con tus amigos”.
“Cuando me cierras la puerta en la cara”.
“Cuando no me llamas para decirme que vas a
llegar tarde del trabajo”.

Tercero, estds hablando de los temores, val-
ores, necesidades o deseos que chocan con el
comportamiento. “Yo me senti triste cuando vi
a este nino llorar porque recordé cuando yo era
niflo que nadie me compraba nada”. “Yo me
senti enojada cuando llegaste tarde sin avisarme
porque me imagino que me puedes estar siendo
infiel”.

Esto abre la comunicacién. Da la apertura
para el didlogo. Le estis diciendo a tu com-
panero no solamente cémo te sientes, sino tam-
bién qué es lo que necesitas. Y te estas
comunicando sin culpar y sin herir. Eso ayuda a
que la pareja se hable.

Debes también aceptar responsabilidad por lo
que ha ocurrido. Puedes, por ejemplo, decir,
“Yo sé que he traido problemas a esta relacion.
Estoy dispuesta a arreglarlos. En estos momen-
tos me siento frustrada porque no hablamos de
en qué forma vamos a enmendar esta
situacion”. O sea, que estds asumiendo respon-
sabilidad porque estés diciendo, “Yo estoy dis-
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puesta a hacer algo. Yo estoy dispuesta a
enmendar. Pero si ti no me quieres hablar, no
puedo”.

El contrario del mensaje “yo” es el mensaje
“ta”, que comienza con ese “tu” que parece
como un dedo que esta sefialando y que casi
siempre conlleva juicio y culpabilidad al otro.
Lo pone a la defensiva.

En vez de apuntarle el dedo con una
declaracién que comienza con una acusacion es
preferible decir, “Yo me siento de esta forma.
;En qué forma podemos resolver esta
situacion?”. En otras palabras, la pareja siempre
tiene que estar definiendo el problema.

Tiene que examinar:

;Cual es el problema? Definirlo.

;Cudles son las estrategias? ;Cudles son las
alternativas?

;Cudl es la que primero vamos a probar?

Y si esto no funciona, vamos a la otra estrate-
gia.

Escogiendo el momento

Tan importante como lo que decimos es cudndo
lo decimos.

Ese tipo de conversacion no se debe tener
cuando los sentimientos estdn elevados. Si hay
ira, si hay un momento malo de las emociones,
es muy importante que sepamos que no se
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puede tener ningtn didlogo en ese momento.
Los didlogos se llevan a cabo cuando sea
especificamente dedicado un tiempo, cuando
las emociones se han puesto en el bolsillo o las
han puesto en un cuarto aparte. Vamos a hablar
cuando estemos tranquilos, comprendiendo que
la razon principal de este didlogo es para lle-
varnos mejor como pareja. Ese es el motivo.

Dedica tiempo a conversaciones
importantes cuando tu y tu pareja
estan tranquilos, no estan apurados y
no tendran interrupciones.

;Cuédndo vas a tener esa comunicacién? Si lo
que estds comunicando son simplemente obser-
vaciones, situaciones que han ocurrido, como
puede ser en una fiesta, puede ser en una sala,
puede ser caminando. Pero si de lo que vas a
hablar es de sentimientos fuertes, de algo que te
ha herido, trata de buscar un lugar que sea
apropiado para eso.

Hay mujeres que no quieren aceptar que la
mayoria de los hombres no quieren hablar cuan-
do llegan a la casa. Ellos no quieren compartir
su dia hasta después de una hora. Hay hombres
que no quieren aceptar que la mujer comience a
hablar de todos sus problemas al instante que
ellos estdn entrando por la puerta. Entonces, €l
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le puede decir, “Comprendo tus necesidades.
Pero yo necesito una hora para poder calmarme,
o desconectarme. Preferiria hablarte después de
eso. ;Estd bien contigo que esperemos?”.

Si no hay una emergencia, creo que ese deseo
se le puede respetar. Pero parte del acuerdo debe
ser que ya después de que pase esa hora, ese
hombre tiene que estar listo y dispuesto a
escuchar a su esposa.

El lenguaje no verbal

;En qué forma nos comunicamos? Hoy la
comunicacién verbal y la que no es verbal. Las
palabras son importantes, y tenemos que
escogerlas con cuidado. Pero también hay las
expresiones faciales, los gestos que puedes
hacer y los tonos de voz. Estas comunicaciones
no verbales pueden completamente negar lo que
estamos diciendo con las palabras.

Segun los estudios del Dr. Albert Mehrabian,
las comunicaciones no verbales son mas impor-
tantes que las verbales. El demostré que el 55%
del mensaje que ta estds mandando es transmi-
tido a través de tu movimiento corporal, el 38%
esti relacionado con el volumen y el tono de
voz, y s6lo el 7% es por las palabras. O sea, que
la mayor forma de tu mensaje es no verbal.
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Mantente alerta a los mensajes no
verbales que le estas comunicando
tu pareja. : '

Cuando hay una seguridad propia la persona
tiene los hombros recto y te estd mirando. Los
ojos mirando hacia abajo pueden significar que
la persona tiene muy poca autoconfianza vy, a lo
mejor, que tiene temor de ti. Brazos abiertos
significan aceptacion; Brazos cerrados, posible-
mente no quiere comunicar. Fijémonos no sola-
mente en los 0jos, sino también en la cara. ;Los
musculos de la cara estdn como muertos? ;Qué
te dicen sus ojos? ;Qué te dice su postura? ;Qué
te dice la forma de la cara? ;Tiene ira? ;Tiene
sentimiento? ;Estd triste? ;Estd alegre? Te va
dando indicacién de como el mensaje esta sien-
do recibido.

Entonces, cuando estamos comunicando, ten-
emos que fijarnos en cudl es el lenguaje corpo-
ral nuestro y también él de nuestra pareja.
Piensa qué método estids utilizando para man-
dar el mensaje. ;Tienes los brazos cruzados?
;Estds haciendo pufios con las manos? ;Cémo
estd tu cara? ;Estds demostrando odio, ira, agre-
sividad? ;O estds demostrando apertura?

;Cémo es la postura de tu companero? Por
ejemplo, una persona que se sienta con su cuer-
po hacia delante, mirindote a los ojos, ésa es
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una postura abierta, estd dispuesta a escucharte.
Sin embargo, cuando la persona estd como reti-
rada, mirando hacia otro lado, el mensaje es
claro: “No te quiero escuchar”. Si notas que la
postura de €l no es conducible a una conver-
sacion, es mejor no tenerla.

Escuchar y reflexionar

Para que haya una comunicacién, tiene que
haber dos protagonistas: el comunicador o men-
sajero, y €l que la est4 recibiendo. Cuando real-
mente tenemos un dialogo, no puedes esperar
que el mensajero esté totalmente hablando cien
por cien del tiempo y el recibidor nada. Tiene
que haber la participacion de los dos.

Por supuesto que cuando uno estd hablando,
el otro debe estar escuchando. Pero escuchar
no es sélo tener los oidos abiertos. En la
comunicacién correcta, escuchar requiere toda
tu atencion. Es importante el contacto visual
y el lenguaje no verbal. Tenemos que observar
cuil es nuestra posiciéon corporal. Debes
mostrar interés, estar atenta. ;Te sientas con
los brazos cruzados mirando hacia otro lado?
Eso significa que no estds escuchando. Que no
te interesa.

El hombre puede escuchar haciendo 45,000
cosas. La mujer detesta eso. La mujer necesita
tu atenciéon completa. Necesita que la estés
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mirando a los ojos, no leyendo el periddico, no
mirando el juego de futbol en la television.

No le ofrezcas consejos a tu pareja si
no te los pide.

Lo que yo recomiendo es lo que en inglés se
llama, “reflective listening”, o el reflexionar lo
que estds escuchando. Es demostrar que estis
prestando atencién, y que quieres estar segura
de que entendiste bien lo que te dijeron.
“Escucho que estds muy alterado. Estis alterado
debidoa...”

Entonces, a ver qué te responde. Porque hay
veces que a lo mejor la entendiste mal, y cuan-
do le dices que escuchaste, esa persona va a
aclarar y te va a agradecer. Va a pensar, “Oye, si
me estd escuchando”.

La mujer cuando esté escuchando al hombre
que le esta hablando de los problemas, también
debe utilizar esa forma de escuchar. Debe
reflexionar las palabras y decirle, por ejemplo,
“Si esto es lo que estd ocurriendo en el trabajo,
;qué piensas que deberias hacer?”. Porque con
eso no le estds quitando el poder. Si le estds qui-
tando el poder cuando le dices, “Te dije que eso
te iba a pasar. ;Por qué ti no me escuchas?”.

Cuando las mujeres son castigadoras, cuando
se ponen de madres, cuando se ponen a decirle
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lo que tienen que hacer, van castrando al hom-
bre poco a poco. Muchas veces la impotencia no
es nada mis que el reflejo de ese cuchillo emo-
cional que la mujer utiliza con la lengua.

Otro elemento es no interrumpir. A menos
que sea para reflejar algo que tu escuchaste y
por si acaso no lo entendiste. “O, eso quiere
decir que cuando yo cerré la puerta, ;tu sentiste
rechazo?”. A lo mejor lo entendiste mal.

Evita también que cuando alguien te estd
haciendo un relato o te estd hablando, que ta
quieras mejorar la historia: “Ah, deja que te
cuente lo mio . . .” Cuando estds escuchando,
tampoco debes estar pensando en c6mo vas a
responder. Estds escuchando.

No te pongas de consejero a menos que te
pidan que lo seas. Es muy importante reconocer
que la mayoria de las veces las mujeres quieren
que las escuchen sin enjuiciamiento ni consejo.
El hombre siempre estd en la misién de arreglar
problemas. El piensa que si tt quieres hablar con
¢l es porque €l va a tomar responsabilidad y tu
maés vale que le sigas lo que €l te aconseja hacer.

En la mayoria de las comunicaciones entre
pareja hay que dejar el consejo en un gancho.
Fuera.

Practicando cobmo escuchar

;Coémo podemos mejorar nuestra forma de
escuchar? Practicando todos los dias. Lo puedes
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hacer a cualquier hora, en casi cualquier lugar.
Prefiero salir a mi patio por la mafiana y, con los
ojos cerrados, determinar los distintos ruidos:
mi perra cuando estd roncando, el pijaro que
estd cantando o un nuevo ruido en mi patio.
;Qué cosa es? ;Un pajarito que a lo mejor ha
hecho un nido? ;Dos pajaros peleando porque
hay un nido cerca?

Es prestarle toda tu atencién a lo que
escuchas. No tienes que salir afuera al patio.
Puedes practicarlo al escuchar las palabras de
una cancién en la radio. Todas. Escuchar los
instrumentos en una pieza instrumental y
tratar de determinar cuiles son.

Esas son formas de practicarlo, para que
cuando alguien te esté hablando puedas
escuchar totalmente, completamente, todo lo
que tenga que decir.

El tercer paso para el éxito en el amor:
utilizar comunicacién correcta







CAPITULO 4
gPaso Yy: 770 ’zoéa’z




El verdadero amor se modifica con
el tiempo, crece y descubre nuevas
maneras de expresarse.

Paulo Coelho,
‘Veronica decide morir’

El cuarto paso para el éxito en el amor es no
robar.

Muchas veces se nos olvida que es importante
no robar. Ustedes se van a preguntar, “;De qué
esta hablando la Dra. Isabel? ;Cémo se nos va a
olvidar eso? Por supuesto que uno no debe robar”.

Pero hay muchas formas de robar. Y hay
muchas cosas que se roban en una pareja de que
no nos damos cuenta. Hay robo econdémico;
robo de la confianza; robo de la individualidad;
y, mas que nada, robo del tiempo.

Cuando uno estd en una pareja, creo que el
tiempo es uno de los factores mas importantes.
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Qué incongruencia tan grande es que ya después
de que encontramos la persona con quien quer-
emos pasarnos el resto de la vida, dedicamos tan
poco tiempo para mantener y disfrutar esa pare-
ja. Hay que darse el tiempo para conectarse, de
forma intima, de forma de poder hablar, de
forma emocional. Eso es importante.

Pero hay un sinfin de cosas que nos roban el
tiempo—hijos, padres, trabajo, amigos,
pasatiempos, televisiéon y teléfonos—y todo
porque nosotros mismos permitimos que lo
hagan. En vez de dejar que nos quiten el tiempo,
deberiamos decidir cuanto tiempo queremos
dedicarles.

Para el bien de la pareja, tenemos que tener
control de cosas que nos pueden separar en vez
de unirnos. Tenemos que reconocer nuestras
necesidades y prioridades, y establecer reglas
que nos ayudan a manejar nuestra vida y tiem-
po. Pero los dos tenemos que estar de acuerdo
para que esas reglas funcionen.

El Internet, el telefono y el
televisor

Hay varias cosas en un hogar que distraen.
Tienes la television. Tienes la radio. Tienes el
Internet. Son magnificos, porque pueden ayudar
a la persona a bajar el estrés, a sentirse descon-
ectadas de los problemas de la calle.
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Pero, si te sentaste una hora en el Internet y te
vas a sentar una hora en el teléfono, y vas a pon-
erte una hora con otra cosa, ;hay algo que hiciste
con tu pareja hoy? ;No? Entonces, tienes que
instituir una regla de que va a haber un horario.

Estd bien si td trabajas que si fulanita te
1lamoé que hablen, pero que le digas, “Acuérdate
que yo nada mis que puedo hablar diez minutos
contigo, o cinco minutos, porque mi esposo esta
aqui, y yo me debo a é1”. Busca una ocasién en
que €l vaya a hablar con sus amigos, o a ver un
juego con sus amigos, y ti esa noche dices,
“Vamos a hacer esto. Nos vamos a reunir en el
café tal, o ven aqui a mi casa cuando los nifnos
se hayan acostado, y podemos hablar”.

O sea, que de acuerdo con las situaciones de
tu vida, haces adaptaciones.

Esfuérzate en dedicar tiempo sélo pyara
tu pareja.

El Internet es uno de los adelantos modernos
que nos puede ayudar muchisimo. Pero en
muchos casos esta siendo utilizado como para
llenar un vacio, que a lo mejor existe en el indi-
viduo, pero al mismo tiempo afecta a lo que es
la pareja. Inclusive los psicélogos estan con-
siderando poner el Internet como una adiccién
en algunos casos.

No es solamente que la gente se estd sentan-
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do por ocho, nueve y diez horas andando por
todo lo largo del Internet. También se estin
escapando muchos en lo que se llama
“chatear”, o lo que es intercambiar mensajes
escritos, en vivo, en la computadora.

Mi recomendacion es que si quieres hacer eso
porque te gusta ponerlo por escrito, ponselo por
escrito a tu esposa. Cambiense la personalidad.
Estds hablando con La Gatita7. Busquense nom-
bres interesantes y mandense mensajes por
correo electronico. Yo creo que eso es una forma
de alimentar la pareja y la fantasia de la pareja.
Pero mandarle esa fantasia a otra mujer creo que
no solamente es inapropiado, sino que es crimi-
nal.

La pareja viene primero

Para mantener el control sobre el tiempo para la
pareja hay que tener en mente cuiles son las
prioridades, especialmente cuando uno tiene
una familia. Muchas parejas sufren de una falta
de intimidad porque los hijos han tomado el
control de la relacién, en vez de ser los padres el
centro de la relacion. La pareja tiene que ali-
mentarse primero; segundo vienen los hijos.

Es decirle a los hijos, “Papi y mama4 necesitan
tiempo para ellos. Si papd y mama no se aman,
ustedes van a recibir un trato muy malo de
nosotros”. O sea, que los nifios tienen que
aprender que mama y papa van a tener media
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hora donde van a caminar. Papd y mamad van a
hablar y no pueden tener interrupcién, ni de
teléfono. Entonces, si los hijos empiezan a darse
cuenta de la importancia de la unién de ese
matrimonio, los hijos se sienten seguros.

También hay que establecer reglas sobre
cOmo se va a criar a los nifios, y como ellos se
deben comportar. Inclusive, es importantisimo
en casos de segundas o terceras nupcias. Hay
muchos hombres que se casan con mujeres para
que les cuiden los hijos. Si asi es, desde un prin-
cipio le tienes que preguntar y decir, “La disci-
plina en esta casa es tuya. ;Cual es la disciplina
que les vamos a poner a tus hijos?”.

Lo tienen que hablar bien claro delante de
toda la familia—de los hijos tuyos y los hijos de
él vy los de ustedes. Hay que sentarse en una
mesa y decir, “Estas son las reglas de esta casa”.
Que no haya confusién. Cada uno de los mucha-
chos ya después de los 10 anos puede poner su
ropa en su lugar. Al mismo tiempo deben ser
responsables de hacer sus camas. Creo que
recoger sus juguetes y sus pertenencias debe ser
desde muy pequeno su responsabilidad.

Mis hijos desde los cuatro afios tenian un
cajon especial donde ahi ponian los juguetes al
final del dia. Comprendiendo que, de acuerdo
con las edades, hay nifios que estan jugando el
dia entero y debes tener una seccién en tu casa
donde tu les dices, “Esta es la seccién de
reguero. Y aqui tienes los cajones. Pero que a
las seis de la tarde, antes de comer, o a lo



mejor después, todos esos juguetes se reco-
gen”.

A continuacion te doy unos ejemplos de reglas
mantener orden en la casa. Las puedes
recortar y ponerlas en el refrigerador u otro lugar
donde todos en la familia las puedan ver. Puedes
anadir todas las que quieras, mientras que tu y

para
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tu pareja estdn de acuerdo en cuiles son.

Reglas hogarenas

Aqui, por lo general, después de las
once de la noche se apaga la
television, no hay ruidos en la casa y
todo el mundo duerme.

Los nifos se acuestan a las ____ (pon
la hora).

Nos acostamos a las .

Nos levantamos a las .

Todos en la familia comen juntos.

Las mascotas se mantienen afuera.
Los nifos arreglan sus camas antes de
desayunar.

Los juguetes se mantienen en la “zona
libre” (determinada por mama4 y pap4)
para jugar.

Los ninos guardan sus juguetes a las __.
Todos se bafnan antes de dormir.
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Familia en la casa

Hay una gran cantidad de llamadas que me lle-
gan de que “Tengo el cuniado, tengo la cunada,
que vino la familia de mi pais, y yo comprendo
que mi esposo quiere ayudarlos, pero ya estoy
cansada. Llevo cuatro, cinco, seis meses, un
afno, dos anos con ellos viviendo en mi casa”.

Aqui, las reglas son esenciales. Para evitar
situaciones que puedan convertirse en abusivas
tenemos que sentar los puntos desde el princi-
pio. Decirle, “Yo te estoy ayudando a que ven-
gas. Tienes dos meses para poder resolver tu
problema. Para buscarte una casa. Para buscarte
un apartamento, un huequito. Nosotros te ayu-
damos. Buscaremos ayuda de quien sea. Y si
esto no se te da, en cuatro, cinco, seis meses,
pues entonces significa que tienes que regresar”.

Especifiquen cuales son las reglas de esa casa
para evitar problemas. Y dile, “Mira, yo digo
estas cosas precisamente para llevarnos bien.
Para pasarla bien. Para que no haya malos
entendidos. Para que después no haya proble-
ma”.

Es el punto de saber especificar cudles son tus
fronteras, cuales son tus territorios, y marcarlos
bien claramente. “En esta casa, éstas son las
reglas”.

Lo mismo debe ser con nuestros padres.
Muchos de nosotros traemos a abuelo y abuela
a vivir en casa, para que estén con sus nietos, y
también para nosotros poder atenderlos a ellos.
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Lo que sucede muchas veces es que la cultura
de muchos de nosotros es de que aunque nos
casemos, nuestros padres tienen el poder de
mandarnos por arriba de nuestra pareja.

Creo que ése es un mito que debemos
desechar de 1a mochila. Numero uno, los padres
que realmente aman a sus hijos, ven la felicidad
de ellos como lo mds importante, como el resul-
tado mas importante de la educacién que les
pudieron dar. Padres que estdn buscando la dis-
olucién de un matrimonio por razones egoistas
como, “Bueno, desde que se cas6é mi hijo no me
manda todo el dinero que me mandaba antes”—
no son padres amorosos; son padres egoistas.

Eso no quiere decir que uno no respete a sus
padres y que si tienen necesidad uno se ocupe
de ellos. Creo que es el deber de los hijos hacer
eso en momentos de necesidad. Pero es el dere-
cho de esos mismos hijos decir como es que se
hacen las cosas en su casa. No debes tener
temor a enfrentarte a un abuelo o una abuela, y
decirle, “Mira, mam4, éstas son las reglas de mi
casa y quiero que las respetes”. Si lo dices con
amor, carifio y respeto, te van a escuchar.
Posiblemente le duela. Pero se le pasara.

Contando—y encontrando—el
tiempo

Una cosa que yo recomiendo mucho en mi pro-
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grama en Radio Unica es sacar una cuenta de
cuantas horas tiene una semana y en qué las
estas utilizando. Es lo que se le llama en las
grandes corporaciones “time management”, o
sea, el manejo del tiempo.

Haz un inventario de cémo utilizas tu
tiempo durante una semana tipica.

En total, cada semana tiene 168 horas. Si
usamos un promedio semanal de 56 horas para
dormir, 40 6 50 horas mads para trabajar (y sabe-
mos que muchos de nosotros cuando llegamos a
este pais con tal de poder tener una vida mejor
y quizé ayudar a nuestros familiares en nuestros
paises, esas horas son muchisimas mas), 10 para
manejar, 5 para bafarnos y vestirnos, etc.,
;cuantas quedan?

De ésas, jcudl es el nimero de horas que vas
a utilizar para visitar con tus amigas o para tus
padres? ;Para mirar la televisién? ;Para estar en
el Internet?

;Cuantas horas, o cudnto tiempo utilizan ust-
edes en lo que es la vida cotidiana—en poder
hacer la comida, en poder hacer las compras?

Después, ;cudntas tienes para el mejoramien-
to personal y para tener tiempo de calidad con
los hijos? ;Cuantas horas se pasan en el teléfono
hablando con las amistades?
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Empiecen a realmente darse cuenta de cuinto
tiempo estdn utilizando. Es importante ponerse
de acuerdo en cuanto tiempo van a utilizar indi-
vidualmente para poder quizi tener su dis-
frute—ya sea de una clase especial, de estudiar,
de un juego que les gusta ver, de un hobby.

Tenemos que encontrar el tiempo de darse a
uno, individualmente y en pareja. ;Cémo lo
hacemos?

Tenemos que pensar en nuestras prioridades y
tomar decisiones. Si la pareja es importante para
ti, tienes que encontrar el tiempo para darle a
esa pareja. Posiblemente tienes que dejar de
hacer ciertas cosas que estds haciendo ahora.
Tal vez no puedas ver a tus amigas tan a
menudo. O, tal vez tengas que encontrar formas
creativas de compartir el tiempo con tu pareja,
haciendo las cosas que te gustan, posiblemente
con tus amigas y con tus hijos. Que salgan todos
juntos al parque, a pasear, al cine. Asi se
encuentra mas tiempo del poco que hay.

