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Ante la llegada de una persona con quien vamos
a compartir un tiempo de esta vida, que estd dis-
puesta a ofrecernos amor, salen a la luz todos nues-
tros miedos.

Puede que no suceda en primera instancia porque
el proceso del enamoramiento que ocurre en todas
las relaciones -con un trabajo, un lugar o una perso-
na- nos mantiene adormecidos viendo en el otro lo
que posiblemente no esté alli. Literalmente, vemos
unailusion.

Esto no es amor, sino apenas un simple encanta-
miento que como no es verdad, tendrd un final. La
imagen que habiamos formado sobre la otra perso-
na o sobre alguna situacion se le quiebra una pun-
tita y vamos descubriendo que debajo habia algo
mas por revelar. ;Y ese es el momento en que apa-
rece la energia del amor! Cuando sabemos que esa
persona o esa situacion no coinciden enteramente
con nuestro ideal o con lasilusiones que nos hemos
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formado, pero estamos dispuestos a aceptar al otro
tal como esy seguir adelante.

También es en ese momento cuando se despiertan
los miedos (que quizas ni siquiera identificdbamos
pero que se muestran a través de la tristeza, la an-
siedad, laira o el dolory que estaban cbmodamen-
te instalados en el momento del enamoramiento):

» El miedo a ser abandonados:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

De todas maneras el amor siempre gana. Esta es la
(nica batalla que vale la pena emprender porque
tenemos garantizado el resultado. Y cuando gana-
mos, todos ganan porque nosabrimosalamor, hacia
nosotros mismosy hacia la persona que tenemos al
frente. Entonces, comenzamos a expandir e irradiar
la energia del amor donde quiera que vayamos.
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EL AMOR, UNA
ENERGIA LIBERADORA

Asi como la luz deja al descubierto lo que la oscuri-
dad esconde, Un Curso de Milagros dice que la ener-
oia del amorsaca afuera o libera lo que no es amor.
Es fundamental ser persistentes hasta que vence-
mos la resistencia de los miedos que afloran. Y si
bien esos miedos no se iran para siempre, al me-
nos dejaran de ser ellos los que dominen nuestras
relaciones.

Creoqueelsentidocominjuegaunroldeterminan-
te en nuestra conexién con el amor. Muchas veces
nos perdemos en el intento por tratar de seramoro-
sos siguiendo unos estdndares que son ideales para
otras personas pero no para nosotros en ese deter-
minado momento.
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El amor es una energia que debemos activar,
que esta en nosotros y que la reconocemos cuan-
do amamos. Si no amo, no puedo experimentar el
amor por mas que lea o escuche sobre él.. Como es
unaenergiaviva, notiene forma. Le hemos dado for-
masy colores, pero sigue siendo una energia que se
adeclla segln necesitemos darle en cada momen-
to. Por eso, seamos libres de darle la forma que sea,
la que elijamos, la que sea mas comoda, mientras
nos sintamos en paz.

Cuando quieras purificar tus pensamientos de mie-
do hacia ti mismo o hacia otra persona, el amor es
el inico que lograra este cometido. No te quedes en
las formas y elige lo mas amoroso que puedas ha-
cer en este momento; no lo ideal, no lo que «debe-
rfas» hacer, sino lo mas amoroso para ti en estas cir-
cunstancias. Por ejemplo: alejarse de una persona
no es una formaamorosa de relacionarse. Pero si te-
nemos una relacién conflictivay no podemos ver al
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otro con compasion, no lo podemos dejar de enjui-
ciaryalverlose despiertan todos los miedos, lo mas
amoroso hacia esa persona en este momento es to-

mar distancia. Al hacerlo, he comenzado a sanar su
mentey a esarelacion, y podré tener actitudes mas

dMOorosas Con €sa persona.

