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      Dedicatoria




      A mi Padre, que se fue en un suspiro.




      A mi Madre, que tiene la certeza de que él la espera.
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      Introducción




       




      Las relaciones de pareja no son sencillas, eso no es ninguna novedad; pero tampoco tendrían por qué ser lo más complicado e insufrible de la tierra si observamos ciertos patrones de conducta en una relación y hacemos los ajustes necesarios.




      Debemos replantearnos cómo funcionan esas relaciones más allá de nuestro sentido común y nuestras viejas creencias (ni recordamos cómo y dónde las adquirimos), pero muy probablemente vienen de observaciones, deducciones y meticulosas instrucciones familiares, conscientes e inconscientes, desde nuestra infancia.




      Solemos pensar que el amor es suficiente en una relación, pero hoy sabemos que no necesariamente es así. Es un componente muy importante, cierto, pero no el único ni el principal, si es que se busca una relación duradera.




      Otros elementos, como romance, intimidad y compromiso también son esenciales. De hecho, podríamos decir que estos cuatro son los grandes pilares en una pareja.




      Seguro pensarás que confianza, fidelidad, perdón y lucha de poder son asimismo importantes. Tienes razón, pero los últimos temas son producto de la manera en que se manejan los cuatro anteriores. Sin embargo, no te preocupes, también hablaremos de ellos.




      En estas páginas te acompañaré en un viaje al interior de una relación. Por supuesto, mencionaré lo que no nos ayuda, pero igual lo que puede sernos de utilidad para mejorar la relación con la persona que amamos.




      Sin embargo, no hay garantías; como dice el dicho: “Para bailar tango se necesitan dos.” Si tu pareja no está dispuesta a realizar el esfuerzo, no solamente será inútil sino que te causará gran frustración empeñarte con pobres resultados.




      Por supuesto, este libro no es la fórmula mágica de salvación, pues no la hay. Sí es, en cambio, un excelente punto de partida para identificar lo que debe arreglarse y convivir con lo inmodificable. Sin embargo, nada de lo que yo diga aquí debe ser seguido al pie de la letra si sientes que no funcionará o, incluso, tendrá resultados contraproducentes. La solución a una relación de pareja deteriorada es como un traje que debe ajustarse de manera individual.




      Si la ayuda que necesitas no la encuentras aquí, eres responsable de buscar y encontrar otras opciones. Hay talleres, procesos terapéuticos, asesorías o incluso otros textos que te servirán de referencia y ayuda.




      Lo que sería muy desafortunado es que no te dieras la oportunidad de leer el libro. Si lo compraste para trabajar con tu pareja, sería poco alentador que él o ella se negaran a leerlo y trabajar con él. Siempre he sostenido que cuando uno descalifica y rechaza una explicación o un método, no puede meterse después las manos en los bolsillos sin ofrecer otra opción. Aquí es imprescindible la colaboración de tu pareja; es decir, que no descalifique algo sin proponer una alternativa que pueda ayudarles. Es decir, la voluntad de mejorar y cambiar es fundamental para salvar una relación de pareja. Cuando no existe, quizá toda posibilidad esté cerrada y sea momento de tomar otras decisiones.




      Pero espera, si tu pareja se niega a trabajar contigo o a leer este libro contigo, siempre tienes la posibilidad de utilizarlo tú. Estoy seguro que en sus páginas te verás reflejado o reflejada en muchas circunstancias cotidianas de tu relación e incluso surgirán ideas y propuestas para trabajar por tu cuenta. Pero recuerda, no sólo es tuya la responsabilidad de mantener una relación o sostenerla sana, pero sería triste que si tu pareja no quiere caminar de la mano contigo, te quedes en una parálisis emocional, sin herramientas y rumbo definido.




      Encontrarán al final de cada capítulo un breve resumen de lo visto y algunos ejercicios que los acompañarán en el proceso de aterrizar los temas tratados.




      Así que bienvenidos a la lectura de este libro, sea en pareja o de modo individual. Estoy seguro que mucho se llevarán de él, pues aquí puse mucho de ciencia y del arte de ser pareja.
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      Los 4 componentes de una relación




       




      Por supuesto, hay muchos elementos a considerar si observamos todo lo que sucede alrededor de dos personas involucradas emocionalmente. Desde los inicios, con el enamoramiento, hasta cuestiones más complejas como expectativas, necesidades y prioridades de cada uno. Sin embargo, suelo ver las relaciones estructuradas por cuatro elementos fundamentales. Estos son: amor, romance, intimidad y compromiso, así que veamos cada uno de cerca.
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      Buscar una definición universal del amor no es sencillo y hablar de él en todas sus dimensiones es muy amplio y pudiera resultar confuso. Lo que sí podemos decir acerca de él es que se trata de un sentimiento y para la relación de pareja tiene importancia esencial. Desde esta perspectiva, el amor puede verse desde dos ángulos, o mejor dicho, dos velocidades.




