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Para Pablo,


tu amor me hace sentir invencible.
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INTRODUCCIÓN





Al regresar de un viaje por la República Mexicana, me da mucho gusto darme cuenta de que ya no hay profesiones exclusivamente masculinas: el capitán del avión es mujer; a la par, veo en el periódico la foto de una mujer nombrada general del Ejército Mexicano. Más tarde, noto con sorpresa que en el mariachi que ameniza la comida, quien toca el violín es mujer. Y así por el estilo, día con día la percepción y el hecho mismo de que hay jefas de Estado, científicas, astronautas, diputadas, policías y demás, va en aumento. ¡Qué maravilla! ¡Qué orgullo! ¡Claro que podemos! El éxito de una mujer es el éxito de todas.


Hoy es el tiempo de las mujeres. Nuestro tiempo. Es nuestro momento y nuestra oportunidad. También, nuestro gran reto. Las posibilidades de marcar una diferencia en el mundo en que vivimos son ilimitadas; las mujeres tenemos un gran poder, además de cualidades, dones, fortalezas y, sobre todo, una gran influencia en la vida de los que nos rodean.


Como la mayoría de las mujeres de mi generación, fui educada para creer que el verdadero poder viene del trabajo o de un título profesional, y así nos lo exigimos. Es un hecho que hoy en día nos fijamos muchas metas que compiten entre sí. Queremos ser “súper poderosas”: hacer todo perfecto, ser cultas, guapas, delgadas, estar a la moda, ser las mejores mamás, caminar con tacones de aguja, ser competitivas, tomar clases de todo, ganar bien, ser sexys, tener la casa linda, desarrollarnos internamente, ser interesantes, profesionales, tener nuestros pequeños placeres y, además, contar con tiempo para descansar. Sí, las mujeres tenemos hambre de tiempo.


Si sumamos todo el tiempo que requiere lo anterior, el día tendría que tener, exactamente, 42 horas, pero tiene 24 y nosotras sólo una cantidad limitada de energía que dejamos repartida en pedacitos por todos lados. Difícilmente nos damos oportunidad para recargarla, lo cual nos lleva a un gran desgaste físico y mental. Por ende, estamos atrapadas en un juego difícil de ganar.


¿Podemos tenerlo todo? Por supuesto que sí, quizá no al mismo tiempo. Lograrlo es cuestión de definir los asuntos prioritarios de nuestra existencia, de acuerdo con las etapas de nuestra vida.


Hoy, después de casi 30 años de trabajar para lograr lo que un día soñé, puedo comprender que el verdadero poder tiene muy poco que ver con lo que nuestro currículo diga. En realidad, surge de encontrar nuestra propia voz, ser honestas con nosotras mismas y seguir los dictados de nuestro corazón.


Permíteme compartir contigo la anécdota que dio origen a este libro:


Una mañana, de vacaciones en Cancún, salí a caminar por la playa. Aproveché para hacer ejercicio, gozar de la vista del mar, respirar aire limpio y agradecer los regalos que la vida me ha dado. De pronto, vi a una señora que caminaba en dirección contraria a mí y que, por su apariencia, supongo era estadounidense.


Al ver la leyenda impresa en letras negras sobre su playera blanca, de inmediato me identifiqué y pensé: “Sí, sí, así me siento, exactamente así.” Alguien supo expresar en pocas palabras lo que, sin darme cuenta, yo sentía y vivía. Por un instante, la mujer y yo nos miramos y sonreímos en perfecta complicidad. No sé quién era, de dónde venía, ni los años que tenía y, mucho menos, a qué se dedicaba. Ella tampoco sabía nada de mí. Sin embargo, esa leyenda de inmediato nos hermanó.


Cada una siguió su camino. Nunca nos volvimos a ver. Lo que tenía escrito en su camiseta era, precisamente, el título de este libro: “Soy mujer, soy invencible, ¡y estoy exhausta!”


Estoy segura de que hoy en día millones de mujeres en el mundo nos sentimos identificadas con esta frase, no importa de dónde vengamos ni la situación que vivamos.


A lo largo de mi trayectoria profesional, he tenido la oportunidad de viajar por la mayoría de los estados de México. Así, he leído, escuchado y conocido a mujeres con historias maravillosas. Historias que deberían estar escritas con letras de oro, porque son un ejemplo a seguir. Mujeres profesionales, luchonas, fuertes, recias, tesonudas, que trabajan entre 14 y 16 horas diarias; que realizan grandes proyectos con eficiencia y entrega, al mismo tiempo que desempeñan sus roles de madre, esposa, amante, cocinera, chofer, lavandera, psicóloga y demás quehaceres que todas conocemos y llevamos a cabo.


Esto me ha enseñado que cuando una mujer se enfrenta a una situación límite, ya sea la enfermedad de un hijo, sacar adelante a una familia, asumir un reto, empezar un trabajo, afrontar una discapacidad o una adversidad de la vida, saca fuerzas que ni ella misma sabe que tiene. Nos volvemos invencibles. Las mujeres tenemos una gran fortaleza interna y externa que todavía no acabamos de reconocer. Es por eso que resulta tan significativa la frase de Eleanor Roosevelt: “Las mujeres son como una bolsita de té: nunca sabes lo fuertes que son hasta que las metes en agua caliente.”


Como muchas mujeres, tengo una familia —mi mayor orgullo— y 35 años de estar felizmente casada con un hombre al que admiro y adoro. Puedo decir que he pasado por todas las situaciones, o casi, y sé lo difícil que es tratar de hacer todo y lograr un equilibrio a pesar de las caídas, los logros, las oportunidades y demandas que hoy tenemos. Sin embargo, debo asegurarte que se puede.


Por otro lado, pertenezco a la “generación sándwich” de mujeres que nos desarrollamos en los años setenta, entre una mamá modelo de los años cincuenta y la revolución feminista de nuestro tiempo. Crecimos con un pie en el pasado y otro en el futuro, lo cual nos ha dado una buena dosis de confusión.


Nos educaron mujeres cuyo único fin era casarse, entregarse, atender a su esposo y formar una familia para dedicarse a ella por entero. Al mismo tiempo, el movimiento feminista nos llamó a despertar, a revalorarnos, a ser libres sexualmente, a soltar esos viejos conceptos y a desarrollarnos como mujeres independientes, como personas. Y es así que, para bien o para mal, toda mujer liberada de hoy tiene encriptada en la conciencia a la mujer tradicional de mediados del siglo pasado. Por ello, cada vez que actuamos desde este poder adquirido, nuestra esencia entra en conflicto.


En estas páginas no pretendo dar una solución, tipo receta de cocina, a los múltiples dilemas y las paradojas de nuestra existencia. Porque no hay una solución única; la historia de cada mujer es distinta. Me basta cumplir con lo que dice mi querido amigo Germán Dehesa: “Nuestra obligación es mostrar, no demostrar, y mucho menos aconsejar.” Lo que busco es provocar la reflexión; ayudarnos a ver a distancia el camino que hemos decidido recorrer, porque es producto de las decisiones que tomamos. Quisiera que sintieras un abrazo comprensivo de apoyo y solidaridad. Sé que juntas encontraremos formas más femeninas para lograr el equilibrio que generalmente alcanzamos por un momento y vemos esfumarse al siguiente.


Durante la investigación que realicé para dar forma a estas páginas, me di cuenta de que el tema de la mujer es inagotable. Podría escribir una enciclopedia completa y, aún así, dejar aspectos pendientes, razón por la que en este libro decidí enfocarme en los puntos clave e inmediatos de la vida de la mujer actual. Dividí el contenido en cinco capítulos: “Yo con mi pareja”, “Yo y mi trabajo”, “Yo con mi familia”, “Yo y mi salud” y, finalmente, “Yo conmigo misma”.


El primer capítulo, “Yo con mi pareja”, trata sobre tópicos tan diversos como el amor que llega cuando menos lo esperas, la comunicación con tu pareja, la infidelidad, las lecciones que puede darnos una amante y la violencia física dentro de una relación amorosa.


En el segundo capítulo, “Yo y mi trabajo”, expongo temas como por qué trabajamos, por qué sentimos culpa, la disyuntiva entre embarazarse o no, trabajar en casa, por qué no sabemos pedir, las paradojas del dinero y otras situaciones a las que nos enfrentamos hoy.


En el tercer capítulo, “Yo con mi familia”, encontrarás temas relacionados con el equilibrio entre nuestra vida personal y la familia, y qué tanto nos afecta la necesidad de brindar una educación sólida y coherente a los hijos, en especial cuando lo haces sola.


En el cuarto capítulo, “Yo y mi salud”, abordo las maneras en que podemos cargarnos de energía, sentirnos y vernos mejor; hablo sobre los antioxidantes, la dieta anti edad, las conductas autodestructivas, y otros temas que considero parte fundamental de nuestra feminidad.


Por último, en el capítulo “Yo conmigo misma”, que disfruté mucho escribir, abordo el tema de las mujeres solas y exitosas, además de muchas circunstancias que vivimos la mayoría de las mujeres, como pasar por una crisis, descubrir el fondo del enojo, nuestra relación con el espejo y los trucos de la mente; qué tanto nos queremos, la piel del alma, entre otros temas que espero disfrutes.


Para terminar estas palabras introductorias te invito a visualizar la manera en que un alfarero crea una vasija: coloca una mano en el exterior mientras, con la otra, en el interior, resiste la presión para darle forma a su obra. Si permite que la presión de afuera sea mayor que la de adentro, no sólo el espacio interior se reducirá, sino que podrá perder el control de la vasija, incluso romperla.


¿Cuántas veces permitimos, en el proceso de moldear nuestra vida, que sea la mano exterior la que ejerza y domine la presión? Las citas, los compromisos, lo tangible y lo material se vuelven prioridades. Es fácil dejar a un lado todo aquello que no es cuantificable, que no conduce al éxito y que tampoco tiene una retribución inmediata —comunicación real, congruencia, tiempo de reflexión, espiritualidad, crecimiento interior y entrega—, pero que al faltar lleva al rompimiento irremediable de la vasija.


Acudamos entonces, querida lectora, a nuestra mano interior para restablecer el equilibrio perdido. Quizás debamos anhelar una vida más simple y reconsiderar nuestra propia exigencia, para encontrar el poder que verdaderamente importa.
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CAP­TULO 1





YO CON MI PAREJA






YO CON MI PAREJA





EL AMOR LLEGA CUANDO MENOS LO ESPERAS


Poco a poco el trato, los detalles, las flores, las palabras, la tenacidad y las miradas llegan al corazón; se descubre la fineza del alma, la fortaleza del espíritu, el contacto de la piel, el primer beso, y se siente cómo el corazón, inexplicablemente, se abre, cede, se inunda y derrite para siempre. Así es. El amor llega cuando menos lo esperamos.


Cuando dos personas crean una relación donde el alma se asoma, la vida parece tener otra tonalidad; nos llenamos de entusiasmo, nos sentimos creativas, inspiradas, nos brilla la mirada; tal parece que el otro refleja lo mejor de nosotras mismas.


Sin embargo, cuando ese príncipe azul se va, sientes que el amor se va con él y acaba para siempre; que no habrá otro hombre jamás. Pero en ocasiones, sin darnos cuenta, nos enamoramos de la idea de estar enamoradas más que de la persona en sí misma.


Por ello comparto contigo una idea que para mí fue muy importante saber: nosotras somos dueñas de nuestra fuente de amor. Sí, el amor es un sentimiento inagotable que siempre está y estará en nuestro interior. La pareja sólo tiene la cualidad de reflejar el amor que nosotras sentimos.


¿CÓMO ESCOGEMOS A NUESTRA PAREJA?


Los sociólogos nos dicen que lo hacemos con base en tres criterios:





1. Cuestiones de tipo social, como clase socioeconómica, religión, nivel educativo y demás.





2. Razones de tipo personal, como apariencia, intereses comunes y gustos.





3. Atracciones inconscientes a las que llamamos “química”, eso que no sabemos bien a bien por qué nos gusta pero que, sin lugar a dudas, nos atrae de la otra persona.





A la hora de elegir, nuestra decisión está muy influenciada por cómo es nuestra familia —nuestros papás y hermanos— o por algún maestro o tío que de chicas nos gustaba o impresionaba.


