
        
            
                
            
        

    
[image: ]

Guía Empática 

 

para Salvar Tu 

 

Mundo…

 

… en pareja

 

(Volumen 2)

 

José Luis Sinarcas Santamatilde

 

Todos los derechos reservados. Queda rigurosamente prohibida, sin la autorización escrita del autor, bajo las sanciones establecidas en las  leyes,  la  reproducción  total  o  parcial  de  esta  obra  por  cualquier medio  o  procedimiento,  incluidos  la  reprografía  y  el  tratamiento informático,  y  la  distribución  de  ejemplares  mediante  alquiler  o préstamos públicos

 

ii

Tal vez ya esté todo dicho en el amor, 

 

y lo único que nos quede sea reinventarlo

 para nosotros mismos en un juego interminable.

Aprende de cada experiencia, 

incluso de lo que anhelas que nunca hubiera pasado, 

no borres las páginas de tu historia personal, 

así evitarás que vuelva a ocurrir. 

Libérate, conseguirás vivir una vida más rica y plena
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Prólogo

 

Hola, Corazón. Continuemos por Aquí

 

¡Hola!  Si  tienes  este  libro  entre  tus  manos,  puede  que hayas leído o no el primer volumen.  Si no lo has leído, no te preocupes,    ¡pueden  leerse  en  el  orden  que  estimes  más conveniente a tus necesidades! 

 

Es  probable  que  estés  en  ese  hermoso,  a  veces  confuso,  pero siempre fascinante viaje de construir una relación de pareja sólida y llena  de  amor.  O  quizás  ya  estás  en  una  relación  y  sientes  esa cosquillita  de  querer  hacerla  aún  más  fuerte,  más  auténtica,  más "vuestra". Sea cual sea tu punto de partida, quiero que sepas que estás en el lugar correcto.

 

Imagina  que  estamos  sentados  tomando  un  café,  charlando como amigos de toda la vida. De esos amigos con los que puedes ser totalmente sincero, sin filtros, sin miedo a ser juzgado. Pues bien, ese es el espíritu de este libro. Aquí no encontrarás fórmulas mágicas ni verdades absolutas, porque en el amor, como en la vida, cada pareja es  un  universo  único.  Lo  que  sí  compartiré  contigo  son  reflexiones honestas, aprendizajes de muchas historias (algunas alegres, otras no tanto), y sobre todo, una mirada cálida y comprensiva a esos desafíos cotidianos  que  todos  enfrentamos  cuando  compartimos  nuestra  vida con alguien más.
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En  nuestra  sociedad  actual,  la  investigación  sobre  relaciones interpersonales es vasta.  Sin embargo, a menudo nos centramos en los aspectos positivos, como el amor y la cercanía. Este libro, busca también explorar  el  lado  menos  iluminado.  Esas  áreas  donde surgen los desafíos, los conflictos y las dudas. No para regodearnos en lo negativo, sino para comprenderlo, aprender de él y transformarlo en una oportunidad de crecimiento.

 

Piensa en esas preguntas que a menudo rondan nuestra cabeza en  relación  con  la  pareja:  ¿Por  qué  a  veces  siento  que  no  me entienden?  ¿Cómo  podemos  superar  este  conflicto  recurrente?  ¿Es normal sentir esta distancia? Muchas personas que buscan orientación sobre  sus  relaciones  comparten  quejas  similares,  desde  la  dificultad para expresar emociones hasta la sensación de control. No estás solo en estas interrogantes.

 

Nuestro  viaje  comienza  con  una mirada  hacia  adentro.  La relación  con  uno  mismo  es  el  motor  que  impulsa  todas  nuestras interacciones.  Antes  de  intentar  comprender  a  nuestra  pareja, necesitamos conocernos  a  nosotros  mismos:  nuestros  valores, nuestras    heridas,    nuestros    patrones    de    pensamiento    y comportamiento. ¿Qué creencias tienes sobre el amor y las relaciones? Estas creencias pueden suponer un lastre a la hora de amar.