      El amor de alta velocidad




      Considerémoslo primero como un sentimiento momentáneo de alta velocidad. Una chispa que nos enciende e impulsa a acercarnos a una persona. Este amor se inicia a partir de áreas del cerebro relacionadas con la motivación y la recompensa, que interactúan, por ejemplo, ante las drogas, disparando de inmediato la pasión y el deseo de la persona que nos ha gustado para que nos movamos hacia ella y, al conquistarla, podamos ser neurológicamente recompensados por alcanzar lo anhelado. Sin esta poderosa motivación nada comenzaría, es parte de nuestro equipo emocional, reactivo e inconsciente. Pero esto sólo bastaría para un encuentro pasional, no para mantener viva la llama del amor y menos de una relación duradera. Es un poco como el hambre: una vez satisfecha se van las ganas de comer. Este tipo de amor es fugaz, rápido, del momento. Por fortuna, hay otras áreas cerebrales involucradas en este proceso y vinculadas a la empatía y la preocupación hacia la persona que nos atrae, como veremos a continuación, y es la parte que convierte la chispa en llama, pero aún faltaría el combustible que la mantenga.




      El amor pausado




      En segundo término, veamos al amor no como impulso reactivo, sino como estado duradero de la mente humana. Primero, nos identificamos con la persona amada; la razón sufre una especie de distorsión e incrementamos o añadimos virtudes a la otra persona y minimizamos ciertos defectos que, en ocasiones, hasta parecen parte del encanto de ese ser. Defectos que, por cierto, casi seguramente acabarás no soportando con facilidad cuando el amor deba incluir otros componentes. Pero eso ya no importaría tanto si, para ese momento, logramos desarrollar un vínculo de amor profundo, más allá del deseo inicial y que ahora nos permite asumir las emociones del otro. Alegrarnos con sus alegrías, entristecernos con sus tristezas. Es el amor que construye un “nosotros” y abre una ventana a un futuro común, al menos en el deseo de caminar juntos. Digamos que es el amor de Romeo y Julieta, del que se dice que todo lo puede y lo vence porque somos correspondidos con la misma intensidad. Claro, igual que el primero, tiene una vida que se acorta cuando no lo nutrimos. Lo que antes importaba y queríamos se reubica en nuestro sistema interno de categorías como indeseable si no hay reciprocidad en actos románticos y un vínculo más allá del mero sentimiento. Cabe decir que este amor es más pausado y sólido que el primero.




      Podríamos resumir entonces que amor es lo que se siente hacia otro cuando hay pasión y deseo, pero también empatía y preocupación.
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      Veamos ahora el segundo elemento fundamental: romance. Cuando sentimos todo ese amor por una persona, tanto el de alta como el de pausada velocidad, necesitamos hacérselo saber por dos razones. La primera, enterarla de lo que sentimos y tome en cuenta nuestro interés por estar cerca de ella: necesitamos que se sepa amada por nosotros para llamar su atención. En segundo lugar entra el tema de la reciprocidad. Cuando amamos y lo sabe el otro a través de actos románticos, esperamos que corresponda; es decir, que al saberse amado, nos ame también. Y claro, para darnos cuenta si esto sucede, debemos tener evidencia de ello. Esperamos actos románticos para saber qué sienten por nosotros.




      Pero detengámonos aquí un momento. Mencioné la frase “actos románticos” un par de veces. ¿Qué son? Bien, son las cosas que le hacen saber a otra persona nuestro interés amoroso por ella. Estos actos se relacionan con el tiempo y la cultura en que se desarrollan. Lo romántico del siglo XVII en Europa no es igual a lo que nos parece romántico hoy en día en Latinoamérica, aunque la poesía, la música y los actos de caballerosidad quizá nunca pasen de moda, sólo se transforman.




      Piensa, ¿qué es lo más romántico que alguien puede hacer por ti? ¿Qué es lo más antirromántico que jamás te gustaría de tu pareja? ¿Cuál es la película más romántica que recuerdas?




      El tema del romance en una relación es crucial. Evidentemente, para conquistar a una persona es imprescindible llevar a cabo acciones que dejen ver nuestro interés por ella. Esto se ve incluso en la naturaleza; mamíferos, aves y hasta insectos tienen ciertas conductas y rituales de cortejo. El pavo real, por ejemplo, extiende su plumaje para que lo elijan. Machos de distintas especies luchan para demostrar a las hembras su fuerza y ser elegidos por ellas; otros esparcen orina y realizan complejas danzas, persecuciones y luchas como rituales de cortejo con fines reproductivos.