Tiempo junto, tiempo aparte

También hay que tomar las medidas necesarias
para que puedas estar sola, tomarte un dia
donde nadie te va llamar, donde no vas a con-
testar el teléfono. La soledad no mata, sobre
todo cuando es escogida y lo has hecho con el
propoésito de alimentar tu alma, de acuerdo con
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tus posibilidades econémicas. No es que nece-
sariamente tengas que ir a una peluqueria, pero
si puedes tomar un dia en que cierras las puer-
tas y le avisas a la gente, “Este es mi dia. No
quiero interrupciones”.

Te puedes poner de acuerdo con una amiga
para que un dia le cuides sus hijos para ella
tener su tiempo sola, y otro dia ella te cuide los
tuyos.

Tan importaynte como dedicarle tiempo
a tu pareja es dedicarte tiempo a ti
mismo. :

Se lo puedes decir a tus hijos, se los puedes
decir a alguien que te va a ayudar con la persona
mayor. Se lo puedes decir a tu madre inclusive,
si tu madre es la que estd viviendo contigo. Le
dices, “Este es el dia mio para poder yo subsis-
tir”.

Si has establecido la base de confianza, creo
que es permisible que una persona diga,
“Necesito un tiempo para pensar. Realmente lo
necesito. Me voy a ir a pescar, a un lugar, pero
mira, aqui estdn los teléfonos. Aqui estoy yo”.

O sea, que puedes hacer eso, siempre basado
en que esta la confianza en la pareja y tu le vas
a dar sefales a esa persona que “Yo soy confi-
able. Llamame cuando ti quieras. Yo estoy
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accesible, etc”. Y preguntale a tu pareja,
“;Como te sientes con esta idea? ;Como yo
haria para hacerte sentir mejor?”.

Lo mismo que si tienen que ir a ver un famil-
iar que esté enfermo en otro pais. Yo tengo
mujeres que me llaman y dicen, “El se fue hace
dos meses y no me llama. Fue a ver a la madre.
Estaba enferma”. Y después pretende apare-
cerse. Llama y dice que va a regresar. Yo creo
que yo no lo recibo. Lo siento mucho.

También creo que deben hacer todo el esfuer-
zo posible para estar juntos en las vacaciones.
“No, porque él tiene cinco semanas de vaca-
ciones y yo solo tengo dos”. Entiendo. Pero si la
pareja es importante para los dos, entonces €l
puede durante sus semanas de vacaciones
pasarse el dia en su bote o durmiendo en una
hamaca en el patio y estar en la casa cuando lle-
gas tu del trabajo.

Aquellas familias que quieren alimentar a su
pareja y a su familia hacen el esfuerzo maximo
para estar con ella. Quiero ver a mis nietos en
Boston. Me monto en un avién que me lleva
tres horas y pico, y hay veces que son cinco
horas con todos los problemas que hay en los
Estados Unidos. Pero yo me voy después del
programa a ver a mis nietos. Y el domingo agar-
ro otro avién y llego acd muerta de cansancio
para levantarme temprano por la manana para ir
a hacer mi trabajo. Pero mis nietos me vieron.

Ustedes deciden cudnto es que necesitan,
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pero la regla debe ser que el tiempo aparte estd
limitado a lo necesario para mejorar el tiempo
junto.

Finanzas

Tan importante como el tiempo son las finan-
zas. Posiblemente mas.

Todo el mundo sabe que robar el dinero es
malo. Sin embargo, cuando viene a asuntos
financieros de la familia, muchas veces no nos
damos cuenta de que lo estamos haciendo. Si no
se ponen de acuerdo, si uno o el otro estd usan-
do dinero de la pareja sin contar con el otro, eso
es robar.

Las finanzas son una de las causas principales
de los divorcios en los Estados Unidos. Para evi-
tar problemas, las reglas tienen que ser estable-
cidas desde muy temprano en la relaciéon y
tienen que ser examinadas con cada cambio de
la situacion econémica.

Temas a discutir con tu pareja sobre las
finanzas

e ;Quién va a trabajar—el hombre, 1a mujer o
los dos?

¢ Cuando tienen hijos, ;sigue ella trabajando?

¢ Si estds ganando tanto dinero, ;cudnto debes
guardar para el futuro?
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e ;Cudnto dinero debes tener en el banco o en
alguna caja por si acaso pasa algo?

e ;Cuanto dinero gana la familia?
;Cudles son las necesidades de la familia?

¢ ;Quieres mandarles dinero a tus padres?
;Cuanto?

e ;Necesitas mandarles dinero a hijos que
estan en otro pais!?

¢ ;Vamos a comprar casa? ;Cudl es el
beneficio de comprar una casa?

Es sentarse a ver cudl es el presupuesto famil-
iar, cudles son las necesidades de la familia y
cudles son aquellas cosas que quisieras poder
hacer. Esos son temas de los que la pareja tiene
que hablar. Hay que determinar qué cantidad,
sin que la familia tenga que sufrir demasiado.

Quiz4d la mujer sea la buena con los
numeros, pero deben tener el compromiso de
sentarse juntos cada seis meses para mirar
cudles son los gastos. Para que después €l no
diga, “Aqui se esta yendo el dinero por un tubo
y siete llaves”. No, ella le ensefia que es tanto
la renta, esto es lo que se gasta en comida.
Vayan juntos de vez en cuando a comprar la
comida para que los dos se den cuenta de
cuéles son los valores.

He escuchado en mi programa un sinfin de
llamadas donde se manda el dinero para con-
struir una casa en su pais y se utiliza el de la
esposa para mantenerse aqui. Y esta sefiora no
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tiene ni voz ni voto ni firma en ese otro pais
sobre lo que €l estd haciendo y construyendo
alld. Yo creo que eso siembra una desconfianza
increible. Desvaloriza a la otra persona en la
pareja. Y creo que es una negacién total de las
necesidades, gustos y aspiraciones de la cual
una persona esté viviendo.

O sea, que tiene que haber en las finanzas un
entendimiento claro de cudnto vamos a gastar
en cada cosa. También, para que no estén siem-
pre discutiendo cémo se va a gastar el dinero
que sobra, creo que tienen que establecer un
fondo para los gustos personales de cada uno.
Deben hacer un presupuesto donde determinan,
“Bueno, mira, ti puedes tener tanto para este
gusto tan grande que tienes”. Asi no estds
negando su necesidad pero tampoco te estis
negando la tuya. Creo que se debe hacer, basado
en la contribucién de ambos, una cuenta para
aquellos gustos tuyos. Para aquellas metas que
quieres tener.

Esa fue mi recomendacion al sefior que me
llamé y me dijo, “A mi me gusta coleccionar
monedas de otros paises de oro y de plata. Y a
mi esposa, no. Me dice que eso es botar el
dinero. Entonces, ella para castigarme va a la
tienda y se gasta todo el dinero innecesaria-
mente”.

Yo le dije, “A mi me parece que ustedes dos se
tienen que sentar, porque esto se ha convertido
ya en una lucha por ver quién tiene mds poder.
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Siéntate y hablen como dos personas que tienen
una meta en comun. A lo mejor es verdad que
estds gastando demasiado dinero en eso. Pon
cien ddlares para jugar con lo que te dé la gana,
o doscientos, de acuerdo con los ingresos y
como sea tu presupuesto. Y pon lo mismo para
ella. Que lo que esa persona haga con ese dinero
es asunto de ella. Si lo quiere guardar, es de
ella”.

Creo que eso entra bajo la categoria de dejar-
los desarrollar sus gustos, mientras esos gustos
no sean daninos a la pareja. Que no sea un vicio,
por ejemplo. Es una cosa coleccionar vinos, y es
otra irte a emborrachar dos veces a la semana.

Eso es un ejemplo de como una pareja llega a
resolver las diferencias que todas van a tener. Es
una negociacioén. Es reconocer las necesidades y
deseos que tiene cada uno en la pareja—como
individuos y en comun.

Permitiéndonos las diferencias

En todas las parejas van a haber problemas. En
todas. Vamos a tener momentos en que tus val-
ores van a chocar con los mios. Pero quizi yo
voy a mantenerme flexible y entender tus val-
ores. ;Quién sabe? Puede ser que yo cambie los
mios porque los tuyos tienen mads sentido
comun.

Creo que una pareja que en todo piense igual
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puede ser un poco aburrida. Si lo es, pues, ben-
dito sea Dios. Continten asi. Pero creo que es
importante que reconozcamos que cada persona
puede tener su punto de vista en distintos temas
y saber cémo expresarlos sin llegar a una pelea
0 a decirle, “Tu no sabes de lo que estas hablan-
do”.

El éxito en el amor viene con aquel compro-
miso que una pareja hace al principio de decir,
“Vamos a trabajar esta relacién”. Tienen que
ponerse de acuerdo que si se pueden tener difer-
encias de opinidn, de darse permiso a tener con-
flictos. Aprendan cémo se resuelven los
conflictos. No los ignoren. No dejen esas difer-
encias de opinién apilarse en el latén de basura
que todos llevamos por dentro.

Pienso que si decidimos casarnos, aunque yo
soy protestante y tu eres catélico, puedo
escuchar tus puntos de vista. Pero no voy a uti-
lizar manipulacién de sentimientos o de emo-
ciones, no voy a usar groserias o palabras que te
hagan sentir mal, o hablar mal de tu religién.
Hay que hablar con propiedad y con certeza de
lo que uno cree. Hay que reconocer cudles son
las posiciones de cada uno en puntos impor-
tantes y no hacer una transgresion de estos pun-
tos de vista.

Hay algunas opiniones que nunca van a cam-
biar. Hay que respetarlas. No traten de con-
vencerse uno al otro. Hay que reconocer que si
tu piensas que los republicanos nos van a ayu-
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dar mas que los demdcratas, ésa es tu opinion.
Quiza puedas tener mondlogos de decirle a tu
pareja, “Bueno, yo pienso que esto es asi porque
esto, esto y esto”.

Es facil decirlo, pero es mas dificil hacerlo.

El robo de la individualidad y la
confianza

No permitir esas diferencias, imponer tu
opinién y no darle valor a la opinién de tu com-
panero, es robarle la individualidad a tu pareja.
Lo estds desvalorizando como ser humano,
diciéndole que tu punto de vista es el inico que
importa.

Cada persona en esa pareja también tiene el
derecho de tener ciertas necesidades, ciertos
gustos O ciertas metas que quiere lograr.
Cuando una pareja se ama, se debe respetar ese
deseo de que la otra persona pueda sentirse feliz
llegando a sus metas. Colaborar tanto con el
hombre, como con la mujer, para lograr llegar a
esas metas.

La negacion de cuales son tus necesidades, de
cudles son tus suefios, de cuiles son tus metas,
es robar tu individualidad. La pareja que se
quiere se ayuda uno al otro para desarrollar su
maximo potencial. Si se lo niegas, si le dices
que nunca va a llegar a nada, le estas robando la
posibilidad del crecimiento personal.
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El robo de la confianza también es algo muy
importante. El esposo y la esposa muchas veces
tienen detalles que hablar que son muy intimos.
Que quizad son desagradables. Que quizd son
confesiones de un pasado. Que quiza son confe-
siones del presente. Cuando en esa unién se
habla con confianza, no es para que vayan y lo
comenten con una amiga, con un amigo, con
otra persona de la familia. No se lo cuenten a
nadie. Ese es el respeto mutuo. Es la confianza
que se te depositd y con la cual no puedes jugar.

Reconociendo lo que no va a
cambiar

Hay que identificar aquellas posiciones que uno
no va a negociar. Estidn basadas en nuestros val-
ores fundamentales. Pueden ser, inclusive, tan
sencillas como “No se puede negociar la disci-
plina de nuestros hijos. T4 y yo tenemos que
estar de acuerdo en eso”.

Tenemos que tener bien claras aquellas posi-
ciones que no vamos a cambiar. Eso va a ir
incluido en los valores de esa pareja. “Yo creo en
la religiéon catélica y voy a ir los domingos a
misa”. Punto y aparte. “Si td no quieres ir, no
vayas”.

Ahora, después no te sientas resentida si él no
va contigo, que te sientes sola, que no vino con-
tigo. Eso lo hablaron antes, ;verdad? Y aun de
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matrimonio. Si tienes el compromiso de contin-
uar en ese matrimonio, y tu eSposo por razones
X dejé de querer ir a la iglesia y ta todavia
quieres ir, ése es tu problema. Al igual que no lo
puedes forzar a él a ir a la iglesia, él no te debe
forzar a ti a que no vayas. Tiene que haber un
acuerdo.

Cambiando lo que si puede
cambiar

Si te molesta algo que hace tu pareja, hay varias
preguntas que te tienes que hacer.

;Cuanto te puede molestar esto? ;Cuin
importante es para ti?

;Hay algo que ta puedes hacer?

Si te molesta tanto y la otra persona no lo ha
hecho, ;qué importa que tu lo hagas? ;Te lleva
mucho tiempo? ;Te va a sacar de quicio hacer-
lo?

Creo que lo tienes que poner en una balanza:
“Si lo dejo sin hacer, o si lo hago yo, ;cuidl me da
mas placer? ;O cual me da mas dolor? Entonces,
si el placer es mayor que el dolor td asumes la
responsabilidad.

Escoge las batallas con cuidado.
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Yo me acuerdo de mi esposo que no habia una
sola vez que no dejara la ropa interior en una
esquina del bafo. Aprendi que ése era un prob-
lema que €l tenia, el orden. Entonces, agarré y le
puse, para €l solo, una cesta abierta especifica-
mente donde él siempre ponia la ropa interior.
La mayoria de las veces logré mi cometido.
Porque las empez6 a poner ahi.

Hay ciertas cosas que puedes aceptar—como
te digo, yo sabia que mi esposo tenia este prob-
lema. Y yo lo aceptaba como tal. El tenia otras
cosas magnificas.

;Cudles son las batallas que estds dispuesta a
luchar? ;Y cudles son las que no? Deben ser las
menos, si realmente quieres el balance de la
pareja.

Cualquier tema de éstos debe ser un tema de
conversacién, de comunicacién, de diidlogo,
donde vas a expresar tus sentimientos y tus
necesidades o deseos. Pero antes de brincar a
discutir todas las cosas que te molestan y
quieres cambiar en tu pareja, hay que aprender
a comunicar, sin herir.

El cuarto paso para el éxito en el
amor: no robar




CAPITULO 5
gaaso 5:

Solucionar los p’zoé[emas a diazio




Las palabras del afecto son cortas y
faciles de decir, pero sus ecos son
interminables.

Madre Teresa

Muchas crecemos pensando que es mejor no
hablar de algo que nos molesta. Pensamos que
mads vale que nos quedemos calladas y asi no
buscarnos una confrontacién con nuestra pare-
ja. Ese concepto lo tenemos hasta escondido en
el lenguaje. Decimos que algo “pas6”. Y eso sig-
nifica no solamente que “sucedié”, sino tam-
bién que ya esta en el pasado. El mensaje oculto
en eso es que como ya estd en el pasado, ahi es
donde se debe quedar. Hablar de eso posterior-
mente es estar simplemente buscando una
pelea. Nos criamos creyendo que asi habrd mais
felicidad en el hogar.

Pero no. Si piensas asi, estds equivocada.
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Cuando no le dices—usando la comunicacion
correcta—a tu companero cémo te hizo sentir
algo que €l hizo, vas sembrando el rencor. Los
resentimientos se te van apilando adentro hasta
que ya cualquier cosita que él haga te enoja. No
lo soportas. Ya ni sabes qué es lo que te moles-
ta tanto porque lo que realmente te estd cau-
sando tu enfado estid escondido debajo de una
tonelada de hechos que te han ofendido.

Por eso, el quinto paso para el éxito en el
amor es solucionar los problemas a diario. No
los acumulen. A ustedes ;se les ocurriria
guardar la basura por siete dias en la cocina?
No. Todos los dias sacan la basura. Asi mismo,
todos los dias se debe sacar la basura de la pare-
ja. ;Como? Correctamente, con una comuni-
cacion correcta. Decirle, “Mira, hoy no me senti
muy bien cuando hiciste tal cosa”. Es expresar
el sentimiento seguidamente con lo que ocur-
rié.

Cuando uno no comparte, el latén de basura
dentro de ti se llena. Usas una energia increible
para guardarlo. Siempre estds a la defensiva.
Utilizas demasiado tu poder interno. Cuando
compartes, cuando limpias la basura, tienes
mas poder. Tienes y reflejas mds poder interno
porque estds tranquila contigo misma.

Si sacas la basura todos los dias, tiene menos
peste. Si todos los dias la pareja dedica un tiem-
po asignado para hablarse y escucharse, los
problemas van a ser siempre mas pequenos.
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Al sacar la basura a diario, también se evitan
los malos entendidos. Por ejemplo, tu le puedes
decir a tu esposo, “Hoy llegaste por la puerta y
me diste tres gritos. Y yo no sabia porqué lo
habias hecho. Yo me pasé el dia entero lim-
piando y empezaste a encontrar fallos en todo”.

A lo mejor eso le da la oportunidad a él de
decir, “Perdéname. Es que tuve un dia muy
fuerte en la oficina. Fulano de tal me trat6 de
quitar lo que yo habia hecho y...” Y con eso
abriste un didlogo.

Eso significa que vas a establecer una comu-
nicacion personal, individual y sin interrupcién
con tu pareja todos los dias. No te digo si un dia
te enfermaste o €l lleg6 tardisimo—no podemos
ser tan rigidos como todo eso. Pero es impor-
tante tener un contacto diario.

No te creas que siempre vas a tener quejas.
Cuando una pareja no ha tenido esa comuni-
cacion correcta y tiene la basura llena, entonces
claro que va a tener mucho para discutir. Creo
que tenemos que comprender que al igual que
cuando uno tiene una enfermedad, la primera
cura va a ser mds dolorosa. Al principio hay que
hacer una limpieza profunda, pero ya después
hay menos y menos que botar.

Es igual que si fueras a limpiar un cuarto en
tu casa que siempre lo has tenido para guardar
basura. Digamos que es el garaje, y ahi has esta-
do guardando basura por 5, 10 6 20 anos. De
acuerdo a cuantos anos lleva esa pareja unida.
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Entonces, por supuesto que cuando decides que
van a limpiar el pasado y van a comenzar el pre-
sente limpio, esa limpieza te va a tomar mis
tiempo, te va a tomar mas esfuerzo, y seguro
que te vas a ensuciar mds las manos. Vas a tener
que sacar mds basura. Pero llegard el dia que
hayas botado todo lo que no necesitas, y como
no te vas a permitir comenzar a guardar cosas
que no sirven, es mucho menos la limpieza
diaria.

Es muy posible que llegari el dia que no vas a
tener ninguna basura para botar. Ese dia, pues,
nada mds que tienes que hablar de cosas lindas.

Si todos los dias la pareja tiene un didlogo, o
un minimo de cinco veces a la semana, los
resentimientos van a bajar y la comunicacion va
a incrementarse. Con eso, la unién de la pareja
va a aumentar también.

Cuenta de ahorros de cosas
buenas

Es muy posible que cuando vas sacando esa
basura que has guardado por tanto tiempo,
puedas revivir algunas antiguas y poderosas
emociones. Tienes que acordarte de siempre
expresarte usando la exposiciéon “yo” para no
herir. El propésito de la limpieza no es para
tirarle la basura a la cara de tu companero, es
para mejorar la relacion.
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Pero también, yo siempre recomiendo que
todos los dias deben hacer una lista de dos o tres
cosas que, como pareja, han funcionado ese dia.
Puede ser que él te hizo reir. Puede ser que
recogidé su ropa interior y la puso con la ropa
sucia sin que tu le dijeras nada. Puede ser que te
abri6 la puerta o te dijo algo lindo. O, simple-
mente que no se pelearon ese dia. Puede ser
cualquier cosa que funcioné bien.

Con eso, estis haciendo una cuenta de ahor-
ros de cosas buenas. Entonces, cuando tu estds
sacando la basura, tienes cosas lindas y positi-
vas que puedes mirar también, para que te
recuerdes que no todo es negativo.

Unidos en el camino

Mi recomendacién en el programa de Radio
Unica siempre ha sido que la pareja debe cami-
nar junta al menos 15 6 20 minutos todos los
dias.

Digo caminar no solamente porque es un
buen ejercicio, sino también porque eso los saca
de lo que es el cuadro familiar. Es para ustedes,
solos. Y es importante que no haya interrup-
ciones. Como mencioné ya, les tienes que decir
a tus hijos y a tus padres si viven con ustedes
que “Este es el tiempo de papd y mama. Si no
tienen una emergencia, no nos llamen, no nos
vengan a buscar. No queremos interrupciones”.

Durante estas caminatas, estar compartiendo
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tus emociones es el tema principal. Es impor-
tante reconocer que los temas de esta comuni-
cacion deben ser enfocados en los sentimientos
individuales y personales de la pareja.

No debemos decirnos, “Ah, que hoy cuando
sali en el carro, las gomas estaban chillando”, o
“Hice una cita con la maestra del nifio para
hablar sobre sus notas”. No. Eso es manten-
imiento de la casa. Esos son temas que se
pueden hablar en la mesa.

A lo mejor puedes decir, “Me estoy sintiendo
con mucho temor cada vez que entro en el auto
porque tengo este problema con el carro. ;Qué tu
crees?”. Porque a lo mejor sientes una frustracion
porque lleva mucho tiempo con esto y nadie hace
nada. Y él es €l que quiere ocuparse de ese proble-
ma. Entonces, le puedes decir, “Oye, mira, yo me
siento muy frustrada que ha pasado mucho tiem-
po que te he dicho del problema del carro. No te
preocupes que yo me voy a responsabilizar de
arreglarlo”. Asi te quitas el tema de victima. Pero,
si el tema no es la inactividad de €], es algo que
realmente no debe ser tratado en esos minutos.

Estos minutos no deben ser dedicados a la
protesta de lo que ha ocurrido en la familia.
Aunque hay veces que hay que hacerlo. Pero
mas que nada es que td seas la protagonista de
los sentimientos. “Yo me siento frustrada con
que tu madre estd viviendo aqui con nosotros
porque cada vez que voy a la cocina me esta
criticando lo que cocino”.

