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Sobred libro

"Aprendiendo aamar” de Covadonga Pérez L ozana Martinez ofrece una
mirada profunda alas vivencias de su protagonista, Guadalupe, quien narra
su trayectoriavital. A través de sus recuerdos de infancia, experiencias
laborales, relaciones amorosasy crisis personales, asi como de su evolucion
espiritual, laautoranos lleva areflexionar sobre |os aspectos esenciales de la

existencia humana.

L a obra defiende laidea de que las relaciones de pareja son cruciales en €
proceso de autodescubrimiento y crecimiento personal que todos debemos

experimentar para recuperar nuestra esencia.

Con unacriticaincisiva, la autora cuestionalos mitosy expectativas sociales
gue rodean el amor romantico y el matrimonio. Con el relato de Guadalupe
como hilo conductor, nos ensefia a reconectar con nuestro ser internoy a
redirigir nuestra busqueda del amor, recordandonos que este ya reside dentro

de nosotros.

El texto estalleno de reflexiones enriquecedoras, presentando diversas
ensefianzas de tradiciones espirituales que, sumadas a |l as interpretaciones de
|a autora, nos guian para comprender e verdadero proposito de las
relaciones en nuestra vida'y cdOmo superar |os patrones perjudiciales que la

sociedad nos ha impuesto.”
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Quién deberialeer estelibro Aprendiendo A
Amar

El libro "APRENDIENDO A AMAR" de Covadonga Pérez L ozana
Martinez es una lectura esencial para aguellas personas gque buscan
profundizar en su comprension emocional y mejorar sus relaciones
interpersonales. Esideal para quienes desean explorar el amor en sus
diversas formas, ya sea en e &mbito romantico, familiar o de amistad.
Ademés, los profesionales de la psicologia, € coaching y la educacion
pueden encontrar valiosas herramientas y reflexiones que les ayudaran a
guiar a otros en su camino hacia €l autoconocimiento y la empatia. En
definitiva, €l libro es apto para cualquier persona abierta ala autoexploracion

y el crecimiento personal.
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|deas clave de Aprendiendo A Amar en formato
detabla

Titulo Aprendiendo a Amar
Autor Covadonga Pérez Lozana Martinez
Género Autoayuda, Relaciones

El libro 'Aprendiendo a Amar' explora el concepto del amor desde
multiples dimensiones, incluyendo el amor romantico, la amistad, y el
amor propio. La autora propone que el amor no es solo un
sentimiento, sino una habilidad que se puede desarrollar y mejorar. A

Resumen través de ejercicios practicos y reflexiones, Covadonga invita al lector
a examinar sus creencias sobre el amor, reconocer patrones dafinos
y fomentar relaciones mas saludables. Se enfatiza la importancia de
la comunicacién, la empatia y el autoconocimiento como pilares
fundamentales para cultivar el amor auténtico.

Temas El amor como habilidad, Autoestima, Relaciones saludables,
Principales Comunicacion, Empatia

Promover una comprension mas profunda del amor y herramientas

Objetivo : . .
para mejorar las relaciones interpersonales.
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Aprendiendo A Amar Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. La Busgueda Interior y €l Significado del Amor Verdadero
2. Capitulo 2: Las Etapas del Amor y Como Reconocerlas
3. Capitulo 3: El Amor Propio como Base Fundamental para Amar a Otros

4. Capitulo 4: Lalmportancia de la Comunicacion en las Relaciones

Afectivas
5. Capitulo 5: Superando Obstéaculos y Dificultades en el Camino del Amor

6. Capitulo 6: Aprender a Amar: Estrategiasy Ejercicios Précticos para €l

Corazon
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1. Capitulo 1: LaBusqueda Interior y €
Significado del Amor Verdadero

En este primer capitulo de "Aprendiendo a Amar" de Covadonga Pérez

L ozana Martinez, se plantea una profunda reflexion acerca de la busqueda
interior que todos debemos emprender para entender el verdadero
significado del amor. La autora comienza enfatizando que el amor no se
limita a una simple emocion o un estado pasajero, SiN0 que es un Proceso

complg o que requiere autoconoci miento y autenticidad.