      En nosotros, la finalidad de tener una pareja ya no es exclusivamente la cópula y la reproducción: queremos conservarla con cierta independencia de la existencia de hijos. Hoy convivimos con la pareja de manera satisfactoria y por un periodo más largo que el necesario para reproducirnos.




      No obstante, la tragedia de la expresión romántica es que, una vez que la persona hace saber a la otra su interés, y éste ha sido correspondido, los actos románticos pierden todo sentido. Surgen frases del tipo: “Ya para qué le abro la puerta del coche, le regalo flores y le digo que le amo si ya lo sabe…” Y no es que el amor que origino esos actos ya no exista, simplemente ahora tu pareja ya sabe lo que sientes, ya no hay necesidad de refrendar ese amor de manera evidente. ¡Error!




      En los seres humanos los actos románticos hacen que nuestra pareja sepa en todo momento que estamos interesados y enamorados de ella. Claro, inicialmente tenías esos detalles o incluso hacías cosas extraordinarias por mero impulso; “locuras de amor”, solían llamarse. Y es verdad también que quizá ese impulso, el del amor de alta velocidad, ya no está tan presente. Ahora reina el amor pausado, si bien más sólido, es menos vistoso que el primero. Tiene menos fuegos artificiales y hazañas heroicas que deslumbren. Vamos, que ya no te dan muchas ganas de salir corriendo a comprar un antojo a 10 km de distancia o estar abrazado todo el tiempo mientras miran una película en la sala, especialmente si hace calor. Tampoco te dan tantas ganas de verte atractiva/o si la pijama de tres capas es más cómoda, si hace mucho frío. Tal vez ir tomados de la mano al caminar te parezca cosa de adolescentes; y esa llamada o mensaje a mitad del día, sólo para decirle que le quieres y está todo el día en tu pensamiento. ¿Qué… ahora ya no tienes tiempo?




      Entonces, como dejamos de realizar actos románticos ya no los creemos necesarios, los suspendemos de manera inconsciente. Es aquí donde entra nuestra parte más humana, nuestra parte racional y tomamos la decisión de conservar esas conductas románticas, que ya no inician, pero sí mantienen una relación.




      El amor vive mientras es correspondido. Aquel que soporta todo y no recibe respuesta, que no le importan los tratos del otro, ni siquiera puede llamarle amor a su relación. Vive en un engaño, en una idea falsa del afecto y la intimidad.




      El amor necesita manifestarse mediante actos; es invisible sin ellos, a menos que estuviésemos conectados a un aparato de resonancia magnética funcional y nuestra pareja viese activarse las áreas cerebrales correspondientes al amor. Sin la reciprocidad, exteriorizada mediante actos románticos mutuos, el amor se enfría, endurece, arrancia y acumula resentimiento en ambos. Entonces, si no hay romance, puedo dudar de que mi pareja me siga amando, aunque me lo asegure con palabras. Necesitamos actos para darnos cuenta.




      ¿Pero cualquier acto es suficiente? Es típico en terapia que las parejas tengan la siguiente discusión:




       




      —Yo siento que tú ya no me quieres.




      —Claro que te quiero; ¿por qué dices que no?




      —No sé… ya no eres como antes.




      —¿Como antes cuándo? ¿Cómo?




      —Antes… cuando nos conocimos… expresabas más tu cariño… decías cosas lindas… hoy parece que estás de mal humor todo el tiempo y que es conmigo.




      —No es contigo y no estoy de mal humor; tengo muchas presiones en el trabajo, ya lo sabes, pero eso no tiene que ver nada con que te quiero.




      —Pues entonces te desquitas conmigo y uno no se desquita con quien ama. Yo también tengo presiones en mi trabajo y trato de no traerlas a casa justo para estar bien juntos. ¡Y lo hago porque yo sí te quiero!




      —No me estoy desquitando de nada, a ti todo te parece mal y en tu trabajo qué estrés vas a tener… mira, para acabar pronto si no te quisiera no volvía todos los días a casa, ¿estamos? ¡Si regreso es porque te quiero y el día que ya no te quiera no vuelvo y punto!




       




      Es evidente que en esta conversación una persona espera que la otra haga o deje de hacer algo porque no es congruente con su concepto del amor. Está esperando un acto romántico distinto: “Expresabas más tu cariño, decías cosas lindas…” La otra afirma que el amor existe y ofrece como prueba máxima, como acto romántico supremo, su presencia diaria en casa.




      Códigos románticos compartidos




      Parece evidente que si hoy están juntos es porque en algún momento compartieron códigos románticos que les hicieron saber lo que el otro sentía. En pocas palabras, se demostraron amor mutuo de manera entendible. ¿Entonces, qué sucedió?




