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La historia de amor de pareja que les quiero
compartir comenzd hace poco mas de 10 afios. El inicio se
origind justamente a raiz de esta Revista Mas Vida. Llegé
a manos de alguien que sintié las ganas de comunicarse
con quien la hacia porque habia tocado, a través de los
contenidos, su corazén. A partir de ese momento cambié
para siempre la vida de ambos.

Cuando algo tiene que ser, el Universo, la Fuente,
Dios o como quieran llamarlo, ponen en marcha ese plan
perfecto e invisible que todo lo hace posible. Nada es
casualidad, todo es causalidad en esta realidad que vivimos
a diario y el Amor es protagonista principal de nuestra
historia, el combustible que nos transforma.

Como pasa con todos nuestros vinculos, la relaciéon
de pareja se va construyendo con el tiempo y pasa por
momentos dulces y amargos. Es una tarea desafiante ya
que conviven nuestras historias, miedos, espectativas,
prioridades, heridas, proyectos, familias y filosofias de vida.
A mi entender, nuestra pareja es el mayor maestro, del cual
podemos aprender desde otros lugares y evolucionar en
conciencia. Nos reflejamuchas veces cosas que no queremos
ver en nosotros mismos y que nos causan desavenencias
en las relaciones, principalmente en las de pareja.

Si ese camino lo tomamos con sabiduria, desde
nuestra inteligencia espiritual, dejando atras al ego y no
dejandonos tomar por las emociones fuertes, tendremos la
enorme oportunidad de ir entre ambos edificando un amor
puro, genuino, sdlido, honesto, transparente y expansivo.
Una enorme puerta de disfrute que nos conducira a cumplir
el propdsito Unico con el que todos sofiamos: ser felices.

€L Camino
SIEMPRE

€S €L mISmo,
LO Que LO Hace
IMPORTANTE

es como

LO TRANSITAS

y con quien
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Para que ese amor crezca la pareja necesita
compartir un proyecto comun que vaya alimentando el
vinculo y se acompase con los tiempos de ambos.

Cuando el Director (nuestro Corazén) y el
Gerente (nuestra Mente) se ponen de acuerdo para
dénde queremos caminar y con quién, dejando de
lado los miedos, la incertidumbre y la zona de confort,
se genera en nosotros una sensacion de paz, calmay
armonia muy placentera, resultado de la coherencia
entre lo que sentimos, pensamos, decimos y hacemos.
Cuando el proyecto tiene sentido para el Ser y nos
llena de entusiasmo, crecimiento, energia sanadora,
vitalidad y amor, el Gerente ejecuta lo resuelto por el
Director.

Esa historia de pareja que les mencionaba
pasé por tormentas y dias soleados, por rupturas y
nuevos inicios. Y fue posible seguir caminando gracias
al profundo respeto, los valores éticos, humanos y
el Verdadero Amor de los dos. Hoy goza de su mejor
momento y se proyecta a la par, con inmensa felicidad,
hacia un lugar sofiado por mucho tiempo. Y se los digo
con absoluta certeza, ya que esa historia es la mia.

Gracias a Matias, mi querido sobrino y motor
de Ma3s Vida, por regalarme tanto desde el cielo
)
permitirme vivir una hermosa y Unica historia de amor.

Creativo publicitario y disefiador
grafico. Editor de publicaciones propias
y para clientes. Trabajé en las agencias
JWT Thompson y Punto Ogilvy &
Mather hasta el ano 1996, cuando fundé
su propia empresa. Asesor de identidad
corporativa. www.revistamasvida.com

LUIS BENIA
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PAREJAS CONSCIENTES

“ @1 aRTe DE aMarN0S4

= Desne La PRESencla, 1a comgasm

‘eLDesareco y La GRATITUD
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En un mundo donde las relaciones de todo CONVERTIR eL
tipo a menudo estan expuestas al estrés cotidiano, VlaJe en PaReJa

las expectativas y la rutina, hablar de ‘“pareja 7
consciente” surge como una mirada Re-evolucionaria TamBIEn €n
y transformadora. La pareja consciente implica mucho und PRa’CTlca
lr;ma'\s que los lazos tradicionales quebsocialmente nos @SPIRITUAL

egan a unir a otro ser, sino mas bien, constituyen

N una relacion basada en el autoconocimiento, Ia Que BENericie
= .- - -."ibmpas_,ig%elcompromiso con el crecimiento mutuo, d Ld mente
- ‘j - porque aqui uno,no viene a “completar al otro” sino ydL CORaZ()n

‘.‘ﬂartirseﬁdesde la plenitud y latotalidad personal.
: ~ Suena ;}U‘y-lind‘o, alentador e inspirag ;6

Bueno, co ofunda sencillez, humildad y o
honestidad compartiremosnuestrapropiaexperiencia
y aventura de pareja, donde sin duda nuestro camino
no es la receta, ni mucho menos la Unica forma, pero
sfuna que nos ha llevado de manera amorosa, alegre
y sin “esfuerzo” a construir este viaje en pareja y
cdmo esta vision puede convertirse también en una
— ractica espiritual que beneficia tanto a la mente
como a 5

La fase inicial es impulsada por la quimica,
lo nuevo y la idealizacién de la pareja, generando
una atraccion intensa debido a la dopamina vy
otros neurotransmisores, es lo que llamamos
enamoramiento. Por otro lado, el amor o el amor
consciente es una-etapa de mayor madurez en la
relacic’m,dondeamboseligen'amars_e,comprometerse

-y acompanarse, pero la clave de ésta etapa es lograr
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caminar manteniendo esa armonia, entusiasmo
inicial y plenitud que experimentamos en la fase del
enamoramiento.

Cuando estamos enamorados, nuestro
cuerpo produce una quimica de bienestar y
felicidad (dopamina, oxitocina, serotonina), que
afecta nuestras emociones y fortalece el vinculo
amoroso, entonces debemos buscar mecanismos,
formas que nos encaminan a mantener esta
“quimica” en la relacidon una vez terminada esa
parte de “luna de miel”. Desde nuestra experiencia
el camino mas directo es cuando conscientemente
elegimos ver y actuar desde la gratitud, el aprecio
y la alegria, ya que estas emociones y sentimientos
liberan los mismos quimicos que cuando estamos
en la fase inicial de enamoramiento. Aqui es donde
radica lo fundamental y la importancia de expresar
aprecio y agradecimiento de forma regular, ya que
estos actos refuerzan los lazos afectivos y crean
una atmdsfera positiva en la relaciéon. Agradecer
a la pareja por los pequefios y grandes gestos es
una practica que nutre el amor y mantiene viva la
conexion emocional.

Pero paraque estopuedasucederdemanera
organica, sin esfuerzo, con naturalidad tenemos que
trabajar en nuestro propio crecimiento individual,
porque para que una pareja consciente prospere,
es fundamental que cada miembro trabaje en su
propio desarrollo personal. Somos pareja, pero
también seguimos siendo seres individuales con
nuestras propias heridas, dolores, gozos, etc. y
en lugar de depender emocionalmente del otro,
cada persona se esfuerza por ser la mejor versién



de si misma. Esta autoexploracidon puede incluir
practicas como la meditacidn, la terapia o el trabajo
con creencias limitantes y patrones emocionales,
de esta manera asumimos la responsabilidad de
nuestro propio bienestar, evitamos depositar
nuestras expectativas en el otro, lo que contribuye
aunarelacién equilibrada y auténtica, esto evita que
el otro sea visto como “la mitad que me completa”,
y a su vez fomenta la autonomia emocional. Este
compromiso con el crecimiento individual nos
permite evolucionar juntos, con dindamicas de
cooperacidon en vez de una viciada codependencia.

