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			Introducción

			Es increíble que ya, estando en 2025, todavía siga escuchando lo mismo de siempre. Una mujer lamentando que su pareja hombre no llega a cubrir el mínimo de sus expectativas dentro de la relación. Porque no expresa sus emociones, porque muchas veces no sabe lo que le pasa, porque no son compañeros, porque no pone en un lugar prioritario a su pareja, porque muchas veces le da la razón a su familia de origen, por estos ejemplos y más, este tipo de consultas sigue siendo un clásico.

			Lo que tampoco pasa de moda es un hombre más deficitario para las relaciones sentimentales y sexoafectivas. Hombres con una capacidad para dialogar escasa, con poca empatía, con tendencia a invalidar, con dificultades para comprender la dimensión de la gravedad del problema de la pareja, etc.

			Algunos hombres dirán que cada vez van evolucionando más y de a poco van dejando en el pasado las conductas de los primeros párrafos. ¡Es cierto! Cada vez más se pueden ver más hombres que administran a la par las tareas de la casa junto a la mujer, que manejan el dinero sin conflictos, que son firmes a la hora de ponerle límites a su familia de origen, que gestionan con empatía la relación con sus hijos y muchas cosas más. Pero también es cierto que sigue siendo insuficiente, que todavía son muchos más los hombres que parecen vivir en el siglo xx.

			Sí, psicológicamente hablando (por capacidad, creencias y actitudes), todavía permanecen en el siglo pasado, aunque vivan en el año 2025. Esperan que la mujer esté a su servicio y que el hombre tenga mayor poder dentro de la relación.

			Del otro lado encontramos a una mujer que vive en el siglo actual. Una mujer que se fortaleció a partir de descubrir que tiene los mismos derechos que el hombre, que puede, con sus formas, hacer las mismas cosas que el hombre. Una mujer que entendió perfectamente que estar en pareja es para disfrutar y transitar la vida con un compañero que esté a la altura de las circunstancias. Esto no quiere decir que se pretenda que la pareja sea perfecta. Una pareja sana no es la pareja que no se pelea nunca (desconfío de las parejas que no se pelean), sino que es aquella que tiene un conflicto, lo enfrenta y lo gestiona sanamente para luego seguir adelante en búsqueda de su próximo proyecto.

			Estas mujeres, mayoritariamente (aunque todavía falte también), viven en el siglo xxi.

			Entonces, a partir de lo que sostengo, creo con total convicción, teórica y práctica, que muchas parejas formadas por hombres y por mujeres se separan porque el hombre vive en el siglo xx y la mujer, en el siglo xxi.

			Todo esto sucede en un escenario particular, un mundo que cada vez nos ofrece mayor cantidad de estímulos individuales: para uno solo, no para dos. Estímulos que atentan inevitablemente contra la vida de pareja, contra el nosotros que todo vínculo debe construir. Un mundo en donde la mujer se ha fortalecido considerablemente en los últimos tiempos, donde muchos hombres acompañaron ese crecimiento y donde muchos otros también se siguen resistiendo y oponiendo con la esperanza de que la organización del siglo pasado siga vigente.

			Una época invadida por la tecnología que promete, a partir de las redes sociales, mayor conexión con los demás, pero donde mucha gente sigue sintiéndose sola. Un mundo desbordado de aplicaciones de todo tipo y en donde muchas aseguran ayudar a encontrar pareja mientras muchas personas sienten que ahora es más difícil que antes.

			Con todo esto, nos toca vivir este tiempo de transición entre un hombre y el que viene. Probablemente, dentro de veinte o treinta años, los hombres en general estarán viviendo en el siglo xxi. Somos testigos de un cambio muy poderoso que influirá en la calidad de las relaciones y elevará la salud de estas.

			¡Un momento! Ahora mismo me imagino que podrías estar pensando algo parecido a esto: «Pero ¿por qué, si mi pareja es el que tiene que cambiar, soy yo la que tiene el libro en la mano?».

			¡Es una muy buena pregunta!

			¡Y yo tengo una muy buena respuesta!

			Nadie puede cambiar a nadie, ni tú, ni yo, ni nadie. Una persona solamente cambia porque esa persona lo quiere hacer. Nadie lo puede obligar ni presionar porque, si por algún motivo ese hombre cambiara algo por «obligación», seguramente no sería sostenible en el tiempo.