      Recordemos que con el amor de alta velocidad nuestra percepción se distorsiona y somos menos exigentes. Los códigos románticos sociales, y hasta los que no lo son tanto, parecen suficientes para recibir la señal que esperamos. Pero una vez que la relación progresa, surgen nuestros códigos personales. Esos que aprendimos de la familia o de las películas. Esperamos la señal correcta de que nuestra pareja nos sigue amando. ¿Pero cuál es? Eso varía de persona a persona. Cada uno tiene sus propios códigos. Para algunos son más verbales (palabras cariñosas, afirmaciones explícitas de amor), para otros se relacionan más con el contacto físico (tomarse de la mano, rozarse la pierna bajo la mesa, hacerse un cariño en la mejilla, un beso antes de irse a la cama o dormir abrazados). Hay quien interpreta el amor mediante llamadas, mensajes, hacer algo que te pidieron o que recuerdes una fecha especial. También hay quien necesita hacer cosas juntos, tener tiempo de calidad y la presencia del otro para sentirse amados.




      Quizá ambos tengan códigos personales distintos y aquí es importante hablar el idioma romántico de tu pareja. Piensa: viajas a Rusia, no hablas ruso y necesitas comunicarte con los rusos, pues de ello depende tu felicidad. ¿Cómo crees lograr esto con la siguiente actitud?:




       




      —“Yo hablo perfecto castellano, los rusos deben entenderme, yo no tengo por qué aprender el idioma de ellos. Lo que yo diga debe ser entendido y si no lo entienden es su problema, yo sé lo que quiero y lo que siento y con que lo diga en el idioma que yo hablo basta.”




       




      Sobra decir que con esta actitud no puedes esperar mucho, de los rusos ni de los chinos. Seguro algo lograrás, pero no lo necesario para una relación armónica.




      Es indispensable, entonces, aprender el idioma romántico de nuestra pareja, no para dejar el nuestro por el de ella, sino para conocerlo y comunicarnos mejor. ¿O temes que si aprendes ruso se te olvide el castellano? Es obvio que no, es tu lengua materna.




      Es necesario conocerse y compartir códigos románticos. Que cada uno diga lo que necesita para sentirse amado y a partir de ahí negociar. Si no manifiestas tus códigos, ¿cómo esperas que el otro los conozca? Y por favor deja ya eso de: “Si me ama debería saberlo.” La lectura del pensamiento dejémoslo para algo distinto que nuestra relación de pareja.




      Ya vimos que por adivinación nada se da. A veces funciona ser directos y preguntar, pero la forma más natural de enterarnos qué gusta o disgusta, qué enamora y desenamora a nuestra pareja, es a través del siguiente componente: intimidad.
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      Hablar de intimidad en pareja se refiere, de manera popular aunque quizá errónea, al aspecto sexual de la relación. Sin embargo, aquí la abordaremos desde una perspectiva distinta. Lo que es íntimo se refiere a lo que una persona guarda dentro de sí (del latín intimus: lo que está más adentro de todo): pensamientos, recuerdos, creencias, valores, emociones y sentimientos. Quizá lo más íntimo e incluso sagrado para una persona; su mundo interior.




      Cuando conoces el mundo interior de tu pareja, identificas sus códigos románticos: fortalezas, debilidades, miedos, obsesiones y pequeñas paranoias. La profundidad a la que se llegue en esta exploración recíproca dependerá mucho de la confianza entre ambos, pero eso es materia de nuestro capítulo dos.




      Utilizamos la información obtenida para conformar un mapa más preciso de la persona amada. Para cuidar, proteger, ser suaves y delicados donde sea necesario. También para reír, gozar y disfrutar y hasta para construir nuevos significados comunes, nuevas creencias y rituales compartidos a lo largo de su relación. Empiezan a crear un mundo íntimo común que se suma al de cada uno. La idea sigue siendo, como vimos con los actos románticos, agregar en vez de restar: sumar para crecer juntos.




      Creando intimidad




      Hay dos maneras de fortalecer este elemento. Una, a través de las conversaciones y revelaciones que cada uno hace de sí mismo durante la relación. Éste es un proceso delicado, pues muchas veces tememos abrirnos al otro (quizá porque deseamos proyectar una imagen de fortaleza, integridad, seguridad, etc.) o porque tememos ser lastimados. Que esa información se use para herirnos o debilite nuestra imagen y, por lo tanto, el aprecio que nos tenga nuestra pareja. Por eso este proceso de conversaciones y revelaciones debe ser recíproco, espontáneo y totalmente confidencial. Regido por la curiosidad más que por la coerción. Por la seducción, no por la presión.