Esta presencia consciente permite crear
un ambiente de amor y respeto mutuo, en lugar
de caer en patrones automaticos de reactividad y
desconexidn.

TRASMUTaR
aqueLLo que

Te Hace HUMano
Y aCeRCaRTe

un POCO Mas

a L0 DIVINO
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La comunicacidn se realiza de manera abierta,
sin juicios y con intencidon de escuchar realmente
al otro. Las prdacticas de comunicacién activa y el
escuchar sin interrumpir son esenciales para resolver
conflictos de manerarespetuosa. Estaresponsabilidad
emocional implica tomar consciencia de nuestra
historia de relaciones con toda esa carga de patrones,
heridas y carencias emocionales que por lo general
nos llevan automdaticamente a culpar siempre al otro
por lo que se siente. Cultivar la presencia nos lleva a
un camino inteligente, donde nos vamos depurando
y floreciendo individualmente en nuevas formas de
vernos y ver al otro, porque estar en pareja no se
trata solamente de estar fisicamente presentes, sino
de estar emocional, mentalmente y espiritualmente
disponibles.

La ciencia muestra que practicar la presencia
que es compasion, estimula la liberacién de oxitocina,
una hormona clave en la conexién y el apego
saludable.

DESaPeGOo ¥ N0 POSESIVIDAD

“Si amas a una flor, no la arranques; porque
si lo haces, muere y deja de ser lo que amas” decia
Osho. Visidn que se sostiene en la filosofia budista
que nos deja claro que el apego genera sufrimiento,
mientras el desapego nos permite amar sin poseer, ni
controlar.

El desapego, a menudo incomprendido,
nos invita a construir una relacién libre de apegos
posesivos, donde nos respetamos y valoramos como
individuos completos. Amar desde el desapego no

CONVERTIR eL
ViaJe en PareJa
TamBIén en
una PRACTICA
eSPIRITUAL Que
Benericle

a La mente
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significa frialdad o distancia, sino una entrega sin
necesidad de posesién. Esto implica permitir que
cada uno tenga su propio espacio de crecimiento,
sin intentar controlar o modificar al otro para
satisfacerlas necesidades propias. Desde el
desapego, podemos explorar nuestra esencia
individual, sabiendo que el vinculo no depende de
la dependencia emocional, sino de una eleccidn
libre y constante de compartir el camino juntos.

Por otra parte la no posesividad en una
relacion estda muy lejos del desinterés, muy por
el contrario, crea vinculos duraderos, sanos y
evolucionados y nos lleva como hemos dicho a
una responsabilidad emocional de no repetir
patrones en nuestras relaciones porque seguimos
apegados, consciente o fundamentalmente incon-
scientemente, a viejos fantasmas del pasado que
nos llevan a ver al otro de una manera que no es, ya
sea para bien o para mal.

El desapego de una relacién consciente,
no es mds que el amor sin control ni posesividad,
un amor liberador en el que cada persona florece
a su manera, donde nos comprometemos, nos
apoyamos y cuidamos mutuamente desde un
amor que respeta la independencia de cada uno.
No estamos con el otro para que nos “llene” o
“complete”, porque eso implicaria que estamos
incompletos. El camino es estar con el otro para
compartir nuestra totalidad que nos ayuda a
crecer, siempre desde un lugar de libertad,
respeto y admiracidn. El desapego es un bello y
poderoso acto de amor en suformamads pura, una
invitacion a que cada uno sea su mejor version sin



perderse en la otra persona.

comunicacion consciente y Honesra

Expresar nuestras emociones con claridad,
sin juicios, sin culpar, es una tarea fundamental en
la construccidon de una relacién sana y duradera,
porque ayuda a crear un entorno seguro en el
que ambos se sienten escuchados. Como decia
Humberto Maturana: “aprender a escuchar al otro
para entender y no para discutir”’, esta bella y
profunda frase nos lleva e invita a dejar aparecer al
otro y mirarlo desde el corazdén, no desde la razdén
solamente. Esta capacidad de estar realmente
presentes abre el espacio para el reconocimiento de
nuestras emociones y las del otro, creando de esa
manera una comunicacién profunda y sin juicios,

__2MaR.pDespe
~ eL DesaPeGo

No SIGNIFICA
laLbaD 0 DISTancia.
SINo UNa enTreGa

SIn necesibap
- De Posesion
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evitando malentendidos, exiliado los supuestos y
descontaminandonos de los resentimientos, porque
de no sea asi solamente nos lleva inevitablemente al
dafiino desgaste emocional.

La comunicacidn es el oxigeno de una pareja
consciente; sin comunicacion abierta y sincera, el
amor se terminard asfixiando.

€L aMOR €N La PareJa COMO un camino be
DESPERTAR

Enunaparejaconsciente, elamorse convierte
en una practica espiritual colectiva e individual, nos
permite ser unespejodonde descubrimoslasvirtudes



y transformamos las sombras. Vamos mds alld de
satisfacer solamente deseos y necesidades, es un
camino para cultivar cualidades como la compasidn,
la generosidad, la humildad, la alegria, la simplicidad,
uno elige acompafiarse en el crecimiento personal y
espiritual, comprometerse con el bienestar del otro
y de uno mismo, para caminar en libertad y amor,
convertirse mutuamente en un faro que ilumina los
momentos de dificultad, de sombra en la relacién y
de la vida cotidiana.

Esta danza entre presencia, compasion,
desapego y gratitud no es un ideal inalcanzable; es
un viaje que se transita a voluntad, con compromiso
y amor consciente. En este camino, la relacion deja
de ser una unién meramente social y convencional,
para pasar a convertirse en un espacio de desarrollo
mutuo y profundo, un laboratorio de crecimiento
espiritual y emocional, una verdadera alquimia en Ia
queambossedescubren, se expandeny transforman.

La relacién se convierte sin esfuerzo en una
fuente de inspiraciéon y crecimiento no solamente
para la pareja, sino también para nuestro entorno.
La relacién también es un acto de amor y servicio
al mundo, una motivacién para evolucionar colec-
tivamente, es la manifestacién del equilibrio y de la
potencia de la polaridad, del yin y yang, es la danza
de sostener y dejarse sostener, de dar y recibir, del
movimiento y la quietud.

Si entendemos que esta es la mas noble
aspiracion como pareja estaremos contribuyendo
a la transformacion global, pero si nos quedamos
amarrados, cristalizados, estancados en intentar a
fuerza algo que no funciona estamos contribuyendo

La ReLacion
consciente se
COnvieRrTe Sin
eSFUeRZO

en una Fuente
De INSPIRACION
Y CReCImiento
NO SOLO PaRa
La PareJa, SINo
TamBIén Para
SU eNTORNO

...........
. . .
......
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alainvolucién. No dejemos pasar la vida forzando,
no todas las relaciones son compatibles, pero
todas nos ayudan a crecer, cada una tiene su propio
tiempo y propdsito.

