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Prefacio


Dos grandes temas dominan la vida contemporánea: el trabajo y las relaciones de pareja. Sin embargo, mientras nos preparamos para la vida laboral en la escuela, durante los estudios y en los cursos de orientación profesional, no existe ningún tipo de educación que nos prepare para las cuestiones amorosas: se da por supuesto que todos estamos capacitados para tener una relación. Si bien es posible que algunos posean un talento natural o mayores capacidades para hacerlo, para muchos otros nada es más difícil y confuso que la vida en pareja.


En nuestra calidad de terapeutas de pareja, nuestro principal objetivo es subrayar la importancia de la prevención, pues las parejas que se preparan para enfrentar posibles dificultades cuando las cosas van bien tienen posibilidades probadamente mayores de superar situaciones difíciles, pudiendo incluso estabilizar y profundizar la relación gracias a estas, mientras que aquellas parejas que han descuidado la reflexión sobre su vínculo frecuentemente se encuentran de pronto ante los escombros de su relación.


En nuestra consulta constatamos, desafortunadamente, que por lo general las parejas comienzan a preocuparse por su relación muy tarde ―a menudo incluso demasiado tarde.


Haciendo un nuevo paralelismo con la vida laboral: encontrar un puesto de trabajo es solo el primer paso. Conservarlo o hacer carrera requiere esfuerzos constantes y también diversas aptitudes. Si destináramos a nuestra vida amorosa solo una fracción de la energía que dedicamos a la vida laboral, estaríamos mejor preparados para la vida en pareja.


Para algunos, la idea de someter algo tan romántico como el amor a un análisis similar al que aplicamos a una carrera puede resultar escalofriante. No obstante, podemos asegurar que un poco de sentido común no hace ningún daño a los sentimientos amorosos.


Puesto que existen muchos malentendidos acerca de la vida en pareja, recorreremos a lo largo de este libro todas las fases del amor: desde el enamoramiento, pasando por la elección de la pareja, la consolidación del vínculo y el desarrollo de la relación ―con todos sus conflictos― hasta el final de una relación amorosa. Cada fase tiene sus propias características y peculiaridades, y también requiere un aprendizaje propio.


No daremos consejos acerca de cómo encontrar la pareja «adecuada» ni sobre cómo ha de vivirse «correctamente» una relación. Más bien nos proponemos animar a nuestros lectores a adoptar siempre una postura de lealtad hacia sí mismos. Nuestro libro debe incitar a la reflexión, tanto a los individuos como a las parejas. Sobre todo para estas últimas, debe ofrecer la posibilidad de autoasesorarse.


Nos proponemos alentarlos a encontrar su propia forma de relación, en la que el amor prospere en las mejores condiciones, pues el amor requiere determinadas condiciones para prosperar. Deseamos fortalecer la capacidad del lector de hacer que su relación de pareja se mantenga dentro de una espiral positiva y no dé lugar a que circunstancias externas o caprichos destruyan el afecto.


Hemos emprendido la escritura de este libro porque nos interesan las relaciones de pareja y porque buscamos una respuesta al interrogante acerca de por qué algunas relaciones consiguen salir adelante mientras que otras fracasan, y de por qué personas inteligentes frecuentemente se comportan de forma poco inteligente en el ámbito emocional. ¿Acaso el sentimiento y la razón se excluyen mutuamente? ¿No existe también una «razón del corazón»?


En este libro nos limitamos a explorar la relación de pareja, dejando de lado el tema de las relaciones familiares, más complejo. No obstante, nos dirigimos también a las parejas que han formado una familia o que desean formarla, pues estamos convencidos de que una relación estable y vivida a conciencia es una garantía también para el funcionamiento de una familia, ya que esto puede ser muy útil para superar los más diversos problemas y eventualidades.


Nuestra orientación terapéutica se enmarca en el análisis existencial y la logoterapia, una escuela psicoterapéutica fundada por el psiquiatra, neurólogo y psicólogo vienés Viktor Frankl (1905-1997). El análisis existencial y la logoterapia tienen como fin crear conciencia sobre la libertad y las responsabilidades, así como sobre la percepción del sentido y de los valores. Concretamente, esto significa que cada situación presenta numerosas posibilidades de entre las cuales puede elegirse, que cada persona es libre en su toma de decisiones y en sus acciones, y que es, en consecuencia, la única responsable de sus actos.