No |e preguntes a tuego qué es lo masamoroso; esa
decision estd en tu corazéon, donde reside la energia
delamor. Poreso, hazsolamente aquello que te trai-
ga paz, dejando que el amor vuelva a ocupar su lu-
gar. Tenlo siempre presente: S6lo el amor libera el
miedo. Y amo al responderme honestamente esta
pregunta: «Esto que voy a hacer, ;es lo mas amoroso
que puedo haceren este momento? Silarespuesta
te trae paz, aunque no luzca lo ideal, es lo suficien-
te, lo perfectoy necesario para ti.
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LA INTIMIDAD EN LA PAREJA

A veces, todo fluye con mas facilidad en una rela-
cion hasta que llegamos a la intimidad. No sélo te-
memos mostrar nuestra desnudez frente a la otra
persona sino también mostrar nuestra almaya que
dejamos ver nuestras vulnerabilidades, las que he-
mos escondido porgue pensamos que si las mos-
tramos, nos dejaran de querer.

Cuando tengamos miedo de ser rechazados y evi-
temos los momentos de intimidad, volvamos la
atencion hacia nosotros mismosy preguntémonos:
«;Qué hay de mi que me avergiienza, que me due-

le o que no esta bien?»

Construyamos primero un espacio de intimidad con
nosotros mismos. En este encuentro intimo con no-
sotros mismos pondremos las cosas en su lugary
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decidiremos qué pensamientos en forma de com-
plejos o autocritica queremos dejar ir.

En el momento en que estemos preparados para
dejarlos ir -siendo mas amables, compasivos y to-
lerantes con nosotros mismos-, el miedo a intimar
con otra persona se desvanecerd. Para disfrutar de
laintimidad, primero comienza contigoy luego con
los demas.

EL SEXO NO SOSTIENE
LAS RELACIONES DE PAREJA

El fuego que mantiene viva una relacion es el amor
que lo sustenta. Hemos adquirido la creencia de
que el sexo es el pilar mas importante en las rela-
ciones, pero no es mas que una exageracion del
ego. Quizas ésta sea la razén por la que muchas ve-
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ces el sexo termina siendo una experiencia aburri-
da en las parejas hasta que el placer mismo desa-
parece. Sucede que se ha quedado sin la base que
|0 sostenia.

Y con esta afirmacion no estoy diciendo que el sexo
sin amor es bueno o malo; simplemente es vacio. Y
lo que esta vacio, termina «haciendo ruido» pidien-
doserllenado. ;A qué me refiero cuando hablamos

del ruido? El ruido se siente con reclamos, enojos

o infidelidades, buscando sentir con otro lo que no
puedo sentir contigo, pensando que lo que nos fal-
ta es mejorar nuestra sexualidad, cuando quizas lo
que no hemos aprendido es a permitir que el amor
fluya méas facilmente enla pareja. Elamorle da sen-
tido al sexo (no solamente el amor que puedo dar
sino el que me doy).

Para tener una vida sexual sana y disfrutar de ella,
necesitamos una buena dosis de amor propio. Si te-
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nemos una baja autoestima, tampoco nos sentire-
mossuficientes pararecibirplacerdenuestrapareja.

El sexo podria ser una excusa para salir a buscar el
amor. Poreso es que la pornografiay laindustria del
sexo son tan exitosas. No deberiamos hacer nada
por evitar el crecimiento de esta industria. La solu-
cion reside en reconectarnos a nivel individual con
el amor hacia nosotros mismos. Esto removeria el
velo oscuro con que hemos cubierto al sexo -asocia-
do al pecado y a la perversion-, para transformarlo
en una dimension mas de experimentar el amor.

En su libro Kabbalah y el sexo, Yehuda Berg argu-
menta que segun La cabala, el sexo es una forma
de sintonizar con la energia del Creador. De hecho,
al igual que una piedra arrojada al agua en calma
produce ondas, asi la energia espiritual que se des-
prende mientras se hace el amor apasionadamente
resuena en el cosmos.