			Todo indicaría que el hombre tiene que cambiar, tendría que modificar todas esas conductas que le quedan lejos a la mujer para así comenzar a generar una relación de pareja diferente. Hasta aquí estamos completamente de acuerdo.

			Pero ¿qué pasaría si yo te dijera que, con la misma lógica deficitaria que genera problemas dentro de la pareja, tampoco tienen la capacidad para cambiar psicológicamente, al menos no por iniciativa propia?

			Si esta hipótesis es correcta, entonces tendremos que pasar al plan B.

			Como te decía, no podemos cambiarlo, pero lo que sí podemos hacer es generar un cambio tuyo. Un cambio que tenga que ver con la dinámica de la pareja, con los roles y las actitudes que se venían sosteniendo en el tiempo y que evidentemente no trajeron los mejores resultados a la relación.

			Un cambio que deberás elaborar con mucha paciencia y convicción y que, por encima de todas las cosas, debería ser sostenido en el tiempo.

			Este cambio tuyo, primero, va a tener un impacto importante sobre ti misma y, luego, inevitablemente, generará un cambio en tu pareja y, por ende, un cambio en la dinámica de la relación.

			Pero, antes de que empieces este cambio, quiero explicarte algunas cosas que te van a servir para sostenerlo. Para que no sea un cambio pasajero, sino sostenible en el tiempo, y que a partir de esto influya sobre el vínculo.

		

	
		
			
1. ¿Por qué no funciona?


			Dicen que todo puede acabar como un cuento que termina mal y, lamentablemente, es cierto. Pero cuando comenzamos una relación de pareja, en general, tenemos toda la ilusión de que no sea así. De que sea lo contrario, de que seamos felices y podamos construir un vínculo que nos haga bien a los dos y nos potencie. Yo diría que, la mayoría de las veces, ambos tienen estas expectativas sobre la pareja. Luego habrá que ver si tienen con qué hacerlo, pero eso es otra cosa.

			En España, según el último informe sobre la «Transformación y crisis de la institución matrimonial», elaborado por el Observatorio Demográfico CEU, un poco más del 50 % de las parejas casadas se acaban separando y un tercio se divorcia antes de los veinte años de casados, una de cada cinco lo hace en los primeros diez años de matrimonio y una de cada ocho se divorcia en los primeros siete años. Son números fuertes que, además de ser impactantes, nos llevan a pensar en cuáles son los motivos y qué podemos hacer para evitarlo en nuestra relación.

			Son muchos los libros y los textos que han intentado dar cuenta de los principales problemas que puede vivir una pareja. Muchos han sostenido tener la fórmula mágica para que tu pareja no se derrumbe frente a una crisis. Todos estamos de acuerdo en que el amor, el respeto, el entendimiento, entre otros, son aspectos fundamentales para que un vínculo no termine naufragando en el océano de los divorcios y de las separaciones.

			Seguramente, todo y un poco más de lo descrito en el párrafo anterior es necesario para construir una pareja sana y fuerte. A veces, aunque existan estos atributos, las parejas se separan igualmente. A veces el amor no alcanza y, si las cosas no funcionan, una pareja finalmente puede separarse aunque se quiera mucho.

			La pareja cumple un rol fundamental en el mundo. En el desarrollo de la humanidad ha asegurado la reproducción de la especie, ha colaborado con la supervivencia física, ha servido también para desarrollar beneficios económicos y hasta para alcanzar estatus social. La pareja es la base de la familia y, como tal, estructura la evolución de la raza humana, no solamente por la procreación, sino también por la prohibición del incesto. Además, el hecho de estar en pareja satisface también una necesidad básica de contacto humano que todos tenemos. Como seres humanos que somos, necesitamos sociabilizar tanto como comer. Por supuesto que esto no lo satisface solamente un vínculo amoroso, pero su aporte es de gran importancia.

			Existen diversos estudios psicológicos que dan cuenta de los beneficios de la vida en pareja: mejora y colabora con la salud de sus integrantes porque el cuidado mutuo, especialmente después de los cuarenta años, es fundamental para que la vida dentro de la relación aumente el potencial de salud de ambos.