Tampoco deben hacer muchas preguntas
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cuando el otro estd hablando, porque eso cambia
el tema. Al hacer muchas preguntas a lo mejor
caes en el interrogatorio. Y a lo mejor eso es efec-
tivamente lo que €l ha tenido por muchos afios
y no le gusta. Déjalo que hable. De lo que sea.
Puede ser que €l quiere quitarse de encima
todos los problemas que ha tenido en el trabajo.
Est4 bien. El esta hablando de sus sentimientos.
El estd compartiendo contigo. Y poderle decir,
“Si, mi amor, pero mira lo bien que te va en esto,
y en esto...” puede ser lo que €l necesita de ti.
El se va a sentir mejor al escuchar de ti las
palabras que lo elogian, que lo levantan, que le
dicen, “Ay, mi amor, esto estd pasando ahora,
pero yo me acuerdo cuando tal cosa estaba ocur-
riendo. Tud vas a volverlo a lograr. Yo te voy a
ayudar”. Camina y déjalo que él hable de sus
problemas, comprendiendo que al hombre le
cuesta trabajo a veces hablar de eso. Para él
hablar de eso puede significar un fracaso.

A veces, basta s6lo caminar juntos en
satisfactorio silencio para fortalecer la
conexion con tu pareja.

Cuando la pareja empieza este tipo de ejerci-
cio es muy posible que sea dificil para uno o el
otro compartir sus emociones y pensamientos.
Estd bien. Si tienen que caminar en silencio,
que caminen en silencio, pero con un contacto
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fisico. Vamos de mano o de vez en cuando te
paso el brazo. Pero es importante que haya con-
tacto fisico y algun tipo de comunicacion,
aunque sea silente.

Puede ser que al principio le cueste trabajo a
un miembro de esa pareja hablar porque esta
resentido y aunque no te lo diga, no quiere com-
partir contigo. En las primeras caminatas
puedes simplemente hablar de cualquier
boberia, hasta que él se dé cuenta de que puede
hablar de otras cosas.

Puedes comenzar a recordar los recuerdos
buenos. Muchas veces nos olvidamos que
tomamos fotografias de todos los momentos
buenos. ;Debe ser por una razén, no?
Recordando esos momentos sirve el mismo
proposito. “;Te acuerdas cuando fuimos a las
montanas aquella vez y tu subiste la montana y
nos caimos y nos reimos?”.

Esa visualizaciéon de lo que ocurrié puede
romper el ciclo vicioso de la negatividad y de
pensar que “el matrimonio de nosotros no sirve
para nada”.

Incluso, puedes sacar fotografias y mostrarse-
las a tu compafiero mientras caminan y decirle,
“Mira saqué las fotos y ;te acuerdas de esto, te
acuerdas de lo otro?”. Y eso hace recordar a la
pareja aquellos momentos que si tuvieron
buenos.

Es bueno tratar de revivir esos momentos.
Puedes durante una de tus caminatas decirle a
tu pareja, “;Qué tu crees? ;Crees que seria posi-
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ble que fuéramos a ese mismo lugar?”. Es mag-
nifico regresar al lugar donde encontraste felici-
dad. Eso te inyecta con esa misma alegria que
tenias.

Cuando le hablas a tu pareja, escoge
tus palabras con cuidado. ~

También debes ponerle atencién a como tu le
hablas a tu pareja. A veces somos fuertes en
nuestras comunicaciones sin darnos cuenta.
;Qué tipo de palabras utilizas durante esa
comunicacién? ;Dices “por favor”? ;O deman-
das accién? Por supuesto estd de mas decirte
que palabras agresivas no son aceptadas en un
dialogo. No debe ser permitido en un hogar pal-
abras groseras o que son insultantes, o que reba-
jan la autoestima de esa persona. Observa cémo
reacciona tu pareja. No te olvides que si esto ha
sido tu forma de comportarte con una pareja por
cinco anos puede tener temor a hablarte. Sabe
que tu nunca lo has escuchado.

Conversaciones cronometradas

Para facilitar la comunicacion, hay un ejercicio
que yo recomiendo que es muy interesante y
muy bueno. Es que se pongan de acuerdo que en
esos 15 minutos, o en esos 20 minutos que
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estin caminando, en comenzar uno de ellos a
hablar sin que el otro miembro de la pareja lo
interrumpa. Por 5 minutos o 10 minutos, el
tiempo que decidan ustedes, uno puede decir
todo lo que siente sin interrupcién. A la ma-
yoria de las personas sélo le pido 5 minutos
porque 10 son bastante para hablar.

Cuando termina, le toca al otro sus 5 6 10
minutos para hablar de todo lo que quiere sin
interrupcion. Es para que cada uno hable de lo
suyo, no para contestarle al otro lo que dijo. Si
quieres responderle, puedes, pero tienes que
esperar tu turno.

Y cuando tus minutos se acaben, puedes
entonces invitar el comentario de tu companero
con preguntas como “;Qué te parece esto?
;CO6mo tu piensas?”

Esos 20 minutos todos los dias les va a pro-
porcionar ejercicio, les va a proporcionar una
unién intima y también poder hablar de todo un
poco. Tomarse ese tiempo juntos los ayuda a
evitar que los resentimientos empiecen a llenar
la mochila emocional que cargamos todos por
dentro y permite la apertura para crear la intim-
idad en la pareja.

El quinto paso para el éxito en el
amor: solucionar los problemas a
diario -
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CAPITULO 6

Paso 6:
Practicar el pe’zc[én

con )@zecuencia



Si realmente queremos amar,
debemos aprender como perdonar.

Madre Teresa

Muchas veces nuestras parejas nos ofenden sin
querer. Botan el periédico antes de que lo
hayamos terminado de leer. Cambian el canal
en la television—*porque viene tal y tal telen-
ovela”—sin preguntar si estdbamos mirando el
programa que estaba puesto. No es que nos
quieren ofender. Es que todos actuamos a veces
sin pensar.

También hay ofensas mds grandes: la de no
consultarme en cOémo criar a nuestros hijos, la
de faltarme el respeto o insultarme, y la peor y
mas grande de todas, la de serme infiel.

Todas nos causan heridas y, pronto o tarde,
afectan a nuestra relacion.

Pero por la misma razén que sacamos la
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basura emocional a diario tenemos que prac-
ticar el perdén con frecuencia. Si no perdonas,
guardas rencor por las ofensas, pequeiias y
grandes, que te hayan sucedido. Ese rencor es
toxico. Poco a poco te va envenenando, causan-
dote dano emocional y fisicamente. Cuando no
perdonas te estds castigando a ti misma.

Te toca poner en practica las palabras del
padrenuestro, “perdénanos nuestras ofensas, asi
como nosotros perdonamos a los que nos ofend-
en”. Eso no quiere decir que te tienes que
quedar con alguien después de que te haya heri-
do. Pero perdonar es un regalo que tu te das a ti
misma. PER-donar te da PER-miso a liberarte de
las ataduras del pasado y seguir adelante hacia
un futuro feliz.

Han habido varios estudios que comprueban
los beneficios de perdonar. Los que perdonan
con frecuencia sufren menos de ataques de
nervios y de depresiones. Los que no perdonan
tienden a tener mas malestares relacionados con
el estrés y mis enfermedades cardiovasculares.

Por eso, el sexto paso para el éxito en el amor
es practicar el perdén con frecuencia.

Una de las pruebas miés grandes para tu
capacidad de perdonar es la infidelidad.

Infidelidad

No he hecho un anilisis, pero creo que los que



146 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

escuchan mi programa en Radio Unica estarin
de acuerdo en que la mayoria de las llamadas
que recibo sobre problemas en las relaciones
tiene que ver con una infidelidad.

Resulta dificil asegurarlo, pero los expertos
coinciden generalmente en que aproximada-
mente uno de cada cuatro y tanto como la
mitad de todos los matrimonios son afectados
por infidelidades.

Las causas tienden a ser las mismas. Para los
hombres, es sexo. Para las mujeres, emociones.
Pero basicamente, ambos estidn llenando un
vacio. Tanto el hombre como la mujer.

Simplemente la diferencia es el modo de entra-
da.

El conquistador

En el hombre, la mayoria de las veces cuando
hay infidelidad, empieza con una atraccidn fisi-
ca, sexual. Eso despierta en muchos hombres su
necesidad de sentirse poderosos, de poder con-
quistar a esa mujer que le llamo la atencion. Ese
patrén de conducta yo le llamo “el conquista-
dor”.

En casos extremos, quieren conquistar a todas
las mujeres que ven. A ese tipo yo le llamo “el
Don Juan”, que es el infiel habitual.

En ambos casos, puede ser un patrén que
aprendi6 en su casa, de su padre, tios o her-
manos. Hijos de padres infieles pueden crecer
pensando que asi es como se comportan los
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hombres, o que las mujeres no valen nada y el
hombre puede hacer lo que quiere. No todos,
por supuesto. Otros pueden haber enfocado el
dolor que vieron que esto le causo a sus madres
y determinado que jamas le iban a hacer algo
parecido a otra persona.

Pero casi todos los hombres quieren sentirse
€xitosos y potentes—en su carrera y en sus rela-
ciones. Es asi como ellos definen su hombria.
Por lo tanto, dificultades, contrariedades, estrés
y fracasos pueden afectar su sentido de ser un
hombre. Puede que busquen probarse su hom-
bria a si mismos y al resto del mundo. O, sim-
plemente pueden sentir el deseo de escapar por
medio del sexo, con el objeto de suprimir emo-
ciones conflictivas. Cualquiera de las dos ma-
neras de pensar puede conducirlos a ser infieles.

‘Isla de la fantasia’

Usualmente, cuando tienen hijos, la crisis
comienza cuando los adolescentes tienen 11 6
12 anos de edad y mama y papa han estado casa-
dos o viviendo juntos todo ese tiempo. Cuando
el brillo del romanticismo se est4 acabando o se
acabd y los hijos exigen mds tiempo, la posibil-
idad de la infidelidad esta latente o esta pre-
sente.

Si no hay una base s6lida, si no hay un com-
promiso de que vamos a sobrevivir esto, el ma-
trimonio se acaba. El divorcio ocurre como un
escapismo a una situacién que estd aqui en esta
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casa. Principalmente, histéricamente, él que se
escapa ha sido el hombre. Se aburre de la
situacién y otra mujer resulta algo que puede
ser muy tentador — especialmente una sin hijos
y con la cual él puede comenzar a vivir una fan-
tasia de “ti y yo solos”.

Los hombres usan la infidelidad como
un escapismo a los problemas
cotidianos en sus relaciones en ese
momento.

Ese hombre comienza por la situacién entre
las piernas, por el sexo, pero de ahi salta. Porque
acuérdate que esa transgresién es con una
mujer—y esa mujer sabe que la tinica forma en
que lo va a enlazar es por medio de la emocién.
Esa amante va a estar dispuesta a escuchar
todos los problemas de ese hombre. Y como é1
no tiene ningin compromiso con ella, es posi-
ble que a ella le hable mas de lo que le habla a
su esposa. Le puede hablar de sus fantasias. De
sus problemas. Porque con ella sus fallos en el
pasado no existen. El es un idolo.

Con su esposa, como comenzo con ella cuan-
do era joven, cuando cometia mas errores, ya no
se siente como que es el caballero en el caballo
blanco. Con esta nueva, lo es. Incluso, muchas
relaciones comienzan porque el hombre conoce
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a alguien que tuvo problemas y él la esta ayu-
dando a ella. O sea, que ella estd alimentando
esa parte de él de querer ser “El Hombre”.

Con su esposa, a la que conocié cuando tenia
18, 19, 20 anos, cometié todo los errores nor-
males de la juventud. No tenia la posicion que
tiene ahora. Si aun él no tiene éxito, con la
nueva amante puede mentir. El puede echarle la
culpa a su mujer de su falta de éxito y decir,
“No, porque ella se llené de hijos...” “No,
porque su familia...” “No, porque..."”

Entonces, aunque él no quiera, entré por la
vagina, pero realmente esa conexién va a estar
basada en una fantasia en su cabeza. Y va a
haber una conexién que yo le llamaria “fantasia
emocional”. Quiera o no quiera.

Zapatos nuevos

Lo mismo puede suceder con el hombre que
sufre de impotencia o que esta preocupado con
una disminuciéon de su capacidad para tener
erecciones. Es normal. Sucede con los afos.
Pero €l siente que se estd poniendo viejo o que
estd perdiendo su potencia.

Muchas veces cree que por cambiar de pareja
va a sentir ese mismo vigor que tenia antes. Y,
efectivamente, lo nuevo siempre te va a dar una
excitacién. Pero también puede hacerte sentir
culpable, que puede también afectar la ereccién.
He recibido llamadas de mujeres que me dicen,
“Las primeras dos veces fue bien y ahora se le
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ha caido. ;Sera que quiere regresar con la
esposa?”.

Muchas veces el hombre se da cuenta después
de unas cuantas veces de que el cambio de pare-
ja le esta resultando igual que antes. No nos
olvidemos que cuando nos compramos un
nuevo par de zapatos, nos queda apretado. Pero
ese par de zapatos después se va anchando
porque la piel se va anchando. Después resulta
de nuevo que piensas, “Ay, me tengo que com-
prar zapatos nuevos, porque ya no me siento
igual con éstos”.

No debes pensar de esa forma acerca de tu
relacién. Debemos ver en nuestras relaciones
las cosas que son mds importantes.

La conexidén y la fantasia

En los ultimos diez afos hemos visto un
aumento increible en las infidelidades de la
mujer. Quiza se basa en el hecho de que las
mujeres estdn mads conectadas profesional-
mente, estdn mas tentadas y mas vulnerables, y
cuando sus necesidades en el hogar no han sido
satisfechas se sienten con el derecho de poder
tener una infidelidad. O por lo menos asi lo jus-
tifican. La misma razén que usa el hombre.

Y ahora, como estamos con la libertad que
tenemos, pues la mujer también busca esa fan-
tasia de ese mundito donde todo es amor y car-
ifo. “Ay, me entiende. Me estdn entendiendo.
Me voy para mi casa y hay problemas. Pero aqui
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se acabd todo. Aqui no hay griteria”. Porque no
hay tiempo para griteria. No hay el roce contin-
uo ni las dificultades cotidianas del hogar y los
hijos, la cocina, las deudas, etc. No tienes un
historial lleno de rencores viejos. No tienes por
qué decirle, “Hace cinco anos tu me fuiste
infiel”. Porque lo acabas de conocer. Ademais, la
relacion es sin compromiso.

Pero la mayoria de las infidelidades de la
mujer no comienzan en la cama. Comienzan
porque sienten un vacio emocional. Tiene un
problema con el marido y encuentra a ese otro
que esta dispuesto a escucharla y con quien ella
puede compartir los sentimientos. Ese es el
primer paso. Piensan, “Este hombre me esti
hablando de un libro que ley6, me estd hablan-
do de los problemas que tiene con la otra
mujer”.

Las mujeres cometen infidelidades
para llenar un vacio emocional que no
ha sido satisfecho por su relacion en
ese momento.

Para las mujeres, esa comunicacién es una de
las cosas mas importantes para llenar su tanque
emocional. Si eso es donde est4 su necesidad, si
en su hogar el hombre no se estd comunicando
con ella, existe la posibilidad de cuando otro si



152 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

le preste atencion, ella se puede ir por el camino
de la infidelidad.

Muchas veces lo hacen para despertar a la
otra pareja. Puede ocurrir cuando la unién de la
pareja tiene problemas y no se acaban de decidir
en arreglarlos o en disolver la relaciéon. Hay
veces que estas relaciones le pueden demostrar
al infiel que es mejor tratar de mejorar la
relacién estable y dejar el romance escondido.
Yo digo que hay distintas formas de despertar, y
ésa es la que menos se debe usar.

Puede ser que lo que buscan es recrear un
intenso romance del pasado, o la intensidad de
cémo era el comienzo de su relacion actual. O,
hay la que ocurre porque es el escape a una
relaciéon que no funciona. En otras palabras,
sirve como “la excusa” para terminar con el
compromiso 0 matrimonio.

También hay infidelidades por despecho.
Estas ocurren con méas frecuencia en las
mujeres. Principalmente suceden por un deseo
de castigar al compafiero o para probarse que
son atractivas. Pero por lo general, esto no
resuelve el problema.

Reconociendo el porqué

Si hay alguien en el trabajo que te estd intere-
sando, preguntate, ;Por qué? ;Qué te estd dando
esa relacién en tu mente que te falta en tu
hogar?

Significa un vacio que tienes en tu relacién. Y
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tienes el deber de decirselo a tu pareja, de decir-
le, “Yo me estoy sintiendo muy solo porque tu
no hablas conmigo. No te estoy retando, ni te
estoy asustando. Pero si hay alguien que me
empieza a hablar, a lo mejor va y me gusta.
Tenemos que hablar”.

Puede ser como la pareja que me vino a ver
porque ella habia sido infiel con un compafero
del trabajo.

Los dos estaban dispuestos a tratar de salvar
su matrimonio, asi que lo importante era deter-
minar qué fue la causa de la infidelidad. Lo
primero que hice fue preguntarle a ella, “;Por
qué fue? ;Quiza el roce diario con ese sefior?
;Qué estaba faltando en tu matrimonio?”.

En seguida me respondi6, “Doctora, yo pien-
so que estaba faltando un poco de comuni-
cacion, un poco de cariio de él hacia mi persona
y como que yo encontré un poco de apoyo en
esta persona del trabajo”.

Es muy comun. Cuando hay una mujer insat-
isfecha y otro hombre estd compartiendo con
ella una vida profesional, ellos hablan el mismo
idioma, hablan de lo mismo. Si estdn en un per-
iédico pues hablan de las noticias. Si estdn en la
escuela, hablan de los problemas educacionales.
En la profesién en que estén, se van a alimentar
con eso. Eso es la carnada.

Entonces, después de eso, comienzan quiza a
hablar de lo que nunca ha hablado con su
esposo. De libros. Le dice él, “Ay, mira que
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estuve leyendo este libro que me ayuda con la
autoestima”. Lo comparten. Lo mismo que yo
estoy pidiendo que hagan las parejas para ali-
mentar el matrimonio es por donde entra la infi-
delidad.

En el caso de la pareja que me vino a ver les
dije, “Hay veces que en un matrimonio viene
una infidelidad y por muy duro que sea es
porque esta faltando algo. Como al hombre
siempre se le ha dado el rol de ser él quien
provee en la casa, pues se pone a proveer, y se
olvida de mantener la llama del amor.

“Y no te estoy culpando a ti”, le dije a él.
“Ella te debié haber avisado. Te debié haber
dado ciertas sefales para que td por lo menos
hubieras hecho algo”.

Entonces, logré que se pusieran de acuerdo en
decirse uno al otro lo que necesita, en compar-
tir sus sentimientos con el otro. Y, como discu-
tiremos mas adelante, en perdonar y olvidar lo
que habia ocurrido.

Encontrando alguien que me entienda

El mismo vacio emocional que lleva a las
mujeres a cometer una infidelidad con otro
hombre también las puede llevar a tener una
relacién con otra mujer.

He encontrado que muchas de las mujeres
que se meten en relaciones lesbianas es por esa
falta de ternura que no recibieron de la madre.
Entonces, confunden la ternura que otra mujer
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les da y ese placer sexual que la mujer les puede
dar—porque la mujer estd mis determinada en
darle un orgasmo que el hombre que quiere
entrar y salir y satisfacerse apropiadamente—
por el amor que buscan. Dicen, “Bueno, y ;para
qué voy a estar con este hombre? Si me da
golpes. Si no se preocupa por lo que necesito. Si
no me da ternura”.

Entonces, se toman decisiones incorrectas
porque tienen una pareja incorrecta. Muchas
mujeres casadas empiezan con una amistad con
una mujer y terminan en la cama con esa mujer.
Dejan al marido por esa mujer. Y después de dos
0 tres aflos se van con un hombre. Porque no
eran lesbianas, simplemente tenian un vacio.

Por eso, tanto con las mujeres como con los
hombres, tenemos que mirar, nimero uno, si
realmente hay un patrén homosexual; segundo,
si ha habido trauma sexual. Puede haber una
situacién donde la persona se considera bisexu-
al pero no se acaba de determinar.

El verdadero homosexual, ¢l que ha nacido
por razones genéticas en esa condicién, se
siente orgulloso de ser hombre pero no quiere
ser satisfecho por una mujer. La atraccién prin-
cipal es el hombre. Las verdaderas lesbianas no
quieren un hombre.

Pero cuando la sociedad impone ciertos pre-
ceptos de lo que es permitido y de lo que no es
permitido, significa que va a haber secretos y
murallas y escondites en esa sociedad. Hombres



156 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

homosexuales o mujeres lesbianas pueden
entrar en una relacion con alguien del sexo
opuesto para esconder su homosexualidad.

Asi fue el caso de una mujer que me llamé.
Tenia 13 afos de casada, 33 afios de edad y dos
hijos.

Me dijo, “Realmente me parece que mi mari-
do es homosexual. Desde el mismo principio,
tuve que comprar un pene, ponérmelo y hacerlo
como si estuviera haciendo yo el amor con é1”.

Siguié contindome que iban a los bares de
travesti porque €l se excitaba muchisimo, pero
precisamente porque €l se excitaba tanto, ella
decidi6 no ir mas.

Entonces, yo le dije, “Tu tienes que hacer
algo. El es un hombre que est4 detras de la puer-
ta del closet y te estd usando como su objeto
sexual para cubrir sus necesidades sexuales. Y
eso no esta bien. Te mereces algo mucho mejor
que eso”.

Basicamente, si no nos amamos a nosotros
mismos, si no estamos seguros de nosotros mis-
mos, todas las relaciones en las que entremos,
entramos cojos. Vamos a entrar por la puerta
equivocada. Porque estamos esperando que esa
persona llene algo que es tu responsabilidad.

Senales de humo

Una de las cosas que las mujeres hacen porque
estin muy involucradas en otras cosas es no
reconocer las senales de que hay problemas.
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Ellas no quieren. Ninguna mujer quiere creerse
que su marido estd relacionado con otra persona.

Mi marido me fue infiel. Cuando ¢l me lo
dijo, me tom6 completamente por sorpresa.
Pero cuando ocurri6, recuerdo que en mi mente
pasé el video de nuestra relacion. Y recordé que
mi marido estaba grabando cintas de musica
romantica. El nunca habia hecho eso. Y no me
las habia dado a mi. Entonces, ;qué es lo que
estaba pasando aqui? Me di cuenta de que él
estaba teniendo un gusto diferente en musica al
suyo habitual, pero no me hablaba a mi de eso.

En cada caso, hay un cambio con una pareja.
Hay que estar alerta ante estas sefales.

Creo que no es porque tu puedes desconfiar
de la pareja, sino que yo creo que siempre debes
de estar alerta a que la llama del amor no se
apague. Igual que cuando uno esti en el bosque
y estds acampando, siempre se debe tener una
pequefia hoguera. Siempre hay alguien que
tiene que estar alerta de esa candela, de esa
hoguera.

Mantente alerta a sefales de
problemas en tu relacién que pueden
indicar que tu pareja te ha sido infiel.

Las sefales de humo que estin significando
que en esa pareja el amor estd muriendo tam-
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bién pueden ser senales de una vulnerabilidad a
una infidelidad.