== JULIO BEVIONE

10



== M1 RELACION DE PARE]A

¢COMO PODEMOS
RECONOCER UNA RELACION
BASADA EN EL MIEDO?

Muchos de los conflictos cotidianos se originaron
cuando tuvimos una determinada expectativa so-
bre |a otra persona. En la «version egoista de las
relaciones» creemos que el amor ocurre cuando
las expectativas que tenemos de la otra persona
se cumpleny lo que hemos asumido se hace rea-
lidad. Obviamente, como esto es imposible, la rela-
cion termina en conflicto y en frustracion.

Claro esta que todos tenemos, en alguna medi-
da, expectativas e igualmente asumimos caracte-
risticas de los demas. Quizas no podemos renun-
ciar a ellas, pero si podemos hacernos conscientes
gue son solamente eso: asunciones y expectativas.
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Si nos damos cuenta de esto, le quitamos a la rela-
cion la presion que ejerce el tratar de sostener una
imagen (propia o del otro), que tarde y temprano se
desvanecera.

Veamos como podemos reconocer una relacion ba-
sada en el miedo:

» Sentimos que el amor que recibimos nunca
es suficientey que dependemos de ese amor
para ser felices.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Hay una continua necesidad de superar al
otro, compitiendo y manipulando.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Tenemos miedo a estar solos o a sufrir por
el abandono.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Somos celosos y posesivos en algln nivel.
Buscamos la exclusividad del amor de esa
pareja, esperando recibir mas amor que otros
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y compitiendo con ellos. Ya sea el resto de |a
familia o los amigos.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» La evolucién de la relacion depende de los
cambios que el otro realice.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Busca que el otro lo complazca sin
preguntarse si eso es lo que el otro realmente
desea. Espero recibiry me cuesta dar.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» El amor es condicional. Por ejemplo:
«Te quierosi..»

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Negacién a la introspeccion, a la bdsqueda de
Dios o a la espiritualidad.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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LAS RELACIONES NECESITAN
TIEMPO PARA FORJARSE

Una de las caracteristicas del miedo es el apuro o
la prisa. El ego sabe que, si todo ocurre con rapi-
dez, no podremos discernir con mayor conscien-
cia. Por eso el amor nos recuerda que, al abrirnos a
una experiencia amorosa, debemos ir lentos, pau-
sados, paso a paso. Cuando nosotros no podemos
diferenciar entre lo real y lo ilusorio, el tiempo jue-
ga a nuestro favory va haciendo su trabajo. Este dis-
cernimiento interior es posible si vamos mas pau-
sados, mas silenciosos.

Se podria afirmar que gran parte de los errores en
las relaciones se deben a que no hemos dado una
mirada mas contemplativa a lo que estamos vivien-
do. Podriamos haber obrado de una manera mas
sabia si en el momento de decidir, de determinar
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algo en particular o, incluso, antes de decir algo, hi-
Ciéramos una pausa para revisar si €so que vemos
es de verdad como lo estamos interpretando.

Con las prisas, también se filtran las expectativas.
Estas, alin cuando sean positivas, pueden estar en-
mascarando algdn miedo:

» al fracaso,

...........................................................................
...........................................................................
...........................................................................
...........................................................................

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Asi es que creamos unas expectativas tan altas -ya
sea las de las otras personas o en la relacion- que
no queda otra salida que hacer frente a la realidad
y asumir la desilusion. Ademas, al no ver nuestras
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ilusiones, albergamos sentimientos de culpabili-
dad. Y de esa frustracion es atin mas dificil salir por-
que estamos atrapados en el juego del ego.