			La pareja también es un antídoto para luchar contra la soledad y sus fantasmas. Muchas personas anhelan estar con alguien para compartir la vida con lo bueno y lo malo que conlleva. La ilusión de tener un compañero o compañera con quien transitar, soportar y proyectar la vida es un objetivo significativo para muchas personas, independientemente del género. Este punto responde a la necesidad básica que tenemos todos los seres humanos de amor y pertenencia. Porque, aunque los amigos cumplan un rol fundamental en nuestras vidas, una pareja es diferente a la hora de formar un equipo para enfrentar las adversidades y compartir las victorias.

			Pero ¿hay que estar en pareja a cualquier precio?

			Fragilidad matrimonial

			Me parece muy importante pensar por qué las parejas se separan o, dicho de otra forma, cuál es el motivo fundamental para que esto ocurra tan seguido. Más allá de que existan muchos motivos (por ejemplo, infidelidad, maltrato físico o psicológico, celos, falta de comunicación, control excesivo, falta de sexo, aislamiento, etc.), todos están en el plano de la superficie, tienen que ver con la anécdota. Sería como la gota que colma el vaso. Muchas veces las parejas se pelean por motivos «tontos», por ejemplo, si yendo en el coche doblo en una calle o en otra, si ella colgó la toalla de una manera o de otra, si yo me olvidé de lo que tenía que comprar, etc. De hecho, pasados unos días de la pelea, muchas parejas no recuerdan por qué discutieron. Es decir, las peleas se presentan muchas veces por las cosas más sencillas del mundo. Por supuesto, también existen peleas por motivos más complejos, pero estas no son las más habituales, las más comunes son las cotidianas. Por debajo de estos motivos del día a día, y de manera solapada, existe un porqué estructural que siempre suele ser el mismo.

			Evidentemente, hay algo en las parejas que no termina de funcionar. ¡Muchas de las que se separan se quieren! Y, de hecho, no quisieran terminar, pero el día a día y la carencia de cuestiones básicas a la hora de construir un vínculo hacen que la relación no pueda continuar. Todo esto genera una fragilidad matrimonial en la pareja que pone en serio riesgo al vínculo.

			¿Cómo puede tu pareja evitar este final? ¿Por qué las parejas se separan casi a la vuelta del registro civil o a la vuelta del lugar en donde se conocieron?

			No existe una receta para que tu pareja sea una pareja feliz, no existe tal cosa. Si alguien tuviera eso, sería la persona más consultada del planeta. Pero, así como no tengo dudas de que no existe eso, tampoco tengo dudas de que las parejas pueden mejorar y ya se ven más vínculos, de mayor calidad y más parejos en todos los sentidos. Pero todavía son una excepción.

			Siglos diferentes

			Lo que a mí me toca ver en la consulta, y no deja de repetirse en los últimos años, es un hombre que no llega, que no alcanza las expectativas mínimas de una mujer que a veces puede tener un exceso de paciencia y tolerancia.

			Un hombre que no sabe cómo se hace, que muchas veces no lo entiende o, si lo entiende, no quiere dar lo que se precisa para formar una relación sana. Muchos de estos hombres fueron educados y vieron a sus padres sostener una relación con mucho menos esfuerzo del que se les pide a ellos hoy en día. Estas parejas que funcionaron de ejemplo para estos niños eran, probablemente, de muy baja calidad y además sucedían en un mundo por completo diferente al de hoy. Y, como si esto fuera poco, en aquella época la exigencia de la mujer no existía. Por suerte, y por el esfuerzo de muchas mujeres, las cosas han cambiado.

			Es la mujer quien muchas veces lucha por la relación y también por sostener la familia. De hecho, nueve de cada diez pedidos de terapia de pareja los hace una mujer, y ese hombre, que es uno de cada diez, se comunica siguiendo una indicación de su pareja. A partir de esto, una de las preguntas iniciales que hago en la primera sesión de la terapia de pareja es si los dos están de acuerdo en acudir a la terapia. Hago esta pregunta porque el hombre, en general, tiene cara de «no sé por qué estoy aquí, pero sé que, si no vengo, la situación será peor».