      El otro elemento es la convivencia. Cuando hacen cosas juntos, crean memorias compartidas que conforman ese mundo íntimo de ambos. Historias que contarán a los hijos, quizá nietos o personas muy cercanas cuando decidan hacerlo. Viajes, amigos comunes, lugares y experiencias en pareja construye y fortalecen la intimidad. Momentos alegres, pero también tristes. Cada acto compartido es una oportunidad para la intimidad.




      Errores comunes en la apertura de la intimidad




      Claro, toda esa información íntima del otro representa una gran responsabilidad y es parte del cuarto elemento del que hablaré más adelante: el compromiso. Se trata de resguardar esa información y usarla para hacer el bien a tu pareja y nunca lo contrario. Mencionaré tres errores muy comunes que identifico en terapia acerca del uso de la intimidad.




      Usar la información de la intimidad para atacar o “defenderse”




      Una inteligencia emocional pobre nos impide identificar las emociones y los sentimientos que experimentamos y nos lleva a reacciones desafortunadas que erosionan las relaciones. Si mezclamos esto con valores difusos y frágiles, resulta un coctel muy peligroso que no conoce límites en la manera de hacerle saber al otro nuestro descontento o que nos ha lastimado, con o sin intención. Nos apresuramos a reaccionar lastimando al otro para que sepa cómo nos ha herido y evite hacerlo en el futuro. Es un principio natural de la venganza: “Que te duela tanto como me ha dolido a mí para que veas lo que se siente y no lo vuelvas a hacer.” ¿Será este el famoso y bíblico “ojo por ojo y diente por diente”? En fin, ciegos y chimuelos no vamos a llegar lejos. Veamos una conversación donde la información obtenida de la intimidad se usa para “defenderse”:




       




      —Mi vida, mira qué horas son, vamos a llegar tardísimo.




      —Pues qué quieres, estaba trabajando y el tránsito está peor que nunca.




      —Caray, encima que llegas tarde vienes de malitas.




      —Ya lo que sea… vámonos pues, ¿no que tanta prisa?




      —Ay, sabes qué, si vas a estar así mejor no vamos a ningún lado.




      —¿Así cómo? Ándale, vámonos ya y no empieces con tus tonterías porque vamos a acabar mal.




      —Ah, ahora te parece que lo que yo digo es pura tontería.




      —No dije eso y no quiero pleito, vámonos ya por favor.




      —Ya te dije que no voy.




      —¡Está bien, no vamos y ya! ¿Feliz?




      —¿Cómo voy a estar feliz cuando me maltratas?




      —Sí… está bien, lo que tú digas ya…




      —Ya con eso lo arreglas todo según tú. Dices que no te quieres parecer a tu papá y mira que estás haciendo lo mismito que me contaste que le hacía a tu mamá cuando eras niño. Bendito sea Dios que yo sí trabajo y me puedo mantener, así que si acabamos divorciados como tus papás no voy a poner a los niños de cerillitos en el súper como tu mamá hizo contigo y tu hermano.




       




      En este ejemplo la violencia verbal no sólo se incrementó sino que el remate se vale de información muy íntima, posiblemente dolorosa, utilizada de manera inadmisible en una relación. Hacer esto equivale a una traición muy profunda que deteriora la confianza y fractura la relación.




      Usar la información para hacerse el “gracioso” o exhibir




      A veces por falta de prudencia, o cierta torpeza, generalmente en una reunión social, tendemos a “balconear” o exhibir a nuestra pareja. Resaltamos sus defectos, contamos anécdotas “cómicas” y hasta hacemos comentarios desafortunados y de mal gusto para “quedar bien” con los amigos. Por supuesto, el efecto es totalmente opuesto. Ante los demás se queda como un cretino/a o chismoso/a y ante la pareja como alguien cruel.




      Recuerdo puntualmente un desayuno entre amigos hace algunos años. Compartíamos la mesa algunas parejas y de pronto un amigo mete la mano a su bolsillo y saca discretamente algunas pastillas que tomaba. De inmediato su esposa dice en voz alta: “¿Cuántas pastillas creen que se toma mi marido en las mañanas? Enséñales mi vida… son como 7, ¿no? Toma de todo este pobre y lo peor es que ni necesita nada; que si las vitaminas, que si el Omega 3 o 6, ya ni sé, que la aspirinita protec, bueno, una farmacia ambulante. Cuéntales amor para qué es todo lo que tomas…” Quizá el incidente parezca insignificante si no fuera porque mi amigo se mostró molesto, incluso avergonzado según me reveló más tarde, con la indiscreción de su esposa. Su reacción fue sólo sonreír, bajar la cabeza y moverla en señal de desaprobación. El ambiente se tensó y por fortuna alguien con mejor juicio le dio un giró a la conversación.