Algunos estudios han demostrado que al elegir pareja buscamos alguien que de alguna manera se parezca a nosotros. ¡Es increíble! ¿No? Puede ser en movimientos, forma de hablar, estilo, educación y, en ocasiones, hasta físicamente. ¿Te ha tocado ver parejas que se parecen mucho entre sí?


A partir de ese encuentro, de que nuestro amor propio se refleja en el otro y el suyo se refleja en nosotros, se inicia la vida en pareja. El camino que tome la relación dependerá de muchas circunstancias y muchos detalles, que ambos pueden manejar y sortear.
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DEL HOMBRE PERFECTO A… ¡TIENE DEFECTOS!


Cuando paseas por el campo caminas por espacios planos, verdes y floreados, pero también por curvas, pendientes y caminos de tierra seca. ¿No es cierto? De acuerdo con diversos estudios, todas las relaciones atraviesan por situaciones que pueden representarse con estas metáforas. Conocerlas nos ayuda a recorrerlas de la mejor manera y evitar que nos tomen por sorpresa.





Primera etapa. La foto perfecta. Llena de ilusión, deslumbrada, te enamoras del hombre ideal. Ves todas sus cualidades: se ríe precioso, es muy inteligente, tiene unos ojos divinos, es culto, simpático, interesante; además, es sencillísimo. La relación todavía es superficial. Te enamoras de su imagen, como si fuera una foto perfecta y enmarcada. ¿Y qué crees? Tú también te presentas como una foto insuperable: eres toda sonrisas, prudente, tolerante. ¿Defectos? ¡Para nada! No los tienen tú ni tu pareja. En realidad ves lo que quieres ver.


Poco a poco, el tiempo y el trato muestran nuestro “yo” completo. Ni modo. Somos seres imperfectos. Esto nos provoca inseguridad, ya que sentimos miedo de decepcionar y de que el otro nos decepcione.





Segunda etapa. La foto tiene fisuras. ¿Cómo? El “hombre maravilla” tiene defectos. Aquí transitamos de: “¡Es lo máximo, lo que siempre había buscado!” a: “Es medio irresponsable”, “se come las uñas”, “es malo para contar chistes y hace comentarios que no vienen al caso”. Te preocupan sus mañas y faltas. Al mismo tiempo, esas debilidades te recuerdan que tú también estás llena de imperfecciones. Así, la relación entra en terreno pantanoso.


Es probable que en esta etapa empieces a generalizar: todos los hombres son iguales. Son adictos al trabajo. No saben de otra cosa más que de futbol. No tienen iniciativa. Nunca quieren hacer planes diferentes… Estos comentarios, como boomerang, regresan a ti y deterioran tu autoestima: soy una tonta, una ciega, siempre hago lo mismo, etcétera.


Después, los dos empiezan a aplicar la técnica “o”. Me quieres o no me quieres. Me aceptas como soy o búscate a alguien más. Tendemos a reducir las cosas a blanco o negro, sin tomar en cuenta que los seres humanos somos una combinación infinita de claroscuros.


Al analizar fríamente esta etapa de confusión, si somos objetivas y abrimos la mente y el corazón, podemos decidir si aceptamos o no sus defectos y los nuestros; podemos ver hasta dónde estamos dispuestos a abrirnos, a recibir al otro en forma integral. Sólo así fluye la relación.





Tercera etapa. Así me gusta la foto. Las expectativas aterrizan. Con una buena dosis de humildad y compromiso aprendemos a ver, tanto en nosotras como en el otro, lo que en realidad importa en la vida. Es poco sociable y callado, pero tierno y cariñoso; es estricto y enérgico, pero también el mejor compañero; es despistado, pero inteligente y sensible; es medio adicto al trabajo, pero me hace reír y es noble. Cuando sientes que el otro te respeta, te transforma, te motiva, te hace crecer y ser mejor persona, aprendes a cambiar unas cosas por otras; y sabes que él piensa y siente lo mismo por ti. Entonces aparece la voluntad de fundirse y desprenderse en una relación auténtica y comprometida. Aprendemos a querer a nuestra pareja con todo y su lado oscuro.


La ilusión y el desencanto son los hilos que tejen la trama de la vida. Sin embargo, la tarea de integrarnos uno al otro es permanente. La aceptación de nuestros defectos puede ser la raíz de nuestras fortalezas y el catalizador para madurar.


Si en el camino entrelazamos nuestras manos al pasar por las curvas, la sequía y las piedras, habremos llegado a la madurez y plenitud de la relación.


El secreto está en transitar las tres etapas sabiendo que vamos juntos y, más importante aún, que deseamos seguir juntos.


DOS PSICOLOGÍAS, DOS PERSONALIDADES, DOS FORMAS DE SER…


¡Y por fin llega el día de la boda! Todos los sueños de compartir una vida se hacen realidad. La luna de miel, la ilusión de acondicionar la casa juntos y la alegría de irse descubriendo uno a otro son las piezas que componen la nueva vida. Los primeros meses del matrimonio transcurren en medio de efervescencia, detalles, sueños y esperanzas. Cualquier pequeño mal entendido se supera fácilmente. Salen juntos, se reúnen con amigos, quizá llegue el primer bebé para completar este fascinante universo. La pareja está ocupada en construir su futuro.


En todos los matrimonios, por bien que se lleven, de pronto hay diferencias. El hombre y la mujer tienen psicologías distintas, dos personalidades, dos formas de ser. Incluso somos dos egoísmos; esto es una realidad humana y produce un enfrentamiento que, de agudizarse, se convierte en silencio conyugal, por el que todo se puede ir al abismo.


Para reforzar el amor es necesario buscar formas de unión. Esto no es espontáneo, no brota de la simple bondad del corazón. Alguna vez escuché que “amar es un acto de la voluntad”, y cada día compruebo que es cierto. La vida, por sí sola, no quita los defectos que podamos tener. De hecho, el tiempo suele empeorarlos. Lo que se necesita es querer ser mejores. Es una tarea de reforma personal continua, sosegada y consistente. Hay que estar conscientes de que la esencia del matrimonio es vivir en común, lo que significa respetar, ceder, compartir, entregarse, tolerar.
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La vida está formada por detalles cotidianos que facilitan y alegran la convivencia. Sólo cuando hay voluntad de buscarlos, la relación se transforma en una decisión, no en un asunto de rutina.


EN LO PRÓSPERO Y EN LO ADVERSO


¡Pobres novios! Son las seis de la tarde, algunos instrumentos difunden música mística y cientos de varas decoradas con orquídeas blancas reciben a los invitados. Frente a nosotros, el altar, la arena, un cielo rojizo de atardecer y el mar. Alrededor de 500 personas presenciamos una ceremonia religiosa muy emotiva; la joven pareja se promete amor y fidelidad.


A lo lejos, el sonido y las luces explosivas de una tormenta eléctrica se dibujan en el cielo y nos distraen. “Está muy lejos”, pensamos los asistentes, mientras con la mirada confirmamos que nos cubre el cielo limpio. Las mesas blancas del banquete, compuestas con cientos de velas y orquídeas, parecen sacadas de una película. Las palmeras enmarcan el área y no hay lona o techo que las cubra.


Al término de la ceremonia, los invitados felicitamos a los novios y nos dirigimos hacia la zona iluminada de las mesas. Sobre los hombros empezamos a sentir el aviso de una que otra gota: “Ahorita se quita, sólo está chispeando”, comentamos Pablo y yo con la mamá de la novia. “En noviembre no llueve en Acapulco.” Antes de terminar la frase, el cielo se rompe en un furioso y cerrado aguacero. Los invitados, incrédulos, nos miramos como diciendo: “¿Qué hacemos? ¿Habrá plan B? ¡No hay lona, ni un pedazo de techo!” Fue interesante observar las diferentes reacciones.


Los novios y la mayoría de los invitados corren a resguardarse al único lugar techado: los baños. Algunos vuelan a pedir su coche y huyen. El papá de la novia, empapado, camina de un lado a otro buscando inútilmente algún remedio. Los que acaban de llegar ni se bajan del coche, se van. Otros se refugian (es un decir) bajo las palmeras. Y unos 18 amigos nos amontonamos bajo dos paraguas que Pablo trae por casualidad en el coche.


La lluvia azota de lado y la lucha por mantenernos secos está perdida. Lo glamoroso de todo se fue en un instante. Las mujeres quedamos con los vestidos escurridos, el cabello pegado sobre la cara y el rímel corrido. Las guayaberas de los señores se hacen transparentes, y los pantalones negros se les encogen como si fueran de pescadores. Los heroicos meseros empiezan a repartir vino, tequila y lo que sea, para calentarnos un poco.


Después de dos horas, la lluvia no cesa y no tiene para cuando hacerlo. Ensopados, empezamos a preocuparnos. ¡Pobres novios! Alguien pregunta: “¿Qué se hace en estos casos?” Escucho la respuesta de mi amigo Jorge y me encanta: “Nada. Te quedas y apoyas.” Varios de los ahí presentes ya casamos hijos y sabemos lo que esto significa: la ilusión, planear todo con tanta anticipación y, sobre todo, ¡lo que cuesta! En el momento, todo parece arruinado. Nadie se puede sentar, no hay música, la cena no se puede servir y algunas personas continúan retirándose del lugar. Nos imaginamos a la novia llorando dentro del baño. Esto hubiera sido lógico y comprensible, pero para sorpresa de todos, resulta lo contrario.


Cuando sus amigos deciden ir por los novios y traerlos con porras a la lluvia, la pareja muestra disposición para enfrentar su primera adversidad tomados de la mano. Me encanta ver la actitud de Joanna, la novia. Su madurez, su sonrisa franca y la calidez con que agradece efusivamente la permanencia de todos, llama la atención. Con un gesto de “ni modo, así nos tocó”, se disponen a disfrutar. Se ve igual de bonita con el vestido de novia empapado; su belleza viene de adentro, está feliz. En lugar de quejarse, sufrir o maldecir, los dos proyectan una luz que contagia y nos da una lección.


Los del sonido se las ingenian y suena la música. En ese momento no importa la lluvia, los arreglos, los vestidos o el maquillaje. La gente baila contenta y en la “aguada” boda, reina hasta la madrugada un ambiente de solidaridad y cariño muy especial (nunca paró de llover).


Finalmente, así es la vida: nos cae un chubasco cuando menos lo esperamos y la gran diferencia entre derrotarnos o sacar la casta está en la actitud. La escuela de la vida le proporcionará a esta joven pareja, como a todos, muchas de estas situaciones. Sabemos que no podemos controlar lo que nos sucede o la manera en que los demás se comportan; lo que sí podemos es decidir cómo reaccionar frente a las circunstancias y convertirlas en trampa o trampolín. Trampa si me dejo llevar por ellas, trampolín si las supero. Pablo y Joanna hacen de la adversidad un trampolín y nos dejan el grato recuerdo de una boda que, a pesar de todo, fue inolvidable.





Dice Viktor Frankl: “El tamaño que tengo como ser humano es el tamaño del obstáculo que soy capaz de vencer.”


AVANCES Y RETROCESOS


Inevitablemente, quienes compartimos una vida en pareja afrontamos esas tormentas, diferentes etapas de avance y retroceso, épocas de calma y momentos de crisis. Si nos empeñamos en disfrutar plenamente las buenas etapas y aprendemos a tomarnos de la mano en las de crisis, el amor crece, madura, se fortalece. Pero las heladas suelen llegar inesperadamente, y a veces no estamos preparados para capotearlas. ¿Qué podemos hacer? Aquí hay algunas recomendaciones:





1. Decídete a amar. A todos nos ha pasado que un día amanecemos con la idea de que nos cae mal nuestra pareja. Es normal, es lógico. Sería irreal lo contrario. A una amiga le preguntaron que si algún día le había pasado por la mente divorciarse de su marido. Ella contestó: “Divorciarme no, pero matarlo, mil veces”. Creo que todas lo hemos pensado.


Cuando nos sucede esto, hay que seguir la receta de la madre Teresa: “Para curar heridas, hay que pasar con amor por encima del sentimiento.”





2. Ve más allá de lo físico. Al principio, todo es pasión. El amor, para que sea perdurable, necesita madurar, crecer y profundizarse. El atractivo físico se acabará, la relación psicológica se desgastará. Lo que queda, lo que sostiene, es haber generado una relación de tipo espiritual que trascienda y permanezca.