			Muchas veces me preguntan por qué critico tanto a los hombres a la hora de comentar la realidad de muchas parejas, y yo me quedo pensando. La verdad es que no es una crítica, es una descripción de lo que veo en el consultorio desde hace más de quince años. Ya me gustaría a mí, como hombre que soy, poder defenderlos más y estar más orgullo de mi género, pero lo cierto es que no paro de ver lo que ya es un clásico de clásicos.

			Se trata de una mujer que mira al hombre intentando construir un vínculo, que intenta conectar, pero que se frustra, que no llega a hallar lo mínimo que espera dentro de la relación y que muchas veces se pregunta si está pidiendo demasiado, si tendría que conformarse con menos y listo.

			Enfrente encuentro a un hombre mirando para otro lado, distraído. Muchas veces ni enterado de que la situación de la pareja se está agravando. Hasta que un buen día la bomba de la separación le explota al lado.

			Y así pasan los días y las semanas, los meses y los años, desconectados y cada vez más lejos, pero con un daño que se va acumulando en la base de la relación y que corroe al vínculo: lo va destruyendo lenta y silenciosamente.

			Yo sintetizo este desencuentro estructural entre la mujer y el hombre en una frase que lo resume todo: «Muchas parejas no funcionan porque están formadas por un hombre del siglo xx y una mujer del siglo xxi».

			Esto quiere decir que la mujer y el hombre tienen diferentes formas de entender el hecho de estar en pareja. Durante mucho tiempo, la mujer aceptaba la forma propuesta por el hombre (que era completamente beneficiosa para él), pero de un tiempo acá la mujer se dio cuenta de que estar en pareja no tiene que ser sinónimo de estar sometida, no tiene que ser tampoco una limosna porque es peor estar sola, ni tampoco debería ser un favor que el hombre le hace. Desde hace unos años, las mujeres se dieron cuenta de que estar en pareja es mayoritariamente para estar bien, para transitar la vida con un compañero que esté a su altura, que entienda que nada se sostiene en esta vida sin esfuerzo y que la pareja no es una excepción.

			Observo esto en el consultorio desde hace tiempo y lo he visto tanto en parejas como cuando hago terapia individual de adultos, en donde muchas mujeres describen lo mismo a pesar de no acudir a la consulta con su pareja. Lo he visto en parejas de personas de treinta, cuarenta, cincuenta y más años, en diferentes estratos sociales y culturales y en personas de diferentes nacionalidades.

			Señales y alarmas

			Pero ¿cómo me puedo dar cuenta de si a mi pareja le pasa esto? Existen señales claras para quien las quiera, y pueda, ver de que la pareja comienza a transitar un camino difícil y complejo. Son señales que marcan una alarma dentro de la relación y que muchas veces no se toman en serio.

			La primera señal grave es darse cuenta de que la pareja tiene problemas complejos, que no son problemas simples y que además se vienen instalando. Cuando la mujer suele plantear estos problemas, nosotros los hombres solemos decir: «Pero si tenemos los problemas que tiene cualquier pareja, no es para tanto…», en una clara muestra de minimización y subestimación de los conflictos. Y digo que es la mujer quien plantea esto porque sucede en el noventa por ciento de los casos. De hecho, está científicamente comprobado que, cuando una mujer nos dice el famoso: «Tenemos que hablar», los hombres nos ponemos nerviosos. Hasta se nos acelera el ritmo cardiaco.

			Desde hace mucho tiempo, estoy convencido de que el diálogo es el oxígeno de la pareja, y la palabra oxígeno no está ahí por casualidad. Una persona no puede vivir sin oxígeno; una pareja, sin diálogo, tampoco. Pero, a pesar de esto, muchas veces, uno de los dos (por norma la mujer) comienza a tener la sensación de que hablar no cambia nada. ¿Alguna vez pensaste: «¿Para qué le voy a decir esto si todo va a seguir igual?». Es ahí cuando se empieza a descartar la principal herramienta para resolver problemas que tiene cualquier relación. Esta alarma que acabo de describir es la segunda.

			Como si fueran etapas, aunque pueden suceder todas juntas, luego comienza la lógica del «cada cual por su lado», es decir, si bien las parejas no tienen que hacer todas las cosas juntos porque no es necesario y sería muy desgastante, en esta etapa la pareja ya está haciendo demasiadas cosas por su lado. Entonces, ya es notorio un distanciamiento y, además, se deja de saber qué tiene el otro en la cabeza en términos de cómo le va en el trabajo, cómo va con sus amigos, familia de origen, proyectos y actividades en general. Saber qué tiene el otro en la cabeza es una buena definición de intimidad. Es decir, comienza a perderse intimidad en la relación.