No habríamos podido escribir este libro si no hubiésemos tenido la oportunidad de realizar muchas conversaciones interesantes y reveladoras con parejas que compartieron con nosotros sus preocupaciones, sus razones y sus procesos. Agradecemos su franqueza y la confianza que depositaron en nosotros. También agradecemos a nuestros amigos la revisión crítica del manuscrito.


La tarea conjunta de reflexionar sobre la esencia del amor y el desarrollo de las relaciones para este libro fue para nosotros mucho más que un desafío intelectual. Una y otra vez reflexionamos sobre nuestra propia experiencia de pareja, que incluimos en nuestro trabajo, algo que nos hizo profundamente conscientes de nuestro vínculo afectivo y profundizó aún más nuestra relación amorosa.









Los autores


Magíster Elisabeth Lindner estudió filología y psicología en Viena. Trabajó durante cinco años para una línea telefónica de asistencia en situaciones de crisis y al mismo tiempo finalizó una formación como psicoterapeuta de análisis existencial y logoterapia. Su trabajo final sobre terapia de pareja analítico- existencial titulado «Amor con libertad y responsabilidad» del año 1992 marcó el comienzo de su actividad terapéutica con parejas junto a su esposo, el Dr. Kurt Wawra. Desde entonces ejerce como terapeuta autónoma. En el año 2000 funda el Instituto de Asesoramiento a la Pareja y publica su libro «Asesoramiento para parejas», que es galardonado con el premio Viktor Frankl por su destacada contribución en el área de la psicología humanista fundada en la búsqueda de sentido.


El Dr. Kurt Wawra es jurista y psicoterapeuta. Durante muchos años se desempeñó en el ámbito de los recursos humanos, un área en la que aplicó la psicología laboral, de desarrollo de personal, la gestión de conflictos y el asesoramiento. Desde 1992 trabaja como psicoterapeuta especializado en terapia de pareja. Ha realizado diversas formaciones adicionales en psicoterapia forense (violencia en las relaciones, adicciones) y es perito psicoterapéutico.


La valentía en las relaciones


“El ser humano es un ser decidido”.


Viktor Frankl









Contra la falta de entusiasmo en las relaciones


Desde la libertad inherente a una relación, como un plus de posibilidades, existe un camino hacia la virtud de la valentía.


A primera vista, parece que no existiera conexión entre amor y valentía, pero si observamos detenidamente, podemos comprobar que van de la mano, dado que ambos implican una gran pasión y claridad.


Ni la valentía ni el amor se pueden concebir sin claridad, decisión y predisposición a correr riesgos.


La única derrota de un amante sería la de no haber luchado nunca por su amor.


Al igual que el amante, el valiente verifica, sopesa y está dispuesto a correr riesgos, asumiendo inconvenientes y pérdidas. Superando el miedo, se adquiere valor en sí mismo y personalidad. Ya supone un éxito interceder a favor de alguien o algo, independientemente del resultado, por eso el valiente puede superar la derrota de no obtener el éxito deseado.


La cuestión del valor empieza por necesidades emocionales que plantean interrogantes acerca del sentido. Algo nuevo y coherente tiene que empezar, al no poder negar que el mundo interior y el exterior se distancian. Dado que cada comienzo implica separación, uno se ve forzado a confrontarse con cambios internos y externos.


Se puede suponer que una actitud valiente siempre abrirá nuevas posibilidades dotadas de sentido, porque con ella se mira hacia el futuro de una forma optimista y plagada de esperanza, lo que conlleva planes, ideas y el anhelo de una vida plena. El valiente, hace de tripas corazón y se resiste a aceptar una actitud carente de entusiasmo en sus relaciones.



¿Se puede aprender a ser valiente?


Todos vivimos en circunstancias muy diversas que dependen de factores económicos o emocionales, de ahí las differencias existentes entre nuestras libertades individuales de movimiento. Sin embargo, cada uno, dentro de sus posibilidades, puede tratar de fortalecer su autoestima; animarse a sí mismo y hacerse más valioso, siendo coherente con su forma de pensar, sentir y opinar, sin importarle las convenciones, expectativas y opiniones de los demás.


