ESTANDARES

Los estandares son aquellas caracteristicas que necesitas que tu pareja
cumpla si o si para tener una relacion feliz a largo plazo.

¢, Como saber cuales son tus estandares? Analizando tus relaciones
anteriores. Lo que si ha funcionado y, sobre todo, lo que ha hecho que no te
sientas bien. Ahi esta el quid de la cuestion.

Los estandares no tienen que ver con hobbies o caracteristicas fisicas, sino
con la forma en que la otra persona te hace sentir, cobmo te trata, lo que te
aporta como ser humano. Y no tiene que ser una lista de la compra infinita,
sino conceptos claros y concisos que, conforme vayas conociendo a la
persona, podras ir comprobando.

Los estandares tienen que cumplirse TODOS vy definirlos bien te ayudara a
elegir a una pareja que te ofrezca aquello que mereces.

Una premisa importante es que estén formulados en positivo para dar a tu
cerebro el concepto de lo que si quieres en tu vida.

Intenta agrupar varios estandares en un solo concepto para que no se haga
tan larga la lista y haz una buena seleccidn de lo que realmente necesitas.

Cuando te presente mis estandares, entenderas a lo que me refiero.

Cuando creé el concepto de los estandares, los dividi en 5 apartados para
ayudarte a clasificarlos mejor.
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MIS ESTANDARES

A continuacion, te presento las 5 categorias, ejemplificadas con mis propios
estandares.

Veras que hay estandares importantes, como la atraccion fisica y el respeto,
por ejemplo, que no estan en esta lista. Eso ocurre porque son muy basicos
para mi y nunca he estado con nadie que no los cumpliera, pero si a ti si te
ha sucedido, es importante que los escribas para no obviarlos nunca mas.

PERSONALIDAD

1. Que me dé carino. Este fue el motivo de ruptura de una de mis
relaciones, asi que que tenia que estar si o si.

2. Que me apoye y me aconseje. Dentro de este estandar, hay varios

agrupados. Por ejemplo: “que me escuche”, “que le importe lo que me

L1

pasa’, “que tenga empatia”...

3. Que tenga un sentido del humor parecido al mio. Estar en pareja
con alguien que no entiende mi humor, ni yo entiendo el suyo, es un
soberano aburrimiento, para mi. Me ha pasado.

4. Que tenga inquietudes. Para mi, esto significa que tenga metas en la
vida, que tenga intereses y hobbies. Ese es un elemento que afecta a
la atraccion que voy a sentir hacia esa persona.

5. Que sea familiar. La familia es muy importante para mi y en el pasado
lo pasé mal con una pareja que no era nada familiar porque sentia que
estabamos muy desalineados con eso.

6. Que emocionalmente esté siempre. Estuve con una persona que, a
la que se sobrecargaba emocionalmente, es como si se apagara de
golpe y se convertia en alguien frio y distante. Eso me hizo muchisimo
dano, asi que uno de mis estandares es sentir que esa persona esta
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siempre. Aunque estemos discutiendo. Aunque se haya enfadado
conmigo. Aunque yo me haya enfadado con él. La conexion emocional
no tiene que romperse cada vez que pasa algo.

. Que tenga alegria de vivir. Este es un estandar muy especial para mi.
He estado con personas un poco taciturnas, solitarias, apagadas,
incluso. No todo el tiempo, ¢,eh? Pero yo senti muchas veces que era
yo la que tiraba siempre del carro emocionalmente hablando. Que yo
era la alegre, la enérgica. Y eso me agotaba un poco.

Cuando marqué mis estandares, supe que me faltaba algo con relacién
a esto, pero no me salian las palabras adecuadas. No necesitaba a
alguien que estuviera siempre contento y feliz. No era eso. Pero, jqué
era? No tenia ni pufietera idea.

Cuando conoci a mi pareja actual, en nuestra 32 cita, estuvimos en mi
casa, cocinando una tortilla de patatas. Teniamos musica pachanguera
puesta. El bailaba mientras cortaba las patatas. A mi me daba un poco
de verguenza bailar en ese contexto, pero €l me cogia de la cintura, me
daba una vuelta, me besaba y luego volvia a las patatas.

