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			El aperitivo…

			Me gusta pensar que lo que plantea este libro es verdaderamente revolucionario, sobre todo en una época como la nuestra, en la que buena parte de la sociedad se deja llevar por las emociones o el corazón para tomar decisiones que involucran a sus relaciones amorosas. «Escucha a tu corazón», «sigue tu instinto», entre otras, son frases que se han puesto de moda. Y muchas veces nos estrellamos contra una pared por «seguir» a ese corazón.

			Ocurre que nos hemos acostumbrado a decidir basándonos en lo que «nos dice» el corazón. El problema es que no siempre será un corazón sabio, sino un corazón con miedos, con carencias, con heridas… Por eso, nuestras decisiones a veces no son las correctas y nos mantenemos ligados a personas que nos maltratan, nos hieren o que son indiferentes con nosotros. Y salir de una relación así resulta muy complicado.

			Tenemos que acostumbrarnos también a amar con la mente. Decidir sobre la base no solo de lo que nos gusta, sino —aunque pueda sonar frío— de lo que es mejor para nosotros. Optar por no hacerle caso a tu corazón porque te das cuenta de que la otra persona no es la mejor para ti es un acto muy valiente, porque eliges sufrir por un plazo corto para no hacerlo por mucho tiempo más. Sin embargo, no todos tienen esa capacidad de decisión.

			A lo largo de estos años he conversado con parejas y pacientes solos que han atravesado por todo tipo de problemas. Muchos de esos casos me han servido como inspiración para desarrollar el contenido de este libro. Sus historias —por supuesto, siempre con nombres y ubicaciones ficticias— permiten que se pueda entender mejor cada punto y concepto.

			Son esas vivencias las que me han motivado a escribir estas líneas y compartirlas con ustedes, con la esperanza de que, al darlas a conocer, sirvan para evitar o enmendar situaciones que nos hacen daño y lograr así que nuestra vida afectiva nos acerque un poco más a la felicidad. Pero todo eso implica tomar decisiones que no siempre son las que adoptaría únicamente el corazón. Por ello considero que es mejor que amen (también) con la mente.

			Este libro es un viaje por las etapas que solemos atravesar en el amor. Inicialmente, abordaremos al amor como tal: qué es lo que debemos buscar, las señales que nos dicen que una relación podría funcionar, lo importante que es la intimidad no sexual y todas esas cosas que comienzan a ocurrir en una relación y que creemos que solo nos suceden a nosotros, pero que en realidad son bastante comunes.

			Luego, nos adentraremos en los momentos más difíciles en una relación: cuando nos damos cuenta de que solo nos dan «migajas» de amor (y por qué a veces nos conformamos con ello), las señales que nos dicen que es mejor partir, aunque el corazón «diga» lo contrario; y cómo podemos enfrentar una ruptura a pesar de tener ese mismo corazón destrozado, para poder amar de nuevo, esta vez más sanamente.

			Finalmente, en los últimos capítulos trataremos sobre las relaciones ya consolidadas, a las que buscamos hacer florecer, para que nuestra vida en pareja configure una base hermosa y saludable para el resto de nuestra existencia. No será un viaje fácil, pero, como digo muchas veces, nada realmente bueno lo es.

		

	
		
			Introducción

			«Ah, el amor es un sentimiento tan lindo…». ¿Lo has escuchado antes? No lo dudo. A lo largo de los años, los medios de comunicación nos han vendido la idea de que el amor es un sentimiento; es decir, una experiencia que está relacionada con estados emocionales específicos. Y el amor —al menos el de verdad, ya sea familiar, amical, filial, romántico, propio, de cualquier tipo— no solo está relacionado con un estado emocional. Como al inicio de nuestra relación me siento locamente atraído por ti, te puedo amar con locura. Más adelante, luego de dos o tres años, con la llegada de la rutina y varias peleas en las que quiero lanzarte por la ventana (figurativamente, claro), ya no te puedo amar. ¿Es así?

			No, no lo es. Siempre recuerdo el caso de una pareja de esposos con la que conversé hace algunos años. Se amaban mucho, pero su relación tenía múltiples conflictos. Él decía: «Cuando conversamos y ella me levanta la voz, me hace enojar muchísimo. Tengo ganas de gritarle también, de golpear muebles y de sacarle en cara cosas que hizo antes y de las que sé que se avergüenza. Pero trato de serenarme, de respirar un momento y pensar, y bajo el tono con el que le hablo».

			Hace años, en mis veinte, cuando formaba parte de un grupo de iglesia, nos invitaron a salir un sábado en la madrugada a recorrer el centro de Lima para ayudar a aquellos que se encontraban en un estado vulnerable. Cuando supe la hora en la que haríamos el recorrido y el lugar, lo dudé. Quienes conocen el centro de Lima saben que durante la madrugada puede ser muy, muy peligroso. Sin embargo, nos aseguraron que estaríamos acompañados por personas familiarizadas con la zona, quienes conocían a los que solían rondarla con fines no muy santos, y que así no nos pasaría nada. Todavía con ciertas vacilaciones, acepté.