Saber soltar desde la gratitud es entender
el amor y vivir del amor, es abrir el campo de las
posibilidades a lo nuevo y en lo nuevo siempre
hay una nueva oportunidad de ser una pareja

La FELICIDAD consciente.
€S VIBRaR CON

NUESTRO SER
Mas PROFUNDO

- El Efecto Luna de Miel / Bruce Lipton -
- El' Arte de Amar / Erich Fromm -
- Los Cuatro Acuerdos / Don Miguel Ruiz
--Amor-Consciente: una Nueva Relacién con Uno Mismoy
y conlos Demas [ Ewa Klepacka-Gryz
- Silencio/ Thich Nhat Hanh . e
~_Amatea ti mlsma camblara tuvida/ Louise L. Hay
- Budismo sin creencias | Stephen Batchelor
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Vivimos tiempos donde mayormente se
buscan eincentivan las soluciones rapidas y simples,
que por lo mismo suelen ser también bastante
superficiales y efimeras. A veces meros placebos,
a veces analgésicos emocionales, anestesias
temporales para dolores que tienden a emerger
de nuevo, porque no fueron realmente tratados
y curados. Tiempos en los que la tendencia es
trasladar a manos de otros la responsabilidad
del propio bienestar y del desarrollo personal;
a fin de cuentas, nada menos que la evolucién.
Tiempos de entretener, distraer y divertir, en
lugar de enfocar, digerir y responsabilizarse.
Tiempos que nos brindan la oportunidad de caer
en estas modalidades futiles, o la de aprovechar
tales desafios para lograr un entrenamiento
trascendental; cada uno elige.

Es tan importante tomar consciencia de
todo ello, y tomar accién; cambiar el curso de
un turbulento rio de sobreexposicidn, reels y
bailecitos sin sentido, hacia el cauce sereno
de la sensatez. Espabilar, para priorizar lo
verdaderamente importante.

Por eso, en este breve ensayo te propongo
algo diferente y opuesto a la locura generalizada
de una sociedad de cristal: compartir mucha
informaciéon condensada, que dejara en tus manos
el interés de profundizar, repensar y meditar
al respecto, para hallar el camino que sea mas
adecuado a tus pasos, para que, de esa forma,
puedas apropiarte también del mérito resultante,
ademas de los logros. Después de todo, el camino
siempre es individual.

es FACIL
CONoCer

a aLeuien,
PERO €S
DIFICIL LOGRAR
INTIMIDAD



<
a
=
%)
<
=
~
N

es FACIL
CONSeGUIR
PLACER SexuaL,
PERO €S DIFICIL
CONSeGUIR
conexion
auTénrica

Los vinculos no escapan a la superficialidad; a
la facilidad de crearlos y terminarlos. A las maliciosas
herramientas de generacion de encuentros de
cuerpos, que carecen de la profundidad inherente
a las almas. Es facil conocer a alguien, pero es dificil
lograr intimidad. Es facil conseguir placer sexual, pero
dificil conseguir conexidn auténtica. En los mismos
términos de esta actualidad hostil, es cada vez mas
dificil lidiar con la verdadera pandemia: la soledad. El
vacio existencial. Algo que no se llena con encuentros
casuales, ni con placer que se desvanece al otro dia,
dejando manchas de incertidumbre y dudas.

Una posible solucidn: ser, también en esto, la
oveja gris que no sigue al rebafio. Esa que no es blanca,
ni es negra. Tiene su propio color natural y lo abraza
amorosamente, porque si, es diferente; es singular. Y
eso estd bien.




El término pareja esta definido en el diccionario
como el “conjunto de dos personas, animales o cosas
que tienen entre si alguna correlacién o semejanza”.

Obviamente es apenas la definicion de la
palabra; un diminuto organismo conceptual. Queda muy
pequefo en comparacidon con el universo de significados
que implica, en el ambiente humano real. Pero destaco,
igualmente, las palabras “conjunto” y “correlacién”.

Para empezar, es interesante pensar que cuando
se trata de pareja, se habla de un vinculo en el que ambas
partes se unen, se alinean, se encuentran, comparten,
y que, de algin modo, todo eso tiende a ser en partes
simétricas, proporcionadas, similares. Por eso lo ideal

en los v1'|"1cu|los tles qlue t:imto Iélintfga co'r;;lo el (iisfrute enuna PaREJa,
sea parejo. Igual, o lo mas equilibrado posible, antes que

desproporcionado o desigual. En una pareja, y valga la yVdlGad Ld
redundancia, es fundamental que la relacién también repunbadncia,
sea pareja. es FunDamenTaL

oue La ReLacion

Las leyes sistémicas, en especial la de equilibrio

entre el dary el tomar, cobran un papel fundamental. En Tamalen
los vinculos en general, y en los amorosos en particular, Séd PdReéJd
sueleidentificarse aunseductory aun cortejado. Alguien

que busca seducir, conquistar, atraer, agradar, agasajar, Ceeees .

y alguien que mas bien lo permite, y se deja cortejar.
Aun en tal dindmica, muchas veces inconsciente o
semiconsciente, es importante que reine un cierto y sutil
equilibrio que permita la continuidad. Si uno de los dos
es casi siempre el que da, generara una especie de deuda
en el otro. Una cuenta de haber que casi nunca puede
saldarse. Ademas, no dejan de ser ciertos mecanismos de
control: tanto tomar de mas, como dar de mas. El exceso
de dar se traduce sutilmente en “ahora me debes algo”,
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que actlia como una especie de anzuelo. Mientras que
la voracidad, la intensa hambre por recibir de alguien,
suele espejar un pasado de desnutricién emocional
del que, por mas que engulla, no sentirad saciedad y no
podra escapar.

Algunos vinculos se alimentan demasiado
del interés de una parte, y olvidan que se puede
dar todo, menos entusiasmo. Si no hay algun tipo
de correspondencia, entonces no es un vinculo,
sino mdas bien dependencia emocional. Se esconden
desvalorizacidn, bajaautoestima, necesidadesocultas,
o incluso la repeticién de patrones inconscientes,
ya bien de la historia de la persona o bien de su
transgeneracional (las historias de sus antepasados).

Si otros en nuestro arbol genealdgico no
lograron ser felices en pareja, ;tenemos nosotros
el permiso de serlo? ;(Estamos habilitados para ser,
quizas, los primeros en lograrlo?

Para salir de un bucle de repeticiones, cuando
es el caso, debemos pensar que no logramos aquello
que logramos pese a los otros, o0 a costa de ellos, sino
gracias a ellos; desde ellos. No obtenemos una victoria
“a diferencia de los anteriores, que fracasaron”, sino
“gracias a su legado, nosotros hemos podido”. Con
buena parte del camino ya recorrido detrds, se nos
hizo posible. Asi honramos su memoria y permitimos
nuestro progreso; lo habilitamos.

Recordemos que todos hacemos lo mejor que
podemos, en el eje espacio-temporal y socio-cultural
que nos rodea y envuelve. De acuerdo con nuestra
realidady circunstancias. Resulta facil juzgar el pasado



desde el presente; futuro de aquel anterior.

En el juego simbdlico de la seduccidn: el lobo
corre al conejo. El conejo huye del lobo. Si el conejo
se deja atrapar es devorado, y fin de la historia. Si el
conejo se escapa y queda totalmente fuera del alcance
del lobo, termina la caceria. El lobo puede que tenga
que aprender a dejar escapar un poco al conejo, pero
no demasiado; y el conejo a huir con habilidad, pero
de cierta forma mantenerse a la vista, si es que ambos
quieren que la historia continte.

Ese juego, de todas formas, no puede ser un
comportamiento histérico instalado en el vinculo,
dondetodose dejaparamadsadelante; quizds, veremos.
Si eso pasa, el monstruo de la frustracién engendrard
rencores, resentimientos y desencanto. Los limites,
claros, concretos, conscientes y respetuosos otorgan
higiene a cualquier vinculo.