Las relaciones siempre implican valores fundamentales, decisiones y actuaciones firmes: es necesario ser valiente y fiel a uno mismo para poder comprometerse verdaderamente con otra persona: aceptar críticas, aprender a confrontarse, mencionar temas desagradables, transformarse, abandonar y empezar de nuevo hacia lo desconocido….


Por medio de la claridad y franqueza inherentes a la valentía, surgen confianza y autoconfianza, la base para el desarrollo, tanto del individuo como a nivel de pareja.









Amor


Sobre el amor


«Cuando el amor os llame, seguidle,


aunque sus caminos sean duros y escarpados.


Cuando sus alas os envuelvan, entregaos a él,


aunque la espada que entre ellas esconde pueda heriros.


Cuando os hable, creed en él,


aunque su voz desgarre vuestros sueños


como el viento del norte agosta el jardín.


Porque así como el amor enaltece, crucifica.


Así como estimula, también poda.


Así como se eleva hasta lo más alto y acaricia vuestras más frágiles ramas que palpitan bajo el sol, también penetrará hasta vuestras raíces y sacudirá su arraigo a la tierra.


Como espigas de trigo, os cosecha.


Os apalea para desnudaros.


Os trilla para libraros de vuestra paja.


Os muele hasta dejaros blancos.


Os amasa hasta haceros ágiles


y os entrega a su fuego sagrado para transformaros en pan sagrado para el festín de Dios.


Todas esas cosas hará el amor con vosotros, para que podáis conocer los secretos de vuestro corazón y os convirtáis así en un fragmento del corazón de la vida.


Pero si en vuestro temor solo buscáis la paz del amor,


las mieles del amor,


entonces más vale que cubráis vuestra desnudez y


os apartéis de su senda,


para entrar en un mundo sin estaciones,


donde reiréis, pero no todas vuestras risas,


y lloraréis, pero no todas vuestras lágrimas.


El amor solo da de sí y nada recibe sino de sí mismo.


El amor no posee ni puede ser poseído.


Porque el amor se basta a sí mismo».


Khalil Gibran, «El profeta»


Con su lenguaje poético, Khalil Gibran delinea una maravillosa y muy completa imagen del amor, al que describe como lo más conmovedor que pueda ocurrirnos: puede atraparnos con toda su ternura, despertar los más dulces anhelos y al mismo tiempo modificar nuestra vida de la forma más radical.


Todas las personas albergan el anhelo de ser amadas, ya sea a través del reconocimiento, del afecto, de la seguridad o de la pertenencia. Al mismo tiempo existe frecuentemente un gran temor a la proximidad, al abandono o a las heridas, o a que la presencia del otro limite la libertad personal.


Esta ambigüedad es parte de nuestra vida y, cada vez, debemos decidir si entregarnos a la fuerza transformadora del amor, afinando nuestra capacidad nata de amar en el seno de una relación, o si sucumbir al miedo y renunciar al más intenso de todos los sentimientos. No obstante, aunque nos inclinemos por el amor, esto no significa que este vendrá hacia nosotros y que lograremos vivirlo, pues el amor no puede «quererse», nos llega como un regalo que luego debemos cultivar constantemente.


La mayoría de las personas supone que amar es algo muy fácil, que lo difícil es encontrar a la pareja adecuada y hacer que esta se comprometa con nosotros. Todas las esperanzas suelen ser puestas en el deseo de ser amados, haciendo que recurramos a todo tipo de medios y recursos para resultar atractivos para una posible pareja. Según las tendencias sociales del momento, los hombres deben mostrarse ambiciosos, fuertes, poderosos o exitosos, pero también dulces y tolerantes. Las mujeres se hacen querer con un aspecto acicalado, buenos modales, disposición para ayudar y modestia.


En general se supone que, para ser dignos de ser amados, es necesaria una mezcla de atractivo sexual y popularidad. Nos esforzamos tanto en lograr esta combinación que solemos olvidar ser nosotros mismos y percibir al otro como la persona que es.