      Cuando conté esta anécdota en otro lugar alguien me dijo: “Ay Mario, pero que tal si él era también bien fregoncito con ella y sólo se estaba desquitando… una de cal, ¿no?” Es verdad, pudo ser cierto, pero en ese momento no había manera de saberlo y, aunque hubiese sido verdad, es evidente que hay maneras más sanas de canalizar el resentimiento, ¿no es así? En ese caso estaría cayendo en el supuesto anterior, el de usar la información para “defenderse”.




      Me pregunto si revelar verdades íntimas sin autorización es más dañino que la calumnia o hasta una infidelidad. Quizá la violación de la información íntima no sea de efecto tan aparatoso, pero en definitiva resulta muy tóxica para la relación. Veamos un ejemplo de exhibir mediante la intimidad:




       




      —Yo siempre he estado en contra del soborno y la mordida.




      —¡Ay, no te hagas de la boca chiquita!




      —¿A qué te refieres?




      —Bien que me contaste que cuando estabas en la prepa, le diste una botella al maestro de álgebra para que te pasara en el extraordinario.




      —¡Pero eso fue hace mucho, tenía yo 17 años y sí, fue un error terrible de mi parte, estaba desesperado!




      —¿Y cómo no?, si tu papá cuando reprobaban los insultaba y hasta los golpeaba si llegabas tomado, ¿no?




      —¿Bueno, pero eso que tiene que ver con lo que estamos platicando?




      —Nada, pero entonces no digas que siempre has estado contra el soborno y la mordida como si fueras un ser perfecto.




      Usar la información como un diagnóstico de lo que debes reparar de tu pareja




      Muchas veces cometemos un grave error, pero con buena intención. Al ir conociendo el mundo íntimo de la pareja por supuesto que hay cosas que serán distintas y hasta divergentes de las nuestras. Quizá incluso algunas nos parezcan erróneas. Esto nos impulsará a tratar de que nuestra pareja modifique conductas y hasta creencias. Estamos seguros de que nuestro mundo interior es el correcto, así lo hemos pensado quizá desde niños, y lo que no encaja en él está mal. Buscamos cambiar y “corregir” al otro “por su propio bien”. Entonces cuando tu pareja te comparte, por ejemplo, que le duele más el maltrato animal que el infantil te apresuras a desenvainar la espada de la justicia y con flamígero acento recriminas: “¿Qué? ¿Estás demente?, ¿Cómo te puede conmover más el maltrato a un animal que a un niño? ¡Estás mal!” Hasta perece que reveló ser asistente personal de Herodes en otra vida.




      Como éstos, hallaremos muchos ejemplos de información íntima compartida utilizada de manera descuidada. En pareja debemos aceptar los desacuerdos. Y si de verdad te parece tan atroz la revelación que tu pareja decida compartir contigo, planteate una pregunta y la respuesta te llevará a una decisión: “¿Soy capaz de estar el resto de mi vida al lado de una persona que piensa así? Si la respuesta es no, ya sabes el camino. Si es sí, entonces guarda ese secreto como un hecho de la vida y no lo uses jamás para lastimar.




      Otros aspectos de la intimidad




      La intimidad también significa estar ahí para la pareja. Es la semilla de la confianza. Cuando conoces las necesidades y debilidades de tu pareja, quieres evitarle sufrimiento innecesario y apoyarle cuando te necesita. Estás consciente de que hay diferencias e incluso divergencias, como ya he dicho, pero eso es parte también de una relación. No te relacionas con un clon tuyo ni con tu reflejo como describe el mito de Narciso.




      ¿Pero qué pasa con la intimidad cuando el tiempo pasa y hemos conseguido una apertura recíproca total, cuando sentimos que ya no queda nada por conocer de la pareja. Para empezar siempre habrá algo más que conocer porque somos seres dinámicos. Cambiamos perspectivas y puntos de vista como los árboles de follaje con cada estación, idealmente sin abandonar nuestras raíces, eso sí. Somos los mismos, pero siempre distintos. Aun así, la intimidad deja de enfocarse en las revelaciones, cuando ya se hicieron, y se convierte en complicidad. Una complicidad mutua y recíproca.




      Cuando la intimidad se fortalece ni siquiera se utilizan palabras para comunicarse. Basta una mirada, un guiño o identificar una situación que sabes que a tu pareja le es importante para acudir en su ayuda o convertirte en su cómplice de alguna travesura, un reclamo en un lugar por un servicio de baja calidad o hasta marcharse de una fiesta aburrida.




      La intimidad es lo que compartes con tu pareja. Es como las entrañas de su relación.