Por otra parte, emerge el concepto de
encuentro. Cuidado: no puede haber encuentro,
si no hay separacién. Es decir que, en los vinculos
con sobrecontacto (donde se comparte mucho,

N0 PUeDe HaBer
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demasiado; casi todo, casi todo el tiempo) el exceso de
“unidad” puede generar agobio y desgaste. La relacién
puede tornarse mds simbidtica que disfrutable, mas
necesaria que electiva, y terminarahogandoauno oambos
participantes. Por eso, la separacidon es fundamental.
No me refiero por separacién a cortes, disputas o
alejamientos, sino al aspecto positivo: que cada quién
tenga, y mantenga, sus propias cualidades, intereses y
fundamentalmente espacios, para que asi el momento
del encuentro, donde algunas de esas esferas logran
comunidén (como participacién comun) sea un momento
realmente esperado, buscado, valorado y especial, y no
un uso/costumbre predecible y plagado de monotonia y
aburrimiento.

BIen enTenniIDO:

TuU no eres mi mitad, ni te necesito. Tu no eres la
fuente de mi felicidad; ni yo dependo de ti.

Tu eres un ser completo, y yo también lo soy. Tu
eres como eres, y yo no puedo cambiarte, ni lo intento.
Sin necesitarte, te elijo. Yo mismo soy responsable por mi
felicidad, que depende de mis elecciones, de mis acciones
y de las circunstancias; elijo compartir parte de mifelicidad
contigo. Ambos somos independientes, autosuficientes y
completos, y compartimos este tramo del camino porque
también queremos y sentimos estar disponibles para el
otro. Ambos tenemos un pasado y tenemos un futuro,
pero lo que nos ocupa es nuestro presente.

Te veo, y me dejo ver por ti.

Deberia ser innecesario explicar estos conceptos.
Dos mitades son partes incompletas, faltantes, carentes.



MI FELICIDAD CONTIGO.
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Reunirlas es suturar y confirmar ese estado terrible
de falta y carencia. Una buena pareja no se forma
de mitades. Se forma del amoroso intercambio
de completos, que se eligen mutuamente. Que se
disfrutan, se comparten. No porque se necesiten, sino
porque sienten ese impulso. Que pueden ver las luces
y las sombras del otro, y aceptar la totalidad.

La necesidad es madre del apego negativo. Del
miedo a la pérdida. Del fanatismo y la obsesién. Es una
madre prolifica, pero de hijos pobres y marchitos.

La felicidad no depende de otros. Siempre es
momento oportuno de hacernos cargo de nuestros
procesos, madurez e independencia. Lo que recojo
es proporcional a lo que he sembrado. Mi felicidad
me pertenece, y no es una meta o un logro: es una
consecuencia. No puedo delegarla a otros y cargarles
esa enorme responsabilidad. No corresponde y no es
real, ni ético, ni constructivo. Es altamente destructivo,
aunque se disfrace de elogio. Es la actitud de un nifio,
la de la inmadurez.

Cuando el amor en los vinculos se transforma
en dependencia, evoca la relacion madre o padre /
hijo, y no una relacién adulta. Entonces, en las parejas
donde uno depende del otro, o incluso cuando hay
una supuesta dependencia reciproca, lo que se agota



rapidamente es el deseo y el interés hacia el otro, porque
la diada tiende a girar hacia patrones infantiles que
contaminan y drenan rapidamente la relacién.

No se puede amar, sin amarse primero. No se
puede ofrecer a otro lo que no se tiene. No se debe exigir
de otro lo que nos falta o falté. Para amar, primero a uno
mismo y luego a otros, son indispensables la aceptacién PdRd TéNeR
y la libertad. También se necesita la confianza, el VI’nCULOS De

compromiso, la empatia, y otras virtudes.
PdRr€Ja SaNnos,

Uno de los secretos del éxito en el amor, en todos Hay Que mIRaR
los ambitos del amor, es la libertad que nace del genuino més Hacla
deseo de prosperidad y realizacién para el ser amado;
de no esperar nada, y maravillarse con lo que surge del dDENTRO DE
encuentro. De abrir el corazén, una vez mas, las veces que uno mlsmO, QUE

haga falta. De todas formas, nadie puede herir aquello HAClad eL OTRO
que no opone resistencia ante nada: asi como la espada
mas filosa y fuerte no puede cortar el agua, porque ésta

se separa sin mas ante su aguda presencia.

Para tener vinculos de pareja sanos, hay que mirar
mds hacia adentro de uno mismo, que hacia el otro. Hay
que sanar aquello que proyectamos afuera y que nos
molesta, seguramente porque espeja aspectos aun no
elaborados completamente dentro de nosotros mismos.

Que todos los seres sean felices.

Reconocido disertante, docente y consultor de amplia trayectoria
internacional. Autor dedicado a provocar e inspirar (libros Lucesy
Escribo para ti), columnista de varias revistas y programas radiales.
Expositor en eventos como TEDx (Gramado, Brasil, 2013). Con cientos de
cursos dictados en forma presencial y a distancia en diferentes paises,
miles de seguidores y més de 5.000 estudiantes formados en todo el
mundo. Fundador de la corriente de Psicogenealogia Evolutiva y su
escuela internacional. lauro@lauroalonso.com / www.lauroalonso.com

LAURO ALONSO
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La mayoria de nosotros quiere vivir en pareja.
Sin embargo, es tal el desconocimiento que tenemos
en general de nosotros mismos que -cegados por
el enamoramiento—- muchos solemos elegir como
compafiero de viaje a la persona equivocada. A pesar
de ser una de las decisiones mas importantes de
nuestra vida, solemostomarla demasiado j jovenes Lo

’s», un test de compatibilidad
unaverdaderaafinidadcon
ternos indefinidamente. Su
de referencia parafomentar
da y profunda. Dado que los
, seguramente nos atraigan
bder complementarnos. Eso
rencias, hemos de gozar de
afinidad fisica, emocional, intelectual y espiritual.
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1. COMPATIBILIDAD FiSICA

La primera C tiene que ver con la afinidad en el
ambito de la «camay. Es la mas primaria, animal e instintiva
de todas. Si bien es puramente fisica, tiene todo que ver
con la quimica. Para empezar, la que sucede en el cerebro
cuando nos enamoramos. De hecho, el enamorarse
locamente de alguien quiere decir que hay muchas
posibilidades de que el deseo, la excitacién y la pasién
sexual sean mas abundantes y sostenibles con el paso del
tiempo. Que nos vaya bien ya es otra cosa. Dependera
de mas variables. Pero ojo: si de entrada no ha habido
este tipo de magia ni de hechizo, es mucho mas dificil e
improbable que disfrutemos plenamente en la cama.

Lo cierto es que una pareja que no mantiene
relaciones sexuales corre el peligro de marchitarse. Tanto
hombres como mujeres necesitamos de buen sexo para
florecer. Es decir, para sentirnos bien con nosotros mismos
y con nuestro compafiero sentimental. La calidad y la
cantidad de nuestros encuentros sexuales revela el grado
de bienestar en nuestra relacién de pareja. Hacer el amor
con amor es un indicador de conexién profunda. Refuerza
el vinculo. Si estamos con alguien con quien no tenemos
quimica y no nos vuelve loco en la cama, podemos estar
seguros de que nuestra relacién tiene fecha de caducidad.
No en vano, el sexo es uno de los pegamentos que
mantienen unidas a las parejas.