De repente, me dijo: “espera que voy a ponerte una cancion”. Yo
imaginé algo romantico, lento, cargado de emocion. En lugar de eso,
empez6 a sonar una melodia festiva, La conocia, pero no la terminaba
de ubicar. Hasta que sond la letra y se disiparon mis dudas:

“Mari Carmen, Mari Carmen, tu hijo esta en el afterhour”.

La madre que lo parié. Si solo le habia dejado caer algo con respecto a
vosotras el dia anterior y aun no sabia ni mi apellido.

Miré sus ojos de nifo travieso y creo que en ese preciso momento,
supe que me iba a enamorar de él y también me sali6 el estandar que
me faltaba: “alegria de vivir”.

Para mi, eso significa tomarte la vida con alegria. Esas pequeias
cosas que marcan la diferencia, como bailar mientras cocinas, cantar
en el coche, poner caras raras frente al espejo del ascensor, y, por
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supuesto, ponerle a alguien una cancion, sabiendo que tiene un
significado para esa persona.

PLANES DE FUTURO:

8. Que quiera casarse.
9. Que quiera tener hijos.

Si no tienes claro si quieres tener hijos, por ejemplo, puedes poner algo asi
como “que esté abierto a tener hijos”. Lo que necesitas cuando no tienes las
cosas claras es que no te cierren las puertas.

Si ya tienes hijos, un buen estandar podria ser: “que acepte y quiera a mis
hijos”. No hace falta que lo pongas si es una obviedad para ti, pero si has
tenido problemas en el pasado con este tema, mejor déjalo por escrito.
Vamos a curarnos en salud, que no cuesta nada.

En este apartado, podrias poner también cosas como “que quiera vivir
conmigo”. Yo no lo he puesto porque para mi es algo muy basico y si alguien
no quisiera, no tendria ningun problema en terminar la relacion.

ESTILO DE VIDA

10. Que le guste viajar. Yo no concibo mi vida sin viajes y no concibo mis
viajes sin que, por lo menos de vez en cuando, sean compartidos con
mi pareja.

11. Que disfrute de los pequenos placeres (comer fuera, ir a tomar
algo...) Esto no es un capricho. Es que realmente forma parte de mi
estilo de vida y es algo que me llena. Tener una pareja que no
disfrutara de eso o que no pudiera o quisiera hacerlo (como me pasoé
hace ya unos cuantos afios con un ex), es inviable para preservar mi
felicidad a largo plazo. Podria aguantar unos afos asi, pero llegaria un
momento en el que sentiria que me falta un pulmon.
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Esta es un poco la filosofia de los estandares. Que pienses en aquello que
es realmente crucial para ti, a largo plazo. Que si estuvieras 20 aflos con una
pareja y no te diera eso, sintieras como que te falta algo que es importante
para ti.

Recuerda que los estandares deben cumplirse todos y es por ese motivo que
debes marcarlos con cuidadito, porque si te pasas 4 pueblos y escribes una
lista de 50 items, la probabilidad de que encuentres a alguien que la cumpla,
es infima.

Pero si, por lo contrario, pecas de espartana y pones demasiados pocos
items, puede pasar que encuentres a alguien que cumple con todo y, al cabo
del tiempo, sientas geu te falta algo, que no eres feliz.

Asi que tomate en serio este ejercicio porque es verdaderamente importante.

CREENCIAS

12. Que respete mi filosofia de vida. Tengo una parte de la familia que
trabaja con la astrologia, la espiritualidad y el esoterismo. Eso es algo
importante para mi y no me hace falta que mi pareja tenga las mismas
creencias que Yo, pero si es imprescindible que las respete.

DIiA A DIA

13. Comunicacion fluida. Eso significa que pueda hablar de todo con esa
persona, que haya fluidez a la hora de comunicarnos.

