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			IN MEMORIAM

			ALMA ROSA GUADALUPE ARELLANO CASTAÑEDA

			(1966-2017)

			 

			†

			 

			Un 5 de febrero de 1966 llegó a mi familia un ángel de luz... desde entonces he estado a tu lado y pido al cielo volver a  estar todos reunidos algún día para hacer fiestas al lado de Dios… a tu lado y para siempre. Hasta el cielo, tu hermana que te ama, Nany y mamá, papá, hijos, hermanos y sobrinos.

		

	
		
			 

			PRÓLOGO

			A lo largo de mi vida profesional me he dejado guiar por todo aquello que he aprendido y me ha formado, es decir, la suma de vivencias y experiencias, así como el bagaje académico y cultural asimilado, todo ello enfocado hacia el área donde mayormente me he desenvuelto: las conductas desarrolladas por la pareja en la relación matrimonial a través de los años. Aclaro también que he ejercido mi experiencia laboral como docente con adolescentes de nivel secundaria durante nueve años y dieciocho como directora de plantel escolar. En ese lapso puse en práctica mis recursos como licenciada en psicología, especialidad que me llevó a explorar más profundamente tanto a los jóvenes como la dinámica familiar en la que viven y conviven, así como las actitudes que asume la pareja en el hogar, siempre con el interés de mostrar un panorama familiar más saludable. Todo esto a lo largo de veintisiete años. 

			Igualmente dirigí mi atención a jóvenes cuyas conductas de riesgo los llevaron a determinadas adicciones, aunque esta práctica profesional duró un tiempo mucho más breve pues mi estancia en un centro de rehabilitación contra las adicciones donde desarrollé terapia grupal e individual y de pareja, entre otras actividades, cubrió solamente un año. En este escenario irrumpió una tercera experiencia: el trato directo con los padres de familia y la exploración de la relación marital dentro del área familiar a manera de apoyo tanto para mejorar el estado actual de la pareja como para poder visualizar un hogar armónico y funcional. Es uno de los puntos medulares del presente libro y uno de los ejes que motivaron su realización: impulsar el mejoramiento de la vida en pareja.

			 La mayoría de las observaciones vertidas en este trabajo se hicieron directamente en los centros de trabajo mencionados, y para fundamentarlas me di a la tarea de entrevistar a parejas con una visión más amplia del camino recorrido en su matrimonio, por lo que el requisito fue que tuvieran poco menos de diez años y hasta veinte años de casados. Tal resolución se tomó debido a que las parejas jóvenes deberán hacer cambios antes de madurar y en el caso de las parejas mayores sería difícil aportar alguna sugerencia de cambios en su conducta pues en ellos su experiencia ya ha dejado un amplio bagaje que aportar a las parejas más jóvenes.

			Creo necesario aclarar que previamente me encontré con una dificultad que expondré más adelante. Paralelamente, al mismo tiempo me enteré de una noticia inquietante: la gran mayoría de nuestras parejas en México –específicamente en Nayarit, estado donde vivo y ejerzo mi profesión–, carecen de comunicación y de confianza, de ahí mi interés inicial por invitarlas a participar en una serie de entrevistas. La mayoría de las mujeres consultadas se mostró optimista y con deseos de cooperar, pues esta primera etapa les auguraba una primera concientización de su conducta marital, sin embargo, el primer tropiezo surgió cuando exhortaron a su pareja a participar y en consecuencia fue bastante difícil concertar cada cita ya que ellos no coincidían ni en horarios ni en el deseo de formar parte de esta experiencia con su compañera. Más aún, el lapso requerido para cada entrevista les parecía tiempo perdido. 

			No obstante, en aquellas parejas entrevistadas hubo muy buena respuesta pues el mismo cuestionario las condujo a reflexionar sobre el trato en común y al mismo tiempo a darse cuenta de sus debilidades, aún más si estaban decididas a realizar un cambio y a concebir hacia dónde los llevaría. 

			En innumerables ocasiones he observado a quienes han dejado pasar la vida en compañía de su pareja sin haber ido más allá de una simple monotonía, aun cuando en su trayecto se hayan acostumbrado a los viajes en familia, muchas veces inútiles, tal vez como único aliciente en sus vidas. Pero desafortunadamente no se puede navegar por la vida, a veces cada quien por su lado, en viajes interminables o bien en reuniones sociales, incluidas las familiares. Claro está, el área de lo social es un componente sustancial para cubrir parte de nuestras necesidades o, visto de otra manera, es una parte del reencuentro con nuestra felicidad. ¿Por qué menciono esta palabra reencuentro? Porque en ocasiones hemos sentido alguna forma de felicidad interior que se manifiesta como un bienestar emocional placentero, aunque efímero, debido a que lo hemos disfrazado con la búsqueda y obtención de algo. 