€L TRIUNFO D€ La TERNURd
2. COMPATIBILIDAD emociondL

La segunda C tiene que ver con la compatibilidad
en el dmbito del «corazdn». Tiene que ver con el carifio, el
afecto y la dulzura que nos profesamos mutuamente. En el
caso de que exista este tipo de afinidad, nos encanta sentir
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el afecto y la dulzura que nos profesamos mutuamente.
En el caso de que exista este tipo de afinidad, nos encanta
sentir el roce de la piel de nuestro compafiero sentimental.
Es una sensacién muy agradable y placentera. Por eso nos
gusta tanto abrazarlo y ser abrazado por él.

Cadanoche dedicamos unratito para acurrucarnos
y achucharnos en forma de cuchara. Y al fundirnos en
sus brazos nos sentimos como en casa. Nos conecta
con el momento presente. Podemos incluso quedarnos
abrazados, en silencio, por largo tiempo. Perdernos en su
cuello y en su pelo nos transporta a un maravilloso lugar
donde vivirlamos para siempre. Ademds, nos encanta
como huele, lleve perfume o no. ;Y qué decir de sus besos!
;Y de su lengua! Poder besar a nuestra pareja es un regalo
que la vida nos hace diariamente.

Otro indicador para saber si existe la compa-
tibilidad afectiva con la persona que hemos elegido es el
espacio que ocupan las caricias en nuestro vinculo intimo.
Acariciarnos mutuamente con suavidad y delicadeza
provocaque aflorelaternuray que aumentelasensibilidad,
reforzando el lazo de amor que nos une. No es casualidad
que cuando estamos en uno de esos momentos —a veces



fugaces y pasajeros—, donde sentimos que todo esta bien,
nos acordemos de nuestra pareja y sonriamos. Entonces
surge desde nuestro corazén un inmenso agradecimiento
por poder compartir nuestra vida con esa persona. Nos
sentimos muy afortunados de que nos haya elegido. Por eso
nos lo curramos para que nos siga eligiendo, ligdndonosla
cada dia. Y es que el amor no termina cuando dos personas
se casan, sino cuando dejan de comportarse como novios.

COMPLICIDAD Y amistab
3. COMPATIBILIDAD INTELECTUAL

La tercera C tiene que ver con la compatibilidad en
el ambito de la «cabeza». Es decir, la que tiene que ver con
el intelecto, la complicidad y la amistad. Sin duda alguna,
nuestra pareja es nuestro mejor amigo. Es nuestra persona
de confianza en el mundo. Es la primera con quien queremos
compartir nuestras alegrias y necesitamos expresar
nuestras penas. En paralelo, también tenemos intereses,
inquietudes y hobbies en comun, con lo que podemos
montar planes que nos apetezcan de verdad a los dos. Nos
lo pasamos tan bien estando juntos que no necesitamos de
otras personas para divertirnos.

Cuando nos ponemos a charlar con tranquilidad,
sentimos que la conversacién no se acaba nunca. Que
podemos debatir acerca de diferentes temas, estemos de
acuerdo o no con ella. Es tal la complicidad entre nosotros
que no hay lugar para el aburrimiento ni tampoco para los
silencios incomodos. En el caso de tener que asistir a algin
compromiso social que nos dé palo o nos resulte un papeldn,
damos gracias por poder ir de su mano.

Pongamos por ejemplo que asistimos alaboda de esa

BENDITOS
dQUELLOS
Que Han
€NnCconTrano
€1 SuU PdRe€Jad
d SUMeJOR
dMmiGo

CLay newman



amar
N0 €S MIRaRrse
eL uno aL OTRO,
es MIRaR JUNTOS
en La misma
DIRECCION

ANTOINE D€ SainT
EXUPERY

.
..........
. . .
e o®
--------

38 | MAS VIDA

prima que no hemos visto en nuestra vida. ;Menudo palo,
verdad? Pues bien, la complicidad con nuestra pareja nos
permite ir en plan equipo. Por eso durante la velada, de vez
en cuando la miramos a los ojos con discrecién. Y no hace
falta que nos diga nada para saber lo que estd pensando. Y
una vez en casa, nos encanta comentar la jugada, hablando
de lo que ha pasado y de cdmo nos hemos sentido. Es una
oportunidad para reirnos, algo que hacemos a menudo
mientras pasamos tiempo juntos. Debido a esta afinidad
intelectual, cuando nos relacionamos con otras personas
transmitimos muy buen rollo como pareja. Estamos tan a
gusto entre nosotros que es facil que los demas se sientan
del mismo modo estando a nuestro lado.

APRENDIZAJE Y EVOLUCION
4. COMPATIBILIDAD ESPIRITUAL

La cuarta C tiene que ver con la compatibilidad en el
ambito de la «consciencia». Es decir, el que tiene que ver con
la dimensidn espiritual, con la finalidad trascendente (o no)
que le damos a nuestra existencia. Comprobemos que cree
en nuestros suefios, NOs apoya en nuestras aspiraciones y
mira en la misma direccién que nosotros.

Y es que la vida es un camino de aprendizaje. De
ahi que sea esencial elegir a la compafiia adecuada. Y no
para llegar a un destino en concreto, sino para aprender
y disfrutar al mdximo del camino. En el caso de que haya
afinidad espiritual, compartimos una serie de valores y mas
0 menos priorizamos las mismas cosas que nuestra pareja.
De este modo construimos un estilo de vida por consenso,
respetando las necesidades y motivaciones de cada uno.
Llegadoelcaso, tenemosfacilidad paraponernosdeacuerdo
y establecer pactos que favorezcan la mutua convivencia.
Ademas, al estar comprometidos con nuestro propio




crecimiento personal, aprendemos mucho de nuestro
compafiero sentimental. De hecho, cuando emerge el
conflicto, afrontamos estas situaciones de forma directa,
abierta y honesta. Utilizamos la comunicacién para
revisar y actualizar aquellos acuerdos conyugales que nos
impiden evolucionar como individuos. Eso si, al hacerlo,
ya no nos juzgamos ni nos faltamos al respeto. Hemos
aprendido a dejar al ego de lado para ceder y adaptarnos
con flexibilidad a las necesidades del momento.

Para saber si la persona que hemos elegido es
un verdadero compafiero de viaje puede ser interesante
comprobar que nota obtiene en el test de compatibilidad
de las cuatro C’s. Por supuesto sin olvidar que en el amor,
como en elresto de asuntos verdaderamente importantes
de la vida, no es una cuestion de razén, sino de intuicidn.

Elijamos con el corazdn; eso si, de forma consciente.

Barcelona, 1981. Trabaja como escritor,
fildsofo, conferencista, profesor,
empresario, emprendedor y creador de
proyectos pedagdgicos orientados al
despertar de la consciencia.
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Como te he mencionado en ediciones
anteriores, los vinculos positivos son uno de los
pilares fundamentales del bienestar. Las relaciones
de pareja pueden ser un lugar seguro para conectar
con nuestra felicidad, compartirla y ampliarla.

Desde el enfoque de la Psicologia,
consideramos que una pareja saludable se cimenta
en el respeto mutuo, comunicacidn honesta vy
empatica, ademds de intentar crear un bello
equilibrio entre nuestros espacios individuales y los
compartidos.

La comunicacidn asertiva sera nuestra aliada
para resolver los conflictos. No hay que temerle al
caos, hay que mirarlo a los ojos, sentarse con él y
transitarlo. Barrer debajo de la alfombra lo que
nos duele suele estallar a largo plazo, generando
resentimiento o mecanismos psicolégicos de
compensacién negativos como la venganza, el
aislamiento, el silencio, entre otros.