 

Reflexiona por un instante: ¿Qué significa para ti una relación de pareja ideal? ¿Qué esperas de tu compañero o compañera? ¿Y qué crees que ofreces tú a la relación? Entenderte mejor es el primer paso para encontrar y construir una conexión con la persona adecuada.
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A  lo  largo  de  estas  páginas,  exploraremos  la importancia fundamental de la comunicación. No se trata solo de intercambiar palabras,  sino  de escuchar  activamente,  de  comprender  la perspectiva  del  otro,  de  expresar  nuestras  propias  necesidades  y sentimientos de manera clara y respetuosa. Mongrain y Vettese (2003) descubrieron que cuando las parejas se comunican de forma positiva, disminuye la ambivalencia al expresar pensamientos y sentimientos.

 

Considera  esta  situación:  Estás  intentando  hablar  con  tu pareja sobre algo que te preocupa, pero sientes que no te escucha o que minimiza tus sentimientos. ¿Cómo reaccionas? ¿Qué podrías hacer diferente la próxima vez para que la comunicación sea más efectiva? Aprender  a  escuchar  a  los  demás  comienza  por  escucharse  a  uno mismo.

 

También  abordaremos  la inevitabilidad  del  conflicto.  No debemos temer las diferencias de opinión, sino aprender a gestionarlas de  manera  constructiva.  En  lugar  de  buscar  culpables,  podemos enfocarnos en encontrar soluciones que beneficien a ambos. Recuerda que  en  la  relación  con  las  personas  a  las  que  estamos  ligados afectivamente  no  existe  un  vencedor  o  un  vencido,  sino  que  ambos ganan o ambos pierden.

 

Piensa  en  el  último  conflicto  que  tuviste  con  tu  pareja: ¿Cuál  fue  el  detonante?  ¿Cómo  se  desarrolló  la  discusión?  ¿Qué aprendiste  de  esa  experiencia?  ¿Qué  podrías  haber  hecho  diferente para llegar a un mejor entendimiento?
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Además, exploraremos las dimensiones del amor: la pasión, la amistad  y  la  ternura.  Comprender  cómo  se  manifiestan  estos  "tres amores" en tu relación te permitirá cultivar un vínculo más completo y satisfactorio. Cada pareja crea su propio estilo afectivo, y descubrir el tuyo es parte de este viaje.

 

Reflexiona sobre tu relación actual: ¿Qué rol juega la pasión? ¿Sientes que tienes una verdadera amistad con tu pareja? ¿Cómo se manifiesta la ternura en su día a día?

 

Este  libro  también  te  invitará  a  reflexionar  sobre  las expectativas  que  traemos  a  nuestras  relaciones.  A  menudo,  estas expectativas, muchas veces inconscientes, pueden ser una fuente de frustración  y  decepción.  Aprender  a  identificar  y  comunicar  nuestras expectativas de manera realista es crucial para construir una relación sólida.

 

Pregúntate  a  ti  mismo:  ¿Qué  esperas  implícitamente  de  tu pareja? ¿Son esas expectativas realistas y comunicadas abiertamente?

 

Finalmente,  quiero  recordarte  que el  cambio  comienza  por uno  mismo,  no  puedes  cambiar  a  nadie  más  que  a  ti  mismo. Enfocarnos  en  nuestro  propio  crecimiento  personal  y  en  nuestras propias acciones es el camino más efectivo para transformar nuestra relación de pareja.

 

Para  empezar  este  viaje:  Te  invito  a  tomar  una  respiración profunda  y  a  abrir  tu  mente  y  tu  corazón  a  las  reflexiones  que 
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compartiremos en las siguientes páginas. No te apresures, tómate tu tiempo  para  digerir  cada  idea,  para  conectar  con  tus  propias experiencias y para responder a las preguntas que puedan surgir en tu interior.

 

Este es un espacio seguro para explorar, para aprender y para crecer. Hola,  corazón.  Empecemos  por  aquí.  Juntos,  vamos  a construir  una  comprensión  más  profunda  y  amorosa  de  tus relaciones.
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Capítulo 12

 

¡No Caigamos en la Telaraña de la Rutina!

 

Querido lector, querida lectora, si has llegado hasta este capítulo, es probable que valores profundamente tu relación de pareja y estés buscando  activamente  maneras  de  nutrirla  y  hacerla  perdurar. ¡Excelente decisión! Porque, seamos sinceros, incluso los vínculos más fuertes y llenos de amor pueden, con el tiempo, verse amenazados por un enemigo silencioso pero poderoso: la rutina.

