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Para mis amoreeﬁ%l amor, Cosette y
Juan Angég'or ser mi inspiracion.
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Quiero comenzar estas i@as felicitando a mi querida Car-

men Mufoz, no sdl r presentarnos Dale like al amor, un
libro perfectamente documentado, sino también por ha-

partir con ustedes estas palabras me ha he-

berlo enriquecido @su visidn tan apasionada de la vida. Leer
estas paginas @
cho sentirm iéreiblemente agradecido. A

Muc eces pensamos que “sabemos” algo porque
segu sotros tenemos clara la teoria, porque la hemos
e ado miles de veces, tanto que se convierte en pai-

sdje. Pero entender que son los héabitos y las acciones dia-
rias los que le dan significado a “amarse a uno mismo”, a
autocuidarse y a autoconocerse... te hace preguntarte si
realmente estas tomando las mejores decisiones.

Un libro como este es una invitacién a hacer una pausa
y resignificar las cosas, de ser honesto con uno mismo y
atreverse a tocar fibras sensibles y replantear qué historia
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nos estamos contando a nosotros mismos de nuestra vida
y cdmo nos la estamos contando.

Después de leer el libro entendi que darle like al amor
significa tomar una decisién de vida, elegir una légica des-
de la cual te vas a mover. Cuando escoges darle like al
amor, te estas poniendo a ti mismo como prioridad; desde
ahi uno puede ser genuino y al mismo tiempo compartir
y llegar a acuerdos en santa paz. N

La vida nos pone en los lugares donde tenem \Eﬁe
estar, estoy seguro de que Carmen tenia que c9€§%~r to-
das esas historias y vivir de la mano de la genteltodas esas
experiencias para poder compartir con nos hoy el re-
sultado de todo ese aprendizaje, que s6l6 3e obtiene con
horas de vuelo en ser una excelent municdéloga, una
mujer increiblemente valiente y u lleno de amor y sa-
biduria. Q/

Gracias, Carmen por rec me de manera tan estruc-
turada lo que de alguna\gnera necesitaba repasar para
darle una nueva interpgetacion segun la persona que soy
hoy, gracias tambié %r toda esa nueva informacion que
me ayudd a darmye’/cuenta en qué cosas todavia la sigo
19%&/ y, mas g’ nada, gracias por darme mejores herra-
mientas para ffevarlas tanto a mi relacién como a mi manera
de relac@\ rme conmigo mismo y con los demas. Mere-
cema&in mundo con gente més feliz y més plena, y libros
C este, facilitan el camino. Yo, pero méas que nada mi
esposa, te lo agradecemos mucho.

Carl PEREZ
@elcapiperez
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(éCémo empezdé estacz(i)s@q?
&

'Hola! Soy Carmen (Boz, conductora de television,
l conferencista, mamé, pareja y escritora de este libro
que tienes en tus ménods. Me emociona compartir contigo
estas paginas, Iaé@ales deseo que puedan guiarte en tu
camino hacia a\relacion amorosa que siempre has sofiado.

Aqui teg aré mis propias experiencias y también todo
lo que @Jché y aprendi sobre amor y desamor, historias
que contaron aqui y alla, en los programas en vivo o
f del set. Y créeme, luego de catorce anos como con-

ctora en Didlogos en confianza, todos los viernes de pa-

reja, y tres anos y medio en Enamorandonos, los relatos son
muchos y muy variados.