Pérez L ozana aborda el tema de la soledad como un elemento central en esta
busqueda. A menudo, la gente se siente atraida por relaciones superficiales
en un intento de llenar vacios emocionales, olvidando laimportancia de
conocerse asi mismos primero. La autora sostiene que es esencia aprender a
estar comodo consigo mismo antes de poder entablar relaciones verdaderas y
significativas con los demas. En esta etapa, €l lector es animado areflexionar
sobre sus propias experiencias, deseosy miedos, convirtiendo la soledad en

una oportunidad para el crecimiento personal.

El capitulo también exploraladiferencia entre el amor romantico idealizado
y €l amor verdadero. Se destaca que € amor auténtico implica compromiso,
respeto y la capacidad de contemplar al otro en su totalidad, no solo en sus
aspectos positivos. Pérez L ozana propone gque entender esta diferencia es

clave paraevitar desilusionesy sufrimientos en las relaciones.
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Ademas, seintroduce e concepto de "amor incondicional”, que se distingue
por su capacidad de aceptar y apoyar a otro sin condiciones. La autora
proporciona ejempl os de cOMo este tipo de amor puede manifestarse en
diversas relaciones, desde la amistad hasta lafamilia, y cdmo puede influir

positivamente en nuestro bienestar emocional.

Finalmente, &l capitulo concluye con lainvitacion a cada lector ainiciar su
propia busgueda interior. Esta busqueda no solamente los llevaraa
comprender su propia esencia, Sino que también les permitira abrirse al amor
de una maneramas sinceray profunda, fundamentada en €l respeto mutuo y
la conexion auténtica. Asi, la autora establece las bases para el vigje que
seguiran en los capitul os posteriores, creando una solida estructura para €l

aprendizaje del amor.
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2. Capitulo 2. Las Etapasdel Amor y COmo
Reconocerlas

El amor, en sus multiples facetas, se desarrollaalo largo de diversas etapas
gue, aungue pueden variar de pargja a pareja, presentan patrones comunes
gue merecen ser explorados. Entender estas etapas es crucial para reconocer
lo que estamos experimentando en unarelacion y como podemos

profundizar nuestro vinculo con la otra persona.

Laprimeraetapaesla**atraccion y el enamoramiento**, un periodo
caracterizado por unaintensa atraccion fisicay emocional. Durante esta fase,
los individuos suelen idealizarse mutuamente, destacando las cualidades
positivas del otro y minimizando cualquier defecto. Este estado de euforia
puede producirse por laliberacion de hormonas como la dopamina, que
fomentan sentimientos de felicidad y bienestar. Sin embargo, es importante
tener en cuenta que estafase, s bien sublime, tiende a ser efimeray dura

generalmente entre seis meses y dos afnos.

A medida que larelacion avanza, pasamos a la segunda etapa, que se puede
describir como la**desilusion y la confrontacion**. Aqui, los individuos
empiezan anotar las diferencias y, a veces, |os aspectos menos agradables
del otro. Estafase puede ser dolorosa, ya que implica enfrentar larealidad de
larelacion. Sin embargo, es también una oportunidad parael crecimiento

personal y colectivo, ya que permite alas pargas trabajar en sus conflictosy
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establecer bases més solidas para su amor. Durante esta etapa es
fundamental desarrollar habilidades de comunicacion y negociacion,

permitiendo que ambos expresen sus necesidades y expectativas.

Laterceraetapaesla**consistenciao e amor maduro**, que se caracteriza
por una profunda conexion emociona y un compromiso renovado. En este
punto, las parejas que han superado las dificultades de |a etapa anterior
tienden a crear un ambiente de confianzay comprension. Aqui, € amor se
basa menos en laurgenciay lapasion, y mas en un respeto mutuo y un
sentido de comparierismo. Es una etapa donde la intimidad emocional se

profundiza, y ambos miembros se sienten seguros de ser ellos mismos.

Finalmente, podemos llegar a una etapa que algunos podrian llamar
**transformacion o amor verdadero**, donde el amor se vuelve unafuerza
de apoyo mutuo que impulsa a cada uno a ser su megjor version. Laparga
cree en e crecimiento individual, asi como en &l conjunto, y se han
convertido en socios en €l vigie delavida. Esto requiere un compromiso
conscientey activo de continuar nutriendo el amor através dela
comunicacion, laempatiay la voluntad de adaptarse y cambiar alo largo del

tiempo.