 

Imagina una telaraña, tejida con hilos invisibles de días que se repiten,  de  conversaciones  predecibles  y  de  una  comodidad  que, paradójicamente,  puede  llegar  a  asfixiarnos.  Al  principio,  esa comodidad puede sentirse como un refugio seguro, un espacio donde ambos se conocen y se entienden sin necesidad de muchas palabras. Pero,  poco  a  poco,  si  no  se  toman  medidas,  esa  misma  comodidad puede  transformarse  en  monotonía,  en  una  falta  de  chispa  que erosiona la ilusión y la conexión que los unió en un principio.
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En este capítulo, vamos a explorar juntos ese peligroso territorio de la rutina y, lo más importante, te ofreceré un mapa lleno de ideas prácticas y consejos accionables para que puedas mantener tu relación siempre  fresca,  vibrante  y  llena  de  vida.  No  se  trata  de  buscar emociones extremas ni de revolucionar vuestra vida por completo (a menos que eso sea lo que ambos deseéis), sino de introducir pequeños cambios, de cultivar la curiosidad mutua y de recordar constantemente por qué elegisteis caminar juntos este sendero.

 

Así que, toma asiento, relájate y acompáñame en este viaje hacia una  relación  que  desafía  el  aburrimiento  y  florece  con  cada  nueva experiencia compartida.

 

12.1. El Peligro de la Comodidad Excesiva

Es natural buscar estabilidad y confort en una relación de pareja. Después  de  todo,  construir  un  hogar  emocional  donde  ambos  se sientan seguros y aceptados es uno de los pilares fundamentales de un vínculo amoroso sano. Sin embargo, existe una línea muy fina entre esa estabilidad reconfortante y una comodidad excesiva que puede anestesiar nuestros sentidos y apagar la llama de la pasión y la conexión.

 

Piénsalo por un momento: ¿cuántas veces a la semana repites exactamente  las  mismas  actividades  con  tu  pareja?  ¿Cuántas conversaciones siguen un patrón predecible? ¿Cuántos planes de fin de semana  se  han  convertido  en  una  copia  del  anterior?  Si  bien  tener ciertas rutinas puede ofrecer una sensación de orden y previsibilidad, 
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depender  exclusivamente  de  ellas  puede  llevar  a  que  la  relación  se sienta… plana.

 

El problema con la comodidad excesiva no es la comodidad en sí, sino la falta de intencionalidad y de novedad que a menudo la acompaña.  Cuando  nos  sentimos  demasiado  cómodos,  tendemos  a bajar  la  guardia,  a  dejar  de  esforzarnos  por  sorprender  a  nuestra pareja,  por  conocer  sus  nuevas  inquietudes  o  por  crear  momentos especiales  juntos.  Damos  por  sentado  que  el  amor  y  la  conexión estarán ahí, sin necesidad de cultivarlos activamente.

 

Esta dejadez puede manifestarse de muchas maneras:

 

Conversaciones  superficiales:  Se  habla  de  lo  estrictamente necesario,  de  la  logística  del  día  a  día,  pero  se  evitan  temas  más profundos, sueños, miedos o simplemente compartir pensamientos y sentimientos.  Como  indicaron  Mongrain  y  Vettese  (2003),  la comunicación  positiva  disminuye  la  ambivalencia  y  minimiza  la sensación  de  depresión  causada  por  la  relación.  Por  otro  lado,  Nina (1991)  señaló  que  el  contenido  y  los  estilos  de  comunicación determinan  los  patrones  de  interacción.  Si  solo  hablamos  de  lo cotidiano,  podemos  perder  la  intimidad  que  se  predice  por  la autodivulgación.

 

Falta de espontaneidad: Las citas se vuelven inexistentes, las sorpresas son cosa del pasado y los planes se reducen a ver televisión en  el  sofá.  Se  pierde  esa  chispa  de  hacer  cosas  juntos  sin  una 
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planificación exhaustiva, simplemente porque apetece y sorprende al otro.