			En la noche pactada, un bus nos trasladó al local desde donde saldríamos caminando. A eso de la una de la madrugada, en un grupo compacto, salimos a recorrer las calles. Era cierto lo que nos habían dicho: la mayoría, al reparar en quienes nos dirigían, respetaba al grupo (y digo «la mayoría» porque no faltaron algunos escupitajos e insultos en el recorrido). Al parecer, sabían por qué estábamos allí. Durante la caminata, que fue agotadora, recogimos a niños (y niñas) que deambulaban solos por la calle, borrachos, personas bajo el efecto de las drogas y algunos enfermos. Entre estos últimos, encontramos a un anciano sucio y desarrapado, al parecer esquizofrénico, al lado de una montaña de basura. Tenía una gran herida abierta en la pierna, que no había sido tratada de modo alguno, en la que pululaban gusanos de moscas que, literalmente, se lo estaban comiendo vivo.

			El líder del grupo se acercó al anciano y, con un paño húmedo, comenzó a limpiar los alrededores de la herida. No pude dejar de notar su cara de desagrado en algunos momentos. Yo, que había hecho algunas cosas pequeñas, no podía acercarme por la repulsión que me causaban el olor, la suciedad del lugar y el estado de la herida. Lo levantaron en una camilla hecha con dos palos de escoba y una lona y fue llevado al local de donde salimos.

			Cuando amanecía, ya de regreso en nuestro punto de partida, me acerqué al líder que había atendido al anciano y le pregunté generalidades: cuánto tiempo tenía haciendo ese trabajo, cuán peligroso le parecía, etcétera. Hasta que le confesé que había percibido, por su cara, el asco que le causaba acercarse al enfermo, tocarlo y limpiarle la herida.

			—¿No «te da cosa» tocarlo? Yo no sé si podría. ¿Qué pasa si reacciona violentamente, si te contagias de algo…?

			—Sí, claro que me da asco. Pero también es una persona como yo, solo que no tuvo la suerte que yo he tenido de estar lúcido y tener una familia que me cuide.

			Estas dos situaciones, la del esposo y la del enfermo recogido en la calle, pueden parecer muy diferentes, pero en realidad tienen trasfondos parecidos. Ambas son situaciones en las que existe amor (en el primer caso, el amor romántico, de pareja; y en el segundo, el amor a la humanidad); hay también un estado emocional que provoca aversión hacia el otro (ira y asco); y, finalmente, hay una toma de decisión que implica que uno no termine actuando de acuerdo con esa emoción. Entonces, si asumimos que parte de la definición de lo que vendría a ser el amor verdadero —de cualquier tipo— implica el florecimiento y la mejora de ambas partes, el hecho de decidir amar es un componente mucho más fuerte que la emoción del momento. Amar es, entonces, tomar decisiones relacionadas con el crecimiento de quien ama y es amado, sin que necesariamente esté involucrado un sentimiento.

			Ya que vamos a hablar del amor de pareja, enfoquémonos un poco más en el tema. El amor no solo consiste en que el pecho se te acelere cada vez que vas a ver a esa persona, en que sientas «mariposas» en el estómago, o en que te suden las manos… Para que una pareja se desarrolle y sus dos miembros se vean beneficiados, es preciso realizar compromisos y tomar decisiones.

			Es por ello que las parejas, cuando se casan, juran mantenerse uno al lado del otro. Si juras, te obligas a ti mismo a actuar de un modo determinado, incluso cuando tus emociones te lleven por otro camino. Ambos, entonces:

			
					
Deciden tratarse uno al otro con bondad, empatía e, incluso, compasión.

					
Deciden ser auténticos y vulnerables.

					
Deciden compartir pensamientos, ideas y sentimientos.

					
Deciden apoyar los sueños y metas de su pareja.

					
Deciden seguir aceptando al otro durante los cambios que inevitablemente llegarán a lo largo de los años.

					
Deciden trabajar en su relación, entendiendo a su pareja y a sí mismos.

			

			Por supuesto, siempre habrá metidas de pata, inacciones o incongruencias en las decisiones que cada uno o ambos tomen con relación a su pasado, presente y futuro. Pero eso no es lo que define a una pareja, sino cómo esta soluciona los problemas que van surgiendo. Y para solucionar algo, antes hay que… Sí, adivinaste: Decidir.

			Curiosamente, nuestro proceso de decidir en pareja empieza incluso antes de estar con alguien. Comenzamos decidiendo con quién vamos a estar. Cuando somos adolescentes y no tenemos experiencia, solemos tomar malas decisiones sobre con quién estar y cómo enfrentar los problemas. Elegimos a alguien por cómo se ve, cuán socialmente aceptado es, por su potencial o por cómo nos veremos junto con él o ella. No nos enfocamos en los aspectos negativos o tratamos de obviarlos, pensando que serán sobrepasados por los positivos. Muchos adultos, incluso, siguen decidiendo de esa misma manera, y por eso sus relaciones duran tan poco. Y está bien: nuestro aprendizaje se basa también en equivocaciones y la vida es tan buena maestra que nos repetirá la lección hasta que finalmente la aprendamos.