3. Cuida el amor, es frágil. El amor no viene en el paquete del matrimonio. No está garantizado. Hasta el mejor amor se desvanece si no se nutren las reservas. Setenta por ciento de los casos de infidelidad en pareja se debe a sentimientos de soledad. En estos casos, un tercero entra fácilmente. Si nos paramos en dos pies y alguien nos empuja, será difícil caernos. Si nos paramos en uno solo, es fácil perder el equilibrio y caer.





4. Sé tenaz. Hay veces en que luchamos y no vemos resultados inmediatos. Sin embargo, mucho hace quien mucho ama. Con tenacidad, los frutos llegarán. Es cuestión de mantenernos firmes.





5. ¡Ojo con la muralla! Ingenio, buen humor, inteligencia y voluntad propician una convivencia enriquecida. Es paradójico que el primer riesgo de alejamiento como pareja sean los hijos. Surgen en lo cotidiano frases como: “Si ya no te acaricio es por los niños”, “si ya no me arreglo es por los niños”, “si trabajo tanto es por el bien de nuestros hijos” y “si me duele la cabeza es por los hijos”. De pronto hay una muralla. ¿Cuánto y hasta dónde debemos cuidar a nuestros hijos y dejar de ser compañeros de vida? Los hijos se van y los dos nos quedaremos en donde empezamos.





6. Atiende tu vida sexual. Es importante no sólo por el placer, sino por la entrega, el encuentro y la profunda comunicación espiritual que provoca entre la pareja. El propósito no es encerrarse en uno mismo, sino buscar y entregarse al otro para hacerlo feliz.





7. Comparte. A veces parece que cuanto más tiempo pasa, menos abrimos el corazón para comunicarnos. Compartir lo que pensamos, nuestros sentimientos y nuestras experiencias nos mantiene unidos. ¿De qué platicábamos al inicio de nuestra relación?





8. Convive. Opta por vivir como al principio de la relación. Una vez que pasa el entusiasmo inicial, decir “te quiero”, tener un gesto de cariño o una caricia, ofrecer una sonrisa o pedir una disculpa se convierten en detalles que fortalecen una relación y sobrepasan al enemigo de la monotonía.





9. Comprométete. Invita a tu pareja a hacer un proyecto de vida en conjunto, sin renunciar a ser tú misma, manteniendo tu propia personalidad. El amor sin compromiso no es amor. Comprométete a luchar, proteger y hacer crecer el amor con tu pareja.





Un día escuché que un avión despega con más facilidad cuando tiene el viento en contra: así cobra fuerza y se levanta. Una relación de pareja comienza llena de ilusiones y seguro encontrará varios retos en el camino, que serán como ese viento. Sólo con el amor se pueden vencer. Es lo que nos dará fuerza para que el matrimonio se levante y vuele.


CUANDO DOS MUNDOS SE JUNTAN


Es importante considerar que estamos recién llegadas al mundo del otro; un mundo de trabajo, amigos y costumbres que no desaparecen sólo porque… ¡ya llegamos! Como pareja nos debe quedar muy claro: además de su propio mundo, el hombre y la mujer siempre buscarán su independencia, su espacio. Por el bien de la relación, hay que dejarnos ser uno a otro: así nos ganamos el respeto a nuestro mundo y, en ciertos momentos, a nuestra privacidad.





Comparto contigo algunos conflictos que suelen aparecer en esta fusión de dos mundos diferentes:


LAS PRINCIPALES CAUSAS DE CONFLICTO SON:


Las costumbres. Cada uno somos el lugar donde nacimos, los cuentos que escuchamos, la escuela a la que fuimos, los amigos que tuvimos y demás. De esos dos mundos, como pareja construimos otro. Traemos a él nuestras propias costumbres e ideas para formar los cimientos de la nueva familia. Por ejemplo, en la familia de Gina, los domingos tenían la costumbre de salir a comer juntos; ahora a Pepe, su esposo, le gusta quedarse en casa, cocinar y pasar tiempo solos. Al principio a Gina le costó trabajo, ahora es lo normal. Es cuestión de ceder. Así es en todo.





La familia política. Es conveniente, desde el principio, poner límites de común acuerdo para saber hasta dónde se permitirá que intervenga la familia del otro, y con toda delicadeza e inteligencia comunicarlo. Es un hecho: te casas con toda la familia. Por ello es importante acordar que en fechas y celebraciones serán parejos. Una vez con la familia de uno, y otra con la del otro.


Las pequeñeces pueden llevarnos a grandes conflictos si no las aclaramos desde el principio y a tiempo.





Los amigos. Cuando entablas una relación de pareja, a veces cuesta trabajo hacer entender a nuestras amigas y amigos que la relación con ellos ya cambió, respecto al tiempo y espacio que compartiremos. Así es la vida: pasaremos por una época de celos en la que quizá se sientan desplazados; después, lo entenderán.


Asimismo, con la pareja, también es importante definir más o menos el tiempo que cada uno pasará con sus amigos, para que ambos tengan ese espacio tan importante y gozoso sin que el otro se sienta abandonado.





El trabajo. Cuando alguno de los dos pasa mucho tiempo en el trabajo, lo queramos o no, la relación se descuida y deteriora. El tiempo de estar juntos, platicar y salir, disminuye. El amor crece con la convivencia, y en esta situación, los horarios, los sueldos y los compañeros de trabajo influyen en la relación, por lo que conviene involucrar a la pareja y tenerla al tanto del mundo laboral del otro, para que no lo vea como su enemigo a vencer.
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El dinero. Ojo. Hay que tener mucho cuidado con su manejo. Dicen que cuando no hay harina hay muina, y es cierto; su carencia puede prestarse a reclamos y frustraciones; como, por ejemplo, cuando cada uno piensa que, de no haberse casado, no sería tan pobre o no tendría tanta presión.


Cuando la situación es así, perdemos de vista el sentido de pareja; se habla de lo “mío” y de lo “tuyo”, no de “lo nuestro”.





Los hijos. En ocasiones, uno de los dos le da más importancia y tiempo a sus hijos que a su pareja; por lo general, somos las mujeres. Hay esposas que olvidan ser compañeras y se convierten en la súper mamá del año. Todo el día piensa, habla, actúa, va y viene, en función de sus hijos y nada más. Su conversación y su mundo son las tareas, las clases, los amiguitos y los pañales. Déjame decirte que además de ser “cero sexy”, es un aspecto que abre la puerta a la traición. Un hombre necesita una compañera de vida que tenga un poco de mamá, pero mucho de amante y amiga. Algo similar necesitas tú de él.


Por otro lado, el tema de los hijos se puede volver el principal motivo de discusión debido a los permisos, la forma de educarlos y otros asuntos cotidianos. Hay que ponerse de acuerdo y discutir a solas, nunca en presencia de ellos.





Los malos hábitos y las adicciones. Cualquier mujer que haya vivido en casa con un padre, una madre o incluso una pareja con alguna adicción, sabe que el alcoholismo, las drogas o el vicio por el juego son grandes fuentes de conflicto. Manejar situaciones así no es fácil, y es necesario reconocerlas para recibir apoyo; es fundamental seguir un tratamiento muy serio para superarlas.





El machismo. Esta posición tiene su origen en un sentimiento de inseguridad, que puede convertirse en una lucha sin fin por tener control y poder sobre la otra persona, de la que los dos saldrán lastimados.


El hombre machista busca dominar a la mujer: su tiempo, espacio, atención, finanzas, etcétera. Por lo general, todavía encontramos hombres a quienes les molesta que la mujer busque ser independiente, trabaje y gane más dinero o tenga un mejor puesto que él. Con mucho amor e inteligencia se puede vencer.





El feminismo exagerado. A veces las mujeres buscamos defender nuestra independencia sobre todas las cosas, y ser dueñas absolutas de nuestro tiempo y espacio. Luchamos por nuestros derechos y a veces por los de todas las mujeres. Lo cual está bien. Sin embargo, no olvidemos tomar en cuenta que los hombres también están confundidos sobre su nuevo papel, que generalmente se opone a la educación que recibieron. La cuestión es tener paciencia y, como siempre, actuar con mucha inteligencia.





Los “permisos emocionales”. Son muy comunes los conflictos en pareja cuando uno de sus miembros proviene de una familia en que se permitía expresar libremente las emociones, y el otro viene de un entorno donde esto era motivo de burla y se consideraba señal de debilidad. Si uno expresa la tristeza y el enojo sin reservas, el otro reprime sus emociones, oh, oh, conflicto a la vista…


Al principio de este matrimonio, la persona que expresa sus emociones, esperará que su pareja reaccione como lo hacía su familia; por lo que se sentirá herido y poco atendido si no ocurre así; el otro pensará que se trata de un drama, una exageración. Por esto es muy importante hablar de los sentimientos y las diferencias desde el principio, para llegar a un entendimiento.





El egoísmo. Cuando una persona se casa y espera que la otra sea la responsable de su felicidad y seguridad, o del bienestar de los hijos, finca su matrimonio sobre una base equivocada: el egoísmo. Unir dos mundos implica renunciar, ceder y entregarse al otro. Ésta es la clave para que una relación en pareja funcione a lo largo de los años y de las diferentes etapas que atraviesa.





Como ves, éstas son algunas posibles fuentes de conflicto. Identificarlas, reconocerlas y ponerlas en palabras es una manera de empezar a superarlas, ¿no crees?


¿QUÉ TANTO PLATICAS CON TU PAREJA?


Qué triste es ver a una pareja sentada a la mesa de un restaurante, mirando hacia los extremos opuestos del salón, sin hablarse uno al otro. ¿Te ha tocado ver alguna? ¿Te ha tocado ser una? El silencio sólo se interrumpe con frases como: “¿Te sirvo agua?” o “¿me pasas la sal?” No se necesita ser psicóloga para adivinar que esa relación está destinada a morir, porque la falta de comunicación refleja desinterés, rechazo y soledad. Hay quienes piensan: “¿De qué le platico a alguien que me conoce desde hace tantos años?” o “ya sé todo de él” o “¡ya no tengo nada nuevo que contarle!”


La comunicación, más que un lujo, es lo que mantiene viva una relación.


Está comprobado que muchas parejas invierten, si acaso, 10 minutos en la comunicación cotidiana. Esto no es una plática real sino mero intercambio de información y cortesía. “Buenos días”, “¿qué vas a hacer hoy?”, “¿qué quieres de cenar?”, “¿cómo están los niños?” Hasta que el sonido de la televisión ahoga las conversaciones irremediablemente. “Hasta mañana.” Así, poco a poco, dejamos de ser amantes para convertirnos en socios de una vida práctica y operativa.


¿Quién no tiene temores, sueños, anhelos, inseguridades o esperanzas que buscan salida? ¿Cuántas de nosotras vivimos capoteando estos vagos sentimientos que la vida llena de ajetreo nos impide aclarar, afrontar y sacar? ¿Y sabes?, el silencio puede enfermarnos, sobre todo cuando tratamos de acallar un malestar, un pensamiento, presentimiento o una congoja.


¿QUÉ TE IMPIDE HABLAR?


Por una extraña fermentación interna, lo que no expresas tarde o temprano te envenena. ¿Qué te impide hablar?, ¿será miedo, evasión, falta de tiempo, el celular, los hijos? Al compartir tus inquietudes, especialmente con tu pareja, todo se transforma; como si se tratara de un rompecabezas, las piezas empiezan a acomodarse y dejan entrever una solución. Pero hay personas que parecen querer más a su celular, Blackberry, ipod o computadora que a su pareja. O por lo menos, están más conectadas con ellos.
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Con frecuencia, sólo atendemos las cosas de fuera sin darnos tiempo para cultivar el interior de la relación. Hay que hablar de corazón. Escuchar de corazón. Atrevernos a viajar por el alma, con la tranquilidad que da pasear acompañadas de la mano por el campo. Buscar, crear y retomar lazos para cultivar el amor. Evita esa ley implacable del no cambio: la inercia hace que todo lo que no cambia para mejorar, empeore.


ESCUCHAR CON EL CORAZÓN


Si supiéramos escuchar con el corazón, ¡nos asombrarían muchos matices y sutilezas del hombre al que creemos conocer!