			Y es que, de alguna manera, ya sea por la dinámica misma de nuestros encuentros y relaciones sociales, viajes, o simplemente cuando platicamos agradablemente con nuestra pareja, hay una liberación de neurotransmisores como la serotonina, sustancia química responsable de mantener en equilibrio nuestro estado de ánimo y su déficit conduce a la depresión. 

			De todo este conjunto de circunstancias y situaciones surgió una inquietud que me condujo a la siguiente interrogante: ¿cómo apoyar a aquellas parejas que están a tiempo de dar un giro en su vida y cómo prepararse para envejecer mucho más en armonía y plenamente? Una de las respuestas más importantes a rescatar de este libro gira precisamente a partir de nuestras vivencias y conocimientos para trabajar en nosotros mismos. Al dar inicio a esta secuencia estaremos ya en el camino hacia nuestro propio equilibrio –tan buscado–, para encontrar la salud en todos los ámbitos como los seres multidimensionales que somos: es decir, en los planos físico, mental, emocional y espiritual. 

			Además de las motivaciones para realizar este trabajo, incluyo en mis comentarios algo que ha estado presente en mis pensamientos e inquietudes sobre todo a partir de que vi la película motivacional El Cambio, del doctor Wayne W. Dyer. En su exposición, Dyer menciona el aprendizaje obtenido por Iván Ilich, personaje de la novela de León Tolstoi, La muerte de Iván Ilich, obra narrativa de la literatura realista rusa del siglo xix que ha servido de inspiración en libros de superación para mejorar la vida en pareja. Al escuchar dicha exposición, me vi en la necesidad de investigar sobre la mencionada novela de Tolstoi. 

			Al personaje, Iván Ilich, lo educan para ganarse el prestigio social y, por supuesto, para mantenerse en un nivel de vida elevado. Consigue hacerlo como tal, una vez que se adentra en las luchas intelectuales de la época y logra colocarse en un nivel social prestigiado. Aunado a lo anterior, se casa con Praskovia Fiodorovna, una mujer acomodada económicamente, y es aquí donde empieza a luchar con su estilo de vida, logros personales y familiares que, al parecer, no encajaron en el todo y en su educación, pues llega un momento en que sólo vive una lucha de poder en casa con su esposa, discusiones y malentendidos, y esto lo hace dedicar más tiempo a su trabajo y en consecuencia a obtener mayores riquezas, lo cual no le deja satisfecho ya que su forma de vivir encaja solamente en una época que se debate entre las luchas intelectuales y espirituales y un estilo de vida holgado y superficial. 

			Después de una larga enfermedad intestinal que lo deja impedido para trabajar queda confinado a la atención de su esposa y servidumbre y empieza a luchar contra sus ideas arraigadas: entre lo que obtuvo en toda su vida y lo que dejó de tener en su hogar con su esposa e hijos. Al final de sus días empieza a cuestionarse y pregunta a su esposa y al sacerdote: ¿y si toda mi vida fue un error?

			Fue precisamente esta frase la que me animó a escribir este libro. Aún más, la he venido madurando. A lo largo de mi vida he visto algunas películas –en su mayoría aquellas donde se separan las parejas o matrimonios–, y luego de analizar su contenido, al final, cuando vuelven a encontrarse, por alguna razón ninguno de los dos recuerda el motivo de su ruptura. Y así sucede en la vida. Muchas veces no nos enteramos cuál fue el detonante, sin embargo, me atrevo a decirte: detente y comienza a ser consciente de que ese detonante es la suma de todas las acciones realizadas a lo largo del matrimonio que lo fueron convirtiendo progresivamente en una relación tóxica. 

			Hace poco cuestionaron a uno de mis hermanos al separarse de su mujer después de una discusión. Se preguntaba ella: si hemos tenido muchos otros problemas graves, ¿por qué ahora ha demorado en volver?, a lo que él respondía: no fue la discusión, sino el cúmulo de situaciones en que se convirtió mi relación y ya no deseo volver a pasar por eso. Y si hubiera sabido lo que era vivir solamente conmigo, sin pleitos, sin estrés, sin gritos, creo que incluso ya me estaba tardando en tomar esta decisión. 