«El amor despierta tantas esperanzas y expectativas que no sorprende la cantidad de relaciones amorosas que se rompen. No obstante, nadie está dispuesto a luchar por una relación ni a sacar conclusiones o a aprender de los errores del pasado».


Un error frecuente es confundir el enamoramiento con el amor. Cuando nos enamoramos, nos invade una sensación de felicidad intensa y deseamos fundirnos con el ser amado. Deseamos pasar cada minuto libre con esa persona, descuidamos otras relaciones, nos sentimos fascinados por las innumerables posibilidades que creemos intuir en el otro, a través del otro y con el otro. Los momentos de unión con el otro se cuentan entre las experiencias más emocionantes y satisfactorias en la vida de una persona.


A menudo, las personas ajenas no pueden comprender ese misterio y observan con asombro la visión «color de rosa» de los enamorados, pero para estos se abre un mundo de experiencias sensuales que intensifica la totalidad de su existencia. De pronto se tienen ganas de hacer locuras, se pierde la razón por el otro, se siente curiosidad por uno mismo y por el mundo visto de a dos, se tiene la sensación de ser fuerte e intrépido, se hacen planes, se deleita imaginando ideas y visiones. Se cree que juntos se podrán vencer todas las dificultades, se desborda dinamismo, optimismo y vitalidad.


El pulso de la vida inunda a los enamorados; así, el enamoramiento tiene la función de arrancarnos del aislamiento, de abrirnos los ojos, de provocar cambios y de hacer que cada persona deje de enfocarse en sí misma.


El enamoramiento ayuda a los jóvenes a disolver sin miedo el fuerte vínculo con el hogar familiar, a hacerse adultos y a emprender nuevas relaciones sociales. Si no experimentáramos atracción erótica y sexual hacia una persona desconocida nos quedaríamos para siempre junto a nuestros padres y hermanos. Como escribe Hermann Hesse en su poema «Peldaños»: «En cada comienzo habita un hechizo que nos protege y nos ayuda a vivir». Durante un cierto tiempo, el hechizo del enamoramiento nos protege.


Pasados algunos meses, sin embargo, esa fijación exclusiva debe disminuir, pues de otro modo la relación podría sofocarse a sí misma. Por muy maravilloso que pueda ser estar constantemente juntos y entenderse sin palabras, esta simbiosis resulta muy peligrosa para la perpetuación del amor, pues todo aquello que tiene vida necesita aire para respirar. En ese sentido, una relación necesita distancia, para que cada uno de los integrantes de la pareja pueda ser autónomo y capaz de vivir por sí mismo.


La disolución de esa unidad constituye una crisis: es la transición de la despreocupada y alegre levedad del enamoramiento a la seriedad y el compromiso del amor, es el paso de una simbiosis a una separación que en un principio resulta dolorosa. El otro, al que uno había percibido como una parte de sí mismo, puede parecer de pronto un extraño. Ya no se percibe ni a uno mismo ni al otro de forma tan positiva, el otro ya no parece tan fascinante, se lo ve de forma más realista, con todos sus defectos: no solo se perciben las grandes posibilidades, sino también las condiciones reales. En la rutina de la cotidianidad desaparecen la magia y la singularidad que dominaron el comienzo de la relación.


Decepcionados, solemos apartarnos; amargados, porque, tampoco esta vez, hemos encontrado el «gran» amor; o quizá logramos aceptar al otro con su diferencia, enfrentamos y analizamos esa diferencia, y logramos amarlo con su inconfundible peculiaridad. Entonces, el horizonte de la relación se hace más amplio, la afinidad y la familiaridad resurgen y de todo ello nace una fructífera tensión que impulsa el desarrollo tanto personal como conjunto.


El enamoramiento nos es regalado, pero, ahora, nos toca nutrir a la valiosa planta del amor para que no se marchite. El amor nos es adjudicado, pero no estamos fatalmente a su merced. Así como la fuerza de gravedad de la Tierra no determina la dirección de nuestro camino, el amor tampoco determina su recorrido, sino que somos nosotros quienes decidimos cómo gestionarlo y qué hacer con él. Somos libres en nuestros esfuerzos y en la forma en la que los estructuramos. En ese sentido, jamás puede decirse que seamos víctimas de una relación, sino, como mucho, de nosotros mismos.