			Nuestra primera decisión, tomada no (solo) con el corazón sino con la mente, es entonces sobre con quién vamos a estar. Y no es una decisión cualquiera: nuestra pareja puede influir en nosotros al punto de llevarnos al culmen de nuestra mejor versión o sepultarnos en lo más hondo de nuestra podredumbre. El problema es que a veces nuestra emoción dice una cosa y nuestra mente otra. Nuestro apego se enfrenta a nuestra razón, y es allí donde se inicia el primer conflicto, que es el que veremos a continuación: ¿cómo elegimos?

		

	
		
			1. No busques a alguien que te quiera tal y como eres

			Leí la frase que inspiró el título de este capítulo en un artículo en el que se realizaba una interpretación libre de El Banquete, de Platón. Desde el inicio, esta versión del relato platónico parece cuestionar lo que consideramos aprendido sobre el amor y la aceptación. Según el mismo texto, Platón afirmaba que la admiración es una parte del amor verdadero, por lo que siempre deberíamos buscar a alguien que nos complemente, que sea mejor que nosotros en todo aquello que consideramos verdaderamente importante. A la vez, nosotros deberíamos tener y desarrollar habilidades que también resulten significativas para nuestras parejas y que contribuyan a que nos complementemos con ellas. Solo así estaremos en condiciones de alcanzar nuestro máximo potencial en la vida. Bajo ese esquema, en efecto, no necesitamos a alguien que nos quiera tal y como somos, sino que esté dispuesto a vernos crecer y que nos ayude a lograrlo cada día. Nos toca, entonces, tomarnos el tiempo para elegir bien, porque nadie nos apura.

			Puede que la interpretación que se les haya dado a las ideas de Platón citada líneas arriba sea correcta o no, pero hay un punto esencial en ella que debemos destacar: nuestra pareja siempre nos complementa. Nos sirve de apoyo cuando no podemos seguir avanzando y nos permite seguir adelante porque entiende y procura nuestro impulso. Es algo así como la forma en que funcionan nuestros pies: el izquierdo y el derecho son diferentes, pero complementarios. Uno no es mejor que el otro, sino que ambos buscan que el cuerpo completo pueda cumplir la función de trasladarse de un lugar a otro. Aunque uno sea más fuerte, el más débil sirve como apoyo para lograr aquello que se requiere, así como un futbolista diestro debe apoyarse en la pierna izquierda para conseguir patear con la derecha. Esto influye tanto en nosotros, como explico en la introducción, que la elección apropiada o inapropiada de una pareja puede determinar el auge personal o la inevitable caída.

			Para mí, esta idea quedó muy clara en 2021, durante la pandemia de la COVID-19, cuando conocí a una pareja de nacionalidad boliviana1. Ambos acababan de superar los 50 años de edad. Ella era de La Paz y él originario de Santa Cruz, y estaba muy orgulloso de sus raíces españolas, pues su papá provenía de Andalucía. Ella había estudiado Ingeniería Electrónica y él, Ciencias de la Comunicación. Ambos tenían, en ese momento, un notorio sobrepeso. En una de nuestras primeras sesiones virtuales, me mostraron fotos de su matrimonio de 2004 en las cuales él lucía un poco más delgado y ella tenía una figura esbelta, totalmente diferente a la que podía ver a través de la pantalla de la computadora.

			Me contaron que, antes de casarse, él había insistido en que su futura esposa ya no trabajara porque «no lo necesitaba», pero ella se negó. En 2006, cuando nació su primer hijo, finalmente acordaron que ella renunciaría a su trabajo y se quedaría en casa para cuidar al pequeño, aunque más adelante retomaría sus estudios. Pasaron los años y llegó el segundo hijo. Luego el tercero. Cuando los tres estaban ya en edad escolar, ella decidió que había llegado el momento de retomar el trabajo y volver a estudiar, pero él no lo aceptó, alegando que debía seguir dedicada exclusivamente al cuidado de los niños. Ella se dejó convencer.

			Con el tiempo, aquel «orgullo» que él sentía por su herencia española —que, como es fácil de imaginar, trataba en realidad de ocultar un gran vacío en su autoestima— hacía que desdeñara el origen puramente nacional de su esposa. Ello, sumado a la superioridad que sentía por ser el único que trabajaba en la casa, que lo llevaba a alardear de dicha situación, tanto en privado como en público, provocó que la autoestima y autoimagen de ella disminuyeran dramáticamente. Comenzó a comer de manera desordenada y dejó de lado la actividad física, por lo que terminó aumentando de peso.