Te voy a plantear la forma de revertir esta situacion.
Visualiza el momento en que generes algln tipo de
expectativasobrealguienoalgunasituacion. Envez
de mantenerla en la mente, llévala a tu corazon. Si
esa expectativa no se siente en paz, descartémosla;
no obremos ni decidamos desde ella. Tomemos un
tiempo para nosotros, hagamos una pausay logra-
remos ver nuestros miedos. En ese momento, invi-
témonos a dar un paso adelante y animémonos a
ver con mas claridad a quién tenemos enfrente. Y |la
verdad -que siempre ilumina- nos mostrara el me-
jor paso a dar.
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EL COMPROMISO, CLAVE
PARA QUE UNA RELACION
AMOROSA SE FORTALEZCA

No hay sacrificios en el lenguaje del amor. El com-
promiso es un regalo que nos hacemos a nosotros
mismos dandonos la oportunidad de ofrecernos,
de entregarnos y de confiar en el otro, lejos de de-
fendernos, escondernos y evitarlo. Asi que cuando
me comprometo conmigo mismo a ofrecer la ener-
gia del amor, nace una relacién. No respondo a una
obligacién porque nadie me obliga. Soy yo quien
decide abrirse al otro y a sus posibilidades. El com-
promiso nace de mi voluntad, es mi decisién y mi
responsabilidad. Una vez doy este paso, ofrezco
mi energia, mi tiempo, mi talento o mi presencia.
Ofrezco lo que tengo y estoy presente con todo mi
potencial.
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Sin embargo, el diccionario lo define como: «el
cumplimiento de una obligacién previamente acor-
dada». Y como esa es la idea del compromiso, no
queda mas que convertir la relaciéon en una carcel
donde estaremos sometidos a pagar por haber de-
cidido entregarnos con manos atadas en un acto
amoroso de buena voluntad... Esa version genera-
lizada ha hecho que las relaciones sean muy temi-
bles pues cuando «escapamos al compromiso», en
realidad estamos evitando:

» formalizar una relacion de forma obligada,

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» tener que «rendir cuentas» ante la
otra persona,

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» sentirnos atados, empequenecidos o con
nuestra libertad amenazada.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vamos a revisarlo nuevamente porque esta palabra
y su significado son sumamente importantes en el
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funcionamiento de cualquier relacién: El compro-
miso es un acto individual que nace de mi, en el
que me permito confiar ya sea en una causa, una
persona o unareligion.

ESCUCHAR CON EL CORAZON

Escuchar a los otros con atencion es una actitud
amorosa que hemos ido perdiendo por el mal uso
del tiempo. «No tengo tanto tiempo; hablemos ra-
pido» 0 «me o cuentas después» son actitudes que
no permiten que seamos receptivos a lo que el otro
realmente necesita.

Es importante que seamos empdaticos con las per-
sonas que necesitan un oido para ser escuchadasy
un corazén para ser comprendidas. Escuchar estan-
do lo mas presentes posible permite que lo que le
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atormente a la otra persona comience a despejar-
se. Escuchar no sélo significa prestar atencion, sino
mantenernos con una actitud compasiva, libre de
atague ojuicios, hacia quien tenemos enfrente.

Una de las razones por lo que los conflictos preva-
lecen en las relaciones -ya sean de pareja, entre pa-
dres e hijos, entre empleados con jefes o con com-
panerosde trabajo, etc.-es pornodedicar suficiente
tiempo, energiay atencion a escucharse. Como reci-
bimos lo que ofrecemos y si desarrollamos esta ha-
bilidad, seguramente en esa persona tendremos un
oidoy un corazén abierto para cuando nosotros nos
sintamos perdidos. Por tanto, escuchemos en silen-
cio con el corazén abierto.

Comunicar lo que sentimos disminuye el dolory lo
sana. Muchas de nuestras explosiones emocionales
se producen porgue hemos ido conteniendo el do-
lor durante alglin tiempo. No nos permitimos ha-
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blar de lo que sentimos por nuestra personalidad,
por nuestra postura en la vida, por nuestra vulne-
rabilidad o por la cultura en que nos hemos de-
sarrollado.

Cuando experimentamos una emocion, lo mejor es
darle la bienvenida. Si no la enjuiciamos, la tenden-
cia es que asi como llegd, pase, y se lleve la ener-
gia que contenia, tanto sea de recuerdos dolorosos
O Julicios.