Los infieles recurren a todo tipo de mentiras
para justificar espacios de tiempo vacios. Por
ejemplo, en el hombre es muy comun decir,
“No puedo llegar a la casa temprano porque
tengo una cena de negocios”. Ahora eso no
quiere decir que todos los hombres que dicen
eso lo estan haciendo. Es la frecuencia con que
se hace. Es el patron de conducta que notas una
vez que esto comienza.

iTe esta siendo infiel tu pareja?

e ;El es amoroso contigo? ;O dejo de ser
amoroso contigo!?

e ;Ustedes tienen tiempos de
importancia juntos? ;O no lo tienen?

e ;El hombre utiliza mucho excusas
para no estar en casa, como “Hoy
tengo que visitar a mama”, etc.?

e ;Siempre dice que tiene que trabajar?

¢ ;La mujer desaparece por largos ratos

diciendo que va a la peluqueria, o que

va a ir de compra?

;Qué pasa en la casa?

;Cémo luces tu?

; Te estas ocupando de ti?

; Te estds ocupando de €12

Cuando é€l llega, ;esta alegre?
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* ;Coémo estd la cama?

¢ ;Cudantas veces lo haces?

e ;Es notablemente diferente del
numero de veces de antes?

e Si ha habido un cambio repentino,

;por qué?

;Se saben divertir ustedes?

;5€ rien?

;Salen?

;Cuales son las formas de ustedes

unirse, o alimentar ese amor?

* ;Tienen cosas que comparten que los
hacen sentirse de verdad como una
pareja unida?

Manteniendo la llama

Cada pareja determina cémo divertirse y como
mantener el amor. Pero todos pueden evitar la
infidelidad si se unen como pareja utilizando
todos los principios que han aprendido en este
libro.

Hablense del amor. Hablense de las cosas
intimas, de los sentimientos, suefos, deseos y
pensamientos. Lean y compartan libros, situa-
ciones intelectuales. Es ensefiar que tienes una
vida propia y separada de tu pareja pero que
quieres compartirla con ella, en vez de compar-
tirla con alguien del trabajo.
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La mayoria de las infidelidades comienzan
por ese compartir de intimidades emocionales e
intelectuales. Eso es lo que llama la atencién
muchas veces.

Si caen en una infidelidad y se dan cuenta de
que de verdad fue un error, todavia se puede sal-
var la relacion. Todavia se puede prender la
llama del amor con la pareja y mantenerla, si los
dos estan decididos que van a perdonar y olvidar
lo que sucedié. Pero hay ciertos factores que
van a determinar el éxito del regreso.

Preguntas y respuestas para la reconciliacion

¢ ;Cudntas veces ha ocurrido? Es importan-
tisimo.

¢ ;Con una o mds personas? Si td has
perdonado diez veces, sabes que fueron diez
veces por lo menos.

¢ ;Por cudnto tiempo ha estado ocurriendo?
Hay muchas mujeres que si ha pasado 15 6
20 afos, no te lo van a aceptar.

e ;Cuan fuerte era la conexién emocional?

e ;Hubo sexo?

Antes que nada, hoy en dia si es posible que
tu pareja te haya sido infiel es importantisimo
—yv lo digo todo el tiempo—usar un condén.
Hay muchas enfermedades, incluso la del VIH y
el SIDA, que pueden ser transmitidas a través
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del sexo. Pidele que vaya a un médico a hacerse
la prueba para confirmar que no esta infectado.
Después puedes preocuparte de salvar tu matri-
monio. Primero tienes que cuidarte.

Perdonar y olvidar

La relacién puede ser rescatada si existe una
promesa de que vamos a trabajar en esto.
Tienen que enfocar lo que es el compromiso.
;Queremos como pareja lidiar con esto? Y, de
vez en cuando, un punto a aclarar: “Oye,
;todavia quieres?

Hay dos factores muy importantes, perdonar
y pedir perdoén.

Perdonar a otro ser humano es la responsabil-
idad de la persona que ha sido herida. El que ha
hecho la transgresion tiene que no sélo pedir
perdén sino también tiene que reconocer que ha
cometido un error.

No te sientas como un dios que le vas a decir
a esta persona, “Aunque no me has pedido
perdon, yo te perdono”. Numero uno, no va a
funcionar. Porque €l no ha reconocido su prob-
lema y no va a hacer enmienda. En ese caso, si
quieres seguir en esta relacion, tu te puedes dar,
vamos a decir, el permiso de olvidar lo que
sucedi6. Si eso es lo que en estos momentos te
hace sentirte bien: seguir en una relacién que es
realmente téxica.

Si pide perdén, le toca a la que fue herida per-
donar o no. Pero para que haya éxito en salvar la
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relaciéon se requiere mas. También tiene la
responsabilidad de olvidarse de aquello que dijo
que iba a perdonar. No puede permitir los pen-
samientos negativos. A ella le corresponde la
reaccion de cada vez que venga algo negativo
que la va a hacer castigar a esa persona, conver-

tirlo en algo positivo que esté ocurriendo ese
dia.

Factores que influyen el proceso del
perdon

1. La determinacioén de sacrificarse por
la relacion. ‘

2. El grado de compromiso en la

relacion.

El nivel de empatia personal.

El nivel de narcisismo. Esta

caracteristica tiende a bloquear el

proceso por la falta de empatia.

El orgullo.

Sentimientos de culpabilidad y

verglienza. Culpabilidad se entiende

como una caracteristica basada en

algo externo—"Yo hice algo malo”.

Vergiienza es la percepcion interna de

la persona—"Yo soy mala”.

7. La religion o espiritualidad.

e s

e
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O sea, tienes que analizar el comportamiento
tuyo para saber si esto tiene posibilidad de que
no solamente haya perdén sino también una
reconciliacién y el nacimiento de una nueva
relaciéon con mas honestidad entre los dos. La
comunicacién alli es muy importante.

La piramide del perddn

Para lograr el perdon existe un modelo de la
empatia, humildad y compromiso que yo llamo
la pirdmide del perdon.

El quinto es
continuar
abrazando
el perdén,
que significa
practicar el olvido.

El cuarto es hacer el
compromiso de perdonar.

El tercero es la accion altruista.
Es decir, vamos a ver que es lo
que esta pasando aqui. Vamos a hablar.

El segundo es sentir empatia por la persona que te hirio.

El primer paso es reconocer la vejacion y confirmar el dolor.
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Salvando la pareja

Todo esta basado en cuidn honesto estds dis-
puesto a ser y en analizar la responsabilidad que
tienes en esa relaciéon. En conocerte. ;Quién
eres? ;Qué es lo que tu quieres realmente? ;Qué
es lo que te gusta? ;Qué es lo que no te gusta?

Después puedes preguntarte, ;qué tipo de
relaciones he tenido yo en el pasado que han
sido negativas? ;Por qué han sido negativas?
;He tenido alguna relacién que ha sido positiva?
;Cual? ;Qué fue la distincién? ;Por qué fue?
;Cuadles fueron las caracteristicas?

Entonces, te vas conociendo a ti mismo. En la
relacién en que yo estoy ahora, ;por qué entré en
ella? ;Cual fue la necesidad que al principio esta
relacion llend? ;Todavia estad en vigor esa misma
necesidad? ;Esa persona todavia la esta llenando
0 ya no me interesa llenar esa necesidad?

Recordando los recuerdos buenos

Como ya les mencioné en el capitulo de c6mo
sacar la basura, debemos tener recuerdos
buenos que hemos guardado a través de los afios
porque, por supuesto, no todo fue malo, ;no?
No neguemos los recuerdos buenos. Debemos
revisarlos. Debemos, cuando una ocasién se
parece a otra, “Ay, ;te acuerdas cuando tal
cosa?”. “;Te acuerdas como te peinabas?”. “;Te
acuerdas de las flores que me trajiste?”. Tratar
de utilizar eso. Eso nos permite reconectar con
nuestra pareja. Nos recuerda por qué fue que
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nos enamoramos, qué era lo que gustibamos
tanto uno del otro. Y eso nos ayuda a recrear la
intimidad y unirnos como una pareja de nuevo.

Reconstruyendo la confianza

Para rescatar la relacién, debemos reconstruir la
confianza. Ambas partes deben mostrar que
desean sinceramente que funcione.

Eso es a lo que cada mujer puede conectarse.
Una mujer se conecta a emociones. Y si estds
deseando alimentar ese lado emocional de ella,
tienes una oportunidad de resolver la situacion.
La mujer estd deseosa de perdonar.

Te recomiendo tomar los momentos que
puedas para estar con tu pareja alejandote del
encierro. Lejos de la casa. Lejos de los hijos.
Lejos de las distracciones que has probable-
mente usado como justificaciones para des-
conectar. Porque la vida es dificil.

No hables de la otra relacién. Habla de tu
relacién. Mientras mas tratas de averiguar sobre
la otra relacién, mas son los pensamientos neg-
ativos que vienen a trastornarte. Cuando te con-
centras en el matrimonio y no te concentras en
la otra persona, sacas a esa persona de tu cama.
Concéntrate. Tienes que hacerlo y hacerlo fun-
cionar. Echale una buena mirada a tu relacién
para descubrir qué es lo que falta, qué salié mal
que condujo a la infidelidad. Y acepta respons-
abilidad por tu parte en lo que no funcioné.

Eso no significa que eres a quien se debe cul-



166 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

par si tu pareja es infiel. Pero eres responsable
por al menos tu mitad de la relacién. Acepta
responsabilidad por tus acciones que han aleja-
do a tu pareja. Incluso si es una responsabilidad
de un 20 por ciento, aceptar responsabilidad por
lo que ha salido mal es importante en el aspec-
to del perdon.

Lo que yo he recomendado, yo lo he hecho.
Caminé, caminé y caminé. Después de que mi
esposo me dijo que me habia sido infiel, hablé
con él. Le escuché. Comenzamos con 15 minu-
tos y terminamos a veces pasada una hora. Yo le
escuché. Me puse en sus zapatos.

Ambos miembros de la pareja tienen
que hacer de la reconstruccion de su
relaciéon una prioridad.

La reconstruccién de la confianza no ocurre
de la noche a la manana. Nos probamos uno al
otro, dia tras dia con nuestras acciones.

Debe haber ciertos pasos a seguir y un compro-
miso a seguirlos. Si yo veo que ta estds yendo a
consultas de ayuda conmigo. Si veo que en vez de
llegar a las ocho de la noche como llegabas, estas
en casa a las seis, eso me muestra que soy una pri-
oridad. Comprendiendo que los dias que no llegas
temprano son por razones reales de trabajo, pero
voy a sentirme un poco insegura. Lldmame.



Paso 6: Practicar el perdon con frequencia = 167

En otras palabras, la persona que ha sido infiel
tiene que hacer sentirse segura a la otra. Pero la
que ha sido herida tiene que decirle a €l lo que
la hace sentirse insegura. “Cuando tt no me lla-
mas...” “Cuando td no estds aqui a la hora X me
haces pensar en el pasado”.

Entonces, él ya sabe que tiene que adelantarse
a ella para que ella no se sienta mal. Eso signifi-
ca que él va a hacer un esfuerzo bien grande para
que nadie le ponga algo después de las seis de la
tarde. Si es una emergencia, él la va a llamar y
decir, “Fulana, esto ha ocurrido. Yo voy a estar
en tal lugar. Este es mi teléfono”.

Puedes mentirle a la otra persona; no puedes
mentirle a tu esposa. Puedes decir, “Esta es una
llamada que he estado esperando, perdéname y
excusame por un minuto y hablaré contigo”.

Y si esa persona no entiende, peor para ella.
;Qué es mas valioso para ti, tu matrimonio o ese
trato comercial? A eso se reduce basicamente.

Pero no puede ser que una exija, “Yo te per-
doné y ahora tu vas a hacer todo lo que yo diga”.
Eso no es perdén. Eso es castigo. Eso no ayuda
la relacion; lo dafia atn mas.

;Coémo puedes reconocer cuando estas tratan-
do de castigar en vez de perdonar?

Primero que nada, ten cuidado con las sefiales
de exceso. O de compulsion. Todo lo que vas a
lograr con eso es hacer que la persona que te
hirié empiece a sentirse resentida y va a ser la
base de otra infidelidad.
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En segundo lugar, la persona que lo estd
haciendo estd creando una codependencia. Es
una relacién toxica, pardsita. Estds creyendo
que sin él, te vas a morir. O sea, que todos los
extremos son malos.

La base para mantener o recuperar la confian-
za €s que uno comienza a sentirse bien con
respecto a si mismo. Que no estds mendigando.
No eres la persona diciendo, “Quiero que me
llames cada diez minutos”. Es reconocer que
cada diez minutos es excesivo. Cada hora es
excesivo. Dos veces al dia no lo es.

Entonces, piensa cuidadosamente sobre lo
que en realidad necesitas para sentirte con mas
seguridad y sobre lo que quieres en tu relacion.
Si quieres, escribelo. Luego, cuando vayan jun-
tos a caminar, se pueden decir el uno al otro
cuales son sus necesidades. Se pueden decir el
uno al otro cuéles son sus temores.

“Temo que no me seas fiel cuando no me lla-
mas durante el dia o no haces contacto fisico
conmigo”.

De esta manera, poco a poco, no sélo
podemos reconstruir lo que teniamos, sino tam-
bién podemos mejorar y fortalecer nuestra
relacién basindonos en la confianza y en una
nueva y completa honestidad.

El sexto paso para el éxito en el amor:
practicar el perdén con frecuencia




CAPITULO 7

Poaso >
C’zea’z la intimic[ad




Todos y cada uno de nosotros
somos angeles con una ala, y sélo
podemos volar si nos abrazamos a
otros.

Luciano Di Crescenzo

Para mantener la llama del amor en una pareja
es necesario el séptimo paso para el éxito en el
amor, crear la intimidad.

Aquel toque fisico, frecuente, es importante.
Hacer cosas juntos. Ir al cine. Ir a la playa. A
caminar. A un juego de fatbol. Leer un libro y
después comentarlo. Salir de vacaciones juntos.
Ser creativo con la persona, y con tu persona.
Por ejemplo, cambiarte el corte de pelo.
Vestirte diferente. Un nuevo color que te
puedes poner en vez de estar siempre vestido de
negro. Prometerse hacer rituales intimos
importantes. ;Qué quiere decir eso? El dia del
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aniversario hacer algo especial, algo diferente,
algo creativo.

Con hacer este tipo de cosa, crean la intimidad
y alimentan la llama del amor continuamente.

Intimidad fisica, emocional y
espiritual

Todos buscamos intimidad fisica. Muchos pen-
samos que esa intimidad significa la conexién
més perfecta que podemos tener con nuestra
pareja. Pero hay tres aspectos fundamentales de
la intimidad: el fisico, el emocional y el espiri-
tual. Para llegar al fisico siempre debemos
explorar primero la intimidad emocional y
espiritual.

La intimidad emocional y espiritual
~ puede mejorar la conexion fisica.

La intimidad emocional es esa confianza en
una pareja de poder compartir sus sentimientos
y emociones sin temor. La espiritual es ya cuan-
do se conectan al nivel de conocerse los pen-
samientos, sin tener que hablar.

La intimidad en todos sus aspectos se desar-
rolla en momentos agradables. Por eso tenemos
que examinar, ;Qué estamos haciendo para
tener momentos agradables? ;Qué estamos
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haciendo como pareja para mantener ese vincu-
lo? ;Tomamos tiempo para caminar juntos, para
hablar juntos? ;Tenemos algin ritual donde
todos los dias, aunque sean sélo 10 6 15 minu-
tos, estamos solos sin la interrupciéon de un
teléfono, de la television, del Internet?

Por ejemplo, puede ser que para la mujer ese
momento de intimidad es el momento en que se
toma una taza de café con él afuera, mirando el
patio, contidndole sus cosas. O, ir con €l a un
cine. O, ir a pescar con el esposo. O, ir a un
juego de pelota con él.

En otras palabras, ésos son momentos de
intimidad que unen a la pareja. También es
recordar, tener fotografias que hagan una histo-
ria de esa pareja. Incluso, deben sacar de vez en
cuando los dlbumes de fotografias y decir, “;Te
recuerdas cuando esto ocurri6?”.

Cuando nos hace falta la intimidad, sentimos
un vacio. A veces no lo reconocemos por lo que
es. Lo tratamos de llenar con otras cosas. Con
comer demasiado. Con trabajar. Con el sexo.
Muchos casos de promiscuidad no son porque
tanto les gusta el sexo, sino que estdn tratando
de llenar ese vacio con el toque fisico. Después
se convierte en un comportamiento repetitivo
porque cuando eso no los llena, van con otro. A
veces, si estamos ya en una relacion, podemos
caer en una infidelidad.

Una muchacha me llamo a mi programa y me
dijo que estaba casada ya por diez afios y de
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repente habia empezado a sofiar de besos y abra-
Z0S cOn novios que tenia antes.

Le dije, “Los suefos son una forma de nuestro
subconsciente de lidiar con esas necesidades
que tenemos. De esos deseos que tenemos. Si ti
estds sonando con besos, abrazos, carifio, ten-
emos que pensar que posiblemente te esta fal-
tando eso en tu vida”.

Y asi fue lo que ella me confesé. La llama del
amor se estaba apagando en su matrimonio. Su
esposo ya no le daba besos. Y ella, que no se
podia imaginarse infiel, estaba buscando en sus
suenios lo que le faltaba en su vida.

Yo le dije, “Tu tienes que hablarle a él y decir-
le que tienes esa necesidad de que él te bese.
Hazlo en la forma mais carifiosa posible, porque
lo que tu subconsciente te esta gritando es que
necesitas que te besen. Y si esto no resulta en
que tu esposo lo haga, entonces tienes un prob-
lema bastante grande en tu matrimonio, y en
eso es lo que tienes que enfocar”.

Se desarrolla la intimidad en demostrarle a tu
pareja que la aprecias. Debes reconocer en tu
pareja a diario, lo mas honestamente posible,
algo lindo de la pareja: ya sea la comida, ya sea
cémo le quedo a ella el vestido rosado, o a él
cémo le quedo la corbata.

Las mujeres tienen que recordarse de la
importancia de los piropos a su pareja masculi-
na, porque sobran all4 afuera mujeres que lo van
a hacer. Muchas veces en la cotidianeidad del
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dia, de lo que ocurre en una pareja, nos olvi-
damos las mujeres, que a los hombres hay que
prestarles atencion.

~ Halaga diariamente a tu pareja.

Es importante que conozcamos cudles son
aquellas cosas que nuestro companero necesita.
Todos los dias uno no tiene deseo de comer la
misma comida. Hay veces que yo no tengo
deseo de comer chocolate, pero a lo mejor si me
pones por delante unas lascas de pollo, eso es lo
que yo quiero.

Hay que conocer cOmo esa persona juega y se
divierte. ;Cudles son los gustos? Es importante
conocer cudles son tus gustos y cudles son los
gustos de él. Es importante conocer cudles son
sus costumbres sexuales.

Aprende a decir lo que td quieres ese dia.
Aprende a ser receptiva antes las necesidades de
tu companero y preguntarle, “;Qué te gus-
taria?”. No adivines. Hay veces que puedes
adivinar. Pero yo diria que el mayor porcentaje
debe ser preguntando. “;Qué te gustaria que te
hiciera hoy?”. A lo mejor lo que €l te dice te
sorprende. OK. Las sorpresas son lindas.

Pero cuando hay una conexién de pareja a
nivel fisico, emocional y espiritual, se leen la
mente y se dicen, “Ay, eso era exactamente lo
que yo queria”.
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Intimidad total

;Qué es lo que la mayoria de las personas
entiende por intimidad? Si le preguntas a un
hombre te dice, el sexo; si le preguntas a una
mujer, mas bien es compartir, el carifio, las
emociones, los sentimientos—todas esas cosas.

Yo creo que la intimidad son esas cosas, pero
mas.

Es una conexién que va mas all4d de palabras.
De conocer la historia del otro y los sentimien-
tos del otro. Es la conexién espiritual y emo-
cional que ha nacido, abonada por la
comunicacién verbal frecuente, la satisfaccion
sexual de esa pareja, y sentir compasion y com-
prension el uno por el otro. Es el vinculo mais
fuerte que existe entre los seres humanos.

Es estar, yo creo, compartiendo un café
mirando hacia afuera en silencio y de buenas
virarte y decir algo que €l te estd diciendo al
mismo tiempo. La conexién de pensamiento de
que casi ti puedes leerle la mente a él y €l a ti.

Las almas gemelas se pueden crear.

Muchos escritores han nombrado esto como
almas gemelas. Pero muchos nos equivocamos
en pensar que las almas gemelas nada mas son
ésas que existen desde el nacimiento, que todos
tenemos una y todo lo que falta es que nos
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encontremos en el camino de la vida. No. Las
almas gemelas se pueden encontrar, pero tam-
bién se pueden crear. Lo que requiere es un
conocimiento individual de ambos, pero al
mismo tiempo un conocimiento increible de tu
propia persona.

Para llegar a esa intimidad tan especial,
tienes que quitarte tus caretas. Realmente
hablar de tus sentimientos, de tus gustos, de
tus necesidades igual que hemos mencionado
anteriormente. Si a ella le gusta el ajedrez y a
ti no, siempre le puedes decir, “Nunca lo he
hecho. A lo mejor me gusta”. Y después de que
lo haces unas tres o cuatro veces, que eso tam-
bién implica que ta le des una oportunidad
para que te guste algo, decirle, “Mira, si me
gusta.” O, “La verdad es que me aburro
tremendamente”.

Es compartir con esa pareja quién eres tu.
Muchas veces me llaman a mi programa y me
dicen, “Yo no sé qué me pasa; todas mis rela-
ciones tengo que terminarlas. No me puedo
enamorar”.

Les digo, “Bueno, a lo mejor ti estis forzando
algo. A lo mejor realmente no has analizado el
tipo de persona que te gusta a ti”.

Muchos hombres me han llamado con tres,
cuatro, cinco relaciones que han fallado. Lo que
yo les pido a ellos se lo aconsejo a todos:
“Escribeme en una columna por lo menos 10
caracteristicas que te gustan de una pareja.
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Mientras mds escribes, mas especificas son las
caracteristicas. Después haz el ejercicio de estu-
diar las caracteristicas de tus otras relaciones.
Vamos a ver como se comparan con lo que en tu
mente tienes”.

Entonces, les digo, “Pon eso a un lado.
Estudia bien cudles son las prioridades de tu
lista. Tenla en tu mente, que esa persona se te
aparecerd. Porque asi como tu piensas, tu vida
ocurre”. Y yo eso creo, tremendamente.

Palabras del amor

Conoézcanse bien. Si son pareja, no vayan a la
cama inmediatamente, porque eso va a parar la
intimidad, se va a quedar la relacién en intimi-
dad sexual. Vayan a un cine. Comenten la
pelicula. Escojan peliculas, el gusto tuyo y el
gusto mio. Compara esos gustos. Vayan a un
teatro, a un concierto de musica popular, a un
museo a ver las obras de arte. Aunque nunca
hayas ido al museo, pruébalo. Ahi vas a darte
cuenta cudles son tus gustos.

