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			Introducción


			Muchas veces, entre las diversas formas de relaciones de pareja que conocemos y con las que interactuamos, conversamos con amigos, familiares, compañeras de trabajo o personas en nuestro barrio en torno a una situación personal o incluso mediática que nos hace reflexionar sobre si hemos estado o tenemos realmente una relación saludable de pareja. En las consultas terapéuticas cotidianas, acompaño a personas en múltiples situaciones de crisis de pareja, conflictos, problemas en la expresión de afectos, límites y eventos estresantes en el inicio o desarrollo de sus relaciones amorosas. En estas conversaciones, he identificado que muchas familias y parejas —incluso desde antes del inicio de la relación— no tienen claro cómo reconocer las señales de alerta de una relación no saludable o, incluso, violenta. 


			También, en mi experiencia terapéutica, percibo múltiples miedos y prejuicios familiares en relación con los primeros enamoramientos de sus hijas e hijos, dudas sobre cómo acompañarlos emocionalmente o cómo prevenir enamoramientos patológicos. Surgen frases como: Conmigo nunca lo hablaron, no sé cómo empezar a decirles algo, aún es muy joven, incluso mencionan: estoy en medio de conflictos con su madre/padre… ¿qué podría decirles?


			Todas estas experiencias en mi vida profesional me han llevado a escribir esta guía de cuidado emocional y de prevención de la violencia en relaciones de pareja, que hoy comparto contigo, querido(a) lector(a). Quizá, puedes estar atravesando una ruptura amorosa, has tomado la decisión de comenzar una nueva relación que puede ser el segundo o tercer intento, tienes hijos o no, convives o te has casado y, tal vez, aún no tienes claro si estás en una relación saludable o no. De repente, has notado que, por alguna razón no identificada, sigues cometiendo los mismos errores del pasado al elegir una pareja o al estar en una relación. Por eso, te invito a leer este libro que te brinda pautas sobre aspectos básicos de las relaciones saludables escrito en palabras sencillas.


			¡Comencemos este viaje!


		


	

		

			¿Cómo saber si estoy en una relación de pareja saludable?


			La pareja constituye un sistema interactivo y abierto donde se relacionan dos seres con historias personales complejas y singulares, con expectativas, intereses, valores, experiencias, creencias y costumbres culturales muy diversas. Esta unión de dos personas desarrolla una red de relaciones e interacciones mutuas y dinámicas que van cambiando en el tiempo y se ven influenciadas por vivencias significativas y traumáticas.


			Una relación saludable implica la existencia de un balance positivo entre la comunicación asertiva, la expresión positiva de afectos y el disfrute mutuo con la expresión de emociones, respeto, honestidad, confianza y apoyo, así como un compromiso en la relación afectiva, con los acuerdos y límites que se establezcan, según la etapa de cada relación amorosa, respetando la individualidad y el desarrollo personal.


			En un vínculo saludable, la pareja se permite expresar afecto auténtico, cercanía, disfrute, comprensión, empatía, apoyo mutuo, y se valoran entre sí tal y como son. Además, cada una de las personas involucradas debe ser capaz de tener un pensamiento flexible para analizar cuál es el estado de la relación y plantear estrategias continuas de mejora, según sea el caso. 


			Veamos un ejemplo:


			

				

					

				

				

					

							

							La historia de María


							María tiene 23 años, es natural de Cusco y vive sola en Lima desde hace siete años. Actualmente, se siente algo triste y confundida. Hace algún tiempo, conoció a una persona e iniciaron una relación afectiva. Ella se siente enamorada, pero se ha dado cuenta de que su pareja no tiene muchos detalles con ella y casi no le presta atención. A pesar de esta situación, ella se siente muy atraída hacia esa persona, pero ha notado que, en general, no reconoce sus virtudes ni talentos y no comparten los mismos intereses. «Cuando estamos juntos, nunca le quita atención a su celular; está ahí físicamente, pero es como si no estuviera». María ha notado que su pareja prioriza otras actividades en su tiempo libre y, a veces, incluso se ha burlado de ella delante de amigos y amigas en común. A pesar de sentirse insatisfecha en la relación desde hace algún tiempo y de estar muy angustiada por la salud de su madre que está lejos, con tratamiento de cáncer, aún teme quedarse sola y terminar esa relación, pues ya tiene un año con su pareja. No sabe qué hacer o dónde buscar ayuda.


							

									¿Qué piensas de la situación de María?


									¿Recuerdas algún momento de tu vida en el que hayas evaluado tu relación de pareja y sentiste que no era suficientemente buena y saludable para ti?


							


						

					


				

			


			Reflexionemos: 


			Actualmente, ¿dirías que sientes deseo de acompañar y ser parte del bienestar de tu pareja de forma diaria? Realmente, ¿te sientes feliz junto a tu pareja? ¿Existe respeto mutuo? ¿Reconoces sus virtudes, creencias, costumbres culturales, diferencias y defectos? Cada día que pasa, ¿te permites expresar afecto? ¿Te cuesta involucrarte o estar disponible emocionalmente para tu pareja? ¿Han conversado sobre sus proyectos o tienen proyectos comunes? ¿Te sientes casi siempre solo(a) o aburrida(o) sin tu pareja? ¿Temes que puedas ser engañado(a), con frecuencia? ¿Necesitas ser quien controla la relación? ¿Crees que es suficiente el tiempo que le dedicas a tu pareja? o quizás ¿has pensado recientemente que te sientes insatisfecha(o) y piensas terminar tu relación amorosa?


			

				

					

				

				

					

							

							

									Describe cómo percibes tu relación de pareja hoy


							


							…………………………………………
…………………………………………
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…………………………………………
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…………………………………………
…………………………………………


						

					


				

			


			Disfrutar de un afecto auténtico, de confianza, de comunicación saludable y de respeto mutuo en la relación de pareja, desde el inicio o en el primer enamoramiento, permite que exista la satisfacción personal y la sensación de bienestar, así como mejora de la calidad de vida.


			Hasta este momento de la lectura puede ser que hayas reparado que todo va bien en tu relación. Si es así: ¡felicitaciones! Sin embargo, es posible que estés identificando que cometes uno o varios errores en algunas dimensiones de tu relación. Recuerda que a cualquier edad es posible cambiar nuestro sistema de creencias, costumbres, roles y patrones de pensamientos distorsionados o comportamiento que podrían generar emociones negativas en nuestro vínculo amoroso. Es posible salir de los modelos de pareja inadecuados aprendidos incluso con nuestros padres, madres, abuelos o entorno cercano. A continuación, comprenderemos cada una de estas dimensiones.
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