Conocer tu estilo de apego también serd
necesario para comprender cdmo te puedes
vincular con el otro y qué hard falta ajustar,
negociar, comunicar, para que la pareja fluya
desde el entendimiento y la paciencia. (Eres
una persona demasiado ansiosa que necesita
respuestas rapidas de su pareja, buscas la presencia
del otro constantemente, te sientes abandonada
facilmente? O por el contrario, ;amas demasiado
tu soledad hasta el punto que te puede abrumar
la presencia frecuente del otro, te cuesta conectar
con tus emociones? Los estilos de apego que se
conocen son el seguro, el ansioso, el evitativo y el
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desorganizado. Puedes buscar informacién sobre
esto para conocerte mas y descubrir cudl es tu
tendencia para vincularte.

Cuando quieras hablar de lo que te duele, es
necesario hacerlo con cuidado, si te comunicas con
agresividad y criticas, hards que la otra persona se
cierre y aunque tengas razén en tu planteo, el otro
serd incapaz de escucharte. Importa mis COMO
dices las cosas que el contenido de las mismas.

Construirconfianzaeslabasedetodarelacidn,
dificil de edificar, sumamente facil de destruir.
Aqui la honestidad, la lealtad, la vulnerabilidad, el
respeto, los limites saludables, son los componentes
necesarios para crearla. Creo que quitarse las corazas
y entregarse al otro es un acto de valentia inevitable
para disfrutar de una pareja sana.

Otro punto interesante de wuna pareja
conciente es la complementariedad. ;Cuales son las
diferencias de perspectivas, rutinas, conocimientos
y preferencias que tenemos? ;Qué puedo aprender
de mi pareja? (Qué puedo ensefiarle yo? ;Cédmo
podemos trascender quienes somos y trazar algo
nuevo y mejorado?

Tener proyectos en comuin es algo que
también fortalece al vinculo, idear escapadas de fin
de semana o algun proyecto mas profundo como
convivir pueden ser algunos ejemplos. Reconocer las
fortalezas de tu pareja, ver qué es lo que hace a esa
persona especial y no centrarse tanto en sus fallas
(las cuales todos tenemos).



Demuestra carifio, hay personas que son mas
fisicas, otras lo hacen mediante las palabras, otros se
comunican con acciones, hazlo como quieras, pero
el otro necesita sentir esos mimos para relajarse y
saber que todo estd fluyendo entre ambos.

La admiracién es otro componente vital,
cqué es lo que admiras del otro? Reconocer los
logros de la otra persona, hacerle saber que para ti
es importante lo que ha hecho. La admiracidn es un
ingrediente necesario de esa idealizacién que hay
que sentir para amar a otro.

También lo he mencionado con anterioridad,
que el amor es una emocién positiva, por lo tanto
suele apagarse si no la re activamos mediante un
esfuerzo pensado. Volver a enamorarse todos los
dias es un trabajo que tienes que estar dispuesto
a hacer si quieres una relacién de pareja duradera.
No es todo deber ser en la vida, divertirse, reirse,
conectar con el sentido del humor hara que las
interacciones entre ustedes sean mads plenas. Hacer
planes descontracturados como ver una pelicula
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graciosa, ir a ver un stand up o algo similar,
ayudard a que liberen endorfinas juntos y crearan
asociaciones de recuerdos positivas.

Las parejas mas felices y estables son las
que permiten y aceptan que su compafiero ejerza
cierta influencia. Si escuchamos y aceptamos lo
que dice el otro, tendremos mds oportunidades de
disfrutar de una relacién saludable. Por supuesto
que esta influencia debe suceder dentro de limites
razonables. No quiere decir que nuestra pareja
siempre tendra la razdn y se saldra con la suya,
sino que te invito a que escuches mas a tu amor
y no siempre estés a la defensiva o critiques sus
propuestas.

En esta época que transitamos donde
lo efimero a la fuerza intenta ocupar el lugar de
lo profundo, es cuando mdas debemos hacer el
esfuerzo conciente de elegir caminar junto a
alguien que nos brinde paz, alejarnos de las luchas
de poder y abandonar los miedos. Crear juntos un
espacio donde ambos puedan ser vulnerables y
que nadie use las heridas de nadie en su contra.
Es un desafio complejo, pero silogran sanar desde
la responsabilidad propia construirdn juntos un
imperio de felicidad que nada podra derribar.

Licenciada en Psicologia en la UDELAR.
Miembro de IPPA (International Positive
Psychology Association). Directora en
Centro Psicologia Positiva Uruguay
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Uruguay ya cuenta con una filial de International Enneagram Association (IEA)
denominada IEAUruguay. El objetivo es fomentar la difusion del Eneagrama
ofreciendo talleres, conferencias y recursos que faciliten su aprendizaje
y aplicacion en la vida cotidiana. Estamos comprometidos con la formacion
de una red de profesionales y entusiastas en el area, fortaleciendo el
conocimiento y la practica del Eneagrama.

El Eneagrama tiene como objetivo ayudar a las personas a entender sus
comportamientos, motivaciones y emociones, favoreciendo el autoconocimiento,
desarrollo personal, mejorando nuestras relaciones. Al comprender las razones
detras de nuestras reacciones ante diversos estimulos, se pueden realizar
cambios significativos que mejoran nuestra calidad de vida.
Invitamos a todos aquellos interesados a unirse a nuestra comunidad
y participar en nuestras actividades.

International Er‘lrll‘-ilgf.]ll‘l Leeociation

Por mas informacién, pueden visitar nuestro sitio web www.ieauruguay.com
0 seguirnos en nuestras redes sociales. Instagram: ieauruguay / Linkedin: ieauruguay



LOS 5 LENGUaJes DEL aMOR

€STRACTO DEL LIBRO D€ GaRY CHaPman

Hablar el mismo lenguaje primario del amor
de nuestra pareja es esencial para construir un vinculo
expansivo, sano, disfrutable y de crecimiento mutuo en
conciencia. En este articulo brindamos un resumen de
los 5 lenguajes del amor del autor inglés Gary Chapman
paraidentificar el lenguaje de nuestra parejay el propio,
llenando de esa manera nuestros tanques emocionales.

1. PALABRAS De aFIRMacion

Una forma de expresar amor de manera emo-
cional es usando palabras que edifiquen, palabras de
aprecio, de elogio, bondadosas, humildes y alentadoras.
“Tendras éxito. Es una de las cosas que me gustan de
ti. Cuando te decides a hacer algo, lo logras. Si eso es
lo que querés hacer, haré todo lo que esté a mi alcance
para ayudarte”. Con el aliento le decimos al otro “Lo
sé. Me ocupo. Estoy contigo. C6mo puedo ayudarte?”
Demostramos confianza en nuestra pareja.
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EL PERDON ES EL CAMINO DEL AMOR. No tratar
de demostrar que nuestra propia percepcion es la Unica
manera ldgica de interpretar lo sucedido. Ese es un
amor maduro, creciente. El amor no revive los fracasos
del pasado ni puntua los errores. Ninguno es perfecto y
cometemos errores. En la pareja no siempre hacemos lo
mejor ni lo que es justo. A veces decimos cosas hirientes
0 hacemos mal. No podemos borrar el pasado. Solo
podemos reconocerlo y aceptar que estuvimos mal.
Podemos pedir perddn y tratar de hacer de diferente
manera en el futuro. Una vez que confieso mi fracaso
y pido perddn, no puedo hacer mds nada para aliviar su
dolor. Ante la disculpa tenemos dos opciones: la justicia
o el perddn. Si elejimos la justicia y quiero vengarme o
hacer que pague por su error me convierto en juez y
hago del otro alguien que siempre estara en falta, unreo.
Ahf la intimidad se vuelve imposible. Si en cambio decido
perdonar crece el vinculo y se restaura la intimidad.