En ti y en él está el poder de reinventarse y asombrarse. Para ello se necesita amar, querer conquistarse uno a otro. Piensa en tu pareja y di:





¡Hay tantas cosas que puedo compartir contigo! Puedo platicarte de mi pasado, no como un recuento biográfico de hechos, sino de lo que me hizo reír o llorar. Puedo contarte recuerdos de quienes me ayudaron a darle forma a mi vida. Hubo acontecimientos estuvieron llenos de luz, y otros de tristeza y oscuridad. Puedo compartir contigo mi forma de ver las cosas, a otras personas en mi vida o al Dios al que le rezo todas las noches. Puedo comentar contigo qué me impacta sobre el libro que estoy leyendo, la última película que vimos juntos.


Es cierto que el primer obstáculo está dentro de mí misma. Prefiero esconder mis puntos vulnerables. Quizá he editado la versión que conoces de mí. Te puedo mostrar mi cuarto de trofeos, pero temo abrirte el de imperfecciones y debilidades. Si me atrevo a mostrarme tal como soy, te puedo contar mis secretos, mis esperanzas y mis sentimientos. Algunos son buenos, otros no tanto. Pero son míos.


Al compartirlos siento que me conecto contigo. Y como todo lo que viene del corazón es contagioso, estoy segura de que tú también querrás platicarme tus inquietudes. Te voy a escuchar sin juzgarte, sin aconsejarte, sin tratar de darte soluciones mágicas. Me esforzaré por entender más allá de lo que dicen tus palabras. Observaré qué me dicen tu mirada, tus gestos, tus silencios, para comprenderte mejor.





Cuando tengamos la oportunidad de salir de la rutina, no desperdiciemos la ocasión de comunicarnos. Evitemos hablar sólo para intercambiar información, quejarnos de hechos pasados, hablar de lo mal que va un hijo en la escuela, hablar del trabajo, criticar a alguien o a todo. Aprovechemos esos maravillosos momentos que nos ofrece el paréntesis. La comunicación es la vida del amor y su raíz se fortalece en el acto de compartir. En sentido profundo, comunicar es compartir tu persona, tener algo en común. Así lograremos no un encuentro, sino varios: yo contigo, tú conmigo, yo conmigo, tú contigo, y nosotros con el mundo. Platiquemos en pareja.


SEXUALIDAD EN LA PAREJA


¡Qué bueno que ahora las mujeres tenemos otras perspectivas de nuestra sexualidad! El valor que hoy le damos se basa en circunstancias más importantes que tener el famoso himen intacto o en la maternidad.


Hoy entendemos la sexualidad como una complicidad con nuestra pareja, una comunicación profunda, una entrega voluntaria que incluye nuestro cuerpo, mente y espíritu.


Sin embargo, en esa misma proporción en que viejas actitudes se han modificado, las mujeres tenemos el compromiso de vivir una sexualidad responsable, sana y plena.





¿Cómo puede una mujer tener una relación de pareja plena? Le pregunté a la sexóloga Patricia Moctezuma:





Patricia: Una auténtica relación de igualdad entre hombre y mujer requiere una participación activa de ambos. La mujer ya no está considerada en segundo plano respecto al hombre. La mujer tiene el derecho de iniciar un encuentro sexual cuando lo desee, o bien decir “no” si no tiene ganas.


Para esto, la comunicación es importante; es necesario eliminar los temores y la ansiedad para dar paso al goce y al placer, y que la mujer oriente a su pareja sobre cómo estimular las zonas de su cuerpo que le proporcionan mayor placer.


Recordemos que aun con el silencio comunicamos algo: un gesto, un ademán, pueden ser interpretados por la pareja como signo de rechazo o aceptación. Y en el plano de la sexualidad, hay que ser muy hábiles para mandar las señales en forma cuidadosa.


Otro aspecto importante es entender y comprender qué tipo de estímulos hacen que la relación de pareja sea positiva.


Los doctores Masters y Johnson señalan que la fase inicial del deseo se activa por estímulos externos. El hombre es especialmente sensible a los visuales y la mujer a los auditivos. Es decir, el varón prefiere ver y la mujer escuchar.





Gaby: ¿La frecuencia es importante?





Patricia: Es un mito recurrente hoy en día. Que una pareja debe tener encuentros sexuales varias veces al día, a la semana o al mes; me parece que eso le compete exclusivamente a la pareja. Cada cual define sus tiempos propios, ya que están en función de las circunstancias: salud, cansancio, actividad laboral y demás.


Los estudios recientes nos dicen que las parejas jóvenes tienen relaciones sexuales con más frecuencia, mientras que las parejas mayores, con más años de estar juntos, se hacen más distantes. Sin embargo, en estas últimas se ha manifestado una mayor calidad en cada encuentro sexual.





Gaby: ¿Hay técnicas especiales que hacen mejor la sexualidad?





Patricia: Las técnicas sexuales como los juegos amorosos, posiciones, uso de materiales sexuales explícitos y otros similares, pueden utilizarse, siempre y cuando no sean el único medio para lograr el clímax y, sobre todo, no incomoden a una de las partes. El respeto al otro es fundamental.





Gaby: ¿Qué hay del orgasmo? ¿Es necesario para que la relación sea plena?





Patricia: Con el orgasmo sucede lo mismo que con la felicidad: entre más la buscas, más puede alejarse. Perseguir el orgasmo como fin último de las relaciones conlleva el riesgo de no alcanzarlo.


El gozo de la intimidad y de los contactos sexuales, está demostrado, pueden llegar a ser tan importantes y satisfactorios para las personas como el orgasmo.





Gaby: ¿Una vida sexual plena con tu pareja disminuye las posibilidades de la infidelidad?





Patricia: Es importante ver que hay un vínculo directo entre “satisfacción sexual” y “calidad de la relación”.


Las investigaciones indican que mientras mayor sea la satisfacción sexual de la pareja, menor es el deseo de tener una relación extramarital.


¿QUÉ QUISIERAN LOS HOMBRES PARA LOGRAR UNA MAYOR INTIMIDAD ERÓTICA?


Consulté el libro del doctor Ken Druck, Secrets Men Keep, e hice preguntas indiscretas a algunos hombres, con el fin de averiguar qué quisieran para lograr una mayor intimidad erótica. Aquí te presento el resultado de las dos búsquedas:





• Que las mujeres tuvieran más iniciativa para el sexo. Por eso cuando te sientas animosa, ve, búscalo y dile.





• Que a las mujeres les apeteciera hacer el amor más seguido.





• Que las mujeres fueran más honestas. Ellos saben que podemos simular respuestas y orgasmos, lo cual no les permite aprender a amar de diferentes maneras. Asimismo, a algunos los deja con la duda permanente de confiar o no en su pareja; no saben cuándo es real y cuándo no. Esto los orilla a no abrirse a la intimidad y a la unión placentera.





• Expresa honestamente qué te gusta y qué no. Platícale que no siempre tienes que llegar al orgasmo para que la relación sea satisfactoria. A las mujeres nos gusta la cercanía, el sentido de unión y placer; y eso no necesariamente significa un orgasmo. Necesitamos sentirnos libres de hacer lo que queremos, no lo que pensamos que el otro quiere.





• La mayoría de los hombres conocen muy poco acerca de la sexualidad femenina. Lo aprenden de otros hombres, de programas de televisión, revistas y películas. No están seguros de reconocer el orgasmo femenino. Están confundidos acerca de cómo estimular el clítoris de una mujer y dónde se encuentran sus zonas erógenas.





• Los hombres se quejan de que las mujeres no comunican sus gustos, o bien tardan años en hacerlo. Sin embargo, les incomoda preguntar. Enséñale, dile cómo y dónde. Haz bromas, procura que se rían y se relajen, para quitar la tensión del momento.





• Cuando existe un problema en la sexualidad de la pareja, por lo general, los hombres se culpan. Las mujeres podemos ayudar mucho en esto. Simplemente con hablar se quita presión. Eso ayuda.





• A los hombres también les gusta escuchar que aprobamos su cuerpo. Hay una gran ansiedad en cuanto al tamaño del pene.





• El orgasmo de un hombre varía en intensidad y placer; igual el de una mujer.





• Los hombres a veces exageran en cuanto a la intensidad de su respuesta sexual, como las mujeres.





• Algunos hombres no se atreven a negarse a la relación sexual. La mujer puede pretextar cansancio, dolor de cabeza y demás, pero un hombre no. Y forzar la relación puede llevarlo a la impotencia, lo cual para ellos es tremendo. Facilítale decirte que no, y no lo consideres algo personal. Pueden ser mil cosas ajenas a ti. Piensa que lo mismo has sentido tú.





• Muchos hombres no transmiten sus sentimientos. Les cuesta trabajo expresar con palabras si lo que buscan es cercanía, intimidad, relajamiento o sexo.





• Algunos hombres piensan que el buen sexo y la mujer decente son dos cosas que no van juntas. Cuando se casan, la pasión se desvanece, a menos que te encargues de mostrarle que el viejo dicho es cierto: “La esposa debe ser una dama en la sala y una puta en la cama.” Si de plano a ti tampoco te nace, quizá conviene consultarlo con un especialista.





• Los hombres a veces prefieren un “rapidín” al sexo romántico. Algunas veces, el sexo por puro placer, por diversión, sin límites, no es romántico, aunque el hombre sienta mucho amor por su pareja.





• Muchos hombres, al igual que las mujeres, tienen fantasías sexuales, de las cuales su pareja nunca se entera. Es muy normal. Platícalo con él y juegen con ello, puede ser muy divertido.


¿QUÉ HACE AL SEXO DISFRUTABLE?


Cercanía. Los hombres se sienten especialmente cerca después de haber compartido sus emociones. Les gusta hacer el amor después de tener una pelea o una discusión fuerte con su pareja.





Autoestima. Para ellos, es muy importante sentirse deseados, exitosos, poderosos… Quieren sentirse físicamente atractivos y ven una conexión entre autoestima y energía sexual.





Una pareja atractiva. Quieren sentir atracción, química por su pareja. Sienten que cuando hay apertura en la relación, la persona se torna atractiva y eso ayuda a la sexualidad.





Tiempo. No les gusta sentirse presionados, sino que tienen todo el tiempo del mundo. Por eso gozan del sexo en vacaciones.





Jugueteos. Quieren relajarse, no tomarse las cosas tan en serio. Les gusta innovar, tratar nuevas posiciones. Les gustan las mujeres que se ríen al hacer el amor.





Variedad. La creatividad es un poco como el jugueteo. Crear sorpresas, inventar papeles a desempeñar, vestirse de manera especial.





La primera vez. Siempre es excitante. El primer amor, manejar la primera vez, la primera vez en la oficina, en el avión, esquiando, cualquier suceso especial. Aman a las mujeres que se entusiasman también con las primeras veces.





Así que, querida lectora y compañera de viaje, ahora ya sabemos estos secretos de los hombres. Como siempre, está en nuestras manos tomarlos o dejarlos. Sin embargo, recordemos que la sexualidad y el erotismo son los puntos que unen, más que otra cosa, a la pareja.


¡ABAJO LOS MITOS DEL AMOR!


A través del tiempo nos han hecho creer que, de no seguir ciertas reglas “lógicas”, nuestra relación de pareja puede ser un desastre. Hemos oído que debemos estar de acuerdo en todo, que la relación tiene que ser muy romántica o que no debemos pelearnos. Además de que esto es utópico, los estudios han comprobado que, en las emociones y en el amor, la lógica no cabe.


A primera vista, estas normas, inventadas no sé por quién, pueden sonar lógicas y hasta bonitas. Una y otra vez leemos y escuchamos los atributos que hacen a una pareja feliz; hasta los medios nos bombardean con imágenes muy románticas de lo que, según ellos, significa estar enamorados. Estas idealizaciones nos llevan a creer que, como pareja, debemos estar perfectamente tejidos, formando una unidad que flota por la vida en una gloriosa armonía.


Pues, ¿qué crees? Para nada. Las investigaciones del doctor Phillip C. McGraw, de la Universidad de Dallas, Texas, en cuanto a relaciones de pareja, derriban los mitos que siempre nos han sonado tan adecuados. No funcionan, y esto lo comprueban los numerosos divorcios que hay en la actualidad.