      [image: img]




      Imagina el siguiente escenario. A partir de hoy se te concede vivir con una persona que amas y te ama; y lo exprese de manera que tú sientas toda su profundidad y a la vez tú seas capaz de expresar el sentimiento y la otra persona lo sienta en toda su magnitud. Una relación donde puedan pasar largos y deliciosos momentos conversando, compartiendo cosas emocionantes y placenteras, conociéndose cada vez más y fortaleciendo la confianza mutua. Un espacio donde tus diferencias sean no sólo aceptadas, sino respetadas y comprendidas sin que el otro pretenda cambiarte, pero que te inspire con sus acciones a querer ser una mejor persona. Una relación donde la complicidad sea tal, que parece que conoces a tu pareja de toda la vida. ¿Aceptarías quedarte en esta relación?




      ¿Lo ves?, el compromiso es el resultado natural de desarrollar y fortalecer todos los elementos anteriores. Nadie debe convencerte, deseas estar en una relación así, cuidarla y nutrirla para que no se deteriore. Es lo más preciado para ti.




      El compromiso es entonces la decisión consciente de quedarte porque no hay mejor lugar ni mejor persona para compartir la vida. Es quedarse juntos con el compromiso primario de disfrutar y gozar la vida individual y de pareja, pero no alejarse cuando los problemas surjan.




      El compromiso involucra enfocarse más en soluciones que en problemas. Es mirar al pasado para aprender de él, no para tener armas que lleven al chantaje y la recriminación. Es una decisión de quedarse para estar bien, no para hacer la vida imposible al otro. Es tener un futuro común, donde hay un “nosotros” en el horizonte. Es aterrizar en el presente para hacer los ajustes necesarios, pero también para estar en el aquí y en el ahora, donde tu pareja te necesita y tú a ella.




      Es también reconocer y abrir a tiempo conversaciones incómodas y ser capaz de escuchar, sin defenderse, los posibles reclamos, sabiendo que buscan algo bueno para la relación, como lo veremos en capítulos posteriores.




      Es comprometerte a estar por todo lo que han vivido juntos, pero no estar obligado a esclavizarse a ello. El compromiso también involucra reconocer que quizá sea tiempo de no seguir lastimándose más, cuando prácticamente lo han intentado ya todo.




      El compromiso incluye también el respeto a los acuerdos implícitos y explícitos establecidos. Honestidad, fidelidad, respeto y equidad son actitudes y valores fundamentales que no hay que explicar en una relación sana. Deben coexistir y dentro del compromiso se dan porque se está feliz en ella y se desea que perdure así largo tiempo.




      En suma, el compromiso es la decisión de quedarte para bien y trabajar para fortalecer la intimidad y mantener vivos y vigentes los actos románticos que enamoran a tu pareja. De quedarte, quedarse para hacer de esa relación una de las experiencias maravillosas de su vida.




      Estos han sido los cuatro elementos fundamentales o pilares de una relación de pareja sana. Como vimos, el amor es más espontáneo y nos ocurre como resultado de diversos procesos neurológicos que escapan a nuestro control y voluntad. No obstante, no estamos tan a merced de las fuerzas instintivas, pues los otros tres componentes son más construidos desde la voluntad y hábitos aprendidos. Podemos decir entonces que mucho de lo que sucede en una relación está en nuestras manos. Al amor déjale el comienzo, pero enriquecerlo es tu responsabilidad.




      




      ¿Qué vimos en este capítulo?




       




      [image: ] La relación de pareja se fundamenta en cuatro componentes centrales:




      [image: ] Amor: Es lo que sientes hacia el ser amado.




      [image: ] Romance: Es lo que haces con lo que sientes, para que el otro lo sepa y corresponda. Pero es importante que existan códigos románticos compartidos para que el romance sea más efectivo.




      [image: ] Intimidad: Es lo que compartes con tu pareja a partir de lo que sientes y lo que de manera recíproca se han demostrado. Es la oportunidad de conocer el mundo interior de tu pareja de manera más profunda.




      [image: ] Compromiso: Es lo que decides a partir de lo que sientes, de lo que juntos han hecho para expresar su amor y de lo que conocen del otro. Es la decisión y voluntad consciente de quedarte porque sientes que con nadie más, en ninguna otra parte, podrías ser tan feliz, pleno y correspondido que con esa persona y en esa relación.




       




      [image: ] Que los cuatro elementos se relacionan entre sí y son interdependientes para coexistir en una relación sana.