Debo decir que cada programa fue una gran leccién de
vida. Fue muy enriquecedor conocer, entrevistar, escuchary
aprender de los especialistas en relaciones de pareja, leer
por mi cuenta sobre estos temas. Aunque esto me confrontd
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muchas veces con mis creencias, con los ideales que tenia
sobre el amor. Incluso, cuando estdbamos en los programas
en vivo, llegué a darme cuenta de que todos idealizamos
tanto al amor que pocas veces estamos dispuestos a vivir
frustraciones y desencuentros. Tiempo después comprendi
que enfrentar y resolver los conflictos es llegar a acuerdos,
los cuales son la base para una relacién amorosa gratificante.
Y es que estos asuntos nos tocan a todos. En mi caso, Qo
fue facil ni para mi ni para Juan Angel, mi pareja. C )
me ponia critica con él, en broma me decia: "jAy,ya vas
a hablar como los de tu programa!” Y de for '&milar les
ocurrié a mis companeros de trabajo. Diga&ue saber
més sobre relaciones amorosas nos pusg.€n jaque con no-
sotros mismos y con nuestras respecti&parejas.
Recuerdo la intensidad de la tas de planeacion,
todos platicAbamos sobre co nos iba en “la feria”, las
muchas dudas que teniamos ecto a nuestras vivencias:
ideberfa de comprometernie”con alguien?, jserd que va-
mos por buen caminog, fcémo le hago para sanar el co-
razdn roto? Cada temerera un desafio para todos, no sdlo
porque queriam ransmitir buenos contenidos a un pu-
blico siempre andante, sino porque dia a dia nos to-
caba enco g?—cada quien desde su trinchera— una mejor
forma §ar, de comprendernos, de acompanarnos.
d_$0y una experta, pero si tengo mucho que decir so-
bré eso que llamamos amor. ;De cuél amor hablo? Creo
e el més importante es el que nos tenemos a nosotros
mismos, porque para enamorarnos desde el bienestar y la
gratitud es necesario querernos. El amor propio es clave
para construir una relacion de pareja. Mi finalidad es muy
simple y no tanto: quisiera que antes de enamorarte per-
didamente de alguien te enamores “perdidamente” de ti,
sin dejar de mirar a los demés, sin que te dejen de importar
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y haciéndolos parte de tu recorrido, de tu crecimiento per-
sonal, de tu proceso amoroso. Comparte con aquellos que
te ayudan a transformarte, que te apoyan y que te quieren
bien.

Escribi este libro para que te hagas muchas preguntas,
para que te cuestiones constantemente como ves el amor,
qué esperas de tus relaciones y qué esperas de ti. Escuchar
cada semana a la gente que generosamente nos abri
corazén y nos contaba sus inquietudes me confirmég).gue
cada uno tiene una historia de amor que no se ce a
ninguna otra. Cada pareja, cada persona, tien a forma
distinta de ver el mundo y de enfrentarlo. As@ue las rece-
tas para tener un buen amor no existen o las historias
de los demas nos ayudan a espejear a identificarnos y,
en el mejor de los casos, hasta con imos resolver aque-
llo que nos lastima. Escucharé@s demas nos toca, nos
hace mirar hacia dentro. \)

Podria decir que mi @Br ensefanza, tanto en Didlo-
gos en confianza com@n Enamorédndonos, fue saber que
lo més importante e{Racernos cargo de nuestros conflictos
de parejaynoc siempre al otro de lo que no nos gusta;
alimentar nu &a'autoestima con nuestros propios logros
y construi@%iones equitativas en las que el cuidado, el
respeto@ ternura sean el eje central de nuestros vinculos.

T pongo que seas tu la persona nimero uno en tu
i e prioridades, que te ames y te disfrutes tanto como
t@gustaria que alguien mas lo hiciera. La ventaja es que
esto depende nada mas de ti.
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Enamorarnos es una av @9& Aunque hay que decir que
no todas las avent son tan divertidas como las ima-
ginamos. Es posibl@ﬁ las relaciones no sean lo que es-
peramos y nos emos con la sensaciéon de que perdi-
mos nuestro Qﬁ o, pero lo cierto es que cada experiencia
cuenta y si éﬁara conocernos mejor. Enamorarnos es una
de las @es decisiones que podemos tomar; el paso ini-

cial p&a elegir bien es enamorarnos primero de nosotros.
&o largo de estos afnos en la television, en los que he
gdo orgullosa conductora de programas que se enfocan
en las relaciones de pareja, me he sentido cercana a la gen-

te que con generosidad ha compartido su historia, ya sea
de épicos romances o de dolorosas rupturas, por redes so-
ciales, por mensajes personales, en las breves platicas que
se dan entre el ir y venir en los foros y, claro, también en las
conversaciones intimas con amigos y amigas muy cercanos
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que han confiado en mi. Mi trabajo me ha permitido saber
mas sobre estos temas del amor, que han estado presentes
en mi dia a dia, y la verdad jnunca me imaginé que apren-
deria tanto!