A continuación te presento algunas falsas leyendas en proceso de extinción:





Primer mito. Una buena relación de pareja depende de la compatibilidad. ¿Quién no ha pensado que tal vez el problema con su pareja se deba a que no ven las cosas con los mismos ojos? ¡Por favor! Hombres y mujeres nunca vamos a ver las cosas de la misma manera. Es más, rara vez entenderemos cómo y por qué él ve el mundo de cierta forma. La razón es que somos genética, física, psicológica e históricamente diferentes. Valoramos distintas cosas en diferentes circunstancias y, ¡qué maravilla que sea así! Por muchas razones, somos de esta manera. Hay que aceptarlo, eso no va a cambiar.


Mejor armonicemos con nuestra pareja en los aspectos en que naturalmente coincidimos: el corazón, el amor y la complementariedad. Respetemos su punto de vista en lugar de usarlo como fuente de conflicto. Es mucho más disfrutable estar con alguien que enriquece nuestra vida que con alguien que simplemente la refleja, ¿no?





Segundo mito. Una buena relación requiere de mucho romance. Claro que una pareja debe esforzarse por crear momentos románticos, como una cena con velas o un fin de semana en la playa. Pero no esperemos un romance tipo Hollywood. Estar enamorados significa explorar zonas más profundas y seguras que el simple enamoramiento inicial, en que sentimos un mareo excitante y chapulines en el estómago. Muchas personas tienen una visión distorsionada del amor. El hecho de que las sensaciones cambien no significa que éstas sean menos plenas. Esas primeras experiencias explosivas del amor, no necesariamente significan un amor de verdad. Son sólo la primera etapa y es humanamente imposible quedarse ahí. Todas las parejas vamos caminando hacia etapas más ricas y profundas, aunque no tan embriagantes.





Tercer mito. Una buena relación resuelve todas sus diferencias. Dicen que si no resolvemos nuestras diferencias, habrá conflictos en nuestro matrimonio. No es cierto. Hay cosas en las que tu pareja y tú no están de acuerdo, nunca lo han estado y nunca lo estarán. Quizá las diferencias sean acerca de cómo distribuyen el dinero, cuestiones de sexo, formas de mostrar afecto o la manera en que educan a sus hijos. Por ejemplo: piensas que tu esposo es muy duro con tus hijos y él se preocupa porque considera que tú eres “barco” y los estás echando a perder. ¿Te suena? Lo increíble es que éste ha sido un punto de conflicto por generaciones. Es normal y seguiremos teniendo discusiones como éstas, que nunca tendrán solución. Entonces, ¿para qué perder el tiempo en pequeñeces?


El único acuerdo real que debe haber en una pareja es éste: es imposible estar de acuerdo en todo. Con esto en mente, no hay que dejar que las discusiones tomen un tono personal; no lleguemos a insultos ni a contra ataques que sólo nos frustran. Una relación sana y realista tiene lo que los psicólogos llaman “cercanía emocional”. Podemos no lograr cercanía en un tema específico, pero sí conseguirla emocionalmente. Hay que darnos derecho a disentir, sin tener que declarar quién está bien y quién está mal. Simplemente relájate y continúa con tu vida. Decídete a colocar la relación por arriba del nivel de conflicto. Este esfuerzo te dará mayor satisfacción que intentar llevar la vida evitando desacuerdos.





Cuarto mito. Una buena relación requiere compartir actividades que los unan. Te platico: mi amigo Alberto es un gran jugador de tenis. Juega casi a diario con un grupo de amigos, no sólo para hacer ejercicio, sino para competir y retarse unos a otros. A Paty, su esposa, también le gusta jugar tenis, pero por distintas razones: le encanta encontrarse con sus amigas una vez a la semana para disfrutar la “chorcha”, el ejercicio y pegarle un poco mejor a la pelota.
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Un día, basados en este mito de hacer cosas juntos, se inscribieron en un torneo de parejas. La idea suena atractiva, ¿no? Comparten un interés y, de acuerdo con ciertas creencias, es lo mejor para la relación. Pues el torneo casi acaba en divorcio. La primera noche, para cuando terminó el primer set, ya no se hablaban. Paty no soporta que Beto la corrija y todo el tiempo le grite: “Era tuya”, “¡no se la regales!”, “¡muévete!”, “¡te toca!”, “¡échale ganas!”… y ella, con el hígado torcido, contesta: “¿Y qué crees que estoy haciendo?” Al cambiar de cancha, ni siquiera se voltean a ver. Cada vez que ella falla una pelota, él pone los ojos en blanco y exhala con desesperación. Asimismo, se queja de que Paty se pone a platicar durante los puntos, y no con él, ¡sino con la pareja del otro lado! Desde el punto de vista de Beto, si la bola no llega justo a la raqueta de Paty, ella es incapaz de correr para pegarle y de seguro es porque así evita despeinarse… En fin. Estoy segura de que sabes a lo que me refiero.


Es bueno, y muy válido, realizar alguna actividad en común, pero cuando no se logra, cuando sólo provoca enojo, estrés o resentimiento, es mejor no hacerlo. Aquí es esencial el respeto por los gustos e ideas del otro. En lo personal, estoy convencida de que realizar juntos alguna actividad fortalece la relación; a mí me funciona, pero a fuerza ni los zapatos entran.


Si a ti no te convence ver el “fut”, ir al boliche, a los toros, a las carreras o al golf, no lo hagas. Es mejor que el tiempo que pasen unidos sea de calidad y de gozo. Así que, no es indispensable una actividad en común para mantener una buena relación. Recuerda que lo importante no es lo que hacemos, sino cómo lo hacemos.





Quinto mito. Una buena relación nada tiene que ver con la sexualidad. Jamás te lo creas. Tener relaciones sexuales es un acto de acoplamiento y entrega en el que, al dar y recibir, se comparte algo único y muy especial. Es lo que más une y comunica a una pareja. De acuerdo con el doctor Phillip C. McGraw, si como compañeros tenemos buena relación sexual, ello sólo significa 10 por ciento. Sin embargo, si no se tiene una buena relación sexual, esto registra 90 por ciento. Es decir, es cierto que el sexo no es lo más importante para disfrutar una relación sana, pero si no se tiene buen sexo, la relación se deteriora. La sexualidad es una extensión natural de la afinidad que hay entre la pareja, tanto en lo mental como en lo emocional y en lo físico.


Estar compenetrados sexualmente nos hace sentir que somos amados y respetados.


La sexualidad, en cualquier etapa del matrimonio, es de gran importancia simbólica; de hecho, puede ser el factor más sensible para provocar decepciones entre la pareja. Si no te sientes deseada, o si él se siente rechazado, pueden generarse conductas destructivas. Como el sexo es algo tan íntimo, los sentimientos de rechazo se pueden amplificar de manera que causen resentimiento y dolor.


Quitémonos este mito de la cabeza. La sexualidad es importante en una pareja, sobre todo en su expresión más íntima. La unión física conecta a la pareja emocionalmente y lo hace como ninguna otra cosa. Desencadena una especie de química que hace que nos reconozcamos uno a otro como algo más que amigos y compañeros que comparten una vida juntos. Nos hace ser una verdadera pareja.





Los mitos de la pareja perfecta están muy arraigados entre nosotros; sin embargo, para que una pareja sea verdaderamente feliz hace falta cerrar los oídos a lo que los demás dicen que debemos hacer. Para conseguirlo se necesita abrir la mente y el corazón. Por favor, olvídate de las reglas; si no te sirven a ti, pues no sirven y punto.


¡PELIGRO! EVITA LAS CUATRO SEÑALES


“¿Cómo les irá? ¿Cuánto tiempo durarán casados?” Es lo que solemos preguntarnos cuando vemos a la pareja de novios bailar su canción, muy abrazados, en la fiesta de bodas, mientras intercambian miradas de ilusión y promesas.


En ocasiones, por mera intuición, adivinamos que permanecerán juntos poco tiempo o, por el contrario, que tendrán un bonito matrimonio; a veces nuestra predicción falla.


Sin embargo, el psicólogo y matemático John Gottman, perteneciente al laboratorio de investigación familiar de la Universidad de Washington, no se equivoca. A él le basta analizar una hora de conversación entre marido y mujer para predecir, con 95 por ciento de exactitud, si la pareja continuará unida o no, los siguientes 15 años.


Esta observación se realiza con cámaras de video y sensores que registran el pulso, la sudoración, las expresiones, los movimientos y el ritmo cardiaco de la pareja, mientras discuten algún tema que entre ellos sea motivo de conflicto.


Cualquiera pensaría que una predicción semejante precisa recopilar mucha información en tantos contextos como sea posible. John Gottman ha demostrado lo contrario. Desde la década de 1980 ha llevado a su “laboratorio del amor” a más de 3 mil matrimonios. Los resultados se han analizado de acuerdo con un parámetro que Gottman ha bautizado como SPAFF (contracción de specific affect, afecto específico). Es un sistema de codificación con 20 categorías que corresponden a todas las emociones imaginables que puede expresar un matrimonio en el curso de una conversación. Por ejemplo: indignación es categoría 1; desdén, 2; enojo, 7; queja, 11, y demás.


Gottman ha enseñado a sus colaboradores a leer cualquier matiz de emoción en la expresión facial de las personas e interpretar fragmentos de diálogo en apariencia ambiguos. Cuando observan en cámara lenta la cinta grabada de un matrimonio asignan un código de SPAFF a cada segundo de interacción de la pareja, de forma que una discusión de 15 minutos acaba convertida en una secuencia de mil 800 números: 900 para cada uno de los integrantes de la pareja. Por ejemplo, anotan: 7, 7, 14, 10, 11. Esto significa que uno de ellos se mostró primero enojado, después neutral, luego se quejó, etcétera.


A esto se agrega la información que proporcionan los electrodos y sensores acerca de cuándo se aceleró el corazón, cuándo se elevó la temperatura o se movió cada uno en su asiento, lo cual ofrece una visión multidimensional de la relación.


¿QUÉ MIDEN CON ESTO?


Desde una perspectiva técnica, miden las emociones negativas y positivas que surgen cuando una pareja pelea. Según Gottman, para que una relación marital sobreviva, la proporción entre emociones positivas y negativas —en un enfrentamiento—, debe ser al menos, de cinco positivas por una negativa.


A esto agrega que los primeros siete años de matrimonio son definitivos: gran porcentaje de divorcios ocurre en este periodo. La segunda etapa peligrosa ocurre entre los 16 y los 20 años de casados.


Gran parte de la información que Gottman requiere se la proporcionan las actitudes que él llama “Los cuatro jinetes”:





1. Crítica hacia la pareja


2. Evasiva


3. Hermética


4. Desdeñosa





Gottman considera el desdén la señal más peligrosa y amenazante para la permanencia del matrimonio. “Mucha gente piensa que es la crítica —dice Gottman—, pero yo puedo criticar a mi mujer y decirle: ‘Nunca escuchas, eres una egoísta e insensible’; desde luego, ella responderá a la defensiva. Y no solucionaré nada. Pero si le hablo desde un plano superior, le haría mucho más daño.”


El desdén es cualquier declaración que se hace desde un nivel superior. Casi siempre es un insulto: “Eres una hija de tal por cual, o eres una tonta, o una inútil.” Se trata de colocar a la pareja en un plano inferior al tuyo. Es una cuestión jerárquica. Está muy ligado a la indignación y al rechazo. No hay diferencia entre hombres y mujeres, ambos lo practican igual. Si en una pareja detectas el desdén, ya no necesitas conocer todos los pormenores de su relación para saber que está destinada al fracaso.


Un reportaje, realizado para la revista Newsweek, cuenta el caso de una pareja de recién casados que decían estar muy enamorados y comprometidos. Al ver en el “laboratorio del amor” que cada vez que discutían lo hacían con sarcasmo y desdén, Gottman predijo que habría problemas. Después de cuatro años de matrimonio, se divorciaron. Y como éste, Gottman tiene muchos casos comprobados. La clave de todo, el secreto, está en el trato.


No es el enojo lo que destruye una relación, ni la procedencia de mundos emocionalmente diferentes. Todos los matrimonios, felices o no, nos enojamos; la diferencia de sexos también puede contribuir a los problemas de pareja, pero no los causan.


“Los verdaderos enemigos de una relación feliz y duradera —dice Gottman en su libro, Los siete principios para que un matrimonio funcione— son ‘Los cuatro jinetes’”.