Hablense del amor. Hiblense de las cosas
intimas, de los sentimientos y de los pen-
samientos. Pero las palabras que crean la intim-
idad no son solo ésas, sino también son todas
ésas que nos dejan conocernos mejor.

Compartir situaciones intelectuales nos une.
Muchas personas me han escrito y me han
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dicho que mi programa es un tema de sobreme-
sa de la pareja. “Oye ;ti escuchaste cuando
fulana dijo tal cosa?”. “;Oiste cuando fulano
dijo tal cosa? Mira que...” Es ensefnar que tienes
una vida propia y separada de tu pareja, pero que
quieres compartirla con ella. En vez de compar-
tirla con alguien del trabajo.

Una de las cosas que mads une a una persona a
la otra y que yo recomiendo mucho en el pro-
grama es ir a la libreria y compartir libros en
comun. “Y ;qué te parecio esto? Y jqué te pare-
cio6 lo otro?”.

Yo creo que ese compartir ideas no solamente
nos hace crecer intelectualmente, ya que esta-
mos ejercitando nuestra mente, sino que tam-
bién hay un compartir intelectual. No es el
aburrimiento total.

Esto crea la intimidad estética y hasta cierto
punto cultural. Asi estamos creando puntos o
polos en comun. Estamos creando un conocer-
nos, una intimidad. Estamos al mismo tiempo
ensanchando nuestros horizontes de intimidad.

Conversa acerca de los suefos, sus metas,
marcadas o no marcadas. ;Cudles son las tuyas?
;Cudles son las mias?

Ejercitemos escuchar. ;Qué necesitan para
lograr estos suenos? No hay unién mais segura
que aquélla en la que tt me ayudaste a mi a cre-
cer, pero yo te ayudé a ti también. La ayuda uni-
lateral, en que yo hago por ti pero ti no haces
nada por mi, crea resentimiento.
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El apoyo a tu pareja en sus metas
fortalece la conexion emocional.

Muchas veces sucede que sentimos que no
estamos creciendo al mismo nivel emocional.
Hay parejas en las que los dos van creciendo a
escalas paralelas. Pero hay muchas parejas que
se vuelven divergentes. Por un lado se va éste, y
por el otro se va la otra. Por ejemplo, el hombre
que llega aqui y empieza a subir en su trabajo.
La mujer, que vino al matrimonio con una car-
rera, se quedé en la casa. Después se siente
bruta. Se siente que sus suefos estan perdidos.
Entonces, van en una picada para abajo.

Compartiendo experiencias y
creando intimidad

Pero crecer juntos no significa que tenemos que
hacer todo igual. En la mayoria de los casos, el
hombre va a tener un trabajo y la mujer otro.
Puede ser que ella sea ama de casa con la tarea
dificil de cuidar ese hogar y criar los nifios, que
es bastante. Eso no significa que tienen que vol-
verse divergentes. Lo que une la pareja y los
ayuda a crecer juntos es compartir experiencias
juntos. Es bueno, por supuesto, tener intereses
en comun. Pero también es importante probar
cosas que le gustan a tu companero.
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Hacer algo o aprender algo que a tu pareja le
gusta, le demuestra que a ti te interesa esa per-
sona. Por ejemplo, si sé que a mi esposo le gusta
el baloncesto o el futbol o el deporte que sea, yo
puedo interesarme en el juego.

Numero uno, hay una ventaja en los deportes:
a la mayoria de los hombres que le gustan los
deportes la adrenalina se le aumenta cuando
estd viendo un juego. Eso puede ser un predm-
bulo para hacer el amor después. Si gana el
equipo, pueden celebrarlo juntos asi. Y si pierde,
lo pueden hacer para por lo menos sentirse
mejor. A lo mejor se le puede decir que es un
premio de consolacién. Y alld van.

- Demuestra interés en los gustos de tu
pareja.

Poder asi compartir, reirse y divertirse juntos,
aumenta la intimidad. Al igual que la invitacién
no esperada. “Encuéntrate conmigo después del
trabajo en tal y tal lugar. Los nifnos se los voy a
dar a mama. Nos podemos pasar una hora jun-
tos con una copita de vino o un café”.

Hagan ejercicio juntos para mantenerse
saludables. Cocinen juntos. Monten bicicleta.
Jueguen juntos. Tengan diversiones juntos—aje-
drez, pescar, montar en bote. Lo que sea.
Cualquier cosa que hacen juntos los ayuda a
crear la intimidad.
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Yo me acuerdo que al principio de mi esposo
y yo estar casados los dos estudidbamos, los dos
trabajadbamos y él me ayudaba a limpiar la casa.
Los dos estdbamos trabajando para un mismo
fin. Limpiando nuestro hogar para hacerlo lucir
mejor, embellecerlo. Pero entre la limpieza de la
sala y del comedor pues puede que viniera un
besito, una palmadita en el pompis. Un toque
fisico.

Masajes y la intimidad

Una de las cosas que también yo recomiendo
muchisimo son los masajes de pareja. No con el
propdsito de llegar al orgasmo o al climax, sino
de darse placer el uno al otro. Que si eso llega a
la consumacién de un coito, magnifico, pero
que desde un principio se establezca que “yo
estoy haciendo esto por ti, no porque quiero
algo de ti”.

Se debe utilizar aceites especiales. Muchas
veces para los masajes corporales, no genitales,
se puede usar la locion de manos. Pero yo
recomiendo siempre el de sindalo, que en inglés
se conoce como sandalwood, el ylan-ylan y el de
cedro.

Preparen el lugar donde lo van a hacer. Si es
en tu cuarto, apaga las luces, pon muchas velas
y musica suave, relajante.

Debe haber un periodo de 15 a 20 minutos
para cada uno.
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No se hablen. Determinen que éste es un
momento de silencio para ponerse en contacto
y darle placer a tu persona amada.

Las distintas partes de tocar y como hacerlo

La cara es bien erdgena. Trata de hacer los
movimientos empezando de la barbilla hacia
arriba hasta lo que es la sien. Toda la cara. La
cara entera es bien sensitiva.

El cuello y los hombros. El toque es mis
fuerte, pues es donde tienes el estrés y debes
hacerlo por mis tiempo. Es muy favorito de
todo el mundo, porque el cuello y los hombros
siempre estamos cargando con todo el peso del
dia. Y vas relajando a la persona. Vas haciéndole
olvidar los problemas del dia.

Las manos y los brazos igualmente. Y no nos
olvidemos de los dedos. Y por medio del puiio
tuyo, darle a lo que es la palma de la mano sin
olvidarnos de usar los aceites.

El pecho. Para la caja toracica se debe hacer
movimientos circulares. Al hombre, si tiene
mucho vello en el pecho, pues tienes que usar
mads aceite, para evitar que se enrede. Tanto en
el hombre como en la mujer la seccién de los
pezones es bien sensitiva. Y se debe hacer con
movimientos circulares sobre todo los pezones.

El vientre siempre se debe hacer levemente y
con movimientos circulares. Por lo general, no
es recomendable el masaje del vientre a menos
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que se haga muy levemente, y circular porque
ayuda a los intestinos.

La cadera es una de las 4reas que reaccionan
muy bien al masaje y lo hace bien erético. Se
debe acariciar ligeramente en los costados.
Circularmente.

Las piernas. Se hace por todo el frente y el
tramo de atrds. Se debe hacer estos movimien-
tos porque ayudan a la circulacién, y recuér-
dense mientras mejor tienen la circulacion pues
mejor se van a sentir en todos los aspectos. El
masaje se debe llevar profundo hasta la ingle.
Eso también te saca todas las toxinas que
puedas haber acumulado en las distintas coyun-
turas.

La espalda. No hay cosa mas sabrosa que un
masaje de espalda, boca abajo. Y no hay cosa
mads sabrosa que se te sienten arriba (por favor si
pesas mas de 200 libras no lo hagas). Sentarse
como si estuviera montando a caballo y
empezar a dar masajes por todos los musculos
de la espalda, evitando la columna vertebral. Si
no estas entrenada en cémo hacerlo, no lo hagas
en la columna. Debe hacerse movimientos lar-
gos, lentos, hacia arriba hasta el hombro.

Los glateos. Yo lei en algun lugar, no sé ni
donde, si a todos los hombres les dieran masajes
fuertes en los gliteos no tendriamos guerras.
Por eso, no se olviden de los masajes en los gla-
teos. Aunque no terminemos con las guerras
mundiales por lo menos podemos mejorar la
relacién en nuestro propio hogar.
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Los pies. Yo te dije que en las manos es
importante dar masaje a los dedos, uno por uno.
Pero mds importantes son los dedos de los pies,
que te haran sentirte increible, sobre todo cuan-
do se hace con los dedos pulgares, en cada dedo.
Incluso puede ocurrir cierta excitacion sexual al
dar masaje a los distintos dedos de los pies.

Rituales de compromiso

Siempre celebramos las fechas dictadas por la
sociedad—Ilas navidades, los cumpleanos. Que
es magnifico. Pero también creo que tenemos
que tener fechas nuestras, de la pareja, que son
importantes para cada uno.

Estas fechas vienen a ser rituales de compro-
miso personales que crean intimidad y fortale-
cen la unién por el mismo hecho de ser
personales. Son de la pareja, no de nadie mas.

Es decir, que el dia que se conocieron, el 25 de
febrero por ejemplo, es especial para ustedes. Lo
celebran con flores y una cena especial, o con
dejar a los nifios con su abuela e irse a un hotel.
Pueden recrear la primera vez que salieron jun-
tos, volver al mismo restaurante o ver de nuevo
la primera pelicula que vieron juntos, que
seguro ya se puede encontrar en video.

Recuerdo que el dia que conoci a mi esposo,
yo tenia lo que en aquella época se le llamaba
un vestido camisero. Era amarillo. Y a él le
gustaba verme con ese camisero. Como las
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cosas pasan de moda, no me lo podia poner todo
el tiempo. Pero lo mantuve guardado. Y, en la
fecha en que nos conocimos, cuando ¢l llegaba
a la casa yo tenia puesto ese camisero. Eso tam-
bién me obligaba a mantener una talla.

También debe mantenerse los lugares espe-
ciales donde vuelven, aunque no sea en la fecha
exacta. Por ejemplo, en la luna de miel de
nosotros fuimos a las montafias de North
Carolina. Ahi regresabamos tan a menudo como
nos era posible. Después de que llegaron nue-
stros hijos, lo convertimos en una tradicién
familiar, de ir todos al lugar donde mama y papa
pasaron su luna de miel.

Todos tenemos lugares y momentos espe-
ciales de los que nos recordamos, en los que la
unién nuestra se hizo mas fuerte. Al celebrar
esos momentos y volver a esos lugares, con rit-
uales de compromiso, con masajes, con compatr-
tir juntos peliculas, libros, nuestros pen-
samientos y sentimientos—y también los
momentos juntos, aguantados de la mano, sin
hablar—creamos la intimidad total en nuestra
pareja y alimentamos la llama del amor.

El séptimo paso para el éxito en el
amor: crear la intimidad







CariTULO 8
El diario del clescu/)’zimiento



Conquistarse uno mismo es una
victoria mas grande que la de
conquistar a miles en batalla.

Buda

Los siete pasos para el éxito en el amor se prac-
tican todos los dias. Mientras mas lo hagas, mas
éxito tendris. Mientras mejor te conozcas,
mejor te conoceras. Después de que reconozcas
el primer plano de tus temores, podras llegar al
segundo. Asi es, también, con tu pareja.
Mientras mejor lo conozcas, mas confianza ten-
dra para revelarte mas quién es, y mejor lo cono-
ceras.

Caminando juntos a diario—solucionando los
problemas, comunicando correctamente, practi-
cando el perdén—estarin de verdad en el
camino del amor. Seguro que, como ya les dije,
al principio tendrin muchos problemas para



El diario del descubrimiento = 189

resolver, muchas heridas que necesitan per-
donar. Pero por cada dia que lo hagan, habri
menos problemas.

Como ya lo expliqué en el capitulo dos, llevar
un diario te puede ayudar a controlar tu ira, a
revisar tus sentimientos y comportamientos y a
descubrir los valores, temores y necesidades que
te impulsan. El diario del descubrimiento te
ayuda a practicar los siete pasos y a llegar asi al
éxito en el amor.

Ese diario va a dejar que abras tu corazén para
poder analizar tus problemas del pasado y para
que no los contindes trayendo en el presente.
Ese diario debe tener un requisito: que es tuyo,
no es de nadie mas. Tienes que tener absoluta
confianza en que nadie lo va a leer. Es absoluta-
mente necesario que tu compaiiero comprenda
que ese diario es para ti, para poder resolver los
problemas de pareja, que es obvio que €l sabe
que tu lo tienes. Y si no lo comprende, no estas
en la relacion correcta. Porque, inclusive, le va
a hacer dafio a tu pareja leer ese diario.

Eso es extremadamente importante. Porque
eso ha buscado problemas. Eso no tiene nombre.
Porque tienes que escribir tu vida por completo
ahi, desde el dia en el que naciste hasta el dia en
el que estds. Esto es un recuento completo de
limpiar toda la mochila, de botar toda la basura.
Y ahi vas a poner si ta violaste a alguien, si ta
enfermaste a alguien, si tu te acostaste con
alguien... todo.
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Lo que tienes que hacer es definirle a tu pare-
ja, “Esto es un compromiso que estoy haciendo
contigo. Quiero mejorar mi relaciéon contigo.
Voy a hacer esto, pero esto tiene que ser respeta-
do”. Y tiene que ser. Si temes que tu compaiiero
no te va a respetar tu deseo de mantener el
diario privado, entonces, es muy importante
que tengas un lugar bajo llave donde guardarlo.
Ponlo en una caja fuerte. O, si lo tienes que lle-
var contigo, l1évatelo.

Escribir te fuerza a tener claridad en tus pen-
samientos y a completar tus pensamientos para
poder concretar lo que realmente eres tii como
ser humano. Y hace conectar la parte emocional
del cerebro, que es lo que nos mueve a tener una
relacién, con la cognitiva, que nos hace pensar
realmente.

Para conocer y reconocer tu espiritu, tienes
que tener un trabajo diario de anilisis de tu
propia educacion espiritual. De saber qué es lo
que te sientes. Después de quitar los traumas de
la nifiez, los malos conceptos del pasado, de los
programas malintencionados, entonces, si
puedes tener ese instinto que te dice, “Eso va
bien conmigo. Esto no va bien conmigo”.

Eso va a hacer que puedas formalizar o
analizar objetivamente cudles son tus princip-
ios, cudles son tus valores y qué es que estis
buscando en la pareja. Es importante explorar
cOomo también tu y tu pareja pueden actuar
cuando estdn sintiendo distintos sentimientos.
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Detalla tus temores, de acuerdo con la priori-
dad que tu sientes, desde los que pueden ser
devastadores para ti hasta los que son minimos.
Tienes que saber de donde vienen esos temores.
Tienes que analizar los temores.

Tienes que saber cudles son los temores de tu
pareja y como los resuelve tu pareja. Si tu pare-
ja ha tenido otra relacion en la cual la mujer se
le fue con otro hombre, posiblemente haya un
temor de que él sea inadecuado, de que pueda
pensar que todas las mujeres son iguales, y el
temor de que td te vayas va a estar siempre pre-
sente. O sea, que va a ser un hombre que te va a
vigilar. Que va a ser posesivo. Que ese interés
que estd demostrando en ti que ahora lo miras
como, “Ay, jcOmo se preocupa por mi!”,
después se te va a convertir en una carga de que
no deja de vigilarte.

Mira a ver también si él ha tenido problemas
con su familia y si los ha podido perdonar. Eso
te va a dar un indicio de lo que €l va a poder
hacer en tu relacién. Porque todos cometemos
errores.

Preguntate, ;Qué pensamos de nosotros?

Detras de todo aquello de llevarnos en pareja
es muy importante analizar por qué respon-
demos en nuestra comunicacién con nuestra
pareja de distintas formas. Muchas veces
depende de c6mo sea nuestra autoestima.

Tenemos que mirar dos puntos. La baja
autoestima, y la que luce como una autoesti-
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ma exagerada, inflada. Las dos son seiales
realmente de una idea pobre de tu persona. Ya
sea porque fue sembrada esa idea cuando eras
pequeiio y ahora de grande, por ejemplo,
tienes que hacerte creer que eres el mejor de
todo. Le quieres probar a todo el mundo que
tl sabes mas que nadie. Eso es sefial de baja
autoestima porque él que realmente tiene una
autoestima apropiada no tiene que estarle
probando nada a nadie, no tiene que estar a la
defensiva.

Si ya hemos llegado a la conclusién de que
nos comportamos de cierta forma en la comu-
nicacién con nuestra pareja o con Otros seres
humanos, hemos analizado que puede ser que
tengamos una autoestima baja. Entonces, nos
queda la pregunta, ;por qué?

Si ta estds sola porque él se fue de viaje, ;qué
vas a hacer, llorar por una semana? ;Quedarte
en la casa pensando que €l te estd siendo infiel?
;O vas a hacer algo constructivo? “Ah, mira,
ésta es la semana que me voy a hacer esto, voy
a hacer lo otro, voy a pintar un cuarto”. Todas
las cosas que quiza por la falta de tiempo que le
tienes que dedicar a él, no has hecho, hazlas.

Por supuesto, estamos hablando antes de que
la pareja se una, y después también. Antes de la
pareja, si estds de novia con alguien, me imagi-
no que ése no es el momento de ir a salir con
otro muchacho. Pero si es el momento de
reconectar con tu familia, reconectar con tus
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amistades, reconectar con ciertas cosas que
tenias que hacer, y quiza por siempre estar con
la pareja, las has abandonado.

En eso de examinar y escribir sobre tu
relacién actual, preguntate, ;hay apertura para
compartir preocupaciones?

Sentimientos de culpabilidad, ;c6mo son
reflejados? Hay personas que se sienten culpa-
bles de algo que ha ocurrido en el pasado con
otra persona, y tu eres la que lo tienes que pagar.

Todo lo que estamos tratando de hacer por
medio de estas preguntas, de estas caracteristi-
cas, de este estudio de la naturaleza humana, es
darles a las personas los instrumentos para
tener el poder, para recuperar el poder que todos
tenemos dentro de nosotros, para descubrir que
si podemos cambiar nuestras vidas.

Analizar c6mo es tu historia, para ver dénde
cometiste errores, te ayuda ahora para saber
como vas a moverte en el futuro. Y esto te pone
en una situaciéon donde no eres una victima,
sino que estds yendo a una situacion consciente
de lo que tienes y de con quién estas.

Si ya estds envuelto en una sociedad—ya sea
de pareja, de negocio, de lo que sea—el poder
analizar estos puntos te puede dar un cambio
completo en la relacién.

En las peores de las situaciones, cuando una
persona comienza un cambio personal, siempre
va a tener un resultado con las personas que la
rodean. A menos que la otra persona esté en
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unas situaciones tan malas que no estd lista
para comenzar su propio cambio. Pero si
comienzas a hacer cambios personales e indi-
viduales, llegaras a tomar una decision.

Te voy a dar ciertas 4dreas generales que
tienen que ser examinadas y que pueden ser
aplicadas a cualquier relacién. Puede haber
mas. Estos son nada mds que ejemplos para
comenzar. Cada uno va a ir recordando dis-
tintas situaciones que le provocaron temores.
No tienes que anotarlas todas de un solo
golpe. Dedicale un tiempo todos los dias a
escribir en tu diario. Tal vez el primer dia
recuerdas una noche cuando te sentiste aban-
donada porque despertaste llorando y lla-
maste a tus padres pero ellos no te oyeron.
Entonces, pon que temes ser abandonada.
Otro dia puede ser que recuerdes cémo
querias invitar a una muchacha a tomarse un
café pero temias que te rechazara. Pénlo. No
importa cuantas cosas pones. No hay un
nimero de temores que todos tenemos que
tener. No hay un ndmero que no se puede
pasar. Lo que importa es que uses los mais
detalles posibles. Es asi también con todas
estas 4dreas de investigaciéon personal—las
metas, los suefios y las formas en las que se
divierten, no s6lo con los temores. Mientras
mas especifico seas, mas beneficio le sacaras
a tu diario.
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Preguntas para conocernos mejor

;Cuadles son los temores que tienes?
;Cuales son las de tu pareja?

;A qué le tienes temor?

;Temes a la inseguridad econémica?
;Temes quedarte sola?

;Temes ser rechazada?

;Coémo resuelves tus temas de
soledad?

;Como los resuelve €12

;Coémo resuelves los temas de perdon?
;Como los resuelve €12

;El ha tenido problemas con su
familia?

;El ha sabido perdonar?

;Como, cuindo y donde ti compartes
tus sentimientos!?

;Cudndo, cémo y dénde, €l lo hace?
O, ;lo hace?

;Como demuestras la hostilidad?
;Como demuestras los temores?
;Cémo demuestras desconfianza?
;C6émo demuestras odio?

;Como demuestras amor?

;Coémo demuestras la soledad?
;Como demuestras tus frustraciones?
;C6mo se saben entretener
individualmente?
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e ;Cuales son tus suenos?
e ; Cuales son tus metas?
¢ ;Cuales son los suenos y metas de tu
pareja?
;Como se divierten juntos?
e ;Te sientes aburrida cuando estds con
é1?
e ;Le has sugerido, “Por qué no vamos a
caminar a un parque?”.
;Cémo ha respondido?
¢ ;Hay apertura para compartir
preocupaciones?
¢ ;Como son reflejados sent1rn1entos de
culpabilidad?




— e —
— —— —_— -

CarIiTULO 9
fRecupe’zanc[o tu poc[e’z




Existe en la peor de las suertes, la
mejor de las oportunidades para
un cambio feliz.

Euripides

Una de las realidades principales de la vida es
que aunque crezcas, siempre te vas a enfrentar a
temores. Los temores no desaparecen porque
seas adulto. Otra realidad es que la tnica forma
de desaparecer los temores es hacer algo para
poderlos remover, por pequeflos que sean.
;Tienes temor a manejar, a conducir un carro?
Empieza por manejar hasta la esquina y regresa.
Poco a poco puedes ir mds lejos, y con cada
poquito mas que vas, menos temor tendras.
Para tener éxito en el amor tienes que tomar
la decisién de que vas a dirigir tu propia vida.
Tu eres la que vas a reconocer tus temores, tus
valores y lo que quieres de tu relaciéon. Tu eres
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la que vas a decir, “Me gusta esto”, y “Esto no”.
Asi, vas a llegar a un acuerdo con tu pareja sobre
cudles son las reglas en tu hogar. Es decir, que el
éxito en el amor les viene a esas personas que
toman control de sus vidas. Para eso, primero,
tienes que identificar y aprender a manejar tus
temores.