Una relación adquiere su carácter decisivo a consecuencia de nuestra actitud hacia una persona concreta: todo depende del grado de esfuerzo que se desee invertir en esa persona.


La capacidad para amar es nata y no conoce límites: lo abarca todo. Conocemos el amor entre hombre y mujer, el amor homosexual, el amor de madre, el amor platónico o la veneración, el amor caritativo y el amor por la humanidad en general. Pero el amor no se limita a la humanidad: amamos a los animales, la naturaleza, el arte, nuestra profesión, la verdad, la justicia y a Dios.


Sea como sea, el amor despierta en nosotros un deseo de compleción, de totalidad, de unidad, de estar a buen recaudo.


Una persona u otra cosa que despierte amor en nosotros es el lugar en el que queremos estar, al que sentimos que pertenecemos y del que nos sentimos parte. Ese valor es exclusivo y único en su existencia, y no es intercambiable en su esencia.


En todas sus formas, el amor nos lleva más allá de nosotros mismos, haciendo que enfoquemos nuestra atención y nuestro afecto en otra cosa. El denominador común de todas las formas del amor es el anhelo de desprendernos de nosotros mismos, de trascendernos a nosotros mismos, de superar la barrera que nos separa del otro.


A menudo se lee o se oye decir que solo se puede amar cuando uno se ama a sí mismo. ¿Qué significa esta afirmación?


Dado que el amor se dirige siempre hacia otra entidad o persona, no es posible amarse a sí mismo en el verdadero sentido de la palabra. El amor hacia uno mismo se refiere más bien a la lealtad hacia uno mismo, en el sentido de poder contar con uno mismo, de ser un buen amigo de uno mismo.


Solo quien no se abandona a sí mismo y puede confiar en sí mismo es capaz de sustraerse al temeroso autoabrazo y comprometerse con el otro. Cuando no se teme perderse a sí mismo no existe la necesidad de controlar los propios sentimientos.


Para estar realmente junto al otro es necesario poder permanecer junto a uno mismo, pues siempre nos encontramos en el campo de tensión entre la entrega y la autopreservación ―las dos tendencias más profundas en la vida del ser humano―. Cuando el amor es posible gracias al equilibrio entre proximidad y distancia, puede decirse con serenidad: «Cuando estoy contigo, estoy conmigo».


El amor no es ―como suele suponerse equivocadamente― un estado paradisíaco de felicidad armoniosa, sino un proceso en constante desarrollo que va creando su propia historia. El tiempo, que es el mayor enemigo del amor, no se detiene, y lo destruye si no nos esforzamos constantemente por preservarlo.


Es mucho más fácil amar algo que no cambia: un recuerdo, el pasado, una idea, a un muerto, una imagen. Por eso, es también más fácil amar al amor o a la humanidad en su totalidad, que amar a una persona concreta ―así se permanece en la falta de compromiso, en la que todo depende solo de uno mismo.


Pero el amor está vivo como la vida misma. Cambia constantemente, del mismo modo que nosotros cambiamos constantemente. Aquello que en un principio amamos en el otro no se mantiene igual y nosotros tampoco seguimos siendo quienes éramos.


En esto radica la gran tarea del amor, que lleva a tantas relaciones al fracaso: en poder apreciar y fomentar el elemento vivo del amor a lo largo de todo su desarrollo.









¿Puede aprenderse el amor?


Las personas se preguntan frecuentemente si el amor puede aprenderse y si vale la pena entregarse al amor.


Todos poseemos una capacidad nata para amar, que debe ser desarrollada, refinada y estabilizada para que no fracase precisamente a causa de las contradicciones propias del amor. El deseo de proximidad, de identidad compartida, de comunicación total y de fusión es inmanente al amor. Todas las relaciones amorosas incitan a la dependencia mutua de los integrantes de la pareja y al aislamiento simbiótico del entorno.


De esa necesidad de constante proximidad del otro y del deseo de consonancia puede surgir, por un lado, una necesidad de controlar al otro; por el otro, puede sucumbirse al aburrimiento y a la indiferencia. Ambas situaciones provocan un rápido deterioro de la comunicación.