Aungue no soy una especialista en el romance y en los
corazones rotos, mi acercamiento con los expertos, los no
expertos, los televidentes, los que me siguen y mi gente
mas allegada me ha ensefiado cosas que ni yo misma pen;
sé que me fueran a marcar, no sélo en lo laboral, t Ien
en mis propias relaciones amorosas. @)

He comprobado que estar en parejanostra %ma para
bien o para mal, porque nos ensefia cosas re nosotros
mismos. ;No te ha pasado que mas de @@/ez descubriste
que eras capaz de superar adversida@@ que ni sabias que
podias enfrentar?

Quiero compartir algo de I@ue yo he aprendido en
estos anos, sobre todo, la i %?tancia que tiene hablar de
nuestras emociones y d ég?o eso que sentimos cuando
nos enamoramos. Quigrd poner énfasis en como es sentir-
lo desde lo individyaly preguntarte varias cosas con el fin
de que te vayas ociendo més, de que el encuentro con
otro sea una r experiencia y ésta se refleje en un buen

encuentrocontigo mismo.
Cu estamos en una relacidn, casi nunca nos cues-
a

tior%@s sobre algunas sefales que nos pueden alertar de
é@ lgo quizd no va bien. La verdad es que dejamos
e vernos porque en medio del enamoramiento nos volve-
mos distraidos: es como si viviéramos en una nube, es estar
un poco en la locura, y por lo mismo llegamos a olvidar
nuestros planes personales o terminamos cediéndole a la
pareja nuestros espacios y nuestro tiempo.
Te propongo que nos demos todos los likes que nece-
sitemos y queramos. Sin pena, vamos a darnos todos esos
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piropos y porras que muchas veces creemos que nos los
tenemos que ganar, o peor, que por ellos tenemos que dar
algo a cambio, y sélo asi alguien mas nos podra amar. jNo
te gustaria ser tu propio fan?

Eso si, no es una cosa tan facil como decir que te vas a
mirar en el espejo y de inmediato te vas a gustar. Al contra-
rio, puede ser que de pronto te enfrentes a monstruos que
ni siquiera sabias que vivian contigo; pero se trata de hacer
algo con ellos: puedes entenderlos, cambiarlos o a s
y aprender a convivir sin que sea doloroso y sirﬁdo.
Aceptarnos es también aceptar nuestras partes:Qscuras sin

dejar de lado aquellas divertidas y agrad que tam-
bién somos. O

Antes de continuar, debo advertirte®a lo mejor no con-
sigues una pareja ideal... Bueno, o digamos ideal: a

lo mejor ni consigues una pargja © quizd te das cuenta
de que lo tuyo lo tuyo es lassblteria. De cualquier forma,
verds que conocerte es uffa)gran experiencia que te ayu-
daré a entablar relacioges con menos sufrimiento y, sobre
todo, mas reales. D@se trata, de darnos todos los likes,
porque al final d @entas, la opinidon que més importa es la

gue tenemos osotros mismos.
Por lo s en teoria asi es. Porque maés facil que co-
nocern rofundamente suele ser aparentar, para que

s gﬁas nos aplaudan y nos hagan sentir valiosos. Mu-
eces le damos a la pareja el papel de animador oficial

lo
C
ﬁamero uno; sin decirlo, esperamos y exigimos que se con-
vierta en nuestro soporte y porrista incondicional. Por eso
sospecho que estamos entendiendo mal el amor y nos es-
tamos yendo por la facil: esperar que sea alguien mas quien
nos dé todos los me encanta que no podemos darnos.

Es como cuando nuestras redes sociales se convierten
en la proyeccién de un personaje que creamos para ser

~ 23 ~



aceptados, pero que poco tiene que ver con nuestra reali-
dad. Fijate: cada vez que usamos nuestras redes sociales,
lo hacemos con la finalidad de ser aceptados y, claro, tam-
bién de conectarnos. En nuestro perfil de Facebook pos-
teamos nuestras opiniones y una infinidad de memes para
obtener alguna reaccién, y si nos pasamos a Instagram, la
galeria de vanidades es monumental. Lo cierto es que no
nos tomamos fotos mientras trapeamos, nos preparamos\e/l
desayuno o estamos recién levantados... o si lo hac s,
requerimos meterle mucha produccién: jqué chistetendria
si nos mostramos tal cual somos? ;Sera que nds da mie-

do espantar a los demas con nuestras costuhbres o con la
cara deslavada? O

Q

QD
#Dc::mel@/eCQ
#Dim eSi

# ame
N

Vivimos cone &s, y los likes ya no son sélo pulgar-
citos arriba icen jme gustal: ahora tienen un valor
social, afectjVlo, emocional, psicoldgico y hasta monetario,
porque\l§§probacién en las redes sociales nos da un es-
tatu ilegiado. Contar con muchos seguidores o cierto
nuingro de likes no sélo habla bien de nosotros: también
r%s hace sentir muy especiales.