Trayendo al presente los fracasos del ayer
contaminamos un presente maravilloso en potencia,
con muchas experiencias por vivir desde el amor. Lo
mejor que podemos hacer con los fracasos del PASADO
es dejar que sean HISTORIA. Si, sucedid, y seguro dolid
y quizas todavia duela, pero el otro reconocid su error
y pidié perddn. No podemos borrar el pasado pero si
reconocerlo y aceptarlo como historia.

Podemos decidir hoy vivir libres de los errores del
ayer. El perdén no es un sentimiento, es un compromiso.
Es una verdadera expresién de amor. “Espero que
podamos aprender de esa experiencia, no permitiré que
lo sucedido interfiera entre nosotros. Juntos seguiremos
de aqui en adelante”. EI amor hace peticiones, no
demandas. La primera crea la posibilidad para que elamor
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en como
LO EXPRESAMOS
€S CRUCIAL

se exprese y crezca, mientras que la segunda elimina esa
posibilidad. Si queremos desarrollar una relacién intima,
necesitamos conocer los deseos mutuos. Si queremos
amarnos el uno al otro, necesitamos conocerlo que desea
la otra persona, y la manera en como lo expresamos es
crucial. Si se presentan como demandas eliminamos la
posibilidad de laintimidad y nos alejamos. De lo contrario
si hacemos conocer nuestras necesidades y deseos como
peticiones damos orientacidn, no ultimatums.

2. TIemPO De CaLiDaD

Es darle a alguien toda su atencién, brindadndole
el 100% de tu tiempo. Significa dar un paseo, solo los
dos, salir a comer y mirarse el uno al otro y conversar.
El tiempo es un bien precioso, tenemos que darnos ese
momento. No es lo mismo que vivir cerca, debemos co-
crear el sentido de unidn. Disfrutar de nuestra compafiia
mutua, que nos guste hacer cosas juntos.

Uno de los dialectos del tiempo de calidad es Ia
conversacion de calidad. Un didlogo comprensivo donde
se expresan las experiencias, pensamientos, sintimientos
y deseos en un dmbito amistoso e ininterrumpido. Esta
conversacién se centra en lo que escuchamos de manera
comprensiva. Te haré preguntas, no para incomodarte
sino con el verdadero deseo de entenderte.

Otro dialecto del tiempo de calidad son las
actividades de calidad. Pueden incluir cualquier cosa en
que uno a ambos tenga interés. Hacer el jardin, cocinar,
ver una peli, trabajar juntos, caminar. Son instancias
donde el amor se expresa al estar juntos. Ademads son un
excelente banco de recuerdos del que podemos extraer
vivencias en cualquier momento. Esos son recuerdos del
amor. Debemos encontrar esos tiempos que requieren
planificacion y nos brindan el placer de vivir con una



pareja que se siente amado y sabe que ha aprendido su
lenguaje. Un fin de semana solos, un viaje, una actividad
por mes en donde compartamos tiempo de calidad.

3. R€GALOS

Un regalo es algo que puedes tener enlamanoy
decir: “Mird, mi pareja estaba pensando en mi” o “Ella se
acordé de mi”. Es una manera de expresar el amor.

Los regalos son simbolos visuales del amor,
simbolos que tienen un valor emocional. Dar y recibir
anillos dentro de la mayoria de las culturas. Los regalos
no necesitan ser caros. Cuando se cubren las necesidades
emocionales de ambas personas, la pareja adquirird una
nueva dimensién por completo. El regalo de uno mismo o
el regalo de la presencia. Estar presente cuando tu pareja
tenecesitadice muchoalapersonacuyolenguaje primario
del amor es recibir regalos. Tu cuerpo se convierte en el
simbolo del amor, de tu amor hacia tu pareja.

Si la presencia fisica de tu pareja es importante
para ti, te pido que se lo digas. No esperes a que lea tu
mente. Si por otro lado tu pareja te dice: “De veras quiero
que estés conmigo esta noche, mafiana o esta tarde”,
toma en serio ese pedido.

DISFRUTAR
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4. aCTOS D€ SERVICIO

Se trata de hacer cosas que sabes que a tu pareja
le gustaria que hicieras. Intentar complacerla mediante el
servicio, con el fin de expresar tu amor al hacer cosas para
ella. Pueden ser tales como hacer la comida, poner la mesa,
pasar la aspiradora, limpiar el cuarto, cortar el césped,
ir a buscar una receta médica, mantener el auto limpio,
pagar las facturas, sacar a pasear al perro, ir a buscar a los
chicos a la salida de una fiesta o a la casa de amigos. Y no
necesariamente requieren mucho tiempo. Si se hacen con
un espiritu positivo seguro son expresiones de amor.

LAS PETICIONES DAN DIRECCION AL AMOR, LAS
DEMANDAS DETIENEN EL FLUJO DEL AMOR. Es muy
importante que cada uno escriba una lista de no mas de 3
0 4 peticiones que le haria sentirse amado por su pareja.

Las criticas y las demandas tienden a dividirnos.
Cada dia debemos decidir amar o no amar a nuestra pareja.
Si decidimos amar, expresémoslo de la manera en que las
peticiones de nuestra pareja hagan que nuestro amor sea
mas eficaz emocionalmente.

Las criticas de mi pareja con relacién a mi comportamiento
me dan la pista mas clara de su lenguje primario del amor.
Tendemos a criticar con mayor intensidad a nuestra pareja
en el aspecto donde tenemos la necesidad emocional mas
profunda. Esa critica es una manera ineficaz de pedir amor.

5. CONTACTO FiSICO

Tomarse de las manos, besarse, abrazarse y tener
relaciones sexuales son maneras de comunicar el amor
emocional a tu pareja. Por supuesto que ella es tu mejor
instructor, es quien mejor sabe lo que percibe como un
contacto amoroso. Aprende a hablar su dialecto de amor.
No cometas el error de creer que el contacto que a ti te
produce placer también le producird placer a tu pareja. Si



un masaje en la espalda le dice mucho, el tiempo, el dinero 'y
la energia que emplees aprendiendo a ser un buen masajista
es una buena inversién. Si la relacion sexual es el dialecto
principal de tu pareja, el arte de hacer el amor enriqueceran
tu expresién del amor. La aparicién de nuevos contactos
fisicos, la manera y los lugares pueden ser un desafio
apasionante. Recuerda que tu pareja tiene la dltima palabra,
tu estds aprendiendo a hablar su lenguaje.

Las crisis brindan una oportunidad tinica para expresar amor.
Si el lenguaje primario de tu pareja es el contacto fisico, no
hay nada mas importante que abrazarle mientras llora.

La infidelidad se agrava para la persona cuyo
lenguaje primario del amor es el contacto fisico. Lo que
anhela de manera profunda, se le da ahora a otra persona.
Su tanque emocional de amor no solo estd vacio, sino que
ha quedado destruido por una explosién.

APRENDER A HABLAR EL LENGUAJE DE AMOR
DE TU PAREJA ES IMPRESCIDIBLE PARA CONSTRUIR UN
VINCULO PLENO Y EXPANSIVO.