			No es difícil darse cuenta de que en esa pareja estaba ausente el gran factor mencionado por Platón: el complemento, el deseo de ver al otro crecer y desarrollarse. En este caso, además, había una intención clara de impedir ese crecimiento por el afán que él tenía de controlarla. Todo esto provocó una debacle emocional y profesional en ella, que entorpeció no solo su desarrollo personal y laboral sino también su bienestar psicológico. Fue en ese momento cuando ella decidió contactarme y empezamos a trabajar en la búsqueda de soluciones.

			Luego de algunas sesiones en las que trabajé con ellos juntos y por separado, ambos comenzaron a llegar a acuerdos basados en los hallazgos que habían hecho en torno al porqué de su forma de actuar en los años previos. De esta manera, ella retomó la vida laboral con el apoyo de sus hijos. Además, empezó a bajar de peso y a sentirse mejor con ella misma. Él, por su parte, dejó de hacer comparaciones y ya no impedía el crecimiento profesional y personal de su esposa. Asimismo, se hizo cargo de más deberes caseros. Aunque el proceso de ambos aún no ha terminado, están en un evidente camino de crecimiento.

			¿Te parece familiar una situación así, tal vez no contigo, pero sí con alguien que conoces? Es muy común encontrarse con casos similares. Hay que decirlo nuevamente, aunque suene reiterativo: la persona que elijas influirá enormemente en tu crecimiento o hundimiento. Por ello, elige bien.

			«Muy bien, entiendo», tal vez estés pensando. «Pero, entonces, ¿cómo lo hago?». Sería fantástico contar con una «receta del éxito» en la búsqueda de una pareja, pero esta no existe. Sin embargo, hay diez factores que deberías procurar que siempre estén presentes en la pareja que elijas tener a tu lado (Rusnak, 2023), aunque tomando en cuenta que nadie es perfecto y que estos pueden ser más o menos evidentes. Que esta sea también una lista para que tú puedas evaluar cuán buena o bueno eres como pareja:

			1. Que pueda comunicarte su mundo interno. No puede existir una verdadera comunicación si no somos capaces de conversar acerca de lo que pasa dentro de nosotros, de lo que pensamos, de lo que nos molesta o nos encanta, de lo que necesitamos, de cuáles son nuestras motivaciones y cuáles nuestros miedos. El abrirnos y compartir qué es lo que sucede en nuestro interior hará más fácil que podamos entendernos con la otra persona.

			Sin embargo, hay que decir que eso no suele ser fácil. Muchos de nosotros venimos de hogares en los que la comunicación nunca fue clara, no fue estimulada o, incluso, pudo haber sido reprimida. Por ello, es necesario comprender que al inicio no todos tendremos la misma capacidad de apertura, aunque siempre debemos apuntar a mejorarla para que sea lo más fluida posible. Esta dificultad en la comunicación se da especialmente en las personas con un apego evitativo, es decir, aquellas que durante su infancia estuvieron a cargo de personas en quienes sentían que no podían confiar para satisfacer sus necesidades emocionales, ya que estas eran continuamente ignoradas (por ejemplo, cuando el bebé aprende que ya no debe llorar no porque se «acostumbre» a estar solo, sino porque ha entendido que no obtendrá ninguna respuesta de parte de sus padres). De esta manera, el niño va entendiendo que el hecho de manifestar emociones, como el miedo o la angustia, tendrá consecuencias negativas, por lo que nunca lo hace, muchas veces con el objetivo de tener más cerca a sus figuras de apego (usualmente, el papá y la mamá)2.

			Los niños con apego evitativo tienden a convertirse en adultos con dificultades para desarrollar relaciones interpersonales emocionalmente cercanas, justamente por su dificultad para intimar con los demás. Pueden dar la apariencia de ser personas muy independientes, pero eso es porque en realidad prefieren alejarse antes que desarrollar un vínculo de intimidad por el temor, consciente o inconsciente, de ser juzgadas por ello.

			Sin embargo, una persona con un apego inseguro (en este caso, evitativo) no está condenada a ser así por siempre. Con un trabajo personal e, idealmente, asesorada por un psicólogo, además del respaldo de un entorno que la ayude, esta persona sí puede cambiar hacia un apego seguro.

			Aprender a comunicar tus pensamientos e ideas implica también buscar la forma y el momento apropiados para hacerlo. No es lo mismo entregar un regalo así, sin más, que presentarlo en una caja muy linda y con una bella envoltura. Es preciso tomar en cuenta que la franqueza sin empatía ni caridad puede ser vista como crueldad. Y uno nunca quiere ser cruel con la persona que ama.

			Cuando converso acerca de este tema con las personas con las que trabajo, me gusta citar casos de la vida diaria. Por ejemplo, el de la esposa a la que no le gusta cómo se ha vestido su esposo para ir a un determinado lugar. Comparemos estos dos discursos:

			Discurso A: «Oye, Juan. Ese pantalón que te has puesto es horrible. Y la combinación que has hecho con esa camisa es fatal. ¿Quién te ha enseñado a vestirte? Y mira los zapatos que te has puesto. ¡Ni siquiera combinan con el cinturón! Y ese peinado que te has hecho… ¿quién te enseñó a vestirte, ah?».