Entrevistó también a un gran número de matrimonios felices, a los cuales llama “verdaderos expertos en la materia”. Ellos confirmaron que el factor que más ha influido en su buena relación ha sido la amistad. Coincido con ellos: nada te une más a tu pareja que el hecho de que te caiga bien, te divierta, te haga reír, pero también que te sepa apoyar y escuchar, como hace una buena amiga. Asimismo, que le dé mucha importancia al conocimiento profundo del otro, a procurar la comunicación constante y los momentos de acercamiento e intimidad.


Algunas de las conclusiones de Gottman son que los felizmente casados son personas más sanas, su sistema inmunológico trabaja mejor y sus hijos son más estables en la escuela y en lo emocional.


“La mejor manera de mantener a los demonios alejados —dice Gottman— es crear cada uno un ‘mapa del amor’ acerca de los sueños y los miedos de su pareja.” ¿Te has preguntado qué tanto conoces en realidad a tu esposo, novio o lo que sea? Comparto contigo algunas de las preguntas de Gottman:





1. ¿Puedes decir quiénes son sus mejores amigos?


2. ¿Sabes qué le preocupa?


3. ¿Conoces algunos de sus sueños?


4. ¿Puedes decir cuál es su filosofía básica de vida?


5. ¿Le muestras con frecuencia tu afecto con besos y caricias?


6. ¿Hay pasión y fuego en tu relación?


7. ¿El romance es todavía parte de tu relación?


8. Al final del día, ¿le da gusto verte?


9. ¿Podrías decir que tu pareja es uno de tus mejores amigos?


10. ¿Te escucha con respeto, aun cuando no está de acuerdo?


11. ¿Están de acuerdo con valores básicos y metas en la vida?





¿Cómo está tu mapa del amor? Cuenta un punto por cada “sí”. Arriba de seis, tienes una buena relación. Si tiene menos de seis, Gottman recomienda trabajar en las cuestiones básicas del matrimonio; por ejemplo, la comunicación.


“Una forma rápida de probar si todavía hay esperanza es preguntar a la pareja qué le atrajo inicialmente del otro. Si pueden recordar esos momentos mágicos y sonreír, no todo está perdido”, concluye Gottman.


Una relación ideal de pareja no es producto de la casualidad; es una cuestión de trabajo y voluntad.


¿NOSOTROS, PROBLEMAS? ¡PARA NADA!


“Aquí no pasa nada.” Así viven muchas parejas. Los problemas o los sentimientos negativos no se expresan, sólo se reprimen, se ignoran o se anestesian. La vida “los vive”, como si hubiera que cumplir y quedar bien con algo o con alguien; quizá con el “deber ser”, como si tuviéramos otra vida en la maleta. “¿Problemas nosotros? ¡Para nada!” Y, después de un tiempo, queda la pareja que apenas se reconoce y se pregunta, extrañada: “¿Dónde quedó todo el amor y la magia? ¿Adónde se fue la emoción?”


Las emociones negativas (enojo, temor, culpa, decepción) no se pueden reprimir sin afectar las emociones positivas. Al reprimir unas, las otras se cancelan.


Cuando en una relación no se habla con la verdad, cuando las emociones negativas no se expresan con libertad, el amor y la magia se entierran bajo montones de emociones no comunicadas; por ende, se asfixian y mueren.


LAS SEÑALES DE ALERTA


La muerte de una relación, de acuerdo con el psicólogo y autor John Gray, sobreviene en cuatro etapas: resistencia, resentimiento, rechazo y represión.


Si en una relación queremos mantener vivos la pasión y el amor, evitemos las cuatro “R”.





Resistencia. “¡Oootra vez, ahí va con su misma historia!” Te resistes a algo que tu pareja dice, hace o siente —aunque sean tonterías— y mentalmente lo criticas, te cierras a escucharlo o te das cuenta de que te alejas un poco y sin hablarlo con él. Esas pequeñas resistencias se acumulan y pasas a la segunda “R”.





Resentimiento. Aquí ya hay una molestia y un desagrado abierto ante lo que él hace o dice. Percibes que, de una manera desproporcionada, te enojan esas pequeñas tonterías. Si lo escuchas contar su historia mil veces y no le comunicas que te resistes a oírla otra vez; o bien, te molesta que se levante tarde, haga promesas que no cumple, o deje la toalla mojada sobre la pijama, y no lo hablas, entonces nace el rencor: “Odio cuando cuenta su historia, no lo soporto o no soporto que…” (pero sólo lo piensas).


Enojo, frustración, ira, odio, son síntomas de la etapa dos. Si a mi pareja no le digo la verdad, el resentimiento se acumula y se convierte en la tercera “R”.





Rechazo. Aquí es imposible, física y emocionalmente, seguir conectada a él. Las señales de rechazo son: no querer estar con él, polarizar siempre cualquier punto de vista que tenga, fantasear o tener relaciones con alguien más. El rechazo es una consecuencia natural del resentimiento acumulado. No puedes estar cerca de tu pareja sin que aparezcan la tensión y el rencor; por lo tanto, te alejas para sentir alivio. Ya no lo amas. Si terminas la relación en esta etapa, será amargo y doloroso, porque todo lo reprimido brotará como de un volcán. Si no dices la verdad sobre lo que sientes, pasas a la siguiente etapa de separación, la cuarta “R”.





Represión. Es la más peligrosa. Se da cuando estás tan cansada de resistir, resentir y rechazar que reprimes todas las emociones negativas para “llevar la fiesta en paz” o “por el bien de los hijos”y demás frases que seguro has escuchado.


Aquí, anestesias los sentimientos para sobrevivir de manera cómoda. Mas el precio que pagas es alto. Pierdes entusiasmo por la vida y ésta se vuelve aburrida y predecible. O bien, reprimes tanto las cosas que ambos llegan a pensar que no tienen problemas. Entierran todos los sueños románticos de juventud y aceptan el statu quo. Saben qué esperar y qué no esperar y se convencen a sí mismos de que, si no son felices, al menos ahí la llevan. ¡No te imaginas la cantidad de matrimonios que viven en esta triste situación!





Ojo: Las cuatro “R” se aplican a todas las relaciones, no sólo a las de pareja sino con papás, hijos, jefe, amigos, incluso contigo misma.





Conclusión: hay que hablar las cosas siempre, para evitar caer en las cuatro “R” que deterioran por completo cualquier relación.


HOMBRE: ¿SEGURO O INSEGURO?


Lo he pensado. Si me hubiera casado con un hombre que quisiera detener mi crecimiento y saboteara mi desarrollo profesional, creo que estaría divorciada. Sé que es el sentir de muchas mujeres y la causa de muchas separaciones.


Encontrar un hombre seguro de sí mismo es lo mejor que, como mujer, te puede pasar. Es por eso que admiro y adoro a mi marido; le agradezco profundamente que me haya apoyado y alentado en mi desarrollo profesional durante 25 años.


Lo triste es que todavía hay hombres que no lo comprenden. No han captado o no quieren captar que las mujeres tenemos inquietudes y una decisión férrea de salir adelante; queremos crecer y desarrollarnos, ser mejores, profesionales y, sobre todo, algo muy importante: no hay marcha atrás.





Cuando te casas con un hombre inseguro es posible que encuentres estos puntos de conflicto:





Sueldo y puesto. Su “masculinidad” se ve amenazada si ella tiene mejor puesto o mejor sueldo. Quizá no es del todo su culpa; es lo que vio y aprendió en su casa. Sin embargo, las cosas han cambiado. Si el teléfono y tantas cosas más ya no son iguales a cuando era niño, en lo relacionado con el papel de la mujer tampoco lo son. “Mi marido y yo tenemos una cuenta de banco juntos, y cada quien deposita ahí su sueldo. A veces es más alto el de mi marido, a veces el mío”, me dice Erika, gerente de recursos humanos. En la mayoría de las parejas éste ya no es problema. Sin embargo, si ella gana más puede ser un punto de conflicto que se debe manejar con inteligencia.





Celos. El hombre inseguro siente celos de que su mujer tenga contacto con otras personas, otros intereses, esté informada y con pleno derecho para tratarlo a él de igual a igual. Ojo con ellos, no creas que los celos se quitan con el tiempo. ¡Al contrario!


También hay que considerar que, desde que la mujer trabaja fuera de su casa, el número de infidelidades femeninas ha aumentado. Si este hombre reforzara en su mujer lo que ella necesita y conociera su propia valía personal y la de su pareja, las infidelidades y los celos no existirían. ¿No es cierto?





Estrés. El estrés producido por el trabajo de ambos es otro tema que se filtra entre la pareja. El hombre ya no encuentra en su casa ese oasis de descanso idealizado por pasadas generaciones. Su mujer también llega estresada por el tránsito, enojada con el jefe, o tensa por ese proyecto que está a punto de aprobarse. Y claro, al estar los dos en esa frecuencia, cualquier incidente sin importancia se puede convertir en bomba nuclear. Seguro sabes a qué me refiero.





¿Yo, ayudar en casa? Cuando la mujer aporta 50 por ciento de los ingresos de la casa, por lo general espera que el hombre colabore, en la misma proporción, con las labores del hogar. Pero en la mayoría de los casos no sucede así. Muchas mujeres se quejan de que su marido o pareja no lava un plato, no cambia un pañal, ni se acomide —como diría mi mamá— a ayudarla. Y si el hombre llega a hacer algo, busca y espera que le festejen su esfuerzo de manera desproporcionada, cosa que la mujer no entiende. Ese círculo vicioso afecta la relación sexual y afectiva de la pareja.


Tan fácil que las cosas resultarían y, de hecho, ya resultan en muchas familias, cuando el hombre seguro de sí mismo apoya, ayuda y le entra parejo a los quehaceres de la casa. Además, es un gran ejemplo de educación para sus hijos, quienes al ser mayores repetirán las conductas aprendidas. La mujer no sólo valorará y agradecerá esas acciones, sino que se sentirá más enamorada.
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¡LOS CELOS!


Por favor no pongas mi nombre porque si mi novio se entera, me mata. Tengo un novio que quiero mucho, es muy tierno, comprensivo y generoso. Sólo que en todo momento quiere estar conmigo y acompañarme a todos lados. No le gusta que salga con mis amigas a tomar un café o al cine. Y si por casualidad voy, debo traer prendido el celular todo el tiempo. ¡Y cada cinco minutos me llama! “¿En dónde estás? ¿Con quién estás?, ¿de qué platican?” Me prohíbe ir a trabajar con los jeans a la cadera, minifalda o escotada. Sólo deja que me vista así cuando estoy con él, y… ¡pobre de mí si platico con alguien más! ¡Me hace unas escenas que no te imaginas! Mis amigas me dicen que lo corte, pero lo quiero y cuando no le dan sus “ataques”, es muy lindo… ¿Qué hago?





Hay de celos a celos. ¿Alguien podría decir que no los ha sentido alguna vez? Lo dudo. Los celos, fundados o infundados, pueden acechar a cualquiera. Se pueden sentir no sólo respecto a la pareja, sino en el trabajo, con los amigos o dentro de la misma familia.


Sin embargo, te diría que observes bien las reacciones celosas de tu novio, porque un patrón de conducta así difícilmente cambia y, como mencionamos, muy fácilmente se intensifica.


TIPOS DE CELOS


Los celos no distinguen épocas, edades, culturas o estratos sociales. “¿Conque te gusta Brad Pitt? Vieja coqueta. Pues déjame decirte que con Julia Roberts yo feliz podría tener una aventura…”, escucho divertida a Ramón y Paty. Este tipo de celos no va más allá de un juego de halagos mutuos que alimentan nuestro ego; y a veces, con un poco de sana malicia, los provocamos. Es normal sentirlos, quisiéramos que nuestra pareja sólo tuviera ojos para nosotras.


Sentir celos también puede ser una defensa primaria contra alertas de infidelidad o abandono; por ejemplo, cuando notas que hay un excesivo interés de la compañera de trabajo hacia tu novio o marido. Decía san Agustín: “El que no siente celos, no está enamorado.” Los celos se justifican como un instinto natural por proteger aquello que amamos. Hasta aquí, podríamos decir que sentir celos es normal. Sin embargo, pueden llegar a ser tan obsesivos, negativos y enfermizos como para destruir una relación y hacer de la vida un infierno. Quien de manera constante tiende a ser celoso con su pareja, podríamos decir que, como el alcohólico, es un enfermo.