Reconocer estas etapas es fundamental para entender la evolucion de nuestra

relacion. Permite alas parejas navegar conscientemente atraves de las
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diferentes fases, haciéndolas mas resilientes ante |os desafios que puedan
presentar. Asi, entender las etapas del amor no solo ayuda aidentificar
ddénde nos encontramos, sino también cdmo podemos avanzar hacia un amor

mas profundo y significativo.
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3. Capitulo 3: EI Amor Propio como Base
Fundamental para Amar a Otros

En este capitul o, se enfatiza laimportancia del amor propio como un pilar
fundamental para establecer relaciones amorosas saludables y satisfactorias.
Covadonga Pérez L ozana Martinez comienza por establecer que el amor
propio no es solo un acto de egoismo o narcisismo, Sino un reconoci miento y
aceptacion de uno mismo con todas las virtudes y defectos que cada
individuo posee. La base de este amor propio se encuentra en el respeto, la

empatia hacia uno mismo y la practica diaria de |a autocompasion.

El autor destaca que muchas personas entran en relaciones buscando |lenar
vacios emocionales o confirmar su valiaatravés de lavalidacion externa, lo
gue a menudo conduce a relaciones destructivas o insatisfactorias. En
contraposicion, el amor propio permite alas personas establecer limites
sanos, tomar decisiones que les beneficien y, sobre todo, ofrecer amor

genuino alos demas sin depender de su aprobacién o aceptacion.

Ademas, se menciona como € amor propio impacta directamente en la
forma en gue nos relacionamos. Cuando una persona se amay se respeta,
transmite seguridad y confianza, 1o que atrae relaciones igualmente
positivas. Por otro lado, aquellas personas que carecen de amor propio
tienden arepetir patrones negativos, a aceptar situaciones gque |les perjudican

0 adesestimar sus propias necesidades en favor de |os demas.
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El capitulo también hace un llamado a la practica de |a auto-reflexion como
un método eficaz parafomentar el amor propio. La autora sugiere gercicios
practicos como €l diario personal, en el que se registren emociones,
pensamientos y logros personales. Este gjercicio ayuda atomar consciencia
de lasfortalezas individuales y de los aspectos a mejorar, promoviendo un

didogo interno amable y constructivo.

Ademas, se presentan técnicas de afirmaciones positivas y de atencion plena,
gue contribuyen a cultivar un sentido de valia personal y aliberar tensiones

emocionales que pueden repercutir en lamanerade amar. Laatencion plena
permite a las personas observar sus pensamientosy emociones sin juzgarlos,

lo cual es esencial para construir unarelacion sana con uno mismo.

Finalmente, el capitulo concluye reafirmando que el amor propio No es un
destino, sino un proceso continuo gue se alimenta de autoaceptacion y
crecimiento personal. Amorarse a uno mismo es, en tltimainstancia, la
clave que abre la puerta a amar plenamente alos deméas, estableciendo

relaciones mas profundas, honestas y significativas.
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4. Capitulo 4: LaImportanciadela
Comunicacion en las Relaciones Afectivas

En este capitulo, Covadonga Pérez L ozana Martinez profundiza en un
aspecto fundamental de las relaciones afectivas: |la comunicacion. La autora
sostiene que una comunicacion efectiva es la columna vertebral de cualquier
relacion amorosa. Sin ella, es cas imposible construir laconfianzay la

empatia necesarias para un vinculo saludable y duradero.

Pérez L ozana explica que la comunicacion no se limita Unicamente alas
palabras gue pronunciamos, sino que también incluye nuestro lenguaje no
verbal, nuestros gestos, miradas y expresiones faciales. Estos e ementos
pueden, a menudo, transmitir méas que lo que se dice verbamente, por lo que

escrucial estar atentos a coOmo nos expresamos en multiples niveles.

Ademés, la autora aborda la importancia de la escucha activaen las
relaciones. Escuchar de manera efectiva significa prestar atencion no solo a
las palabras del otro, sino también a sus emocionesy sentimientos. La
escucha activaimplica hacer preguntas, mostrar interés genuino y validar las
emociones de la otra persona. Esto fortalece los lazos afectivos y garantiza

gue ambas partes se sientan valoradas y comprendidas.