      [image: ] El amor conduce a los actos románticos, el romance nos da la oportunidad de mostrar al otro lo que sentimos, para fomentar la reciprocidad, pero también para conversar, compartir y conocer a la persona amada. El conocer a esa persona nos hace, por un lado, ser más certeros con los actos románticos, lo que dispara de nuevo el sentimiento de amor (reenamoramiento); por el otro, nos permite evaluar nuestra relación a partir de lo que ya conocemos y nos lleva a la decisión de comprometernos y quedarnos por voluntad y con gran gozo.




      [image: img]




      1. No den nada por sentado. Conversen acerca de las cosas que les encantan de cada uno y busquen llevarlas a cabo. No tienen que prometer nada, pueden llegar a acuerdos si lo desean, el objetivo es enterarse de algo que quizá ya no recuerdan e incluso nunca supieron, recordarle cosas bellas a tu pareja lo aprecia mucho. Piensa: qué te enamora de lo que tu pareja hace o qué añoras hacer juntos. Tendrán que usar la memoria y empezar sus frases con:




      1. Me encanta que tú…




      2. Me enamoras cuando…




      3. ¿Sabes qué me fascinaría hacer juntos;…?




      4. ¿Sabes qué extraño? Extraño que…




      Evita en lo posible los: “Tu ya nunca…”, “Es que ya casi no…”, “Hace mil años que ya no…” y frases de este tipo; saben de qué hablo, ¿no es así? Esta tarea está destinada especialmente a fortalecer el romance en su relación.




       




      2. Utilicen las siguientes preguntas para conversar sobre ellas. Utilícenlas para sostener una conversación en una cena, un rato libre o durante un trayecto en el auto. Transmitan ideas, ábranse a otras posibilidades pero, sobre todo, conozcan a través de ellas el mundo interior de su pareja. Si no les vienen bien o se agotan, inventen otras, pero conversen sobre una sola pregunta cada vez. Y recuerden, no se trata de ver quién tiene la mejor respuesta o quién “gana”; se trata conocer, no de descalificar o burlarse de lo que escuchen.




      1. ¿Qué te da más miedo en la vida?




      2. ¿Cuál sería un día perfecto para ti?




      3. ¿Cuál ha sido tu momento más bochornoso en la vida?




      4. Si pudieras invitar a cenar con nosotros a cualquier persona del mundo, ¿a quién invitarías y por qué?




      5. ¿Te gustaría ser superfamoso/a? ¿Por qué?




      6. ¿Quiénes eran tus mejores amigos en la infancia?




      7. ¿Qué prefieres al morir; entierro o cremación?




      8. ¿Cuál ha sido el mejor regalo que recibiste en la niñez?




      9. Dime tres cosas que tú y yo tenemos en común.




      10. Si hiciéramos un viaje juntos, pero tuviésemos que elegir entre una de estas dos cosas, ¿cuál elegirías?:




      i. Hacer un viaje ordinario, haciendo cosas cotidianas, en un lugar común y corriente, pero traer fotos, objetos y en nuestra mente la memoria imborrable de ese viaje.




      ii. Hacer un viaje extraordinario, haciendo cosas emocionantes, en un lugar excepcional, viviendo la experiencia más divertida, emocionante e íntima de nuestra vida, sin traer con nosotros ninguna foto, ningún objeto, ni la memoria de la experiencia vivida.




      11. ¿Qué agradeces más antes de haberme conocido?




      12. Si pudieras borrar para siempre un recuerdo de tu pasado, ¿cuál sería?




      13. ¿Quién de tu familia es tu persona favorita y por qué?




      14. Si existiera una máquina del tiempo que te hiciera viajar a otros momentos de tu vida, ¿elegirías ir al pasado o al futuro? ¿Para qué?




      15. ¿Cuál es el logro más importante de tu vida hasta este momento?




      16. Suponiendo que al morir todos conserváramos en nuestra tumba, o fuera cremado con nosotros, un objeto material, ¿qué elegirías?




      17. ¿Cuál ha sido tu más grande sueño o proyecto frustrado en la vida? ¿Por qué no buscas realizarlo en este momento?




      18. ¿Sobre qué no te gusta que te hagan bromas?




      19. Recuerda cómo te relacionas hoy con los animales o qué piensas de ellos. ¿Dónde, cuándo o de quién aprendiste esas ideas o sentimientos?




      20. Dile a tu pareja tres cosas que te encanten de ella, o que le admires (algo físico, de conducta, habilidad o talento) y que nunca se lo hayas dicho.




      21. Confiesa algo de ti mismo/a que te moleste y te gustaría cambiar, pero hasta ahora no has podido.




      22. Agradece a tu pareja tres cosas que no le agradeciste.




       




      Esta tarea fortalecerá la intimidad; siéntanse libres de seguirla de manera textual, modificarla o crear sus propios cuestionamientos. Al menos una vez por semana hagan este ejercicio, sólo una pregunta cada vez.
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