			Y es eso precisamente a lo que aspira a convertirse este libro: una propuesta para enseñarte a convivir principalmente contigo, para darte cuenta también de que eres capaz de cubrir todas tus necesidades, de llenar tu espacio, conocer tus fortalezas, y cuando eso suceda podrás dar calor del verdadero a otro ser y solamente los unirá el amor y el deseo de convivir y dar paso a una nueva aventura, unidos en un solo canal –comunicación, comprensión, sensatez e inteligencia–, y conscientes de que habrá situaciones qué arreglar, pero se hará con optimismo, viviendo siempre en la responsabilidad, con el verdadero sentido de la vida y con el compromiso de buscar la felicidad y la plenitud con lo ya obtenido. 

			En el primer capítulo (Busca tu equilibrio a través de la confianza) intento aportar algunas sugerencias para llevar una mejor relación de pareja basada, por supuesto, en la confianza personal que te conducirá a la búsqueda de tu paz interior. En el capítulo 2 (¿Cómo puedo dar un salto cualitativo en mis pensamientos?) expongo la importancia de suprimir aquellos pensamientos que nos dañan y cómo los podemos cambiar; además abordaremos los pasos del duelo para imaginar cómo abandonar nuestros miedos. En el capítulo 3 (¡Seamos creativos!) pretendo enfocarte hacia la búsqueda de tu equilibrio personal bajo la premisa de estar ya en condiciones de visualizar si estás con la persona correcta y qué tanto puedes ganar cuando crees que todo lo has perdido. A su vez, en el capítulo 4 (¿Dónde empieza el valor personal?), observaremos que muchas de las acciones que realizamos dependen en gran medida de nuestra baja autoestima, ese sentimiento de poca valía que nos empobrece.

			El capítulo 5 (Ser humilde de corazón te hace grande) tiene la intención de acercarnos más a la espiritualidad, a sentirnos bien con nosotros mismos al reconocer que nadie está por encima de los demás y pone el énfasis en la necesaria coherencia entre nuestras acciones y emociones al encontrar nuestro equilibrio. El capítulo 6 (¡Busca un sentido a tu vida!), prácticamente no admite mayor explicación: si no damos sentido a nuestra vida no sabremos qué rumbo tomar, de ahí la importancia de desentrañar su significado. Se toca el tema también de aquellos demonios internos que sólo segregan veneno y nos ocasionan sufrimiento, me refiero, entre otros, a la falta del perdón, el egoísmo y la ira.

			En el capítulo 7 (Nuestro ego: ¿aliado o enemigo?) intento visualizar la importante función del ego en nuestras vidas y cómo tratar con él. En el capítulo siguiente (Las funciones cerebrales y nuestras emociones) expongo cómo algunas áreas del cerebro influyen negativamente en nuestras emociones, pero igualmente se exploran también algunas soluciones bajo la premisa de cambiar una serie de actitudes. Nuestro capítulo 9 (¿Cómo vibramos en la energía?) nos acerca al conocimiento de dónde venimos y cómo estamos compuestos de los cuatro elementos vitales: aire, agua, tierra y fuego, y cómo podemos dar el salto cuántico y pasar de un estado de energía baja o negativa a la dimensión de una energía superior y positiva.

			El capítulo 10 (Cómo me mantengo en el presente) sintetiza prácticamente el sentido de este libro y su razón de ser y aprovecho para sugerir varios aspectos y técnicas que nos pueden mantener en el presente y, por ende, en un estado de equilibrio propicio para la búsqueda de nuestro ser. Finalmente, en el capítulo 11, a manera de conclusión y en forma de decálogo, presento una serie de puntos y sugerencias básicos, además de prácticas diversas y ejercicios que pueden ser parte de nuestra vida cotidiana y ayudar a mantenernos sanos y estables. 
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Busca tu equilibrio a través de la confianza

			Si no tienes confianza, 

			siempre encontrarás una manera de no ganar.

			CARL LEWIS

			 

			¿Qué pasa si confío?

			Según el discurso inicial de un guión matrimonial, a la letra dice: “Hoy vamos a asistir al compromiso público y formal por el que dos personas inician un proyecto común de vida. Dos personas que por encima de todo se aman, se quieren, no ocultan sus sentimientos y así lo manifiestan públicamente, sin complejos, con sinceridad y con amor, mucho amor... del cual yo soy fiel testigo”. Esto seguido de una serie de artículos donde se les faculta y obliga a formar parte en derechos y obligaciones, a respetarse, guardar fidelidad, vivir juntos, ayudarse mutuamente y socorrerse, etcétera. Ahora bien, si partimos de una particular definición de proyecto, se señala: “un proyecto de vida que bien podría referirse a la del matrimonio, consiste en definir, elaborar y llevar a cabo un plan alrededor del cual girará mi existencia en un plazo largo”.