Entender y manejar |0s estilos de comunicacion también es crucial. Pérez

L ozana destaca que cada persona tiene su Unica forma de comunicarse,
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influenciada por su historia personal, culturay experiencias previas. Por |10
tanto, es esencia tratar de adaptarse y encontrar un lenguaje comuin que
funcione para ambos, evitando asi malentendidos que puedan causar

conflictos.

El capitulo también trata las barreras ala comunicacion efectiva, como los
prejuicios, las expectativas no expresadas y |as defensas emocionales.
Muchos de estos obstacul os pueden surgir de experiencias pasadas que
influyen en cdmo nos relacionamos en el presente. La autorainstaalos
lectores aidentificar estas barrerasy trabajar activamente para superarlas,
recordando que la vulnerabilidad es un componente esencial parala

autenticidad en las relaciones.

Otro aspecto que Pérez L ozana desarrolla son los momentos dificilesen la
comunicacion, como las discusiones o desacuerdos. La autora ofrece
estrategias para abordar estos momentos con respeto y asertividad,
enfatizando laimportancia de no herir ala otra personay de buscar
soluciones en conjunto. Proponer un espacio de calma para discutir
diferencias puede ser una herramienta Util pararesolver conflictos sin danar

lareacion.

Finalmente, el capitulo concluye con unareflexion sobre el papel dela

comunicacion en laevolucion de las relaciones. A medida que crecemosy
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cambiamos, nuestras necesidades y deseos también evolucionan, lo que
requiere que la comunicacion sea un proceso dinamico y adaptable. La
invitacion adialogar continuamente sobre nuestras expectativas,
sentimientos y suefios es o que mantiene vivala conexion entre las pargjas y
evita que se conviertan en meros comparnieros en lugar de verdaderos

amantes.

Este capitul o resalta gue la comunicacion es una herramienta poderosay
necesaria para cultivar y mantener el amor. Una comunicacion abiertay
honesta puede ser € camino hacia relaciones mas sanas 'y enriquecedoras,
brindando tanto aindividuos como a pargjas la oportunidad de florecer

juntos.
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5. Capitulo 5: Superando Obstaculosy
Dificultadesen e Camino del Amor

En latravesia hacia el amor verdadero, es inevitable encontrarse con
obstéculos y dificultades que pueden poner a prueba nuestra capacidad para
amar y ser amados. El capitulo 5 de"Aprendiendo a Amar" se centraen
identificar y superar estas barreras para poder construir relaciones afectivas

mas saludables y duraderas.

Uno de los principal es obstacul os que se presentan en el camino del amor es
el miedo. Este puede manifestarse de diversas formas: miedo ala
vulnerabilidad, temor al rechazo, o incluso € panico ante laidea de perder a
|a persona amada. Covadonga Pérez L ozana Martinez destaca la importancia
de reconocer y enfrentar estos temores en lugar de dejar que dominen
nuestra vida afectiva. Aprender a hablar de estos miedos abiertamente con

nuestra pareja puede ayudar a crear un ambiente de confianzay seguridad.

Otro desafio importante mencionado en €l capitulo eslafaltade
comunicacion. A menudo, los malentendidos y la falta de expresion de
sentimientos pueden dar lugar a conflictos en las relaciones. El texto enfatiza
gue para superar estos problemas de comunicacion, es esencial practicar la
escucha activa: escuchar no solo las palabras, sino también las emociones
detras de ellas. Esto no solo facilita €l entendimiento mutuo, sino que

también ayuda a resolver disputas de una manera mas constructiva.
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Ademas, €l capitulo examinalainfluencia de las expectativas poco realistas
sobre lo que constituye una "relacion perfecta’. Muchas personas llegan al
amor con ideas preconcebidas basadas en idealizaciones que pueden crear
desilusion. La autora propone reflexionar sobre estas expectativas y
gustarlas alarealidad, entendiendo que cada relacion tiene sus propios retos

y que es normal atravesar fases dificiles.

El perdon es otro tema crucial en este recorrido. Resentimientos y rencores
no resueltos pueden convertirse en cargas pesadas que impiden €
crecimiento de larelacion. Pérez Lozana anima alos lectores a practicar el
perddn, no solo hacia la pargja, sino también hacia uno mismo. El acto de
perdonar puede liberar emociones negativas y abrir camino a una conexion

mas profunday significativa.