			Discurso B: «A ver, veamos. ¿Puedo hacerte una sugerencia? Yo sé que ese pantalón te gusta, pero creo que el azul marino te quedaría mucho mejor, más aún si lo combinas con esa camisa blanca que te compraste hace un tiempo. Puedes combinarlo con tus zapatos y cinturón marrones. Y si te pones el pelo así, de esta manera, y si te afeitas… guau, ¡te vas a ver increíble!».

			En ambos discursos se dice lo mismo. ¿Te diste cuenta? La diferencia se encuentra en CÓMO se hace. Hay franqueza, eres directo(a), pero en el segundo caso todo se dice de manera constructiva.

			Lo mismo se puede aplicar a los demás ámbitos de la vida en pareja: el trabajo, la crianza de los hijos, los pasatiempos… hasta las vacaciones. Cuántos conflictos podríamos evitar si cuidásemos siempre la forma en que decimos las cosas.

			2. Que aprecie la sinceridad y la apertura entre ambos. Está muy bien ser sincero y abierto en una relación de pareja. Eso es, justamente, lo que destacábamos en el punto anterior. Sin embargo, no todas las personas valoran o toman a bien que expreses todo lo que piensas, que compartas tus ideas con respecto a algo o que seas capaz de decir las cosas con confianza.

			Tal vez hayas estado o estés con alguien a quien quieres o que te gusta mucho, pero que no aprecia tus intentos de ser comunicativo(a) o que pretendas hablar de lo que pasa dentro de ti. Podría ser alguien que presenta apego evitativo, como vimos anteriormente. Pese a ello, no te vas, te quedas con esa persona porque piensas que tu apertura, disposición y amor finalmente lograrán hacer que cambie.

			Tomemos el caso de Harry y Patricia, una pareja de esposos de 45 y 42 años de edad, respectivamente, que llevan ya ocho años juntos. Ella es mexicana y él, salvadoreño. Se conocieron a través de una aplicación de citas en Estados Unidos, poco después de que Patricia se divorciara de su anterior marido. Mantuvieron relaciones en su segunda cita y ella salió embarazada. No tenían hijos de sus relaciones previas. Harry y Patricia decidieron casarse y, para el momento en que ella me contactó, ya había llegado el segundo hijo de la pareja.

			Como es fácil de imaginar, los problemas comenzaron poco después de que decidieran vivir juntos, porque Harry, criado en un ambiente machista, quería imponerle a Patricia sus decisiones sin dar mayores explicaciones. Tampoco hablaba de las cosas que le molestaban, sino que se quedaba callado, enfurruñado, y aplicaba a Patricia la llamada «ley del hielo», que la desesperaba. Ella tenía un tipo de apego más bien ansioso y, por ello, requería de la constante validación de Harry en cuanto a la manifestación de sus afectos.

			A pesar de todo, Patricia trataba de abrirse con Harry para decirle —no siempre de la mejor manera, es cierto— lo que pensaba acerca de los problemas del hogar, de sus hijos y de la forma en la que él se comportaba. Nada de esto generaba mayor eco en Harry, quien pensaba que abrirse y mostrarse vulnerable era lo mismo que ser débil. La situación fue degradándose y las discusiones empezaron a hacerse cada vez más fuertes, incluso delante de sus hijos. Lamentablemente, y lo digo así porque siempre es doloroso ver cómo una familia se rompe, la situación no dio para más y Patricia le pidió a Harry que se fuera de la casa, quedándose ella con los niños.

			¿Qué conclusiones podemos sacar de este caso?

			La primera: no hay que apurarse en elegir a alguien, incluso en situaciones tan cruciales como la inminente llegada de un hijo. No podemos tomar en cuenta solo lo que indica nuestro corazón, como dicen algunas corrientes muy románticas pero que de prácticas tienen muy poco. Escuchemos también a nuestra lógica, a nuestra mente, para saber qué es lo más apropiado. Aquí se puede aplicar una frase muy buena que le escuché a un religioso español: «Hay que ir siempre CON cabeza, no DE cabeza». Es decir, tenemos que pensar muy bien antes de tomar una decisión, sin abalanzarnos, para de esta manera evitar futuras lamentaciones.

			La segunda: el amor puede hacer que alguien cambie, sí, pero la intención de cambio, de mejora, debe manifestarse desde el inicio. No por amar cada vez más a otra persona vas a lograr que esta cambie. Cuando este cambio no ocurre, aunque sea un hecho muy doloroso, tienes que evaluar si es necesario tomar un camino por separado. Es mejor que sea en ese momento a que suceda después, cuando ya exista una vida compartida mucho más consolidada; o cuando haya terceros que puedan verse afectados por la situación, como los hijos.