Todo el mundo experimenta temores, hasta la
gente mas famosa del mundo. Todos. El temor
no es el problema, es como abrazamos ese
temor que nos da un estado de paralisis. El
temor es bueno, porque nos estd avisando que
eso lo tenemos que conquistar, eso es una meta.

Recuerdo cuando yo estaba en mi primer afio
de maestra de ciencia, me nombraron “Maestra
del afno”. Y, a esta Dra. Isabel que tanto habla,
le pusieron un micréfono en la mano y la emo-
cién no me dejo hablar. Las lagrimas salieron, el
temor fue horrible aunque yo era una mujer que
habia tocado piano en conciertos a los 12, 13, 14
y 15 anos.

Sin embargo, me pusieron un micréfono en la
boca, y no pude. Claro, es natural, habia una
emocién. Quizd la emocién principal, y el
temor principal fue, “;Puedo yo lidiar con este
éxito? Esto significa que me voy en una posi-
cién en la que tengo que ser mejor todavia”.

Préstale atencion a tus temores, ellos
pueden revelar tu propio caracter.




200 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

El temor nos avisa que tenemos que escoger
algo. Que tenemos que tomar una decision. Esta
supuesto a darnos una energia interior. Que nos
empuje a tomar una accion. Si tienes temor,
como esposa 0 como esposo, cada dia cuando
llega tu pareja a la casa, tienes que preguntarte,
“;Por qué?”. “No, porque a lo mejor me grita”.
“No, a lo mejor va a encontrar que la casa,
aunque la he limpiado, él va a ir a la esquina
donde se me qued6 una basura”. Y ese temor te
esta avisando, que si ése es tu companero, hay
algo que no esta bien. O sea, que ese temor te
est4 avisando, “Escoge. Empuja. Haz algo. Toma
acciéon”.

Otros se van al otro lado de ese arco iris.
Dicen, “No puedo”. “Estoy deprimida”. ;Y
qué sucede con ese patrén? Que llega el
momento en que realmente crees que no
puedes. Que realmente crees que €l es el per-
fecto y tu eres la imperfecta. Que él tiene las
respuestas y tu no las tienes. Empiezas a dudar
de tu propia energia, sabiduria y el instinto
que todos tenemos de lo que estd bien y lo que
estd mal.

Y como el amor y el poder van juntos, ese
hombre, tarde o temprano, no te va a respetar.
Va a mirar en otros lugares. Va a buscar otra luz
en otro lado. Porque ya la tuya estd apagada. Ya
t4 ni siquiera levantas los ojos.

El problema es que todos los seres humanos
nos acostumbramos a una situacién que por
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muy triste que sea, es comoda. ;Qué quiere
decir cémoda? Que no nos gusta el cambio. Por
ejemplo, cuando llegamos a nuestra casa nos
gusta ponernos los zapatos viejos, y pobre él
que los bote. Porque ésos son los zapatos
cémodos que estamos acostumbrados a poner-
nos.

Creo que una de las razones principales por
la cual no nos movemos es porque tenemos
temor mas que nada a enfrentarnos a nuevas
reglas del juego. No creemos que vamos a com-
prender esas reglas. Eso es basado quizi en
mensajes de la nifiez: “Eres un estupido. T no
puedes”. Cuando la realidad es que si podemos
no solamente aprender nuevas reglas sino tam-
bién inventarnos nuestras propias reglas.

El vocabulario del éxito

Todo empieza con los mensajes que nosotros
mismos nos decimos. Son los que tenemos aqui
en la grabadora ésta de la mente. Los que dicen,
“No, que cuando mis hijos vayan a la escuels,
entonces yo voy a volver a estudiar”. Ese “cuan-
do” y “voy” estan limitandote. Te estds escon-
diendo detras de eso. Aunque hay veces que hay
razones muy claras. Pero hay veces que ya los
ninos estdn en la escuela y sigues sin estudiar.
Entonces, tenemos que evitar esos mensajes.
Puedes entonces desarrollar otro libreto.
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Cuando una pareja comienza un proceso de
querer cambiar, vamos a encontrar los factores
de vocabulario, comportamiento y el crecimi-
ento.

Cuando estds todavia encerrada en el com-
portamiento de la victima dices, “Ay, ;qué
hago? Cuidame. Tu eres todo para mi. Yo sola-
mente quiero hacerte feliz”.

La persona que es la rebelde dice, “Si no fuera
por ti. Yo no necesito tu ayuda. Déjame sola.
Voy a hacer lo que me dé la gana”.

Cuando hay el desarrollo del amor, ya consid-
eras otras alternativas, vas a tomar responsabil-
idad. “Quizd no pueda trabajar, pero estoy
dispuesta a tratar”. Estards convirtiéndote en
un adulto maduro.

Si hay esa comunicacién en la pareja, hay
crecimiento de dos seres humanos. Pero tiene
que ser un crecimiento individual, que cada uno
logre. La clave es respaldar, no salvar. Es decir,
“Te voy a respaldar, pero yo no voy a ser tu
lazarillo, ni te voy a guiar totalmente”.

Vamos a mirar el vocabulario de la persona
que es victima, y cémo cambiarlo por el de una
persona con poder personal.

Empieza a ser una artista en el teatro de tu
vida. Empieza a imaginarte con éxito y tendras
éxito. Empieza a imaginarte como una persona
en control de tu vida y no serds victima.
Empieza a imaginarte como una persona amada,
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Victima

Poder Personal

“Yo no puedo”. Porque eso
significa que no tienes control
de tu vida.

Puedes decir, “Yo no lo voy a
hacer”. Porque eso implica
que has escogido no hacerlo.

“Yo deberia...” Implica
culpabilidad.

“Yo podria...” Implica otra
vez que tienes la oportunidad,
la voluntad y el poder.

“No es mi culpa”. Eso
implica indefensa.

“Yo soy responsable”. Eres
una persona con poder.

Una situacién “es un
problema”.

No, “es una oportunidad”.

“La vida es frustrante”.

“La vida es una aventura”.

“Es horrible”.

“Es una oportunidad para
crecer”.

“;Qué voy a poder hacer?”.

“Yo sé que yo puedo”.

“Si yo hubiera...”

“Ah, la préxima vez”.

aunque el amor venga de ti, y serds amada. Que
tus ojos vislumbren amor, pero también mucha

dignidad.

Desapareciendo los temores

Para salir de los temores, consejos:
Mantente alerta cuando estds jugando el
papel de victima. Mirate en el espejo.
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ZCuadles son los mensajes de tu radio interno?

“Tu no puedes”.

“Tu eres una estiipida”.

“No deberias haber nacido”.

“Tu hermano si puede. T no puedes”.

“Las mujeres no sirven para nada’.

“;sPara qué voy a estudiar? Si de toda forma
no puedo trabajar”.

Escribe una lista de los beneficios que estas
obteniendo manteniéndote de victima y
estando estancada. Esto nos ayuda con el primer
paso para el éxito en el amor: conocernos a
nosotros mismos.

Por ejemplo, “Mientras yo esté en la casa no
tengo que probar a nadie si tengo éxito o si
fallo”.

“Si no estudio, pues por eso no puedo con-
seguir trabajo, por ende no tengo que probar a
nadie, ;no?”.

“Mientras yo sea victima siempre habra
alguien que me salve”.

Preguntate, ;Qué quieres de tu vida actual?
No sigas esperando por aquello de que cuando
esto ocurra o de que alguien te salva. Que va a
haber algo o alguien que te vaya a sacar de
apuros. No culpes a nadie de las cosas negativas
que te ocurren en tu vida, ni siquiera a ti
misma. Miralas como una oportunidad para cre-
cer.
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La imagen del exito

Otra cosa que nos va a hacer sentir bien con
nosotros mismos, y que va a reflejar que nos
amamos, es el cuidarnos.

;Qué quiero decir con eso? Hacer ejercicios.
Por lo general, cuando haces ejercicios, piensas
como, “Hoy me cuidé. Hoy hice ejercicio”.
Hiciste algo por ti, ;no?

Hacer una dieta. Pero esa dieta debe ser bal-
anceada; no debes morirse de hambre.

El cuidado personal. Muchas personas cuando
se sienten con baja autoestima, llegan a sentir
también depresion. Entonces, se descuidan con
el pelo, con banarse, con arreglarse. Por
supuesto, si estds sufriendo de una depresion
profunda—que no te puedes levantar de la cama
en todo el dia, o lloras sin razén o muy a
menudo, etc.—necesitas el cuidado profesional
de un psicologo o psiquiatra. Aqui estamos
hablando de cuando te sientes deprimida o
triste por culpa de tu baja autoestima. En estos
casos, debes hacer una rutina de no quedarte en
la cama. Hazte una lista de las cosas que tienes
que hacer cada mafiana para darte el empujén
fuera de la cama. Comprendo que para muchas
el empujon se le da ya que tienen que ocuparse
de los hijos. Entonces, ése es un buen momento
de pensar que acostarse temprano es muy buena
idea. Porque entonces por la mafiana te puedes
levantar temprano y compartir con tu pareja esa
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taza de café. O leer el periédico juntos. Aunque
no haya palabras. Porque a muchas personas
realmente no les gusta hablar por la manana,
pero si les gustaria que alguien les haya hecho
un café.

Hacer algo también por ti, o combinado tam-
bién con otra persona que es tu pareja. Creo que
eso te hace sentir bien, sin pedirle
reconocimiento de lo que has hecho, porque tu
también estas recibiendo un beneficio.

La manipulacion buena

La vida tiene ciertas estrategias que si las apli-
cas en tu vida puedes tener la gente que te rodea
mas feliz, ayudidndote y colaborando contigo.
Pero para hacer eso, tienes que saber quiénes
son y qué los mueve para que quieran colaborar
contigo en cualquier asociacién. Esto tiene que
ver con el segundo paso para el éxito en el amor,
conocer a nuestra pareja.

A lo mejor la mayoria de las personas que estian
leyendo esto piensan, “Bueno, eso quiere decir
que estds manipulando”. OK. Manipular no es
malo, siempre y cuando no haya una ruptura de
lo que es la dignidad de la otra persona. La manip-
ulacién puede ser muy buena, si es la manipu-
lacion de poderte poner en una posicién donde no
solamente ti tengas €xito, sino tu pareja tenga
éxito también. No hay nada malo con eso.
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Si la manipulacién es para que tu te vayas por
arriba de la persona, que la otra persona pierda
su autoestima, que la otra persona pierda sus
metas, entonces si que eso es malo. No puede
ser una manipulacion egoista. Pero si estds pen-
sando en la autoestima de la otra persona, en
cudles son los valores de la otra persona, en qué
va a sacar esta persona de todo esto, entonces,
los dos ganan. Y esto te pone en una situacién
donde no vas a ser victima, pues te estas hacien-
do responsable de tu vida.

Pasos al poder personal

Estos son ejercicios que siempre estoy recomen-
dando en mi programa. Debes escribirlos en tu
diario, para poderlos revisar frecuentemente, y
posiblemente anadirle cosas que se te ocurran.
A través del tiempo, vas a poder ver cémo tus
pensamientos y sentimientos han cambiado.

Primero, haz un parrafo que describa tus pen-
samientos negativos. Fijate que no dije lista
porque mads adelante voy a pedir lista. Es un par-
rafo completo. Esto te fuerza a sentarte a pen-
sar, y yo diria que debes de darte 5, 10, 15
minutos en un lugar tranquilo para hacer este
analisis.

Preguntate, cuando cometes un error, o
alguien te sefiala que has cometido un error,
;qué es lo primero que viene a tu mente? Trata
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de seguir esa linea de pensamiento hasta que
encuentres el origen.

En otras palabras, piensa en cuando alguien te
rechaza, o tienes un problema con tu relacion.
Eso a lo mejor te lleva a pensar en tu pasado
donde recuerdas que eras demasiado gorda, que
tu mama te decia, “Tienes que comer esto,
tienes que comer lo otro”. Sin embargo, cuando
ya llegaste a los doce anos siempre te estaba
diciendo, “Tienes que bajar de peso, estas gordi-
ta. Estoy viendo que tienes el pompis grande
0...” O sea, que te basas en esa valorizacion del
pasado y la llevas a lo que estd ocurriendo en el
presente.

Entonces, escribes ese parrafo negativo de
todas las cosas que te pueden venir a la cabeza—
el examen en el séptimo grado en que quiza tu
fuiste la unica que no pasaste y tus padres te
dijeron, “Es que tu hermano es maés inteligente
que ta”. Estamos sacando todas esas cosas neg-
ativas que las cargamos en la mochila de nues-
tras emociones a situaciones del presente como
para confirmar esos pensamientos negativos.

El segundo paso es hacer una lista concreta de
esos pensamientos. Ya hicimos el parrafo.
Ahora viene la lista. Aqui anotas, por ejemplo,
“Yo no soy agradable”. “Yo no soy bonita”.
“Hay veces que yo no sé qué decir”. “Nadie me
quiere”.

Eso es lo que has sacado en conclusién de ese
parrafo negativo—estoy poniendo un ejemplo.
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Entonces, escribir al lado, adyacente a esta
lista negativa, una lista positiva que balancee
esto. “Yo soy agradable”. Sé especifica cuando
hagas algo positivo. “Tengo unas piernas boni-
tas”. “Mis ojos son bonitos”. “Tengo una cintu-
ra pequena’”.

Aqui vas contrarrestando los pensamientos
de “Yo no sé qué decir”, con “Yo sé lo que tengo
que decir correctamente”. Si pusiste “Nadie me
quiere” en la lista negativa, pues puedes decir,
“A fulano, mengano y sutano, yo les soy muy
agradable”.

Lo siguiente es un ejemplo de c6mo te puede
parecer cuando terminas:

Mis pensamientos y sentimientos

Negativos Positivos
- Nadie me quiere. Le soy muy agradable a fulano
y mengano.
Estoy gorda. Tengo las piernas lindas.
No soy bonita. Muchos me comentan qué

lindos son mis ojos y mi
sonrisa.

Soy estupida. Saqué buenas notas en mis
examenes de bachillerato.

No sé nada. Leo mucho.

Ahora, ademas de escribirlo en esa lista, vas a
hacer una lista solamente de esos pensamientos
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positivos y ésa la vas a mantener en un bolsillo,
y cada vez que tengas una situacién donde tu
misma te castigas con el pensamiento negativo,
sacas tu lista positiva y la revisas. Llegara el
momento que nada mds que lo toques, no ten-
dras siquiera que sacar esa lista. Te servird como
un recordatorio.

Eso se debe hacer también, por ejemplo, en
pequefias notitas que pegas al espejo por la
manana. Si tienes una entrevista para un traba-
jo nuevo, por ejemplo, puedes escribir una noti-
ta que diga: “Yo soy capaz y encantadora”. O, si
alguien te ha dicho que eres estupida, puedes
escribir: “Soy inteligente y respetada”. Tu esco-
ges lo que vas a escribir, el mensaje que sea
importante para ti para ese dia, segin tu
situacién. Es un ejercicio que no debes dejarlo
de hacer por lo menos por treinta dias. Que yo
he comprobado que funciona.

En muchos casos se le llama a éstas, afirma-
ciones. Pero no te extrafies si cuando te miras al
espejo y te das una afirmacion, lloras. Porque te
vas a conectar por medio de tus propios 0jos con
el dolor que te causé la primera vez que te
dijeron algo negativo. Sin embargo, al mismo
tiempo, en esa conexidén vas a encontrar tu
fuerza interna porque estds tomando responsa-
bilidad de ese mensaje negativo, y lo vas a con-
vertir en un mensaje positivo.

Debes escucharlo también. Debes decirlo en
voz alta. Grabarlo. Ponerlo en una grabadora en
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tu propia voz, que te estd dando a ti el poder de
“empoderarte”’—de encontrar la fuente de tu
poder y ser ti la que te estds curando. Estis
dejando la victima a un lado y asumiendo
responsabilidad por ti misma, por el amor que te
debes a ti misma. Antes de acostarte debes leer
tu lista positiva en voz alta. Y si tienes alguna
persona que realmente te ama, que te quiere,
léesela a esa persona.

Cada vez que un pensamiento negativo
llegue, cdmbialo por uno positivo. La liguita de
la Dra. Isabel puede servirte como algo que va a
empujar el boton para decir, “;No!”.

Uno, dos, tres—ijlevantal

Otro ejercicio importante que yo muchas veces
le he pedido a la gente que me escuchan en
Radio Unica es, “Menciéname tres cosas que
has hecho bien”.

Cuando alguien me dice, “No sirvo para nada
porque yo comienzo algo y no lo termino”, por
lo general, eso es sefial de pobre autoestima, que
si no terminas algo, posiblemente no puedes
juzgar si tuviste €xito. Pero mas que nada es por
temor a que vas a fallar, temor a que no vas a
lograr esto. Entonces, yo siempre les pido,
“Dime tres cosas que en tu vida has hecho, bien
hecho”.

En este caso, como no estamos en la radio, te
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voy a pedir que hagas una lista de tus éxitos en
la vida. Pueden ser tan increibles como “Yo ter-
miné la secundaria”. O, “Terminé la primaria
aunque mi madre muri6 cuando yo tenia cuatro
afnos y mi papad y mi madrastra no querian que
yo estudiara”. “Sé leer y escribir, me he ensefia-
do yo sola”. “Yo hago las mejores tortas de
chocolate”. “Bailo la salsa mejor que nadie”.

Estos te vienen a servir como anclas para sen-
tirte segura de ti misma. “Pues, yo si pude...” y
recordarte, recrear como fue posible que llegaste
a hacer esa cosa. A lo mejor bailar es algo natu-
ral, es una habilidad propia. Reconécela. A lo
mejor hacer la mejor torta de chocolate viene de
que es una habilidad propia, tuya, de cocinar, y
eso te puede dar indicaciones de futuros éxitos
en tu vida.

Yo he tenido la oportunidad de conocer a
grandes mujeres que han llegado a este pais con
nada. Y se han recordado de la habilidad de coci-
nar, o de una receta que ellas hacian con la
abuela. Una de las personas que ha tenido més
éxito es una mujer que comenzd haciendo
gelatinas con frutas en la costa oeste de los
Estados Unidos. Hoy en dia tiene un imperio, en
el cual miles de personas trabajan para ella.
Hace dulces para los distintos comercios. Ella es
una industria de millones de délares. Y empez6
haciendo gelatina.

Entonces, esta lista de tres cosas te sirve no
solamente como ancla para tu autoestima, sino
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también para indicarte lo que puedes hacer para
levantar atin mas tu autoestima.

Lo que me gusta a mi

Otra cosa importante es hacer una lista de cosas
que te agradan hacer.

Aqui pones todo lo que te gusta y te agrada
hacer que es bueno para ti, nada que pueda ser
dafiino para ti. No incluyas, por ejemplo, que te
gusta comer tres paquetes de papitas fritas.
Comer algo en exceso te hace dafio. Tomar algo
en exceso te hace dafno. Te puede agradar hacer
el sexo 24 horas al dia, y no es que sea malo,
pero estas evitando hacer cosas que sean mis
constructivas que ésa.

Tampoco pongas cosas que cuesten mucho
dinero. Lo que estamos tratando de hacer es evi-
tar adicciones para llenar el vacio. Muchas
veces cuando las personas tienen baja autoesti-
ma, y se sienten vacias, tratan de llenar ese
hueco por medio de adicciones—ya sea de com-
prar, ya sea de tomar, ya sea de usar drogas—
tratando de evitar sentir el dolor del vacio.

En esa lista de cosas que te agradan hacer, pon
un bano de burbujas, leer un libro sin interrup-
ciones, pedirle a una amiga que te cuide a los
hijos y tu otro dia le cuidas a los de ella. Haz una
especie de compromiso, con alguien que conoz-
cas. Es decirle, “El miércoles necesito tres horas.
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Tu cuidas mis hijos, yo después cuido tus hijos”.

A lo mejor te gustaria caminar por un parque,
por un bosque, por una playa. Hay veces que
ademas de eso, eso te puede ayudar a sentirte
mejor sola. La mayoria de las personas que
tienen baja autoestima siempre estdn tratando
de llenar sus vidas con algo, o con alguien. El
temor mayor que sienten es que realmente se
tengan que enfrentar a sus propios temores.

Por medio de esta lista puede empezar a
agradarte estar contigo misma, escuchar miisica
y estar sola. Si el caso tuyo es que tienes una
vida en la cual no te das tiempo para ti, trata de
hacer un ejercicio a solas. Si en tu vida lo que
sientes es mucha soledad, trata de hacer algo con
otras personas que sea agradable para ti. Irte a
tomar café con unas amigas, ir a un grupo de
voluntarios y ayudar a nifios que no tienen
mama y pap4, ir a un lugar de ancianos y leerles
un libro.

Mi foto album

También te recomiendo que hagas un édlbum,
como si fueras un artista, que celebra quién
eres. Trata de hacer un 4lbum que celebre tu
persona en tu vida.

Revisa tus fotografias. La mayoria de las
fotografias son de momentos agradables. Nadie
pone una fotografia de cuando alguien muri6,
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por lo general, aunque si lo he visto. Escoge las
que son de dias felices y momentos especiales:
El dia que te sorprendieron con una fiesta de
cumpleanos, el dia que te graduaste de la secun-
daria, el primer carro que te compraste.

Con fotos como ésas estis confirmando que td
si has tenido éxitos en tu vida y que hay gente
que te aman por quien eres. Y €sto no es una cosa
que se hace una vez y se olvida. Sigue afiadién-
dole fotos. También, de vez en cuando, siéntate a
revisar tu 4album a solas, recordando esos
momentos positivos y celebrando tus logros.

El balancin del éxito

Con todos estos ejercicios vas mejorando tu
autoestima, desapareciendo tus temores y recu-
perando tu poder. Y cada dia debes mirar para
ver donde estés en el camino al éxito.

Imaginate un balancin como los que se
encuentran en los parques para los nifios, lo que
en ciertos paises le dicen un cachumbambé. En
la parte de abajo ponle dolor, tristeza, victima.
En la parte de arriba ponle poder, amor, luz,
seguridad propia y éxito.

El balancin del éxito

dolor, tristeza, poder, amor, luz,
victima seguridad propia, éxito

A
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Todos los seres humanos se deben levantar
por la mafiana, sobre todo ese tipo de mujer u
hombre que se encuentra en la parte de abajo, y
hacer afirmaciones positivas que son como
poner piedrecitas en la parte de arriba: “Yo
tengo poder y yo soy amada. Yo tengo poder y
soy carifnosa. Yo tengo poder y me encanta”.

Estas afirmaciones nos llevan de que
“Alguien me ama”, a que “Yo puedo amar”,
hasta el tercer punto que es “Yo me amo”.