CLAVES DE APOYO

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Cuando comuniques lo que sientes, es
importante encontrar el lugar adecuado
y la persona que sepa contener tu energia
sabiendo diferenciarse de ella, que pueda
sostener un pensamiento amoroso sobre ti
sin caeren la tentacion de darle fuerzaalo
que te duele.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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» Tambien la naturaleza (la montana, el mar,
etc.), el patio de una casa o bajo la ducha,
son espacios propicios para transformar la
energia que liberamos.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

EL PERDON, UNA
MATERIA PENDIENTE

El perddn parece ser una materia pendiente en la
humanidad en general y posiblemente en nuestra
vida. Mientras haya alguien que nos incomode, que
nos disguste o que simplemente evitemos, aln te-
nemos espacio para liberar miedo y dejar crecer la
energia del amor.

Creo que lo mas importante en el proceso de per-
donares darnos el tiempo. No creo que fracasemos
por no sabernos perdonar, por no tener voluntad o
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porgue nos guste sentir el dolor. Pretendemos pa-
sar del miedo al amor de un dia para otro y éste es
un proceso que toma su tiempo.

Disociar a las personas de sus comportamientos
nos ayuda a no caer en el ataque personal. Cuando
tenemos que observar a alguien que esta haciendo
o diciendo algo que nos incomoda, ademas de ob-
servar nuestras emociones, podemos ayudarnos a
descongestionar la energia reconociendo a la per-
sona como un ser puro, pero gue su accion no lo es.

«Salvar» a una persona de sus actos nos hace mas
facil perdonar y ver el amor reflejado en ella. Al
salvar a otras personas, nos salvamos. Esta es una
amorosa manera de «corregir a alguien» cuando no
aprobamos lo que hace: «Reconozco lo maravillo-
SO que eres, pero pienso que tus acciones, en este
momento, no lo son».
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CLAVES DE APOYO

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Para guiarnosen el proceso del perdon, ten en cuen-
ta los siguientes pasos:

» Debe haber un claro y honesto deseo de
estar en paz. Si no, acomodaremos nuestra
mente a otros pensamientos, pero no
necesariamente la liberaremos del miedo.
Nos rendimos cuando deseamos con todo
nuestro ser estar en paz.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Tomamos responsabilidad reconociendo que
no somos victimas de la situacion, sino que
somos parte de lo que nos incomoda. Son
nuestros pensamientos y nuestra historia
personal lo que han provocado la situacion
que nos disgusta o que han atraido a la
persona que nos desagrada. Somos causa y
no efecto.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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» Renunciamos a seguir defendiéndonos.
Si lo hacemos, continuaremos el juego de
culpa y ataque de ambos egos en conflicto.
Hagamos silencio, demos media vuelta o,
si estamos preparados, demos un abrazo.
Pero asegurémonos de soltar los juicios y de
renunciar al juego.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Observemos los pensamientos de miedo.
Quizas no se detengan tan rapidamente,
pero seamos cuidadosos de no repetirlos y
darles fuerza.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Mantengamos la disciplina de seguir
eligiendo pensamientos amorosos,
dandonos el tiempo para lograrlo. Ser mas
compasivos con nosotros mismos también nos
ayudara a abrir el corazon a los otros.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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» Pongamos la atencion sobre nuestra
personay nadie mas. Si esperamos
cambios en el otro, estaremos simplemente
manipulando la situacion para sentirnos mas
comodos y aliviar nuestro dolor sin garantias
de sanarlo. Entendamos que al perdonar a los
otros, sanamos nosotros.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

» Una vez que hayamos hecho todo lo posible,
soltemos el control. La liberacion del miedo
termina en nuestro corazon, cuando la
mente deja de intervenir. Si controlamos el
proceso, no saldremos de él. Hagamos lo que
tengamos que hacer y esperemos. El illtimo
paso estda en manos de Dios.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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