			La tercera: es fundamental que tengas la suficiente apertura con tu pareja para poder decir lo que piensas o sientes, pero también que él o ella lo valore. Toda relación es de dos vías y de nada va a servir mostrarte como la persona más abierta del mundo si a tu pareja no le interesa, no quiere o desdeña esa apertura. Por eso, debes evaluar su capacidad de establecer diálogos abiertos y sinceros. Si ya estás embarcado(a) en una relación y te has dado cuenta de que es difícil (o imposible) establecer un diálogo abierto, es muy importante que ambos acudan a terapia, tanto individual como de pareja. Pero si sientes que la relación va de mal en peor y la otra persona no quiere hacerlo, toma tú la decisión de buscar a un especialista. Tal vez te toque evaluar si realmente es necesario mantener una relación así en tu vida.

			3. Que hable en tu lenguaje de amor. Hay una creencia muy difundida, inmadura y peligrosa sobre las demostraciones de amor. Seguro la has escuchado antes o tal vez tú mismo la hayas dicho alguna vez: «Si él (o ella) me quisiera de verdad, le nacería hacer tal cosa».

			Lo lamento mucho por quienes creen que las cosas funcionan así, pero eso es falso. Es una idea que asume que todos recibimos y brindamos amor de la misma manera, que hay una forma universal de expresar amor. Y no es así.

			Gary Chapman (1992), un consejero matrimonial estadounidense, postula que hay cinco principales lenguajes de amor; es decir, maneras diferentes que hacen que las personas se sientan queridas. Por lo general, todos poseemos uno o más de estos lenguajes, aunque usualmente hay uno que predomina:

			
					Contacto físico (abrazos, besos, caricias, entre otros).

					Palabras de afirmación (frases positivas y alentadoras).

					Regalos (obsequios y gestos tangibles).

					Actos de servicio (expresar afecto a través de acciones y esfuerzos prácticos).

					Tiempo de calidad (mostrar afecto dedicando tiempo exclusivo y atención plena a la pareja).

			

			Muchas de las discusiones en las parejas provienen de la percepción de una falta de amor en la otra persona. En numerosas ocasiones, sin embargo, no se trata de que no exista amor, sino de que ambos hablan lenguajes de amor distintos.

			Ese fue el caso de José y Vanessa. Él, directivo de una fábrica de materiales de construcción en Colombia; y ella, ama de casa, con 24 años de casados y tres hijos. Vanessa me buscó inicialmente para tratar el tema de la falta de comunicación entre ambos. No obstante, durante nuestras sesiones, lo que salió a la luz fue que otro era el principal problema: ella no se sentía querida por él.

			José hacía diversos esfuerzos por demostrar afecto a Vanessa. Como su cargo le exigía estar mucho tiempo en su trabajo y hacer continuos viajes a provincias, trataba de expresar su cariño comprándole flores todas las semanas y dándole una importante cantidad de dinero para sus gastos. Incluso, con motivo de su aniversario 24, le regaló una joya carísima. Es preciso indicar que José es un buen tipo, sincero y que evidentemente quiere mucho a Vanessa.

			¿Cómo reaccionaba Vanessa? Cada regalo era seguido de una discusión, incluso el del aniversario. Ella le había dicho en múltiples ocasiones a José que no quería regalos, ya que creía que él trataba de «limpiar su conciencia» por sus permanentes ausencias. En un principio, de hecho, le pidió que devolviera la joya del aniversario, que solo terminaría abriendo casi dos semanas después de la fecha de la celebración. Hay que decir que Vanessa también amaba a José, pero ella se encontraba muy dolida por el tiempo que pasaba sola encargándose de la casa.

			¿Logras detectar el problema? Lee nuevamente la historia de Vanessa y José y trata de ubicarlo.

			El problema principal es que los lenguajes de amor de ambos eran muy diferentes. Para él, este consistía en regalos y contacto físico (que, además, se había visto disminuido por el alejamiento emocional de Vanessa); para ella, en cambio, en tiempo de calidad. Él expresaba su afecto comprándole cosas a Vanessa, pero ella no quería más obsequios, sino que José pasara más tiempo en casa, cenaran juntos o salieran al cine. Al inicio de su relación no habían presentado estos problemas porque él entonces tenía un empleo menos demandante y podían pasar más tiempo juntos.

			Durante el proceso, ambos entendieron el concepto de los lenguajes de amor. Vanessa aceptó que las muestras de amor de José eran genuinas y él decidió reorganizar su tiempo. Parte de la solución fue que programaran una velada a la semana exclusivamente para ellos, en la que no se quedaban en casa, sino que salían a comer o a divertirse para después pasar la noche en un hotel.

			Cuando compartí ese caso con otra pareja que tenía un problema similar, ella me dijo: «¿No es muy frío tener que poner en agenda el tiempo para estar con tu esposa, separar horas como si fuera una ocupación?». Pienso que es todo lo contrario. ¿Acaso existe algo más romántico que separar un tiempo para estar exclusivamente con la persona que amas?