Ningún afecto es inagotable cuando se lo somete ininterrumpidamente a presiones. Por el contrario, la regeneración y el distanciamiento son imprescindibles para que cada uno de los integrantes de la pareja sea capaz de seguir viviendo de manera autónoma. Ese distanciamiento, tan necesario, suele ser percibido como una dolorosa separación, como una pérdida de amor, pues suele ignorarse que es precisamente la distancia la que hace que el anhelo amoroso vuelva a despertar.


La independencia y la autonomía son fundamentales para un encuentro personal, y un buen equilibrio entre proximidad y alejamiento permite que nazca la confianza que puede llevar a los integrantes de la pareja a determinar el grado adecuado de distancia.


Creemos que es posible aprender a manejar las contradicciones y transformaciones de los sentimientos amorosos. A través de su conocimiento pueden prevenirse conflictos y decepciones, enfrentando los altibajos sentimentales y emocionales con serenidad y firmeza.


Dieter Wyss, médico y filósofo, opina que estos altibajos solo pueden contrarrestarse a través del desarrollo de ciertas actitudes fundamentales como el trato afectuoso, la familiaridad y la constancia.


El trato afectuoso mutuo transmite sensaciones de seguridad, calidez emocional y amparo.


La familiaridad, entendida como la presencia del otro en el propio interior, transmite una reafirmación del afecto, abrigo y satisfacción. Transforma al otro en un tesoro íntimo y contrarresta la fatal contradicción entre proximidad y distancia. El otro no es de mi propiedad, sino que está presente en mí, me es familiar y lo acepto.


La constancia surge del crecimiento y la permanencia juntos, y de la sincera convicción «¡Quiero envejecer contigo!» nace la unión que, oponiéndose a la fuerza de lo efímero, crea un pasado común.


En estas actitudes básicas se origina una y otra vez, según Wyss, el afecto sensual. Wyss considera necesaria además una cierta prudencia (sin que por ello se pierda la espontaneidad emocional). El conocimiento del otro debe llevar a actuar con cautela, consideración, precaución e indulgencia.


No debe por tanto aprenderse el amor, sino más bien la gestión


– de la contradicción entre proximidad y distancia inherente al amor


– del carácter «fluctuante» de los sentimientos amorosos


– de la rutina de la relación.


Dado que la dificultad del amor radica en el amor mismo, en su irresoluble encrucijada de tendencias contradictorias en conflicto entre sí, es la voluntad de amar aquella que debe combatir los riesgos de la relación amorosa. El esmero puesto en el cuidado de la relación por parte de ambos integrantes de la pareja puede transmitir confianza y compensar la inestabilidad de los sentimientos.









¿Vale la pena el amor?


El amor, una de las experiencias de mayor valor, expresa el anhelo del individuo de trascenderse a sí mismo, de superarse a sí mismo y de dedicarse con abnegación a otro individuo.


Si la pareja y la familia no estuvieran asociadas al amor, y si el amor no estuviera asociado a la experiencia de felicidad, levedad y significado, tanto pareja como familia serían percibidas como una carga. Son sobre todo las necesidades humanas básicas de pertenencia y reconocimiento las que pueden ser satisfechas en el seno de una relación íntima y gracias a las cuales, en nuestra opinión, el amor vale sin duda la pena.


Ser parte


La pertenencia a nivel privado gana importancia a medida que la pertenencia social merma. Ya no nos sentimos parte de la sociedad, ni de un partido, ni de una iglesia e incluso resulta difícil identificarse con una empresa. Nuevas formas de trabajo como los contratos libres, por obra o servicios, o el teletrabajo, sustituyen al clásico empleo fijo, provocando un empobrecimiento de los contactos sociales.


La lucha individualista, la competición y la pérdida de solidaridad están en el extremo diametralmente opuesto tanto a la tendencia a socializar como a la necesidad espiritual del ser humano de ser parte de una unidad mayor. La seguridad que brinda una buena relación de pareja puede contrarrestar esa sensación de desamparo, pero, hoy en día, la relación de pareja corre peligro de verse desbordada por un exceso de exigencias.


Ser valioso


No hay nada tan beneficioso como ser valorados. La confirmación del propio valor a través de la pareja representa un remanso de tranquilidad en un mundo enfocado en la utilidad y el rendimiento.
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