			Al final, y como consecuencia de todo lo anterior, uno de los dos (casi siempre la mujer, de nuevo) comienza a sentir soledad dentro de la pareja. Comienza a sentirse sola a pesar de estar dentro de una relación. Esto quiere decir que se puede dormir todas las noches en la misma cama y sentir al otro a kilómetros de distancia. En ese momento, la mujer comienza a hacer el famoso duelo dentro de la relación, con noches y días sintiendo y padeciendo el vínculo y sus frustraciones. Este es un proceso silencioso y triste que puede llevar tiempo, pero, cuando la mujer decide poner punto final al vínculo, cansada de todo esto, suele no haber retorno.

			Como verás, la primera y segunda etapas son más suaves, aunque ya encienden las alarmas, y la tercera y cuarta marcan el agravamiento de la situación. Durante estas etapas se produce el distanciamiento de los integrantes de la relación y a veces esto puede llegar a ser irreversible. Por si todo esto fuera poco, es muy habitual que durante las últimas dos etapas pueda aparecer tranquilamente una infidelidad por parte de alguno. Conocer estas alarmas en la relación y determinar si algo de esto sucede en tu pareja puede ayudar a conocer cuál es el estado de la situación para poder actuar sobre ello.

			Al principio del capítulo te decía que muchas parejas comienzan una relación con la expectativa de ser felices, y así es. Pero esto no quiere decir algo idealizado, un cuento de hadas. Se trata de construir una pareja real, no una ideal. Una pareja sana no es aquella que no discute o que no tiene problemas. Una pareja sana es aquella que puede transitar esas dificultades juntos y que incluso logra salir más fuerte que antes. Es decir, una pareja sana también desarrolla su propia resiliencia más allá de la resiliencia individual de cada integrante. Una pareja sana no es aquella que no tiene crisis alguna, de hecho, si la pareja se sostiene mucho en el tiempo, te diría que alguna crisis va a tener, porque una pareja en crisis no es otra cosa que una pareja renovando su contrato. Pero esto del contrato te lo contaré más adelante.

			El explosivo y la que lloraba en silencio

			Cuando Marta comenzó a salir con Daniel, no estaba muy convencida de iniciar esa relación. Ella tenía veintitrés años, y él, veintisiete. A ella le gustaba, pero no la volvía «loca». La principal virtud, a sus ojos, era que Daniel le parecía alguien «bueno y tranquilo». Ella estaba acostumbrada a relaciones tóxicas, pero hacía tiempo que esa adrenalina se había convertido en algo peligroso y, para suerte de ella, se había cansado de esa clase de vínculos. Así, con un inicio tibio, comenzaron a construir lo que llegó a ser una familia con dos hijos. Estaban juntos desde hacía ya diez años, y amaban lo que habían construido juntos, pero los últimos tres años habían sido una condena, al menos para ella.

			Daniel siempre estaba nervioso y estresado por el trabajo, y cada vez que Marta le quería contar algo que le había pasado en su día, no encontraba respuesta por parte de él. Estaba como ausente, tenía presencia física porque lo podía ver y tocar, pero había una ausencia psicológica contundente. Daniel no tenía ningún otro problema mental que no sea su estrés y su trabajo. Marta ya no se acordaba de cuándo habían salido solos, sin los hijos, por última vez. El carácter irritable de él siempre lo acompañó, pero en los últimos años de la relación Daniel era una máquina de contestar mal y de gritar por cualquier cosa. Ese estado de irritabilidad e intolerancia afectaba a toda la casa, y, por supuesto, a Marta también. Muchas veces, él explotaba y se enojaba con ella ante cualquier situación. Los gritos ya eran famosos en el edificio. Algunos vecinos pensaban, incluso, que en su casa había violencia de género. Una vez, frente a una discusión, Daniel cogió la cartera de Marta y la tiró al suelo de manera violenta, con lo que se salió todo lo que había dentro. Varias situaciones agresivas de este tipo se presentaban a menudo. La relación comenzaba a tener claros signos de violencia psicológica, aunque nunca llegó a existir violencia física. Lo peor de todo era que ambos se sentían muy angustiados luego de estas peleas, porque, cuando se calmaban los ánimos, veían cómo habían afectado a sus hijos, que era lo que más amaban en el mundo.