			Por todo lo dicho, lo que debes buscar no es que tu pareja «hable» el mismo lenguaje de amor que tú, sino que esté dispuesta a aprenderlo y que tú también expreses amor en el suyo. Recuerda: ama en SU lenguaje de amor, NO en el tuyo.

			4. Que quiera que crezcas y que te impulse a hacerlo. Esa es, tal cual, la interpretación de Platón que describíamos al inicio del capítulo: es importante aceptar a la otra persona, pero también debe existir un impulso a su crecimiento. Esta es una de las bases más sólidas para que una relación sea saludable.

			Desafortunadamente, he visto muchos casos en los que un miembro de la pareja —por lo general, el hombre— impide que el otro haga cosas que impliquen algún tipo de crecimiento profesional o personal.

			No se trata de que solo uno de los dos desarrolle una carrera o pueda evolucionar en el ámbito personal, sino de que cada uno estimule al otro para que sea una mejor persona o un mejor profesional. Tampoco es que uno tenga que «martirizarse» o sacrificarse para que el otro crezca, lo cual muchas veces configura en realidad un problema de miedo y autoestima, sino que ambos logren crecer juntos de la manera más equilibrada posible.

			El desarrollo individual ayuda al crecimiento del otro integrante de la pareja. Cuando hay un esfuerzo por crecer, cada uno se encuentra más capacitado para enfrentar los desafíos que presenta la vida y, así, contribuir a que la relación sea cada más saludable. Con esto, además, cada uno verá cómo se incrementa su autoestima y seguridad en sí mismo, lo que conduce a mejores dinámicas en la relación y la formación de un entorno más positivo. Al hacer este esfuerzo es más fácil entender los desafíos del otro, lo que fomentará la empatía entre ambos.

			Al impulsarse mutuamente, cada uno podrá descubrir y compartir metas y valores comunes, lo que afianzará su unión y creará una base más sólida para el futuro. El hecho de compartir objetivos y valores es quizás la base principal de toda relación de pareja: con metas distintas y escalas de valores diferentes, es muy difícil que ambos lleguen a buen (y al mismo) puerto.

			¿Sabes por qué también es importante que ambos crezcan? Porque esa es una manera de evitar la dependencia emocional. Si cada uno tiene metas y aspiraciones, no solo se crea una mayor empatía, como mencionaba líneas arriba, sino que se estimula una relación más equitativa. De esta manera, ambos serán conscientes de sus propias capacidades e individualidades, por lo que no van a considerar la presencia del otro como un elemento sin el cual «no podrían vivir». Hay que recordar que una relación saludable es la suma de dos individualidades que deciden estar juntas y apoyarse, no una especie de simbiosis en la cual, si uno no está, el otro se muere.

			Es muy importante, entonces, celebrar los logros como individuos y como pareja. No importa si uno mismo considera que se trata de un logro pequeño o de escaso mérito: concluir un proyecto de trabajo, terminar un documento difícil, mantener el control y no gritar a los chicos ante a una travesura, aprobar un curso, preparar un plato nuevo… Todo suma. Y no se precisa armar una fiesta por cada cosa: una celebración puede consistir en descansar juntos, preparar un chocolate caliente, dar un elogio sincero, entregar una nota escrita a mano, organizar una salida al cine, al parque o a caminar… El reconocimiento y la admiración mutua ayudan a consolidar una relación.

			5. Que reconozca su parte de responsabilidad en los conflictos. Desde que ocurren los primeros —y, por lo general, no tan grandes— desacuerdos en una relación, ya es posible determinar si cada uno de los miembros de la pareja será capaz de asumir en el futuro su parte de responsabilidad en los conflictos. El pretender echar absolutamente toda la culpa al otro al momento de las confrontaciones debe hacer que levantes una ceja y evalúes si es así como quieres que se desarrollen las cosas más adelante.

			El hecho de que cada uno de los miembros de la pareja esté dispuesto a reconocer que tuvo algo que ver para que se iniciara un determinado conflicto es un indicador positivo hacia el futuro. Aunque a primera vista parezca muy sencillo, esto tiene un trasfondo que implica honestidad de ambos con respecto a sus acciones y decisiones. Además, promueve la confianza y la comunicación en la pareja.

			El no reconocer la propia responsabilidad representa un obstáculo para el cambio. Es algo lógico: no puedes arreglar un problema si ni siquiera admites que este existe; no puedes mejorar aquello que no aceptas que está mal. Es así como la dinámica en la pareja se torna destructiva y la confianza que pudo haber existido en un inicio disminuye o desaparece del todo. Porque sabemos qué ocurre cuando ya no hay más confianza en una pareja, ¿verdad?

			Eso fue lo que ocurrió con Rafael y Claudia, dos peruanos residentes en Canadá a los que atendí hace algunos años. Ella me contactó debido a los constantes conflictos que tenía con su esposo, sobre todo en temas relacionados con el manejo del hogar y el trato hacia los niños.