Hacer estas afirmaciones te va a dar el empu-
joncito para moverte hacia el éxito. Podemos
mirarlo también como si estuviéramos subien-
do una escalera. En la parte de abajo, estd el
temor total. Parilisis. Y vamos a poner los
escalones que nos lleven al poder, al “Yo si
puedo”. Lo puedes dibujar y poner en una pared
para poderte motivar td misma a seguir
moviéndote en la direccién correcta.

Yo si
Yo me puedo

Yo puedo
amar

, Alguien
Temor, me ama

paralisis

Cada dia miras y te preguntas: ;Estoy en el
mismo lugar? O, ;esta accién me estd movien-
do un poquito mas hacia el poder personal?

Por ejemplo, la esposa que tiene temor que el
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esposo entre por la puerta—cambia la situacion,
cambia el programa. Pon musica quince minu-
tos antes de que el esposo llegue a la casa. O haz
algo que en el pasado has encontrado que te da
poder y fortaleza. Haz visualizaciones donde te
transportas a ese momento en que te sentiste
bien. Que te sentiste todopoderosa.

En ese momento—cuando estds imaginan-
dote eso—mirate en el espejo. ;Como estis
mirando? ;Doénde esta tu cabeza? ;Cémo se
mueve tu cuerpo? ;COmo es tu postura? ;Cudl
es el lenguaje corporal? Es el lenguaje de una
persona que tiene €xito.

Practica esa posiciéon delante de un espejo.
Pon la musica si eso es lo que te gusta. Y cuan-
do llegue tu esposo, vas a tener la posicién de
una mujer con €xito, de una mujer que ha deci-
dido tomar control de su vida y que puede
seguir los pasos para el éxito en el amor.
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El sexo es un rito sagrado en la
religion del amor mutuo, y como
todo rito sagrado es un encuentro
en los misterios.

Ethel S. Person, M.D.,
‘Mapping the Terrain of the Heart’

Ya hemos visto que conocernos a nosotros mis-
mos y conocer a nuestra pareja mejora nuestra
relaciéon. Con eso como base, podemos decidir
cuidles son nuestros gustos, nuestras necesi-
dades y nuestros limites. Es conocernos al nivel
emocional, espiritual y fisico. Ese conocimiento
nos abre la posibilidad de crear la intimidad
necesaria para el éxito en el amor.

Parte de esa intimidad total que nos une
como pareja es el sexo.

Nuestra sociedad le ha puesto—e impuesto
también—el conocimiento sexual al hombre,
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con la interpretacion y con la suposicién de que
la mujer no sabe nada y ellos son los maestros.

Pero como hemos podido observar por gen-
eraciones, no todos los hombres son iguales
como no todas las mujeres son iguales. Hay
buenos maestros y hay maestros muy malos.
Por eso, creo que al igual que el hombre debe
tomar responsabilidad del cuerpo suyo, la mujer
en esta era debe tomar responsabilidad también
de su cuerpo.

Me acuerdo que cuando yo era mais joven,
cuando hablibamos sobre la menstruacién
entre companeras era simpatico como le
poniamos nombres, como clave, y deciamos,
por ejemplo, “;Te llegd Pedrito este mes?”. Ese
tipo de cosa.

Hay que quitarle ese misticismo.

La mujer debe conocer su cuerpo. Conocer su
propia anatomia, sus genitales, la va a ayudar a
maximizar su placer sexual. Debe dejar atras un
poco los tabues que existen en nuestra sociedad
relacionados con nuestras partes genitales.
Debe conocer cudles son sus zonas erégenas y
comprender cudles son las cosas que le dan plac-
er y cudles cosas que no. Y debe tener la con-
fianza e intimidad para poder explorar y
comunicar con su pareja.

Cada miembro de la paréja debe asumir
responsabilidad por su propio placer.
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La mujer también debe conocer cuéles son
sus opciones para evitar el embarazo. Por
supuesto, no quieres tener un hijo cada vez que
tienes sexo, ;no? Debes saber si estds dispuesta
y te conviene usar un anticonceptivo oral (la
“pildora” o “pastilla”), o si prefieres o te es
mejor usar un condén. Posiblemente, por
razones religiosas o porque eres alérgica a la pil-
dora o al latex en el condoén, prefieres notar tus
ritmos naturales y evitar el sexo en ciertos dias.

Como lo haces no es importante. Lo que si es
importante es que reconozcas que tienes
opciones, que sepas que éste es tu cuerpo y que
td debes ser la que decide si vas a concebir.
Obviamente, ningn sistema anticonceptivo es
perfecto. Aunque unos son mdis ciertos que
otros, todos pueden fallar. Pero la mujer que
quiere tener control de su propio placer debe
saber como quitarse la preocupacién de que va a
salir embarazada.

Mentiritas, mitos y el orgasmo

La artista mas grande en la cama es la mujer. Si
yo tuviera un centavo por cada mujer que me ha
llamado a Radio Unica y me ha dicho, “Yo
tengo 20 afios de casada y mi marido no sabe
que no he tenido un orgasmo”, estaria rica. Eso
es excesivamente comun.

Yo les pregunto, “;Tu se lo has dicho?”.
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Casi siempre me responden, “No, porque
tengo miedo de herirlo”.

Creo que si quieres cambiar la situacion, se lo
vas a tener que decir. No le digas que en 15 afios
no has tenido uno. Pero si le puedes decir,
“Ultimamente me siento que no estoy llegando
al climax. No te lo queria decir por no herirte.
Pero también me he dado cuenta de que cuando
t haces esto, esto y esto, eso s{ me excita”.

O sea, que no le estds diciendo que “Eres un
fracaso total”. Significa que antes de que abras
la boca hayas analizado lo que te gusté y lo que
no. Porque tu eres responsable también de diri-
gir y de decirle, “Me gusta esto”.

iOjo! Este tipo de cosa se debe discutir lejos
de la cama. Nunca evalten la forma de hacer el
amor acabado de hacerlo. M4s adelante, cuatro
o cinco horas mads tarde, puedes decir, “Me
encantdé la forma como me acariciaste los
pechos. Me encant6 la forma como me acarici-
aste la cara”—lo que te haya gustado.

Creo que estamos ya en un nuevo milenio
donde se ha explorado suficientemente que la
mujer si siente placer. La responsabilidad de
este placer no cae solamente en manos—literal-
mente—del hombre, sino también en las de ella.
Al poder destruir las murallas de muchos mitos
o de timidez y decir la verdad, la mujer puede
tomar responsabilidad de sus necesidades y
decirle al hombre, “Mira, si me tocas ac4, o si
me tocas alld, me gusta mas”.
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Para poder decir eso se supone que el hombre
te ha tocado ya de vez en cuando en esas partes
y te ha gustado. O puede ser que las encontraste
a través de la autoexploracion, que conlleva que
no le tienes temor a tus partes, que abrazas tu
sexualidad. Como sea. Lo importante es recono-
cer que la exploracién sexual de la pareja no es
algo de jPun! jPun! jPun! Es cuestién de besos,
de caricias y de masajes para prepararnos a lle-
gar al orgasmo.

El horno y el pastel

Al igual que uno no pone un pastel al horno si
ese horno no ha sido previamente calentado,
tiene que haber un tiempo de calentamiento
para el sexo. Si pones un pastel en el horno
cuando el horno todavia estd frio, pues a lo
mejor no se levanta la masa de ese pastel.

Asi es con el sexo también: La preparacion es
lo mds importante.

Si el hombre pretende excitar a la mujer sélo
por medio de la penetracion, lo que le va a pro-
ducir es dolor o, por lo menos, ardor. La pene-
tracién, aunque causa mucho placer a la mujer,
debe ser hecha una vez que ella ya esté sufi-
cientemente excitada.

Por eso, hay que conocer nuestras zonas ero-
genas.

Sabemos que, por sus terminaciones nervio-
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sas, nos pueden excitar mucho los besos en toda
esa drea de los labios. Iguales son los senos,
donde tenemos los pezones con sus multiples
terminaciones nerviosas que son sensibles al
contacto. Hay mujeres que les gusta que le
toquen los senos. Hay otras que no les gusta.
Eso no las hace ni malas ni buenas, sino que no
les gusta.

También tenemos la parte de la via genital de
la vulva, la vagina, los labios mayores, los labios
menores y el clitoris, que es posiblemente lo
que da mas placer a la mujer. Adentro tenemos
el famoso punto G, que es el punto de concen-
tracion de nervios que al excitarse provocan un
orgasmo intenso.

Debemos explorar juntos para descubrir como
y dénde nos gusta que nos toquen.

Para la mujer, por supuesto, los masajes del
clitoris son los mas importantes. Se deben hacer
circularmente en toda el 4rea, incluso los
labios. La frotacion vaginal te va a hacer llegar
al orgasmo cuando se hace vaginalmente y el
hombre aprende a hacerla al famoso punto G.

Mayormente para llegar al punto G se inser-
tan dos dedos, que deben estar lubricados. Al
introducir los dos dedos vas a buscar el punto
elevado y acanalado en la pared frontal que esta
localizada detras del hueso pubico. Ese es el
punto que se conoce como el punto G.

iCuidado! Con todos los masajes que tengan
que ver con el drea sexual de la pareja se deben
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de usar cremas que son especificamente para
esa area. Si no pueden haber reacciones malas.

Los movimientos que se deben hacer son
movimientos como si estuvieras llamando a
una persona. Puedes mas adelante hacer pre-
sién, como si tocaras un timbre repetidamente.

Por favor no se vayan a pensar que €sto €s una
tareita de maestra escuela, que lo tienen que
hacer todos los dias. Si les da la gana hacerlo
todos los dias, y tienen el tiempo, a mi no me
importa. Pero yo creo que esto debe ser algo
especial.

No nos olvidemos de que no todo el mundo
reacciona al masaje igual. Hay personas que
nunca han experimentado un masaje. Puede que
les dé cosquilla. Magnifico. Rianse. Jueguen. El
masaje es como el merengue de la torta. Antes
de ponerle el merengue a la torta tienen que
tener los ingredientes, tienen que tener la torta
y tienen que haber sobre todo calentado el
horno.

Conociéndome a mi

También, como ya les dije, es importante cono-
cer tu propio cuerpo y conocer qué es lo que te
gusta y qué no.

Cuando recibo llamadas de mujeres que me
dicen que nunca han tenido un orgasmo, una de
las preguntas que les hago es, “;Alguna vez has
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explorado tu cuerpo? ;Te has masturbado?”.

Casi siempre me dicen que no. Muchas veces
esto es el resultado de una crianza donde del
sexo nunca se hablé. Se consider6 tabu. O malo.

La masturbacién no debe ser vista como algo
malo. La masturbacién es simplemente ir a
donde tu sabes que te das placer, de cualquier
modo posible—o con juguetes o con tu mano—
y llegar a tu satisfaccién de climax.

Al conocer ti misma qué es lo que te da plac-
er, puedes compartirlo con tu compafiero para
que €l te pueda hacer llegar a tener orgasmo.

Una mujer que sabe cdmo darse placer
le puede ensenar a su pareja como
darle placer.

iOjo! Hay personas que me han llamado que
me dicen, “;Es la masturbacién mala?”. Yo les
digo, no, a menos que estés obstaculizando el
resto de tu vida. He tenido personas que me
dicen que se masturban siete, ocho, nueve veces
al dia. Lo hacen antes de ir al trabajo, en el tra-
bajo y después del trabajo.

Cuando hay un exceso de masturbacién es
sefal de una mente que esta deprimida y que el
unico placer que siente es en esos segundos
cuando llega al climax. Es sefial de una persona
que se ha aislado y que no quiere tener contac-
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to con otro ser humano debido a falta de autoes-
tima, a timidez, a temor de no ser aceptado, etc.

Preguntate, ;Qué puedo estar haciendo con
mi vida en vez de esta masturbacion excesiva?
;Es que no confio en que nadie me puede dar ese
placer? ;Es que la tinica persona que me puede
dar ese placer soy yo? Si la respuesta es si, tienes
un problema. Ve a buscar ayuda.

Cuando caliente el sol, y
cuando no

Todos no somos iguales, ni en lo que nos gusta
ni cuando nos gusta.

Hay personas que son mafaneras, otras que
son nocturnas y otras que a veces son nocturnas
y otras veces son mafaneras. A lo mejor tu eres
matutino los domingos porque sabes que tienes
mas tiempo.

La pareja debe tener bien claro esos gustos.
Tiene que reconocer, “O, a mi me gusta mas el
sexo por la mafana contigo”. Pues eso significa
que se van a acostar mas temprano para poder
tener calidad de sexo por las mafanas. Eso sig-
nifica que si a ti te gusta ese sexo matutino, que
a lo mejor tienes que lavarte los dientes antes de
hacerlo e ir al bafio a orinar—una serie de fac-
tores que conlleva ese sexo matutino.

El sexo nocturno, quiza signifique que los dos
se bafien antes de acostarse en la cama. Porque
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yo creo que los olores del dia hay veces que no
son sexuales. Sin embargo, hay parejas que les
encanta ese olor. He tenido parejas que me han
dicho, “A mi me gusta ese olor. No me gusta
que se lave. No me gusta que se bafe”.

Bueno, hablen claramente de eso. ;Cuales son
los gustos? ;Qué es lo que te gusta? Eso no
obliga a tu compafero a hacer todo lo que te
gusta. Ni a ti a que hagas todo lo que él te pida.
Como ya mencionamos en el capitulo sobre los
valores, hay que respetar a la otra persona.
Quiz4 a ti no te gusta que me bafie, y quizi te
gustan mis olores. Pero a mi personalmente, me
daria mucha vergiienza. Yo me tengo que bafar.
Conférmate con el olor que queda.

Los ritmos naturales

Asi como hay tiempos del dia cuando mas o
menos nos gusta el sexo, también hay veces
cuando las mujeres tienen las hormonas sexu-
ales mas altas y quieren el sexo mis que en
otros tiempos. Eso viene a coincidir con el
momento de la ovulacién, mas o menos en el
dia 15 de su ciclo de menstruacién de 29, 30 6
31 dias, y es cuando hay mas posibilidad de caer
embarazada.

Entonces, hay que seguir los propios ritmos
que tenemos nosotros. Hay que reconocer
cudles son los ritmos de tu esposo y cuiles son
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los tuyos. Mientras mas excitada estds, mas
tienes que preguntarte, ;Serd que estoy efec-
tuando la ovulacién? ;Estoy dispuesta a tener
un hijo? ;O es mejor que me proteja?

Durante esa misma temporada, unos 14 dias
antes de la menstruacion, la mujer puede sufrir
de lo que se conoce como el sindrome premen-
strual. Sus emociones pueden estar afectadas
negativamente por la elevacion de los niveles de
sus hormonas. Puede llorar o gritar ficilmente.
Puede sentir dolores en su abdomen y sufrir de
dolores de cabeza intensos.

Al reconocer que es causado por las hormonas
y recurrente, la mujer y su companero pueden
encontrar patrones de conducta que minimizan
el efecto negativo—evitar el sexo, evitar el
estrés—y asi llegar a tener una relacién mais
intima y fuerte.

Al seguir tus propios ritmos naturales, vas a
tener mas placer. Es obvio. Pero no solamente
se tienen que poner de acuerdo sobre cuindo lo
van a hacer, pero también sobre cudnto.

;Qué quiero decir con eso?

He recibido muchas llamadas de personas
quejandose, “No, mi mujer quiere tener el sexo
dos y tres veces al dia, todo los dias”. Entonces,
si ustedes dos estan de acuerdo, no me habrian
llamado, ;no? El problema es que hay personas
que tienen distintos niveles de sensualidad, de
libido.

Otras veces es por la muy comun razén de
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que la mujer no se esté divirtiendo al igual que
el hombre. Muchas veces he recibido llamadas
como la de una mujer que me dijo, “Este hom-
bre lo inico que quiere es cama. Lo hace cuatro
veces a la semana”.

Yo le contesté, “Cuatro veces a la semana en
muchos casos es un promedio. Pero deja pre-
guntarte, ;Cuando eran novios, como era él con-
tigo?.

“iAy, Jesus! Siempre queria estar arriba de
mi”.

“Entonces”, le dije, “;qué te sorprende?”.

Barreras en el camino al orgasmo

Debemos reconocer que hay veces que no
vamos a llegar a ese climax—ya sea por cambios
propios de nuestro cuerpo o por problemas emo-
cionales. Puede ser que hemos tenido proble-
mas o que hay estados de ansiedad. Puede ser
que hay resentimientos en la pareja que acttian
como murallas al placer.

O puede ser que no tienen un lugar donde
pueden estar solos para crear la intimidad nece-
saria. Hay parejas que tienen una situacién en la
casa por la cual tienen los nifios durmiendo en
el mismo cuarto con ellos.

El hombre tiene un poder de concentracién
cuando estd haciendo el acto sexual muchisimo
mas grande que la mujer. Cuando un hombre
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llega al climax, se puede caer la casa abajo, que
el climax termina. Pero las mujeres, yo creo que
estamos alambradas para responder a nuestro
medio ambiente porque somos las responsables
de ese hogar—que si el nifio llor6, que si tocaron
la puerta, todo lo demas.

;Qué se puede hacer para poder desarrollar
esa intimidad y no la frustracién que muchos
deben sentir? Si quieren que la mujer llegue al
climax la pareja va a tener que encontrar por lo
menos de vez en cuando un tiempo aparte de los
hijos. Dejen los nifios con sus abuelos, con una
amiga. Vayanse a un hotel.

Para hacer el acto sexual la mujer tiene que
poder desconectarse de la vida diaria y concen-
trarse en hacer el amor. Tiene que poder cerrar
la puerta a los problemas. Pero para que ella
haga eso aun cuando haya habido un problema
en la pareja tienen que tener una confianza
absoluta. Ella tiene que poder pensar, “Si tuvi-
mos un problema hoy pero nosotros nos
amamos tanto que podemos hacer el acto sexu-
al y olvidar lo que tenemos en la agenda de prob-
lemas”. Sabe que lo va a resolver mafana. Es ese
estado de esa confianza en tu pareja de que tu lo
amas, que él te ama a ti, y que los problemas son
parte de la vida diaria, pero no en este momen-
to. Es poder decir, “Vamos a dejarlo todo a un
lado y vamos a disfrutar este momento”.

Esa misma confianza es la que te permite
decirle a tu pareja, “Esto me gusta”. Pero eso no
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es lo mismo que estar dirigiendo el trifico y
diciéndole, “Ahora aqui, ahora all4”.

Es mejor decirle a tu pareja las cosas que te
placen usando la exposicién “yo” que ya men-
cionamos en el capitulo sobre la comunicacién.
Puedes decir, “Yo me siento muy excitada cuan-
do...” Llena tu ese blanco.

Y no se olviden de incluir en lo que estis
diciendo el porqué: “Yo me siento muy excitada
cuando me tocas esta parte de mi cuerpo porque
he notado que me da como cosquillas”. O, “Me
siento que me llevas hasta el cielo”. Porque ya
entonces le vas dando a tu pareja una indicacién
del grado de placer que te esta dando:

“Yo me siento muy excitada cuando he llega-
do al orgasmo clitorial pero tu todavia tienes
energia para continuar y yo poder llegar a un
segundo o un tercer orgasmo”.

Mientras mas confianza, mejor orgasmo,
mejor climax.

Mirame a los 0jos

Si quieren una intimidad ma4s intensa cuando
estan haciéndose el amor, abran los ojos de vez
en cuando. Cuando se estin acariciando
mirense a los ojos profundamente.

Cuando haces eso te estas viendo a ti misma
por medio de la mirada de a quien td amas. Te
estds viendo amada por esa persona. Esa conex-
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i6n es muy fuerte. Hay veces que es tan fuerte
que no se puede hacer intensamente. Si ese es el
caso tuyo, prueba abrir los ojos de vez en cuan-
do y cerrarlos.

Inventando un nuevo libreto

Cuando esta faltando un poco la excitacién en
la pareja, muchas veces la solucién es facil:
invéntense un nuevo libreto. Hay veces que es
el mismo cuento, en el mismo cuarto, en la
misma posicién, en el mismo tiempo, en el
mismo todo. Creo que hay que cambiar el esce-
nario y el libreto.

No quiere decir que todos los dias tengas que
hacer un invento en la cama. Pero si puedes
hacer cosas diferentes de vez en cuando: jugar
fantasias de que hoy yo soy tu enfermera y td
eres mi doctor. O yo soy una cabaretera y tu lle-
gaste a la mesa y me vesti de esta forma.
Cambia de lugar. No siempre hay que hacerlo
en la cama—hazlo en el piso.

Yo recomiendo mucho a las parejas que cada
dos o tres meses, de acuerdo con su situacién
econdémica, que digan, “Nos vamos a un hotel.
Vamos a ir caminando por la playa, después nos
vamos al hotel, y por la manana desayunamos
en la cama”. Lo que les guste. Pero que sea algo
fuera de la rutina. Es importantisimo.

Y no todo tiene que ser de noche, caballeros.
Que no nos olvidemos que padres que tienen
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hijos en la noche se han acostumbrado a dormir.
Entonces hay ciclos nocturnos. A lo mejor se
fueron al hotel tal por la noche y se quedaron
dormidos los dos, porque estdn cansados. Eso no
quiere decir que no haya sido algo que necesita-
ban hacer. A lo mejor dormir es bueno, y desper-
tarse después sin el apuro también lo puede ser.

Si a tu marido le gustan los deportes puedes,
por ejemplo, llevarlo a ver uno de los juegos que
esté mas excitante. Eso le levanta al hombre las
endorfinas. Se sienten excitados. O lleva a los
hijos a casa de una amiga y prepirale alguna
comida especial, de los gustos de €l. Eso excita
al hombre.

A una mujer le puede excitar que la lleves a ver
algo que a ella le guste—una pelicula o un
concierto, por ejemplo. La mujer tiende a ser més
romantica. Tengan una comida suave en el cuar-
to. Puedes poner algo que venga con chocolate y
pueden usar el chocolate después en otras partes
del cuerpo. Pueden hacer el juego de “a ver dénde
escondi el caramelo”. Y hay que encontrarlo.

También debemos recordarnos que el acto sex-
ual no termina con el climax. Inmediatamente
después de ese acto sexual debe haber un periodo
que lo necesita posiblemente mas la mujer que el
hombre, de ese abrazo, de carifio. No es darle la
espalda. Eso es como decir, “Ya acabé contigo y
ya no me importas”. Porque también recibo
muchas llamadas de mujeres que me dicen,
“Después de que entré y quedd satisfecho, se
puso a un lado, y se quedo roncando”.
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Lo que sucede es que hay un estado fisiologi-
co que le ocurre al hombre cuando llega a su cli-
max, que le da suefio. Esa adrenalina que sinti6,
cae. Completamente. Pero en la mujer, la deja
en un estado de carifio, de amor.

Trabas emocionales

Por supuesto que hay que comprender que si
hay una mujer que se demora mais de media
hora, que esta en otro tipo de situacién. Puede
ser que ella tiene un problema de desequilibrio
hormonal, puede ser que esta pasando por unos
estados depresivos o que tiene un problema de
revivir un pasado de trauma sexual.