14. Hablar a diario. Yo necesito tener comunicacion diaria desde el
minuto uno. Eso es algo muy personal, pero me consta que a muchas
os pasa lo mismo. No se trata de exigirlo, se trata de observar y ver si
se cumple. Si no se cumple, toca hacer un “mira, Manolo” y
comunicarlo de forma asertiva para ver si el otro puede/quiere hablar
mas o no.

Si te pasa lo contrario y necesitas que te den tu espacio, también
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puedes ponerlo como estandar: “que me dé mi espacio en el terreno de
la comunicacion”.

15. Que me integre en su mundo. Esto engloba el hecho de hacerme
participe de su vida, planificar cosas juntos, presentarme a sus
amistades y familia. Obviamente, todo a su ritmo.

16. Que quiera verme regularmente. Ya he tenido relaciones que se han
construido a base de quedar una vez por semana durante meses y
tengo claro que no es lo que quiero.

Pero puede que tu situacién personal te lleve a necesitar todo lo
contrario y que un estandar tuyo sea algo asi como: “que comprenda y
respete mis horarios y disponibilidad”.

17. Que haga planes conmigo. Que la relacion no se base en quedadas
espontaneas sin ningun tipo de planificacién. Nada en contra de hacer
eso de vez en cuando, pero yo necesito sentir que entro en los planes
de la otra persona, especialmente conforme va avanzando la relacion.

18. Que me aporte estabilidad emocional. Me refiero a que no sea una
montafia rusa emocional constante. Obviamente, puede tener
momentos malos y estar mas inestable, pero que, por defecto, tenga
estabilidad y no sufra cambios de humor gordos.

Es posible que coincidas con muchos de mis estandares. Piensa que llevo
anos depurandolos, asi que probablemente solo necesites cambiar algun
concepto por algo que a ti te resuene mas y afadir o quitar items.

Ya he compartido mis estandares en otros lugares, como PsicoAmor, el curso
de Tinder o el de Autoestima. Pero nunca habia explicado qué hay detras de
cada uno de ellos.

Es algo que es muy personal para mi, pero si tienes el producto de Patrones
es porque tu vas a ponerte también muy personal, asi que me parece justo el
intercambio.

Vamos ahora con tus estandares.
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TUS ESTANDARES

Ahora es el momento de que tu marques tus propios estandares y recuerdes
que te mereces a una persona que los cumpla todos y que te aporte cosas
bonitas, que sume en tu vida.

Puede que nunca hayas estado con nadie que haya cumplido con todos tus
estandares porque no eras consciente de ellos o porque creiste que eso no
era posible, que a ti no te tocaria, que tendrias que conformarte con menos.

Estoy aqui para decirte que si existe esa persona que va a cumplir todos tus
estandares, pero es imprescindible que creas que es posible porque, de lo
contrario, elegiras a gente que no van a darte ni la mitad de lo que deseas y
que te hara perder el tiempo. Eso seria peor que las peliculas alemanas de
los domingos de Antena 3, a que si?

Si crees que necesitas un buen tiron de orejas (con carifio) para darte el
lugar que mereces y no andar bajando el liston, te invito a que te suscribas a
mi newsletter (gratis, por supuesto) y me leas todos los dias porque te voy a
mandar emails que te ayudaran a recordar quién eres y a definir qué es
exactamente lo que quieres en el terreno del amor y como conseguirlo.

Ademas, te voy a regalar una masterclass de autoestima que grabé con mi
padre y que nos quedo bastante resultona. Ahi vas a encontrar conceptos
interesantes, como el del mando a distancia emocional, una buena dosis de
humor (para que los dramas sean un poco mas llevaderos) y varios ejercicios
que podras empezar a aplicar desde ya.

Y eso solo es el principio.
Si quieres eso y mucho mas, entra aqui: www.silviallop.com/mas

Por cierto, te doy permiso para que compartas este PDF con quien sientas
que pueda necesitarlo.

Confio 100% en tu criterio.
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