Estéd comprobado que entre maés likes recibimos nos sen-
timos no sélo méas aceptados, sino también experimentamos
sensaciones de recompensa, ya que los circuitos cerebrales
vinculados al placer se activan de la misma manera cuando
probamos un chocolate que cuando recibimos los me gusta
deseados en alguna fotografia o algo que escribimos.
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Si nadie nos pela, a lo mejor es momento de
aplicar el autolike. ;TG qué harias? Porque ser

ignorados es como desaparecer socialmente,
¢no crees?

Pero jqué pasa si no le damos a la cifra esperada? Po-
demos frustrarnos muchisimo, sentirnos angustiados\g
empezar a hacernos preguntas que nos lastiman: ;
muy mal en la foto?, jlo que dije fue una tonteria?, 4§r~que
no se estan riendo de mi chiste? Y es algo os pasa
a todos, tengas un milléon de seguidores o 1@ ncluso hay
quienes deciden eliminar sus pubhcaao&@m no alcanzan
los nimeros que esperan.

Yo misma me llego a cuestion Q‘ZQue contenido les
gustard mas a mis followers?". podemos negar que el
reconocimiento de los dema importante, pero no tanto
como la perspectiva que tdpgmos de nosotros mismos. Las
fotografias no sélo mu %n cdmo nos vemos, sino cémo
nos sentimos, y aun@ lo podemos fingir, en el fondo no
podemos mentir

La cuesh@ﬁu es que hay reglas no escritas que se-

guimos en stra vida online, y una de ésas es que por
ningun @/o nos damos autolike, porque en general se
trata.d&que sean otros quienes nos aplaudan. Pero iy silo
en@amos a hacer? ;Y si dejamos de dudar sobre cémo

s vemos y lo que decimos? Cierto, no es una cosa tan
facil, pero ya nos iremos quitando las penas y anularemos
todas esas reglas que muchas veces nos hacen sentir mas
tristes que aceptados.

.Y por qué tristes? Hago la pregunta porque en casi to-
dos los sondeos que armabamos para los programas, la
mayoria de los que respondian nos decian que muchos
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likes los hacian sentir felicidad, méas que aprobacion, y si
esto no ocurria, la percepcién era la de no ser parte de un
grupo, de estar fuera de lugar.

En un comentario que recibi cuando hice un programa
sobre amor en internet, Ximena, que a sus 30 afios la es-
taba pasando muy mal porque sentia que no tenia lo que
deseaba, escribié:

-
&

A\

Yo era super fan de postear y hacerme fotos. @ n-
cantaba decir que era soltera y no sola. Me g({@ba ser
reconocida por mis contactos aunque nQ\viera mas
de 1200, o sea que famosa e influe ues no era,
pero me gustaba sentir como lle ng todos esos me
encanta cuando escribia mi opinidn sobre algo. Pero
me tuve que ir por un tiem @e Facebook porque de
pronto muchos de mis a@ S y gente que ni conocia
empezaron a poner@h)s muy lindas sobre sus com-
promisos con las ti. frases de "ya dijo que si” o “por
fin me compro@? con el amor de mi vida”, y narraban
sus viajes % obo o se fotografiaban con enormes

carteles a@

cursi,&uper fuera de moda, super ridiculo y que nada

decian “te amo”. Pensaba que era super

tepa>que ver conmigo. Hasta que llegué a cansarme

ver todo eso y me di cuenta de que sentia envidia,
una envidia bien fea, jhasta odiaba a mis amigas! Y lue-
go me sentia muy mal. Creo que es porque se supone
que te tienes casar ya por ahi de los 30 y yo no tenia ni
pa’ cuando ni con quién. Todavia no regreso a postear
como antes, aunque me daba gusto que me recono-
cieran por lo que decia. Yo queria que me felicitaran
por tener una pareja, porque de alguna manera siem-
pre me vendi como inalcanzable... Queria demostrar

que no es que estuviera mal, que por ahi habia alguien
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