			Marta tenía una personalidad muy intensa y reconocía que era muy dominante. Le gustaba que las cosas se hicieran como ella quería y, en ese sentido, dominaba toda la casa. Asimismo, le costaba compartir y decidir algo con él. Aunque ella se daba cuenta de que en eso fallaba, no se esforzaba por cambiarlo, porque a Daniel, en cierta forma, le gustaba y le servía que Marta decidiera casi todo.

			Mientras tanto, el diálogo era terriblemente escaso y deficitario (aunque es cierto que nunca fue la mayor virtud de la pareja). Marta comenzó a plantear su incomodidad con muchas cosas de las que estaban sucediendo, pero no había forma de sentarse a hablar con Daniel. Muchas veces le sugirió que comenzara una terapia para tratar el estrés, pero él la ignoraba. Ella llegó a exigirle hablar, hasta se paró delante de la TV para ver si eso llamaba su atención, pero no hubo forma. Casi nunca podían intercambiar opiniones civilizadamente y casi siempre terminaban a gritos. Marta recuerda haber llorado casi todas las noches del último año mientras sentía claramente cómo la relación se deshilachaba y se caía a pedazos.

			Un buen día, a través de las redes sociales, ella se volvió a conectar con un viejo amor a quien no veía desde hacía quince años y con quien había tenido una muy breve relación que no había llegado demasiado lejos. Todo esto coincidió con las que serían las últimas vacaciones familiares de los cuatro porque, al regresar de México, Marta le pidió formalmente a Daniel que se fuera de casa, después de que este durmiera unos días en el sillón del salón. Él aceptó pensando que se trataba de que estuviera unos días lejos para que el clima se apaciguara, sin saber del todo que ese sería el final de la relación. Daniel pensó eso porque, como de costumbre, no hablaron demasiado acerca de lo que estaba ocurriendo. A la semana fue a buscar el resto de sus cosas y a partir de ese momento comenzó a acusar a Marta de ser la responsable de la separación, como si todo estuviera bien entre ellos y un buen día ella se hubiera levantado con la loca idea de querer terminar el vínculo. Según él, claramente la incidencia que había tenido en ese final. Durante un tiempo, Daniel luchó tenuemente por volver. A los ojos de Marta, él nunca demostró demasiadas intenciones de cambiar algo, más allá de lo que decía. Unos meses más tarde comenzaron el proceso de divorcio y Daniel seguía sin reconocer su responsabilidad en el desenlace de la historia. Ese divorcio fue complejo, debido a la certeza que él tenía respecto de que ella fue la que había decidido terminar con la relación, unilateralmente. Y por ello trató, hasta donde pudo, de hacerle la vida imposible como castigo hasta que se pudieron divorciar. Aunque tomaron caminos diferentes a nivel emocional, siguieron vinculados como pareja de padres, y eso siguió presentando dificultades.

			¿Quién tiene que cambiar?

			Así las cosas, parecería que el hombre está sentado en el banquillo de los acusados y que todos los dedos incriminadores apuntan directamente sobre él. Parecería ser el único culpable de que las relaciones de pareja no funcionen. Y es cierto que tiene mucha responsabilidad y, en mi experiencia, más responsabilidad que la mujer sin duda. Pero, según el principio de responsabilidades compartidas —que sostiene que, si una pareja funciona bien, es responsabilidad de los dos; y, si funciona mal, también es responsabilidad de ambos—, aquí nos encontramos para revisar la responsabilidad del hombre y la de la mujer. Y es en esa responsabilidad en donde podemos encontrar una oportunidad para que las cosas comiencen a cambiar.

			Todas las parejas tienen una dinámica, que es lo que hace cada uno para que la situación esté como esté. En psicología se suelen llamar juegos. No porque sean divertidos, sino porque tienen siempre una misma mecánica. En donde cada uno hace lo suyo para que el juego se desarrolle. Revisar esta dinámica y la responsabilidad que tiene cada uno es lo que permitirá parar de repetir el patrón de conducta de la pareja que llevó la relación hasta este lugar de sufrimiento.
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