Pueden ser también otros factores emo-
cionales. Asi fue el caso de una mujer que me
llam¢ y me dijo que desde que naci6 su segundo
hijo, no queria tener relaciones con su esposo.

“El trata pero yo, en verdad, no quisiera ni
que se me acerque, ni que me abrace”, dijo ella.
“No fue un nifo planeado, fue asi de repente, y
yo no queria tener otro hijo. Y luego rompi mi
estilo de vida, mi libertad. Todo eso”.

“Fijate”, le dije, “tenemos varias razones
emocionales por las cuales no queremos hacer
el amor. Numero uno estd el temor a volver a
caer embarazada. Estos son temas que tienes
que procesar para sentirte con mas deseo. Abre
tu corazon a tu esposo y dile, “Mira, hay veces
que no tengo deseo, pero me he dado cuenta de
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que es por ésta y ésta y esta razon. Trata de enfo-
carte en las cosas lindas que te ha traido ese
nifno y no en las que td has perdido”.

Yo creo que lo mdas importante es que las
parejas al principio deben determinar qué es lo
que les gusta. Si a ti como mujer no te gusta el
sexo, y para este hombre una vez al mes es sufi-
ciente, ustedes son la pareja perfecta.

Lo que pasa es que en la sociedad que vivimos
se hace tanto énfasis en el sexo, que muchas
veces no queremos decir si no nos gusta. Uno,
por falta de experiencia. Otro, porque a lo mejor
ha sido victima de traumas sexuales. Y no te
gusta. Pero decir, “Sinceramente yo no me sien-
to con deseo del sexo” puede ser la puerta que
abra a la otra pregunta, “;Y por qué?”.

Enfrentando el abuso sexual

En mi tiempo de consejera me sorprendi
muchisimas veces tratando con mujeres que
venian a mi con problemas de relaciones o falta
de relaciones y se les era muy dificil determinar
por qué. Yo sentia que “aqui pasa algo”. Pero esa
historia no venia. Hasta que un dia me vino a
ver una muchacha y era tan fuerte el sen-
timiento que tuve que dejarme llevar por mi
intuicién y le dije, “;Cémo era tu relacién con
tu padre? ;Hubo abuso sexual?”.

Y esta muchacha me miré a los ojos, por
primera vez sorprendida, como si fuera la primera



238 = Los 7 Pasos Para el Exito en el Amor

vez que ella se estaba enfrentando a su propio
abuso. Y dijo, pero sin emocién, “Si. Mi padre me
abuso6 sexualmente, pero también se lo hizo a mis
hermanas”. Como diciendo, asi era la cosa.

Esa sorpresa posiblemente me prepard para
muchas de las situaciones que yo oigo en la
radio y que en dos minutos en vez de en 15
sesiones tengo que llegar.

Me impresiona el abuso de la mujer que ha
existido por generaciones en nuestros paises.
Tenemos que romper los eslabones de esta des-
graciada cadena. La mujer debe tomar control
sobre esta situacién. Y las madres también
quitarse las vendas. Porque les ocurri6 a ellas y
nadie hizo nada por ellas no significa que esto
no es una llamada para que ellas protejan a sus
hijas y eviten que esto ocurra.

En el caso peor la persona queda traumatiza-
da y no quiere hacer el sexo porque no consid-
era que eso es hacer el amor. Tanto violaron sus
fronteras que ha levantado una muralla.

Puede ocurrir que la pareja que escogen es
una pareja sensitiva y hasta cierto punto timido,
al cual pueden parar con decirle, “No, yo no
quiero”. O sea, que toman control por medio de
la pareja que han escogido.

En otros casos puede que escogen exacta-
mente la figura de un violador. De un hombre
duro. Mientras mas duro, mas brusco, sea el
sexo, mientras mas dolor sientan, mds se sien-
ten amadas.
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En el caso mas leve, la victima del abuso ten-
dra momentos cuando huye del sexo sin saber
porqué. O se da tiempo fuera del sexo para reco-
brar sus energias. Puede que asista a su propia
masturbacién porque ella es la que se esta
dando permiso a hacerlo y asi est4 controlando
lo que le sucede a su cuerpo.

Si su pareja quiere ayudar, el paso mas impor-
tante es pedir permiso. “;Cémo te sientes?”.
Compartir con ella: “Me siento amoroso conti-
go. Me gustaria hacer el amor”.

Es bueno demorarte o quizd usar un predm-
bulo que le guste a ella. “;Cémo a ti te gusta
que yo te enamore?”.

En otras palabras es importantisimo pedir
permiso. Y si la persona dice, “Hoy no”, respé-
tala. Si la frecuencia de los “hoy no” te estan
molestando mucho, por supuesto que la ayuda
de un sex6logo o de los grupos de personas que
han sido abusadas sexualmente te puede ayudar
muchisimo.

La medida perfecta

No son s6lo las emociones y las hormonas las
que afectan al sexo. También hay diferencias
fisiolégicas. Recibo una cantidad de llamadas de
hombres con pene pequefio o pene gigantesco
quejandose de que les estan causando mucho
dolor a sus esposas, o no les estin dando sufi-
ciente placer.
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Yo recomiendo que sean creativos. No hay
que siempre tener penetracién completa para
llegar al placer. Pueden experimentar con dis-
tintas posiciones que permiten mayor 0 menor
penetracion. También hay juguetes sexuales
que pueden utilizar.

Una sefora ya mayor, de Argentina, me llamé
a mi programa en Radio Unica y me cont6 que
en su pais tenian unas cosas que se inflaban,
parecidas a pequefos salvavidas, que los hom-
bres que eran muy grandes se ponian en el pene
para reducirle el largo que entraba a 1a mujer. No
las he encontrado aqui, pero si ése es un proble-
ma que tienes, posiblemente las puedes buscar.

Controlando la eyaculacion
precoz

Hay muchos factores fisicos que afectan el sexo,
no solamente el tamafo. Uno de los mas impor-
tantes es la eyaculacion precoz.

El hombre cuando empieza a sentir ese sen-
timiento de placer, le cuesta trabajo parar. Hay
una cierta impulsividad en el hombre, en vez de
reconocer que cuando para y tiene que volver a
empezar, posiblemente pueda obtener mas plac-
er en la segunda vuelta. O en la tercera.

Uno de las cosas que se recomiendan para
retardar esa eyaculacién es cambiar de posicién
0 que tu companera apriete la cabeza del pene
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en el momento que tu le digas, y asi ayudarte a
aguantarte un poquito mais.

El hombre también puede masturbarse antes
y entonces, posiblemente, cuando se acuesta
con su esposa tenga un tiempo mas largo antes
de llegar a ese climax.

Las etapas de la vida: hombres

También vienen cambios con los afios.

El funcionamiento sexual de un hombre, de lo
que es la adolescencia hasta los 28 ¢ 29 afios, no
es igual que el funcionamiento sexual de un
hombre de los 30 a los 40, ni es igual de los 40 a
los 50, ni lo es de ahi en adelante.

Con los afnos, muchos hombres sufren de
impotencia. Eso no significa que el hombre no
funcione. Si, puede funcionar, siempre y cuando
su compafera reconozca esos cambios del hom-
bre y los pueda reconocer en ella también.

Por eso siempre es mds importante esa unién
emocional de amistad que hay en una pareja
para poderse comprender y para poderse llegar a
estimular. Utilicen la visualizacién y tengan
momentos romdanticos. Ten en mente, ;Qué es
lo que le gusta al hombre tuyo? ;Qué es lo que
lo excita? ;Qué es lo que lo hace olvidarse de
todos sus problemas?

Recordarle de sus habilidades presentes y de
los funcionamientos exitosos del pasado es una
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forma de levantar la autoestima de esa persona,
y de ahi a levantar el pene.

Tenemos que recordarnos que no hay cosa
mas importante para el hombre que el poder
sexual. La ereccién lleva toda la fuerza de su
hombria. Pero hay varios factores que afectan su
capacidad sexual.

Factores que afectan la capacidad
sexual del hombre

e El estrés

La depresién

_El cigarrillo

El alcohol en exceso

Las grasas en exceso

Las drogas

Ciertas medicinas

Enfermedades (como la diabetes y
problemas cardiovasculares)

Para muchos de nosotros es casi imposible
evitar el exceso del estrés: vivimos en ciudades
donde lo que nos rodea son monstruosidades de
edificios donde vive mucha gente en muy poco
espacio. Al no tener espacio se siente mads
estrés. Al tener que manejar en esos tranques
tan horribles te aumenta el estrés. Afecta lo que
es el funcionamiento sexual.

También afecta ese funcionamiento lo que es
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el cigarrillo, que tupe las venas, y el alcohol.
Con moderacién el alcohol no es malo. En exce-
so lo es. Al igual, tienes que darte cuenta de qué
estds comiendo. ;Estds comiendo con muchas
grasas? Eso tupe las arterias. Todo lo que venga
a tener un impacto en tus vias sanguineas afec-
ta tu actividad sexual.

Tampoco podemos olvidarnos de las drogas.
Muchas personas me dicen, “Ay, yo he tenido
un sexo increible cuando usé cocaina. O cuando
usé marijuana”. Muchas veces, es tu fantasia la
que lo hizo. Otras veces efectivamente al prin-
cipio te excita, sobre todo si eres una persona
depresiva, pero con el tiempo no sélo pierde su
efecto sino que te afecta de forma muy negativa.

Si tienes un historial familiar de diabetes ten
mucho cuidado, porque eso afecta tu poder de
ereccion.

También puede suceder con las medicinas.
Cualquiera que tomas puede afectar tu fun-
cionamiento sexual. Hay firmacos que pueden
causar la impotencia. Asi es con la mayoria de
las medicinas que tienen que ver con la circu-
lacién, con problemas del corazén, la presion
alta y el colesterol. Si esti teniendo ese efecto
en ti, averigua con tu doctor cudles son las alter-
nativas que existen.

Otros problemas pueden ser indicacién de
que tienes que ver a un médico pronto. Si estas
teniendo dificultades en llegar al climax es posi-
blemente sefial de un problema urolégico. Una
erecciéon que dura por mucho tiempo puede ser
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sefal de un problema vascular. Puede ser muy
peligroso. Incluso se puede atrofiar el pene y hay
que cortarlo.

Las etapas de la vida: mujeres

Las mujeres también experimentan cambios
con los afos. Uno es que se les va debilitando
los musculos pélvicos. Recibo muchisimas 1la-
madas de mujeres que dicen que sus esposos
quieren tener el sexo anal, dado que no sienten
placer ya por la parte vaginal porque las paredes
estan muy flicidas. O sea, que al igual que ten-
emos musculos en nuestros brazos, en nuestras
piernas, en todas partes de nuestro cuerpo y para
mantenerlos fuertes tenemos que hacer ejerci-
cio, también es asi con los musculos vaginales.

Yo lo que recomiendo son los ejercicios pélvi-
cos de la Kegel, usando los mismos musculos
que usas cuando estds orinando y quieres parar
el flujo de la orina:

1. Contraes esos musculos y los aguantas al
conteo de cinco.

2. Los vuelves a dejar relajar por unos cinco.

3. Y los vuelves a apretar.

Eso te va a ayudar en el acto sexual, porque
cuando estés siendo penetrada y td mueves esos
musculos, no solamente le estds dando un poco
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de placer a tu compaiiero, sino que puedes llegar
mis a tu punto G, que te lleva al orgasmo.

La menopausia

Cuando viene lo que es la menopausia, van a
venir no solamente los famosos calores y des-
pertarse a medianoche, sino que van a venir
también problemas fisiolégicos como la fragili-
dad 6sea y los dolores de cabeza. Pueden comen-
zar, incluso, las migrafias. También vienen los
cambios de temperamento tan fuertes que el
hombre dice, “Ya yo no la conozco. Un dia esta
bien y el otro dia me quiere comer”.

Todos esos efectos son causados por cambios
en los niveles hormonales. La falta de estrégeno
puede traer resequedad. Mujeres que a lo mejor
tenian una lubricacién increible pueden dejar de
lubricar y hay veces que sus esposos lo interpre-
tan como, “Mi mujer ya no es mujer”. O, “Mi
mujer ya no me quiere”.

Todo eso se empeora cuando la relacién de
pareja no ha sido la mejor posible. Cuando ha
habido muchas razones por las cuales una mujer
pueda tener resentimiento, si le llega la
menopausia eso se le va a poner diez veces peor
que en una pareja que ha tenido una buena
relacién.

Lo que se necesita es mucha paciencia,
porque esto no es pasajero. Hay mujeres que lle-
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van 15 y 20 afios con menopausia. Pero hoy en
dia hay muchas cosas que se pueden hacer para
aliviar el impacto.

Muchas mujeres han recurrido a lo que es la
terapia de reponer las hormonas por distintos
productos farmacos. El problema es que ha
habido una conexién bastante grande entre eso
y problemas de cancer en los senos.

Por eso, muchas mujeres estan utilizando ter-
apias alternativas con productos naturales,
como hierbas y vitaminas.

Se ha comprobado que el ejercicio y los pro-
ductos naturales de soya ayudan a balancear
esos procesos hormonales que tanto afectan a la
mujer.

Las personas que empiezan a tener esa sus-
ceptibilidad a las infecciones, dado el proceso de
menopausia, deben evitar sustancias que las
pueden resecar mas—como el alcohol, la cafei-
na, los diuréticos, y los antihistaminicos.
Deben tomar, por lo menos, de 32 a 48 onzas de
agua al dia.

La dieta juega un papel extremadamente
importante. El selenio, la vitamina E—que no
solamente te va a ayudar con lo de la piel, sino
que también ayuda al movimiento de la sangre
en la parte pélvica, que eso te ayuda a tener
0rgasmos.

Todas las comidas que tengan que ver con lo
que le llaman fitoestrogenos, que quiere decir
estrogenos de plantas, te van a ayudar. La alfal-
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fa es muy buena, como son los panes que tienen
grano, nueces, semillas enteras, manzana, apio
o perejil. Estos ayudan a levantar células para
contrarrestar el adelgazamiento de las paredes
vaginales.

Muchas mujeres han encontrado beneficios
con tomar el dong quai, regaliz, cohosh negro, y
ginkgo biloba. Muchos recomiendan también el
kava kava, pero unos estudios recientes han
encontrado una conexién entre eso y problemas
del higado.

Por eso yo siempre recomiendo que hablen
con un experto en la nutricién y que lean libros,
porque casi todos los dias se estdn encontrando
nuevos remedios para los sintomas de la
menopausia.

Es importante. Porque al educarnos y cono-
cernos el cuerpo y los gustos, no hay porqué no
poder disfrutar una vida sexual dindmica, inten-
sa, romantica e intima en todas las etapas de la
vida.

Asi es también con los siete pasos para el
éxito en el amor. Son para toda la vida. Mientras
mds los practiques, mads feliz vas a estar en tu
relacion.

Mientras mas experiencias tengan, mejor se
conoceran. Mientras mads compartan, mais se
unirdn. Nunca pueden dejar de respetarse.
Siempre tienes que recordar que hacer feliz a tu
pareja te va a hacer feliz a ti.

Cuando caminan juntos a diario, tomados de
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la mano, estdn en el verdadero camino del amor.
Por cada dia que practican los siete pasos, mas
éxito tendran. Por cada dia que solucionen los
problemas, menos problemas tendran. Por cada
dia que creen esa intimidad total—con toques,
miradas, palabras y, por supuesto, sexo—mas
unidos como pareja estaran.

El amor es lo mas importante en la vida. El
éxito en el amor es éxito de verdad.
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AIDS Hotline
linea de emergencia e informacién

en espanol sobre el SIDA 800-344-7432
Al Anon
asistencia para parientes de alcohdlicos
800-344-2666
ALATEEN
asistencia para parientes de
adolescentes alcohdlicos 800-425-2666

Alcohol y Drogas/Linea de referencia
800-252-6465

American Cancer Society
Asociacién americana del cancer
800-227-2345

American Council on Drug Education
Consejo americano de educacién
sobre las drogas 800-488-3784

American Heart Association
Asociacién americana del corazon
800-242-8721

American Lung Association
Asociacion americana del pulmén
800-586-4872

Battered Women'’s Hotline
violencia domestica/linea de
emergencia 800-799-7233
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Child Help National Child Abuse Hotline
abuso sexual de nifios y adultos
800-422-4453

Coalition for Quality Children’s Media
clasifica los programas de TV,
peliculas y sitios del Internet.
También se pueden encontrar
criticas de videos en www.reel.com,
www.kids-in-mind.com y
www.screenit.com 505-989-8076

Cocaine Hotline
cocaina/linea de emergencia e
informacién
800-262-2465

Cocaine Anonymous World Services
asistencia para adictos a la cocaina
800-347-8998

Covenant House Crisis Hotline
crisis/linea de ayuda 800-999-9999

Dual Recovery Anonymous
para adictos a las drogas con problemas
emocionales o psicolégicos 800-909-9372

Families Anonymous
para parientes de adictos a las drogas,
alcohoélicos y personas con problemas
psicolégicos o emocionales 800-736-9805

Gay & Lesbian National Hotline
Homosexuales/linea de emergencia
888-843-4564

Hepatitis Hotline
hepatitis/linea de emergencia 800-223-0179
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Immunization Hotline
Inmunizaciones/linea de

emergencia e informacion en espafiol 800-232-0233

Marijuana Anonymous
Marijuana anénimos/linea de ayuda

National Council on Gambling
Consejo nacional del juego

National Depressive and
Manic-Depressive Association
ayuda e informacién para depresivos
y maniacodepresivos

National Mental Health Association
Asociacién nacional de salud mental

National Runaway Hotline
ninos desaparecidos y
fugitivos/linea de ayuda

Rape & Incest National Network
Red nacional de violaciones € incesto

Sex Addicts Anonymous
Adictos sexuales anénimos

Sexual Compulsives Anonymous
Compulsivos sexuales an6nimos

Stuttering Foundation of America
Fundacién de tartamudas

Toughlove International
Amor firme internacional

United Way of America

800-766-6779

800-522-4700

800-826-3632

800-969-6642

800-231-6946

800-656-4673

800-477-8191

800-977-4325

800-992-9392

800-333-1069
800-411-8929
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Dra. Isabel Gomez Bassols
“Doctora Isabel”

La Dra. Isabel Gémez-Bassols, mejor conocida
por sus legiones de faniticos como “la Doctora
Isabel, el Angel de la Radio,” es la primera
sic6loga radial hispana del pais.

La inmensamente popular anfitriona del pro-
grama radial del mismo nombre conduce su
show de consejos, en vivo, de lunes a viernes, de
1:00 a 4:00 PM (hora estandar del este), a través
de Radio Unica. Esta cdlida, sensible y caris-
matica doctora, que posee una habilidad casi
maternal para escuchar a los demds y ofrecerles
buenos consejos de forma directa, emite opin-
iones expertas a diario sobre toda una gama de
temas cruciales que incluyen desde la buena cri-
anza, las relaciones maritales, el divorcio, la
sexualidad humana y la educacion hasta cémo
lidiar con la muerte, las adicciones, la depen-
dencia, la rebeldia juvenil y la violencia, tanto
dentro como fuera del hogar. Fenémeno de los
medios, la doctora recibe un promedio de 8,000
intentos de llamadas telefénicas al dia.

La personalidad cautivadora de la Doctora
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Isabel esta sustentada por un serio expediente
profesional, el cual contiene el secreto de su
vasta credibilidad. Connotada sicéloga, peda-
goga y especialista en la violencia doméstica,
con tres décadas de experiencia como consejera
familiar y de adolescentes, ha ejercido como
sic6loga privada y del Sistema Escolar Publico
del Condado Miami-Dade, el cuarto mas grande
del pais. Alli, en la década de los '70, desarrolld
y puso en marcha un programa modelo para
controlar la agresion. Con el tiempo llegé a pre-
sidir su Departamento de Servicios Sicolégicos.
Tanto la Asociacién de Sic6logos Escolares de la
Florida como la Nacional han reconocido a la
Doctora Isabel como experta en los temas que
afectan a los nifios hispanos y a sus padres.
Como resultado de su trabajo, asi como de su
meétodo efectivo de ejercer la consejeria, es alta-
mente codiciada como invitada de diversos pro-
gramas televisivos, en los cuales comparece con
frecuencia, y como oradora publica.

Su primer libro, “;Dénde Estdn Las Instruc-
ciones Para Criar A Los Hijos?”, publicado por
Kensington Publishing Corp., es una guia rele-
vante de cOmo criar ninos hispanos sanos,
felices y exitosos en los Estados Unidos.

Madre de cuatro y abuela de cuatro, la
Doctora Isabel posee un doctorado en pedagogia
con especializacién en la adolescencia de los
anos primeros y medios. Asi mismo, cuenta con
un titulo postgrado de especialista en psicologia
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y una maestria en la diagndstica sicoldgica. En
adicién, ha completado entrenamientos espe-
cializados intensivos en una variedad de cam-
pos, incluyendo los desérdenes de intimidad
sexual, realizados en el mundialmente conocido
Masters & Johnson Institute; la violencia
doméstica, a través de The National Coalition
Against Violence; y el luto y la pérdida familiar,
en Chloe Madanes.



OTRO LIBRO DE “DRA. ISABEL”

. D6nde estdn las instrucciones para criar a los hijos?

“Un libro para consultar una y otra vez, jfelicitaciones! hacia falta algo asi”.
-DON FRANCISCO, “Sdbado Gigante”, Univisién

{DONDE ESTAN LAS
INSTRUCCIONES
PARA

IMEZ BASSOLS

Dra. Isabel nos ofrece la guia que
hace tanto tiempo esperdbamos
los padres hispanos del presente
y futuros: un manual de instruc-
ciones comprensivo, sobre la
crianza de nifios felices, salud-
ables y triunfadores.

Tomando en cuenta las necesi-
dades y los retos tinicos y exclu-
sivos de los padres latinos,
¢Donde estdn las instrucciones
para criar a los hijos? enfoca
los temas comunes que surgen

a partir de la infancia hasta la
adolescencia. Al utilizar formula-
rios féciles, juegos y ejercicios
précticos, las madres y los padres
podrén aprender valiosas habili-
dades, tales como:

¢ Manejar el terror nocturno y las
pataletas

¢ Lidiar con las mentiras, peleas
y desafios

 Entender lo que verdaderamente nos est4 diciendo el nifio
» Conservar valiosas tradiciones e infundir valores familiares
« Contrarrestar mensajes indeseables de parte de los medios de comuni-

cacién y la presién de los compaiieros

* Saber manejar el divorcio y las relaciones con el padrastro o madrastra

He aqui la gufa que todo padre hispano necesita para brindarle a su hijo el
mejor comienzo posible en la vida, crear una familia amorosa y armoniosa,
y fomentar los lazos significativos que duraran toda una vida.

Para pedir su copia, llame gratis al:
1-800-552-1331
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