Una persona así se vuelve un detective en permanente vigilia. Cualquier interés que muestre su pareja, sea por una actividad o por una persona, la enoja, lo interpreta como abandono o traición. Incluso acciones simples como no contestar una de sus llamadas, llegar tarde a casa o ir a una reunión, son motivo de un largo y tortuoso interrogatorio, que con el tiempo se vuelve rutinario. Dice Shakespeare en Otelo: “Una nada, un soplo, una ligera sombra como el agua; todo, todo, ante los ojos del celoso, se convierte en una prueba tan fuerte como lo es la palabra del Evangelio.”


¿POR QUÉ LOS CELOS?


Los celos se manifiestan con altibajos: unos días la persona está bien, tranquila, y otros días se encela por todo, al grado de la paranoia.


La persona celosa sufre mucho. Cuando le da el clásico ataque de celos, verdaderamente cree que la engañan, la desprecian, le toman el pelo y materialmente siente un gran dolor en el pecho; lo que en verdad sucede es que su cerebro le hace creer, de manera inconsciente, que ella misma es despreciable. ¿La causa? Una baja autoestima.
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La baja autoestima se origina entre los tres y los cinco primeros años de vida de una persona, cuando le hicieron creer que era mala, que no valía nada. ¿Cómo? De muchas maneras: la sobreprotección, las comparaciones y los castigos, por ejemplo.


La sobreprotección de un niño, a pesar de las buenas intenciones de su mamá, le hacen sentir que no vale nada, que es débil, que por sí solo no podrá hacer las cosas. Asimismo, las comparaciones lo hacen sentir que vale menos que otros. Y los castigos, las nalgadas, los gritos, las amenazas, a pesar de la buena intención de educar, lo acusan, lo señalan, le hacen sentir que es malo. Lo desafortunado es que el niño aprende y desarrolla un impulso inconsciente de castigar, reprimir o rechazar todo lo que crea que es malo.


Esta baja autoestima mejorará o empeorará según le vaya en la vida. Es una ecuación muy sencilla: entre más baja su autoestima, más inseguro se vuelve y más fuertes serán sus celos de adulto.


Cuando el niño tiene entre 10 y 12 años, etapa en que construye su forma de ser, sentirá de vez en cuando que no vale, que los demás son mejores; y para justificar su baja autoestima, que no sabe de dónde le viene, creerá que es malo, feo, torpe o inútil. Y todos estos sentimientos reprimidos salen a flote en el momento de relacionarse con alguien que le interesa, es decir, su pareja. De ahí el miedo que siente a que su pareja le deje por otra persona: en el fondo está convencido de que cualquier otro es mejor que él.


Así que, si notas a tu novio, pareja o esposo con celos obsesivos, visitar a un terapeuta puede ser una buena solución, además del cariño y apoyo que tú le puedas dar.


Si llegaras a notar que los celos crecen, son infundados y no tienen remedio, piensa muy bien si lo más conveniente sería cortar por lo sano. Tu vida puede llegar a ser un pantano. ¿Es necesario?


LOS PESOS DE LA MUJER, ¡CÓMO PESAN!


Para algunas mujeres el dinero no es tema de discusión con su pareja, ni siquiera cuando ellas ganan más que su cónyuge. Ambos han establecido normas que les funcionan muy bien. Y como ya vimos que el dinero es el principal factor de discusiones, me interesó saber cómo le ha hecho Claudia Herreramoro para evitar dichos conflictos con su esposo. Lo comparto contigo, por si crees conveniente adoptar su técnica.





Una vez casados, mi esposo Gerardo Sánchez y yo, seguimos trabajando y nuestras respectivas empresas empleadoras nos depositan en la misma cuenta; nuestros gastos se adecuan al ingreso familiar; es decir, siempre hablamos de cuánto “ganamos” (la suma de los dos ingresos) y, con base en eso, hacemos los gastos e inversiones.


También hemos hecho un esfuerzo por ahorrar una parte del ingreso total, para cumplir ciertos objetivos como comprar una casa, hacer cierto viaje, etcétera.


Las inversiones importantes —bienes raíces o fondos de inversión— están también a nombre de los dos. Y más que por pensar en una posible separación, o por si al otro llegara a pasarle algo crítico, el motivo principal ha sido no dejar desprotegidos a los niños, pero también simplificarle la vida al otro en el momento de una situación fatal.


Estamos casados con separación de bienes, pero al final, con esta forma de ahorrar y tener nuestro dinero, es casi como estar unidos con bienes mancomunados. Ambos contribuimos al ingreso familiar y tenemos los mismos derechos sobre cualquier ahorro que tengamos.


A través de los años, ha habido momentos en que Gerardo ha ganado más que yo y otros en los que yo he ganado más que él; esto en ningún momento ha sido un conflicto, pues siempre hablamos de cuánto ganamos entre los dos.


Asimismo, siempre hablamos de cuánto gastamos y podemos ahorrar entre los dos. Al tener tan definida nuestra forma de vida, nunca hemos tenido conflicto por gastar en ciertos lujos —siempre según lo que ganamos—. Nunca ha pasado que yo compre algo con lo que mi esposo no esté de acuerdo o viceversa. Es más, si alguno sabe que el otro quiere tal o cual lujo “extra”, buscamos la manera de comprárselo.


Como conclusión, te puedo decir que la comunicación entre la pareja es la herramienta fundamental para evitar cualquier conflicto o mal entendido.





En cambio Alicia, de 30 años y de profesión dentista, me dice que aunque los dos comparten su sueldo para los gastos de la casa, ella siempre tiene un “guardadito” del que su esposo no está enterado; quincena tras quincena, ella deposita cierta cantidad para tenerlo como “colchón”, lo cual me parece muy sabio. Es algo que todas deberíamos hacer.


YO NO TRABAJO…


Un gran temor en las mujeres que no trabajan es qué puede pasar con ellas si dependen económicamente de su marido. Todas hemos escuchado historias tremendas de cuando una mujer, de un día para otro, se encuentra viuda, divorciada y en estado de shock, sin tener la menor idea de cómo permanecer a flote.


Si decides quedarte en casa, será tu decisión; comparto contigo algunos consejos de expertos en finanzas:





Ten un plan. Cuando decides dedicarte a tus hijos y dejas de trabajar, sin duda les ofreces el mejor futuro posible. Pero, ¿y tu futuro?


Encontrarte en la situación de que nada más el papá trabaje y vivan de un solo sueldo puede causarte, en el día a día, muchos conflictos. Hay que crear un plan a largo plazo, lo cual es importante aunque nunca te quedes sola.





Todos parejos. Muchas veces, cuando el hombre es quien trae el sustento, los dos asumen que sólo él tiene derecho sobre la chequera. La dinámica implícita es que quien se queda a cuidar a los niños —lo cual es una súper chamba— solicita que su marido le haga el favor de concederle el gasto. Sin embargo, considera que no eres su hija, los dos son un equipo. Necesitan basar la relación en los mismos derechos y los mismos ingresos.





Lo nuestro. Desde el momento en que tomes la decisión de quedarte en casa, se debe hablar de “nuestros” ingresos, no “los míos y los tuyos.” Es la única manera de evitar que la relación se desgaste financiera y emocionalmente.





Ahorra. Si es posible, trata de ahorrar una parte del dinero que te dé en una cuenta personal, para asegurar tu futuro. Infórmate en los bancos, hay muchos planes de ahorro con intereses muy buenos.


EL SÍNDROME QUE TODO HOMBRE DETESTA


Casadas o solteras, a la mayoría de las mujeres nos da con frecuencia un síndrome que los hombres detestan. Quizá tenga origen en la naturaleza misma de la mujer, que la impulsa a cuidar a los suyos. Me refiero al “complejo de mamá”. Éste es ideal cuando se dirige a los hijos; sin embargo, las cosas cambian cuando lo hacemos extensivo a nuestra pareja. ¿Sabes a qué me refiero? Aunque sabemos que lo rechazan, con frecuencia caemos en él. Te puedo asegurar algo: a ningún hombre le gusta dormir con alguien que le recuerda a su madre.


¿LO PADECES?


Sería bueno revisar si lo padeces. Pregúntate lo siguiente: ¿Alguna vez le has dicho a tu pareja cosas como: “Te vas a enfermar; ponte un suéter”, “no se te olvide hablarme cuando llegues”, “te he dicho que no dejes las toallas tiradas” o “ya llevas tres cervezas y 10 tacos, luego te quejas de que te duele el estómago”? Créeme que cualquier hombre se contiene para no ahorcarnos cuando les hablamos así.


¿Has hecho cosas como sacar a diario la ropa que se va a poner al día siguiente? ¿Le arreglas la corbata, lo peinas? ¿Buscas sus llaves? Cuando viajan, ¿empacas y desempacas su ropa? ¿Le guardas su dinero para que no lo pierda?


¿Lo corriges todo el tiempo en lo que dice? En medio de la plática, de pronto lo interrumpes y dices: “No, no eran 10 personas, mi vida, eran 15”, o “no mi amorcito, los conocimos el martes, no el jueves”. (De pronto, no sé por qué, sentimos su mirada fulminante y su irresistible deseo de ahogarnos en la primera fuente que se atraviese.)
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¿Comentas sus errores con los demás? Por ejemplo: “mi marido es un inútil. La última vez que Jorge organizó el viaje, resultó un verdadero desastre!” o “Luis es muy bruto, le pedí que apartara los boletos con tiempo y, como siempre, se le olvidó, así que mejor lo hago yo”. ¿Por qué hacemos esto? Sabemos que nuestra pareja es un hombre preparado, exitoso, inteligente, mayor de edad y que a diario toma grandes decisiones. Sin embargo, no resistimos las ganas de tratarlo como si fuera un niño. Con ese trato le damos a entender que es incompetente, que no puede cuidarse solo y que sin nosotras, francamente, no viviría. ¿A quién le gusta que lo traten así?


¿RAZONES? HAY VARIAS:


• Si nuestra mamá jugó este papel en casa, para nosotras es normal hacer lo mismo (una aprende lo que ve).





• Inconscientemente queremos sentirnos indispensables en su vida y pensamos: “Si soy necesaria para él, nunca me dejará.”





• A veces buscamos un poco más de atención y de cariño.





• Erróneamente creemos que les gusta.





• Nos sentimos superiores. Si fuera el caso, sería poco inteligente mostrarlo.


LOS INCONVENIENTES:


Este comportamiento de “mamá”, parece tener sus compensaciones; sin embargo, a la larga, deteriora enormemente la relación.





• En la naturaleza masculina está dominar y proteger. Por eso, muchas veces el hombre busca otra mujer que lo trate como lo que es y que lo haga sentir admirado. Recuerda que todo hombre tiene un gran ego.





• Es fácil que llegue a relacionar la palabra “esposa” con alguien que lo cuida, lo mima, lo regaña y se encarga de él, tal y como lo hace una madre, en lugar de pensar en ella como amiga, compañera y, sobre todo, amante.





• Corremos el riesgo de que por tratarlo como niño y asumir que es poco capaz, termine por comportarse de esa manera.





• Entre más inepto e inútil se convierta, encontraremos menos razones para admirarlo (lo cual, en una relación de pareja, es grave).





• En la vida diaria esperamos con frustración que coopere con tareas sencillas, lo cual, por supuesto, nunca hace. No nos damos cuenta de que nosotras tenemos la culpa, por solucionarle todo.





• Es la mejor manera de alejar el romance y la pasión de la pareja.





• Él, con el tiempo, termina por hartarse, reprime el enojo y desarrolla un sistema de bloqueo mental hacia las órdenes y las quejas de su mujer.





LAS POSIBLES SOLUCIONES:


Algunas de ellas cuestan mucho trabajo, pero debemos hacer el esfuerzo.





• El primer paso es reconocer nuestra conducta, aceptar que somos unas mamás sobreprotectoras e insoportables. ¿Por qué lo hacemos?





• El segundo, platicar al respecto con nuestro esposo o novio, y acordar mutuamente cambiar el trato.





• Hay que mordernos la lengua cada vez que sintamos la tentación de corregirlo o de recordarle lo que tiene que hacer.





• Cambiar ese tono y esas palabras que usamos para hablarle como si tuviera cinco años. Si de vez en cuando le dices: “¿Quién es mi bebé?” o “venga pa’ cá, mi chiquito”, es normal; sin embargo, si es el tono con el que le hablas la mayor parte del tiempo, sobre todo en los momentos de romance, puede haber un problema. Quizá es tiempo de construir una relación más madura.