			¡Oh cielos! Pero enseguida preguntamos a los recién casados si escucharon algo de la lectura mencionada y en muchas ocasiones la respuesta probable sería: pues estaba muy nerviosa o nervioso y no escuché nada. Ahora bien, alguien insistente como yo les aclara que su matrimonio consiste en un proyecto de vida en el cual, de acuerdo con sus acciones y nivel de comunicación, dependerá el éxito, mejor aún, de la colaboración mutua en el ámbito del hogar, como la aportación económica al mismo, con bases muy firmes en el amor y, sobre todo, fidelidad. Es ahí donde ambos aseguran, ah, claro, nosotros cumpliremos con todo. Pero me pregunto: ¿durante cuánto tiempo se caminará sobre estas bases y en qué momento podría romperse este propósito y por qué?

			Intento vislumbrar en alguno de los artículos sobre este discurso dónde encaja la palabra confiar y no la encuentro. Asumo que se da por hecho que se aloja en la palabra fidelidad, y al parafrasear el significado de la palabra CONFIAR, extraída de cualquier diccionario a mi alcance, se expone lo siguiente: “Seguridad que una persona tiene en sí misma basada, en mayor o menor grado, en el conocimiento de sí mismo, de sus capacidades, de su potencial o de la aptitud que tiene para llevar a cabo algo o ponerse al frente de algo”. Pues bien, se han llevado a casa un buen paquete. Ahora, me pregunto si como pareja han considerado ya esta conducta, la de confiar, o tal vez ésta no tenga la menor importancia. 

			Ya todos sabemos que la mayoría de nuestras conductas las adquirimos en casa desde la niñez, de acuerdo con la particular dinámica familiar vivida o igualmente desarrollamos algunos temores con experiencias amorosas pasadas. Entonces, ¿de dónde partimos para que nuestro matrimonio tenga bases sólidas arraigadas en la confianza? En realidad, hemos investigado a parejas cuyos intereses y objetivos se centraron siempre en el deseo de mejorar su relación con la firme intención de llegar unidos al final de sus vidas y, de ser posible, fomentar y acrecentar su amor. 

			Así pues, llena de curiosidad, esta fue una de mis preguntas iniciales: cuando te uniste en matrimonio, ¿cuáles fueron tus expectativas? Al respecto, te sorprenderá saber que noventa y cinco por ciento de las parejas no supieron qué contestar. Entonces, mi segunda intervención fue la siguiente: si estuvieras en posibilidades de crear expectativas para el resto de tus próximos años de matrimonio, ¿qué pedirías?, además, agregué, pide mucho, es tu gran oportunidad y, por si esto no fuera suficiente, en mi imaginación puse un poco de creatividad: te diré lo que yo anhelo una vez cumplidas nuestras necesidades, pero sin dejar de poner de mi parte, gracia en el amor, cooperación en cualquier situación que se presente, viajes acordes con nuestras posibilidades económicas o en caso de no ser así cualquier parque puede ser el espacio ideal para convivir con mi pareja. Añadí también: tener entrevistas solos, sin hijos, y convivencia con amistades, ya que también tener amistades mutuas facilita el que ambos tengan a quien acudir en cualquier situación difícil. 

			La convivencia secreta endorfinas (neurotransmisores que se liberan a través de la médula espinal y del torrente sanguíneo y tienen la función de hacernos sentir felices). Más adelante tendremos oportunidad de saber cuántas maneras existen de liberarlas y el por qué de su importancia, sin embargo, continúo pidiendo muy emocionada, como si la terapia fuera mía, aunque en realidad lleva el propósito de abrir fronteras cerradas en el matrimonio. Así pues, avanzo en mis comentarios e intento llevarlos a su madurez y digo lo siguiente: imagino tener con mi pareja un lugar a donde ir cada día y seguir soñando a futuro, porque quien tiene metas tiene derecho a tener más vida, y sueño con estar bajo una palmera o caminar con él de la mano durante un atardecer en la playa, totalmente relajados, riéndonos de todo y de nada. Estar en una terraza comiendo fresas o uvas con un vino tinto o en su caso una simple agua de cualquier fruta. 

