mos vendo por senderos en los que el amor

resulta un problema sin solucién, Entramos

en juegos complefos yendo al encuentro de

la otra persona, con la intencitn de satisfacer

la necesidad de un amor que parece que per-
dimos o se nos escapd. Juegos que nos dejan

con una Insatisfaccidn constante, frustrados,
deprimidos, desesperados, solos v exhaustos,
¥ nos provocan sentimientos de culpa, de

inadecuacitn y de impotencia.

Vamaos al encuentro del otro con ese ba-
2aje y con la esperanza de obtener su energia
v la llave para abrirnos a la vitalidad esencial.
Al no satisfacerse nuestras expectativas, sen-
timos rechazo, le hacemos sentir culpable y
finalmente le abandonamos. Estos juegos,
que Schellenbaum denomina los juegos del
amor, nos encierran en un circulovicioso que
merman nuestta capacidad de dar v recibir
¥ nuestra autoestima. 5i queremos encarnar
todo nuestro potencial, s importante no
darle voeltas a recuerdos dolorosos, a revivir
heridas pasadas, a seguir pisando nuestras
huellas traumaticas. Al revivir viejos recuer-
dos determinamos cdmo estamos v lo que
Creamos nonos revitaliza.

Para lograr vivificar nuestra existencia en
todos sus aspectos, mental, emocional, espiri-
tual y corporal, esimportante prestar atencion
aqué preguntas nos planteamos, Cuando, por
ejemplo, me pregunto: jme aman lo suficien-
te? La respuesta casi slempre serd que no, Al
plantear esta pregunta incorrecta entro en
respuestas que merman mi capacidad deir al
encuentrodel otro con espontaneidad, revivo
recuerdos que abren mi herida de no haber
sido suficientemente Amada v entra de nuevo
la desesperacion, la sensacidn de no valer v
el rechazo al otro que no me ama bastante, ¥
para tapar mi herida lo justifico con que “otra
vez esel hombre o la mujer equivocada”,

Sugiero aplicar la indagacidn apreciativa
en la que aprendemos a recuperar recuerdos
de experiencias vitales significativas, viven-
cias de superacldn y plenitud, para abrirnos
avery vivirlo que realmente anhelamos, Con
esa apertura estamos dispuestos a vivir un
presente en el que podemos crear las condi-
ciones para florecer en las relaciones. Puede
preguntarse: jqué aprendid de esasituacion?,
fgué le aportd y qué aportd usted a la relaclon?,
idonde encontrd su fuerza para avanzar?,
gqué hay en su interior que le impulsa hacia
delante? 5i la situacién ideal estuviera ocu-
rriendo, jqué estaria pasando?, jeomo estaria
usted?, jqué haria diferente? No plense en lo
que deberfan hacer los demas. ;Qué haria us-
ted para crear las condiciones en las que su

hombre queno es
Jiddu Krishnamurti

: Los cuatro acuerdos:
© mnaguiaprictics para
Ialibertad personal
Miguel Ruiz

Positividad
Barbara Fredrickson

Lahkerida delos
no amadoes
Peter Schellenbaum

Cultivar emociones positivas nos abre a los
demis y auna vida mas plena. Nos enfocamos
enloque funciona y lo hacemos crecer, ¥ nos
centramos en [o que nos da vida, También es
necesarlo saber gestionar el sufrimiento para
que nosed devastador y no permitir que clertas
personas orelaciones tdxicas contaminen
nuestros espacios internos, Cunando esto
OClLEre, efmpezamoes a hacer suposiciones va
pensar mal, sembrando desconfianza. Se abre
la puerta ala negatividad v al malestar, En
B505 CAS0S preste atencidna no alimentar las
suposlciones negativas nia sacar conelusiones
detodo precipitadamente. Tenga la valentia
de preguntar, aclarar y expresar lo que quiere.
Fomente unabuena comunicacion, asi evitard
loz malentendidos, las tristezas v los dramas.

energia fluya? ;Como se expresa su persona-
lidad en su mejor forma, cuando se muestra
pletdrico y se siente rebosante de vitalidad?

Muestros procesos vitales se activanen la
medida en que establecemos relaciones. De
todas maneras, debemos prestar atencion a
©como las realizamos, ya que, a falta de amor,
algunos se lanzan de cabeza al amor al pro-
jimo por su propio placer. Ayudan desde sy
necesidad de reconocimiento, renuncian a si
mismos y pretenden librarse de la presidn de
una existencia carente de amor propio.

El cultivo de uno mismo
“Vitestro mal amor a vosotros mismos
hacedevuesiva soledad una cdreel”
FRIEDRICH NIETZSCHE

El conocimiento de uno mismo facilita el
proceso de pasar del miedo a ir al encusntro
del otro de una forma més abierta, tolerante
¥ relajada. Conocerse implica salir de la sen-
sacion de autoabandono en el gue uno se ha
alejado de su proplo ser. Nos prescupa tanto
la opinidn exterior, dedicamos tanta energla
a complacer a los otros, que abandonamos
el cultivo del amor propio, curativo y sana-
dor. En la tradicidn judeccristiana se ha ido
creando un temor al amor propio por no caer
en la esclavitud del yo, del egocentrismo. En
cambio en el budismo no existe la liberacidn
por factores afenos, sino la autoliberacidn. Es
a traveés del amor propio y de la compasidn
Ccomo uno se libera de la esclavitud del vo.
Para conocerse a uno mismo 25 necesario
darse espacios en los que uno no tenga nada
planificado, para estar disponible a lo que
emerja de dentro v de fuera. Verse en sn inte-
rior exige un esfuerzo de Introspeccion. Co-
municarse cof uno mismo es el primer paso
para armonizar cualquier malestar. Obsérve-
se: qQué le pasa, como se siente, quién gobiet-
nasumente. Puede preguntarse: jqué sucede
conmigo cuando no rechazo la soledad v la
pasividad como algo inapropiado, sino que
permito un espacio para estar conmigo? ;Qué
ocurriria en mi vida si me reservo algunas zo-
nas libres de obligaciones, que permitan un
vacio en el cual pueda escucharme ¥ pueda
aflorar lo que quiere nacer en mi? jQué se ge-
nerarfa en mi si me guardo algunos espacios
enblancoen laagenda, para estar disponible?
Disponible para mi y para lo que quiera ma-
nifestarse en mi vida, Permitiéndonos esto,
“despertamos de la hipnosis social, que nos ha
hecho confundir el tefido de nuestras obliga-
ciones con la vida en si misma”, como dijo el
fildsofo britdnico Allan Warts e
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