 

Disminución de la intimidad física y emocional: El contacto físico  se  vuelve  funcional  (un  rápido  beso  de  despedida,  un  abrazo mecánico  antes  de  dormir)  y  se  desvanece  la  conexión  emocional profunda, la sensación de ser realmente vistos y comprendidos por el otro.  La  intimidad  se  alcanza  y  se  mantiene  a  través  de  un comportamiento comunicativo competente, desarrollando confianza y afecto.  Verbalizar  los  pensamientos  sobre  el  afecto  y  comunicar  las expectativas físicas y emocionales es crucial.

 

Se dan por sentados los detalles: Se deja de decir "te quiero", de  agradecer  los  pequeños  gestos  o  de  expresar  admiración  por  las cualidades del otro. Se pierde la capacidad de valorar a la pareja.

 

Conflictos  sin  resolver:  La  rutina  puede  llevar  a  evitar confrontaciones por no "perturbar la paz" de la comodidad, permitiendo que los resentimientos crezcan y erosionen la relación desde dentro. Tratar  el  conflicto  de  manera  respetuosa  es  fundamental  para mantener la intimidad.

 

Pérdida  de  individualidad:  En  una  comodidad  excesiva,  a veces  uno  o  ambos  miembros  de  la  pareja  pueden  sentir  que  han perdido sus propias aficiones, intereses o amigos, fusionándose en una única entidad donde los espacios individuales se difuminan.
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Como  señala  el  prefacio  de  uno  de  los  textos,  la  investigación sobre relaciones interpersonales ha partido más de las áreas positivas, como  el  amor  y  la  cercanía,  pero  este  libro  se  enfoca  en  el  lado negativo,  incluyendo  aspectos  como  la  comunicación.  La  falta  de comunicación o una comunicación rutinaria y superficial puede ser un claro indicador del peligro de la comodidad excesiva.

 

Es  importante  recordar  que el  amor  es  como  una  planta: necesita  ser  regado  y  cuidado  constantemente  para  que florezca. La rutina puede ser como una sequía silenciosa que, sin que nos  demos  cuenta,  marchita  las  hojas  y  seca  las  raíces  de  nuestro vínculo.

 

12.2. Ideas para Romper la Monotonía (Sin Volvernos Locos)

La  buena  noticia  es  que  romper  la  telaraña  de  la  rutina  no requiere de grandes gestos ni de cambios drásticos en vuestra vida. A menudo, son las pequeñas acciones intencionales y la voluntad de salir de la zona de confort las que marcan la diferencia. Aquí te presento algunas ideas prácticas para inyectar frescura y emoción en tu relación:

 

Tengan  citas  regulares:  ¡Sí,  como  al  principio!  No  dejen  que  las responsabilidades del día a día o la comodidad  de quedarse en casa eliminen esos momentos especiales para conectar como pareja. 

o Planifiquen  citas  sorpresa:  Alternen  quién  organiza  la 

cita y mantengan el destino o la actividad en secreto hasta el  último  momento.  Puede  ser  desde  una  cena  en  un 
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restaurante  nuevo  hasta  una  caminata  por  un  lugar desconocido o una noche de juegos en casa.

 

o Recreen  su  primera  cita:  ¿Qué  hicieron  en  su  primer 

encuentro? Revivir esos momentos puede traer de vuelta la ilusión y las mariposas en el estómago.

 

o Dediquen  tiempo  exclusivo:  Apaguen  los  teléfonos, 

desconéctense de las distracciones y enfóquense el uno en el otro durante ese tiempo. La presencia atenta es clave.

 

Introduzcan  novedades  en  la  comunicación:  Salgan  de  las conversaciones  rutinarias  y  hagan  preguntas  más  profundas, compartan sus sueños y aspiraciones, o simplemente hablen de temas que les interesen a ambos. 

o Prueben juegos de preguntas: Existen muchos juegos 

de  cartas  o  aplicaciones  con  preguntas  diseñadas  para fomentar la conexión y la intimidad.

 

o Lean un libro juntos y discútanlo: Elegir un libro que 

les interese a ambos puede ser una excelente manera de generar conversaciones estimulantes.

 

o Compartan sus "cinco cosas buenas" del día: Al final 

del día, tómense unos minutos para compartir cinco cosas positivas que les hayan sucedido. Esto ayuda a mantener 
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una perspectiva optimista y a conocer más sobre el día a día del otro.
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