Para las personas que tienen este lenguaje anhelan
que su pareja llegue y tengan contacto. Tomarse de las
manos, abrazarse, darse un beso, darle un masajesito en la
espalda, tener relaciones sexuales. Todos esos y los que te
imagines con amor son el salvavidas emocional.

Las PEeTICIoneS
Dan DIRECCION
aL amoR,

Las Demanbas
DeTienen eL
FLUJO DEL amoOR
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IDENTIFICAR NUESTrOS LenGuadJes DEL aMmOoR

QUE ES LO QUE PIDES? Cuando tratas de averiguar tu
lenguaje primario del amor es bueno preguntarte qué es
lo que le pido mas a menudo a mi pareja. Tal vez tu pareja
interprete tus pedidos como fastidiosos, pero lo cierto es
que han sido tus esfuerzos para asegurar el amor emocional
de tu pareja.

COMO EXPRESO DE MANERA CONSCIENTE MI AMOR
CON MI PAREJA? Eso puede darte una pista de tu lenguaje
primario aunque no es un indicador absoluto.

QUE HACE TU PAREJA O DEJAR DE HACER, QUE TE LASTIMA
PROFUNDAMENTE? Es probable que lo opuesto a lo que
mas te hiere sea tu lenguaje de amor.

Existe la posibilidad de que seas bilinglie o tu
pareja también lo sea. Eso facilita las cosas porque hay dos
alternativas para conectarnos con intensidad en el amor.

€L aMOR €S una DecIsion

Cémo podemos hablar el lenguaje del amor del otro
cuando estamos llenos de heridas, enojo y resentimiento
por los errores del pasado? Somos criaturas que deciden.
Hemos dicho palabras duras y hemos hecho cosas que
hieren. No nos sentimos orgullosos de esas decisiones,
aunque en su momento parecieron justificadas. Podemos
decir “Lo siento, sé que te hice dafo, pero me gustaria
hacer diferente el futuro. Me gustaria amarte en tu propio
lenguaje”.

Cuando descubrimos el lenguaje primario del
amor de nuestra pareja y decidimos hablarlo sin importar
si es natural o no para nosotros se va llenando su tanque
emocional del amory es muy probable que nos corresponda
y hable nuestro lenguaje. Elamor es una decisiény cualquier
pareja puede comenzar el proceso hoy.



PERFIL PARa PaReJaS De LOS 5 LeNGUaJeS DEL aMOR

El perfil de los 5 lenguajes del amor les dard a ti y
a tu pareja un anadlisis exhaustivo de su preferencia de
comunicacion emocional. Se revelara tu lenguaje primario
del amor, lo que significa y cémo se puede usar para
conectarte con tu ser amado con intimidad y satisfaccidn.

Ahora verds 30 pares de declaraciones. Selecciona
la declaracién que defina mejor lo que es mds significativo
para ti en tu relacidn de pareja. Luego haz el recuento de tus
resultados y descubre cémo interpretar tu perfil.

INTERPRETACION Y USO DE La PUNTUACion

La puntuaciéon mas alta indica tu lenguaje primario
del amor. No es raro que se tengan dos puntuaciones altas,
aunque unlenguaje tenga una leve ventaja parala mayoria de
la gente. Eso significa que los dos lenguajes son importantes
para ti.

Las puntuacioes mas bajas son los lenguajes que
pocas veces usas para comunicar amor y que es probable no
te afecten mucho a nivel emocional.

eL amoR

ES UNA DECISION
Y cuaLquier
PaRreJa puepe
comenzar

€L PROCESO HOY
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PERFIL PdRd PdR€JasS DE LOS 5 LeNGUAJES DEL aMOR

Es mds significativo para mi cuando...

Recibo de mi pareja una nota de amor, un mensaje de
texto o un correo electrénico sin ninguna razén especial.

Nos abrazamos.

Puedo pasar tiempo a solas con mi pareja. Nadie mas
que los dos.

Hace algo prdctico para ayudarme.

Me da regalitos como muestra de nuestro amor mutuo.

Puedo pasar un tiempo de esparcimiento
ininterrumpido con mi pareja.

Hace algo imprevisto para mi como cargar nafta a mi
auto, cambiar un enchufe o lavar la ropa.

Nos tocamos.

Pone sus brazos a mi alrededor estando en publico.

Me sorprende con un regalo.

Estoy a su lado, incluso si no estamos haciendo nada.

Nos tomamos de las manos.

Mi pareja me da un regalo.

Escucho a mi pareja decir “Te amo”.

Me siento cerca de mi pareja.

Me elogia sin razén aparente.



Tengo la oportunidad de pasar “el rato” con mi pareja.

Recibo de repete pequefios regalos de mi pareja.

Escucho que me dice “estoy orgulloso/a de ti”.

Me ayuda con una tarea.

Tengo que hacer cosas con mi pareja.

Escucho palabras de apoyo de mi pareja.

Hace cosas para mi en lugar de solo hablar de hacer
cosas agradables.

Me siento conectada/o con mi pareja a través de un abrazo.

Escucho elogios sobre mi.

Me da algo que demuestra que de veras estaba
pensando en mi.

Solo puedo estar cerca de mi pareja.

Me da un masaje o me rasca carifiosamente la espalda.

Reacciona de manera positiva por algo que he logrado.

Hace algo por mi que sé que no disfruta.

Nos besamos a menudo.

Siento que muestra interés en lo que me importa.

Mi pareja trabaja en proyectos especiales conmigo que
tengo que terminar.

Me da un regalo espectacular.
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Me elogia por mi apariencia.

Se toma el tiempo para escucharme y entender de
veras mis sentimientos.

Nos tocamos de manera no sexual en publico.

Se ofrece para hacer mis vueltas.

Hace un poco mas que su parte normal de las
responsabilidades que compartimos (casa, trabajo, etc.).

Recibo un regalo que sé que puo gran empefo eligiendo.
No revisa su celular mientras hablamos.

Se desvive por hacer algo que alivia la presién en mi.

Espero con gran expectativa los dias de fiesta debido al
regalo que espero recibir.

Escucho de mi pareja las palabras “Te aprecio”.

Me trae un regalito después de un viaje que hizo sin mi.

Se encarga de algo que es mi responsabilidad, pero que
me sieto muy estresada/o para hacer en el momento.

No me interrumpe cuando estoy hablando.

Dar regalos es una parte importante de nuestra relacién.

Me ayuda cuando sabe que estoy cansada.

Puedo ir a algin lugar mientras paso tiempo con mi pareja.

Somos fisicamente intimos.

Me da un regalito que compré en un dia normal.



2.7 Me dice algo alentador.

Puedo pasar tiempo en una actividad comun con él/ella.

2 8 Me sorprende con una pequefia muestra de su amor.

Nos mimamos mucho durante el transcurso del dia.

2 9 Me ayuda, en especial si sé que estd ocupado.

Lo/a escucho decirme de manera especifica: “te amo”.

Hace un poco mas que su parte normal de las
30 responsabilidades que compartimos (casa, trabajo, etc.).

A
B
C
E
D
A
E
A

Recibo un regalo que sé que puo gran empefio eligiendo.

RESULTADOS De LOS 5 LenGuaJesS DEL aMOR

Cuenta las letras que elegiste en cada una de las
preguntas y registra el nimero en los espacios que siguen.

Aol el ol Jel

PALABRAS TIEMPO REGALOS ACTOS CONTACTO
de Afirmacion de Calidad de Servicio Fisico
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