• Hay que tratarlos como lo que son: hombres fuertes, maduros e independientes.





• Resiste la tentación de solucionarle todo o ser su agenda y secretaria ambulante.





Cambiar nunca ha sido fácil. Pero si lo logramos, la relación de pareja se enriquecerá enormemente y, sobre todo, él pensará en su mujer no como madre —le basta con la que tiene— sino como lo que es: su compañera, amiga y amante.


“LO QUE TÚ DIGAS Y QUIERAS, MI AMOR”: CODEPENDENCIA


Este complejo de mamá tiene diferentes niveles; hay quienes lo padecen en forma leve y otras que se encuentran en estado de gravedad. Veamos.


Ser indispensable, en especial para él, es algo que buscas con obsesión. Te gusta. Es más, disfrutas desvivirte, cuidar, rescatar, salvar o curar a tu pareja. Eres capaz de dejar a un lado tus propias creencias, decisiones y valores. Y tus planes y sueños dependen de lo que él quiera. Vives y te nutres a través de su vida, y olvidas lo que tú quieres, incluso quién eres. Sus deseos dictan cómo vestirte, cómo actuar, quién y cómo debes ser. Tus palabras favoritas se vuelven: “Lo que tú digas y quieras, mi amor.”


Eres como el agua: te acomodas a la forma y al espacio en que te encuentres. Para eso estás: para ayudarlo, para rescatarlo. Vas dejando pedacitos de ti por aquí y por allá, y al quedarte sola descubres que sin el otro, eres “nadie”.


Este tipo de “ayuda”, lejos de salvar a la persona, lesiona y perjudica a ambas partes. ¿Por qué? Porque al resolver los problemas del otro y “aliviar” su dolor buscas elevar tu autoestima. Porque de manera inconsciente y obsesiva tratas de controlar todo lo que él hace. Porque —y esto es difícil de reconocer—, en el fondo, obtienes ganancias secundarias.





Ahora te puedo decir que no soy una víctima, pues yo también tuve la culpa —me dice Carmen. Lo permití todo, giré siempre alrededor de él, de su familia, sus intereses, sus gustos, tratando de halagarlo en todo, para que se sintiera orgulloso de mí, de sus hijos, de sus posesiones, sabiendo que la mayoría de las veces lo hacía por miedo a que me abandonara y volver a sentir el desamparo que sufrí cuando era niña.


CODEPENDENCIA


Lo que tienes se llama codependencia. Una enfermedad del alma. Sus síntomas son dolorosos y progresivos. Llega a ser una adicción. Se esconde detrás de un “no puedo vivir sin ti”. Su causa: una forma equivocada de amar. Se adquiere por contagio, por supervivencia o por imitación. Suele darse en personas que han vivido largo tiempo en un entorno marcado por el abuso de alcohol, sexo, trabajo, comida, juego, o violencia física o psicológica.


Una mujer codependiente busca ser indispensable para su pareja. Si en algo te identificas, no es tu culpa. Los estudios muestran que por lo general las personas codependientes vivieron en una familia disfuncional, en la que existió abuso de algún tipo: psicológico, de autoridad, económico o sexual. En ella hubo problemas de comunicación, de congruencia, y se vivió sin libertad de expresión. En tu casa escuchaste, quizá, frases como: “De eso, en esta casa no se habla”, “aquí no pasa nada”, “no seas quien eres, debes agradar a la gente”, y otras semejantes.


Ante la amenaza de ser abandonada, de quedarte sin aprobación y apoyo, aprendiste a querer para que te quieran, a ser proveedora de comodidad, a no creer en tus propias percepciones sino a negarlas y a no confiar en tus sentimientos. Creciste sin el apoyo emocional que te da la fortaleza y seguridad para ser tú.


Está bien, dirás. Y ¿ahora? Primero, date un abrazo, acéptate y reconoce esta enfermedad del alma. Que tu recuperación sea tu prioridad. Busca ayuda profesional, las terapias de grupo son un gran alivio. Aprende a quererte, a respetarte a ti misma, a ver tus propias necesidades y aceptar ayuda; permítete sentir y pensar. ¿Qué quiero yo? Ama de manera desprendida. Ponte límites en el constante dar y preocuparte por el otro. Sin invadir. Desarrolla tu espiritualidad. Encuentra el sentido de tu vida, tu misión. “Amar no significa sufrir.” Deja que tu pareja se haga responsable de su vida. Renuncia al control y a la manipulación. Y lo más importante: asume la responsabilidad de tu vida. Te darás cuenta de que ahora ya no es un “te quiero para que me quieras”, sino un “te quiero porque me quiero” y por eso me quieres.





Ahora intento ser feliz —me dice Carmen después de reconocerse codependiente y asistir a una terapia de grupo—, sé que la felicidad no es algo constante; hay que alimentarla como al amor y, por eso, sólo sé que ahora voy a tratar de vivir mi vida, no huir de ella.





Cuando sientas los primeros síntomas de este síndrome que todo hombre detesta y que a ti te daña tanto, piensa en remediarlos, como si se tratara de una grave enfermedad y busca ayuda para vivir tu propia vida.


TU PAREJA TE QUIERE POR CÓMO LA HACES SENTIR


Nunca olvidaré una película inglesa en la que una pareja cenaba en casa. Ella, guapísima, joven, delgada, arreglada, la mesa con flores, la casa, de revista. Él, muy guapo, galante, en fin… al parecer, la vida perfecta.


Una vez que la cámara nos ubica, hace un acercamiento a la cara de él, quien ve de frente a su esposa y, a la mitad de la cena, sin preámbulo alguno, le suelta la frase: “Te dejo.” A ella se le atraganta la cena y, con cara de asombro, lo único que alcanza a preguntar es: “¿Hay otra mujer?”, a lo que él le contesta: “Sí.” Después de un silencio que se nos hace eterno, ella, con serenidad, pregunta: “¿Qué tiene ella que no tenga yo?”, y lo que él le contesta me parece lo más fuerte que me podrían decir, o está muy cerca: “She is easy to live with” [“Es fácil vivir con ella”]. ¡Gulp! No le dijo: es más guapa, cocina mejor, hace mejor el amor. ¡No!, le dijo una frase que engloba un sinnúmero de pequeños detalles que hacen la vida de cualquier persona mejor o peor. “Es fácil vivir con ella.” Me dejó pensando y espero que a ti también. Es uno de los propósitos del cine.


Ahora que, si se trata de hacer tu vida y la de tu pareja verdaderamente miserables, yo te digo cómo. “¿Para qué?”, te preguntarás. Bueno, pues para que, de una manera exagerada y obvia, podamos mirarnos en un espejo, evitar estas conductas destructivas, y hacer de la vida algo más gozoso para nosotras mismas y para quienes nos rodean.


DIEZ FORMAS DE HACER MISERABLE LA VIDA EN PAREJA


1. Reniega. Nada contagia más lo negativo y la mala vibra que renegar. ¿Ya sabes?, así como cuando te aprieta el zapato, estás cansada o te va dar gripa y quieres que todo el mundo lo sepa. Acompáñalo con frases como: “No importa lo que haga, nada es suficiente”, o “todo lo hago mal”. Pronto verás que aun la persona más positiva y entusiasta termina por evitarte o suicidarse.





2. Échale la culpa a otros. En lugar de reconocer tu error, para resolver las cosas o para que no vuelva a suceder, tú niega toda responsabilidad con argumentos tipo: “¿Y yo por qué? ¡No es mi culpa!” Con esto, tu pareja se peleará, huirá o, con tal de terminar la discusión, resignado aceptará que sí, que todo “como siempre” fue su culpa.





3. Compara. Sin importar lo que hagas, no vivas en el presente, porque eso proporciona felicidad. En cambio, compara todo: pareja, casa, trabajo, a ti misma con otras personas y, por supuesto, menciónalo siempre, en especial a tus seres más cercanos.





4. Haz pucheros. Cuando los dos integrantes de una pareja construyen su vida juntos, inevitablemente hay discrepancias. La pregunta es: ¿qué haces cuando esto sucede? Una opción es no decir nada, estar malhumorada, fruncir el ceño, cruzarte de brazos y que el problema crezca y empeore. Terrorismo emocional puro.





5. Grita. Cuando se trata de echar a perder una relación, gritar es tan efectivo como callar. La única ventaja es que hay algo de comunicación verbal. Gritar intimida y, para que funcione mejor, puedes ponerte roja, hacer que las venas del cuello salten y decir cosas como: “¿Y yo qué?”, o mejor, “¿y tú qué?”





6. Quéjate. Qué placentero es oír quejas, ¿no crees? Especialmente si te quejas de todo: la gente, tu familia, el servicio, el clima, tus amigos o compañeros de trabajo, por mencionar algunos temas. Es muy efectivo, verás cómo todos te abandonan.
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7. Di groserías. La gente que grita casi siempre termina diciendo malas palabras, porque se alimenta de su propio sonido. El enojo crece, crece y se vuelve más incoherente. La incoherencia implica groserías, cuyo propósito es herir y bloquear. Tú dilas con frecuencia y verás cómo, antes de que termines de pronunciarlas, estarás completamente sola. Garantizado.





8. Afirma “tú siempre…” o “tú nunca…” Si quieres que un problema se quede sin resolver y que el enojo escale de manera inmediata a declaración de guerra, no dejes de decir estas lindas frases. La razón es que él, de inmediato, también pensará en su propio reclamo. Entonces los dos perderán por completo el punto.





9. Sé pasiva. Olvida que ésta es tu vida, tu pareja o tu oportunidad de hacer algo. No pienses, no hables, no actúes, no te esfuerces ni cometas errores. Deja que tu pareja haga todo por ti, hasta que se canse y te deje por otra mujer. Después de todo, la mejor forma de actuar como víctima es… no hacer nada.





10. Encuentra el error. Ignora el hecho de que la gente, tu pareja en este caso, florece ante el halago. En lugar de observar lo que hace bien, enfócate en todo lo que hace mal; después dícelo y hazlo sentir mal cada vez que puedas. No falla.





Ojalá que no te identifiques con ninguno de los 10 puntos anteriores. Que la vida sea un gozo no depende de los grandes sucesos, sino de evitar estas pequeñas piedritas en el zapato que, practicadas a diario, pueden llegar a hacernos la vida verdaderamente miserable.


Asimismo, si evitamos estos puntos quizá también evitemos que, con el tiempo, un día nuestro esposo nos suelte, mientras cenamos, un: “Te dejo porque es más fácil vivir con ella.”


LECCIONES DE UNA AMANTE


—¿Qué te pareció, comadrita? —me dice Cristy—. Yo, por lo pronto, recibí la lección de mi vida.


Las dos nos quedamos pensando.


Dos parejas de amigos muy queridos, Pablo y yo, salimos muy animados de una boda, como a la una de la mañana, por lo que decidimos continuar la fiesta en un antro con música de salsa. Una vez sentados, entre la penumbra y el juego de luces del lugar, cruzamos miradas con un amigo recién divorciado que, con la mente perlada, bailaba entusiasmado con una mujer joven de pelo largo y negro, muy atractiva.


—¿Es Carlos? —preguntó alguien—. ¿Qué hace aquí, si nunca le gustó bailar?


Cuando la música cesó, Carlos, con respiración agitada y tres botones abiertos, se acercó a nuestra mesa


—¡Qué tal! Les presento a…


—Mucho gusto, soy Fabiola.


—Siéntense, por favor.


Confieso que, como conocíamos a la ex esposa, las mujeres de la mesa les hicimos espacio con un poco de reticencia. La plática comenzó y las amigas nos dedicamos a observar, como en una película que se ve por primera vez, a la nueva acompañante. En el transcurso de la conversación nos dimos cuenta de lo cariñosa que era Fabiola con Carlos, de la atención que le concedía, cómo lo escuchaba… pero, sobre todo, ¡cómo se reía de sus chistes de siempre! Contra lo esperado, las amigas no tuvimos otra opción que aceptar que Fabiola era encantadora.


Juntas, Cristy y yo, reflexionamos: quizá se nos había olvidado ser cariñosas, quizá ya no escuchábamos con atención cuando nuestros esposos hablaban, quizá desatendíamos los pequeños detalles, pero, sobre todo, ¡ya no nos reíamos de sus chistes!
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