			Claudia, frustrada, sentía que su matrimonio se estaba hundiendo por esos conflictos. No sabía cómo actuar pues Rafael, una persona bastante alta y corpulenta, la apabullaba. Ella no sabía cómo discutir con él, por lo que al final terminaba cediendo en todas las discusiones, incluso cuando sentía que tenía la razón.

			Gracias a los testimonios de ambos y algunas dinámicas como los juegos de roles, pude analizar la forma en que discutían y se volvió claro que Rafael prácticamente nunca aceptaba ningún tipo de responsabilidad en los problemas de la pareja. Es decir, asuntos como la distribución de los quehaceres, quién usaba el auto y para qué, quién cuidaba a los chicos y en qué momentos debía hacerlo, eran atribuidos casi en su totalidad a Claudia. Él la acusaba de no hacer nada, le decía que no debía usar el auto para tonterías o le exigía que ella se hiciera cargo de los chicos porque él tenía que trabajar. También le reclamaba por el mal comportamiento de los niños, porque estaban todo el día con ella y no les enseñaba nada.

			Lamento decir que en este caso no funcionaron la consejería, las conversaciones ni las dinámicas que les planteé. Casi al final del proceso, Rafael llegó a aceptar parte de la responsabilidad en algunos de los problemas que tuvieron, pero Claudia decidió que no podía seguir luchando más y cortó la relación. Más adelante volví a conversar con ella un par de veces más, cuando la contacté para saber cómo estaba. La respuesta en ambos casos fue que se encontraba triste, pero tranquila.

			Así de grandes pueden ser las consecuencias de que no seamos capaces de reconocer nuestras propias falencias y de que no trabajemos para cambiarlas.

			6. Que puedan divertirse juntos. Tan importante como la apertura y la comunicación para una pareja es la capacidad de divertirse con actividades que fomenten la unión entre ambos. Cuando digo «divertirse» no me refiero solamente a las salidas al cine o a parques temáticos con montañas rusas. Me refiero también a que la otra persona sea alguien con quien puedas reírte de las cosas que te hacen gracia, aunque sean chistes tontos, una palabra mal pronunciada, una voz imitada o una situación ligeramente vergonzosa (en la que el protagonista también se ría de sí mismo, claro).

			No he conocido ninguna pareja que haya podido permanecer estable a lo largo de los años sin esta capacidad de divertirse juntos. Pero eso no implica que a ambos les tenga que gustar necesariamente lo mismo. De hecho, hay situaciones que incluso pueden llegar ser en algún punto opuestas: por ejemplo, a ti te gusta mucho salir y estar con amigos y tu pareja es más hogareña y prefiere quedarse en casa un viernes o sábado para ver alguna película. Lo que puede hacerse en casos así es llegar a un punto medio: cada uno cede un poco para que ambos al final se sientan bien, básicamente por amor —nuevamente, esta es una decisión: una decisión de amor—. De esta forma, podrías aceptar quedarte en casa y ver películas un fin de semana; y tu pareja podría aceptar que salgan juntos el siguiente. Se trata de llegar a acuerdos y de comprometerse a respetarlos.

			El divertirse juntos también es terapéutico, porque si solo asociáramos a nuestra pareja con trabajo, deberes y actividades que no nos gustan tanto, inevitablemente vamos a terminar (lo cual sería comprensible) buscando cada vez más tiempo para estar solos o, en el peor de los casos, encontrando emociones como esa fuera del entorno común. Sí, trabajen juntos en su crecimiento individual y como pareja, manejen conflictos y estimulen la comunicación, pero también ríanse y desfoguen todo ese esfuerzo pasándola bien. Reírse y disfrutar de un momento agradable libera tensiones y estrés, alivia las presiones cotidianas y crea un ambiente más relajado para la relación. Permite además recargar energías para los siguientes rounds de desafíos que enfrenten. Finalmente, divertirse en pareja crea complicidad, porque ambos sienten que son compañeros en un período de bienestar y alegría.

			Pasar momentos de risas y diversión con tu pareja tiene consecuencias que tal vez no habías imaginado. Por ejemplo, puede estimular la creatividad en ambos y la exploración mutua. Esto se traduce en la posibilidad de descubrir (o redescubrir) nuevas facetas de la otra persona. También facilita la comunicación abierta y relajada, con lo que se puede conversar más fácilmente de temas importantes y llegar a acuerdos, lo que además fortalece la conexión emocional entre ambos.

			Los momentos de diversión incrementan los niveles de satisfacción en la relación y esa capacidad de disfrute contribuye a que cada uno tenga una sensación más intensa de felicidad y bienestar.

			7. Que tus opiniones y emociones sean validadas. ¿Alguna vez te han dicho frases como «no tendrías por qué sentirte así» o «por favor, ni que fuera gran cosa» al momento de comunicar una necesidad o una emoción? Puede que haya sido sin querer —a veces replicamos el trato que nosotros mismos recibimos cuando éramos pequeños—, pero lo que terminan haciendo frases de ese estilo es invalidar a la otra persona.
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