Finalmente, el capitulo concluye con laidea de que superar obstaculos en el
amor es un proceso que involucratanto ala persona gue amacomo ala
persona amada. Trabajando juntos, reconociendo las vulnerabilidades y
enfrentando los desafios, |as parejas pueden fortalecer su vinculo y disfrutar
de unarelacién mas enriquecedora. Por |o tanto, aprender aamar no es
simplemente un destino, sino una aventura constante que demanda

compromiso, pacienciay, sobre todo, resiliencia.
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6. Capitulo 6. Aprender a Amar: Estrategiasy
Ejercicios Practicos para el Corazon

En este capitulo, Covadonga Pérez L ozana Martinez nos presenta un enfoque
practico para el desarrollo del amor en nuestras vidas. Aprender aamar no es
solo un deseo, sino una habilidad que se puede cultivar através de diferentes
estrategias y gercicios. La autora establece que el amor es un proceso
continuo y que, para profundizar en nuestras relaciones, es fundamental
aplicar ciertas practicas que nos ayuden a conectar mejor con nosotros

mismos Yy con |os demas.

Una de las primeras estrategias que ofrece es la practica de la atencion plena
o mindfulness. Este gjercicio consiste en dedicar momentos del dia para
estar completamente presentes, ya sea en momentos de soledad o en
Interacciones con otras personas. La atencion plena nos permite ser mas
conscientes de nuestras emociones, pensamientos y reacciones, |o que asu
vez nos ayuda a desarrollar unameor empatiay compasion hacialos demas.
L a autora sugiere comenzar con cinco minutos a dia, creciendo a medida

gue nos sintamos méas comodos con € gercicio.

Otro enfogue propuesto es el establecimiento de rituales de amor.
Covadonga resalta laimportancia de crear momentos dedicados a fortalecer
el vinculo afectivo, ya sea através de citas regulares, cartas de carifio, o

pequeias sorpresas que demuestren aprecio y atencion. Estos rituales
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fomentan no solo la conexién emocional, sSino que también ayudan a que
cada personaen larelacion sienta su valor y consideracion por parte del otro.
L a autora enfatiza que estos gestos, aungue pequenos, tienen un gran

impacto en la percepcion del amor en las relaciones.

Ademés, se introducen gjercicios de comunicacion asertiva, que son vitales
para el desarrollo de relaciones saludables. Covadonga propone actividades
en pareja 0 en grupo donde se practique la escucha activay la expresion de
sentimientos sin juicios. Este tipo de comunicacion evita conflictos
iNnnecesarios y construye un espacio seguro donde ambas partes se sienten
comodas al compartir sus pensamientosy emociones. La practica de esta
forma de comunicacion no solo fortalece el amor romantico, sino también

las amistades y lafamilia

Finalmente, el capitulo concluye ofreciendo varios gercicios de reflexion
personal, donde cada lector esinvitado a escribir sobre sus propias
experiencias amorosas, miedos y expectativas. Este autoconocimiento es
esencial parapoder dar y recibir amor de manera plenay auténtica.
Covadonga enfatiza que aprender a amar requiere valentia, compromiso y
dedicacion, y através de la practica constante de estas estrategias, es posible

transformar nuestra capacidad de amar y ser amados.

Con este enfoque practico, el capitulo culmina subrayando que el amor es
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una habilidad que se puede desarrollar y perfeccionar. Al aplicar estas
estrategias y gercicios, cualquier persona puede enriguecer su vida afectiva

y construir conexiones més profundas y significativas con |os demés.
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5 citas clave de Aprendiendo A Amar

1. "Amar no es solo un acto de corazdn, sino un aprendizaje constante que

nos transformay nos libera."

2. "El amor verdadero se construye con respeto, comunicacion y

compromiso mutuo."

3. "No se trata de encontrar ala persona perfecta, sino de aprender aamar a

|a persona imperfecta de manera perfecta.”

4. " Cadarelacion nos ofrece unaleccion, y es nuestra responsabilidad

aprender de ellas para crecer como individuosy como parga.”

5. "El amor es un vigie que nos desafia, pero también nos brinda las méas

grandes satisfacciones cuando el egimos caminarlo juntos.”
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