			Mi imaginación no tiene fronteras para el matrimonio. Todo esto se hace con la intención de que ambos se suelten en sus comentarios, deseos, y mejor aún, den vida a sus sueños. Así pues, responden que eran sueños no realizados, como disfrutar más con su pareja, decirse cuánto se aman, el recibir ayuda con la educación de los hijos, con las tareas, viajes, salidas al cine o a un café, comprar casa, un coche, en fin. Más adelante se formularon otras preguntas: ¿reconoces a tu pareja cuando tiene algún acierto?, ¿le obsequias algún regalo o flores con o sin motivo y cada cuándo?, etcétera, y así fueron apareciendo aquellas conductas que dieron paso a la monotonía y el conformismo sin considerar la importancia que juega cada uno en el rol de pareja. Además, hubo la suficiente apertura dentro de la dinámica de la entrevista para manifestar qué conductas les gustaría que modificara su pareja, y si estaban de acuerdo en hacerlo personalmente, y claro, la gran mayoría estuvo de acuerdo, ya que según ellos esto posibilitaría el éxito en su relación matrimonial.

			Al final hubo preguntas relacionadas con algún problema presentado con la infidelidad, y una última pero importante: ¿qué pasa si confío en mi pareja?, frente a la cual la mayoría contestó que estarían mayormente relajados y con menos problemas, además de ahorrarse discusiones desgastantes e innecesarias. Dicho esto, ahora te pregunto: ¿qué esperas para empezar a confiar en tu pareja, relajarte y llevar una conducta más apropiada en un plano de comunicación?, ¿qué te lo impide?, ¿qué pasa en tu relación que no te deja avanzar?

			Una vez hecho el mapeo acerca de cómo se formó la pareja, salta a la vista que efectivamente falta mucha comunicación antes de dar inicio a una vida en común. Y si bien es cierto se va aprendiendo en la práctica, me he percatado que la gran mayoría, si decide quedarse ahí, es porque no encuentra la salida, sea porque considera no tener de dónde extraer recursos o porque no quiere tomar riesgos, pero finalmente no se han dado la oportunidad de platicar, reflexionar, volver a planear y modificar. 

			He aquí gran parte de las razones por las que he decidido escribir este libro en apoyo de aquellas parejas que desean mejorar su relación, con el propósito de que se permitan concebir que pueden vivir el resto de sus días –ojalá sean muchos–, relajados, amándose más como lo soñaron algún día y disfrutando más de sus familias.  

			Sin embargo, también este libro se encamina al siguiente objetivo: ser consciente de que en la medida de que esté completa toda nuestra estructura como los seres multidimensionales que somos, en nuestra condición física, mental, emocional, espiritual y psicológica, en ese grado también seremos capaces de convivir con nosotros mismos, de ser felices, entendiendo esto último como “un estado de serenidad”. Dicho esto, ¿en dónde te encuentras? Tú misma o tú mismo puedes observar tu estado si pones una línea con diez puntos y eres capaz de medir tus emociones y saber en qué lugar o nivel estás, pero si aún no lo puedes calificar no hay problema, este libro te dará las herramientas para hacerlo. 

			 Es para mí obligatorio compartir que no necesitas una pareja para ser feliz. Las personas forman parte de nuestra vida, llámense padres, hijos, amigos, pareja, son parte de nuestras relaciones sociales y económicas que bien podrían enmarcarse en el área psicológica como seres completos y portadores de necesidades básicas. Dentro de esta compleja red de relaciones algún componente puede faltar y, sin embargo, podemos ser felices. Pero advertirás que para llegar a dicho estado del ser eres tú quien toma la decisión –lo mismo la de ser infeliz–, y esto último es muy común debido a patrones de conducta adquiridos desde nuestra niñez y repetidos día a día porque queremos convencer al mundo que tenemos razón y que a este planeta sólo venimos a sufrir. ¡Ah, bueno!, eso sí, con una ganancia secundaria: tal vez alguien se compadezca o quizá luego adoptemos el papel de víctimas. ¿Para qué? Más adelante abordaremos ampliamente este punto.

			Importa ahora lo que encontrarás en este libro: te brindará la posibilidad de mejorar tus relaciones en pareja, más aún, de relacionarte mejor contigo mismo. Al final del día sabrás que cuando enriqueces la relación es porque ya sabes convivir contigo, porque diste apertura a tu ser interior, esa dimensión que se manifiesta cuando empezamos a tomar conciencia de estar formados por un cuerpo físico, emociones y un intelecto e igualmente podemos conectar nuestra parte densa con lo sutil y elevado, es decir, con nuestro campo espiritual. 
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