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			A todos los que se esfuerzan

			para crear un mundo con más amor, 

			para cultivar cada relación de una en una
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			Las conversaciones que importan

			Todas las grandes historias de amor son una conversación interminable. Desde las primeras preguntas vacilantes que nos hacemos para conocernos hasta las tensas discusiones sobre confianza y compromiso, pasando por las exploraciones más profundas y sinceras sobre nuestro amor, nuestras penas y nuestros sueños; es la calidad de nuestras preguntas y respuestas lo que nos permite seguir aprendiendo y creciendo juntos a lo largo de los años. Y cuando llegan los conflictos, como inevitablemente sucede cuando entrelazamos dos vidas distintas, es nuestra decisión de ser curiosos más que correctos lo que nos permite volvernos el uno hacia el otro, en vez de darnos la espalda en esos momentos de desacuerdo. Tanto si tú y tu pareja sois locuaces como si sois callados, las palabras que os decís, así como las expresiones y los gestos que las acompañan, definirán y determinarán vuestra relación. Una verdadera historia de amor no es un cuento de hadas. Requiere vulnerabilidad y esfuerzo. La recompensa es que amas más a tu pareja en tu quincuagésimo aniversario de lo que la amabas la noche de bodas. Es posible seguir enamorado siempre. 

			Puede dar la impresión de que el éxito o el fracaso de un matrimonio o una relación de larga duración son tan inciertos como lanzar una moneda al aire. En Estados Unidos, sabemos que más de la mitad de los matrimonios terminan en divorcio. En Portugal, la cifra es del 70 por ciento. En los segundos matrimonios en Estados Unidos, el índice de divorcio asciende al 65 por ciento, y en los terceros matrimonios asciende al 75 por ciento. Una probabilidad muy sombría. Y eso es solo la gente que decide dejarlo. ¿Qué pasa con las parejas que permanecen juntas en un estado de callada desesperación, de malestar y apatía? Antes de que alces los brazos con impotencia, debes saber que también hay esperanza. 

			En efecto, aunque las expectativas para un matrimonio y una pareja nunca han sido elevadas, y aunque las dificultades jamás han sido mayores, esto no es como lanzar una moneda al aire. No es cuestión de suerte. Es una elección. 

			Hoy sabemos qué pueden hacer las parejas para mejorar las expectativas. Durante cuarenta años, el Gottman Love Lab [Laboratorio del Amor Gottman] ha estudiado cómo triunfar en el amor. En el laboratorio de Seattle hemos obtenido datos observacionales sincrónicos, autoevaluativos y fisiológicos de las parejas, y los hemos analizado utilizando avanzados métodos matemáticos. Tras observar a miles de parejas, conocemos cuáles son las áreas en la vida de una pareja que causan más problemas. Nosotros podemos explicarte con plena confianza lo que distingue, en las relaciones de pareja, a los «competentes» de los «desastres». Y podemos guiarte a través de ocho conversaciones esenciales que te darán muchas posibilidades de crear tu propia historia de «felices para siempre». 

			Las relaciones exitosas de larga duración se crean mediante palabras, gestos y actos muy modestos. Una vida entera de amor se forma todos los días, cada uno de los días que pasáis juntos. Llegar a conocer a tu pareja no termina en cuanto devuelves la furgoneta de mudanzas y empiezas a compartir un armario; ni tampoco cuando dices: «Sí, quiero». Es algo que nunca se termina. Puedes pasarte toda la vida sintiendo curiosidad por el mundo interior de tu pareja, y siendo lo bastante valiente como para compartir tu propio mundo interior, y no dar nunca por terminada la tarea de descubrir todo lo que hay que saber del otro. Es algo excitante. Aunque también resulta intimidante. Es una de las mayores aventuras que puedes emprender en la vida. Créenos, lo sabemos por experiencia. Llevamos mucho tiempo casados —John y Julie más de treinta años, Doug y Rachel más de veinticinco—, y todavía seguimos descubriendo cosas nuevas el uno del otro, sorprendiéndonos mutuamente, y más enamorados que nunca. Eso no quiere decir que nuestras relaciones sean perfectas. A veces, nos peleamos. En ocasiones, somos groseros o insensibles. El precio del amor no es la perfección. Es la práctica. Nosotros practicamos cómo expresar nuestro amor y cómo recibir el amor de nuestra pareja. El amor es una acción más que un sentimiento. Requiere intención y atención, una práctica que llamamos sintonización. 

			Y el gran secreto para crear un amor que dure y crezca con el tiempo es muy simple. Convierte en una prioridad un tiempo no negociable consagrado a los dos, y nunca dejes de sentir curiosidad por tu pareja. No des por supuesto que ya sabes cómo es, simplemente porque anoche te fuiste a la cama con ella. En resumen, nunca dejes de hacer preguntas. Pero haz el tipo correcto de preguntas. 
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			Convierte en una prioridad un tiempo no negociable consagrado a los dos, y nunca dejes de sentir curiosidad por tu pareja.
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			No estamos hablando de preguntas de «sí» o «no». Las preguntas a las que nos referimos se llaman «abiertas». Estas son invitaciones cuya respuesta no consiste en una palabra o dos. Es así como generas conversaciones íntimas que permiten que tu pareja te explique lo que tiene realmente en la cabeza y en el corazón. Te permitirán entender por qué tu pareja piensa lo que piensa, hace lo que hace y es la persona que es. Las preguntas abiertas provocan conversaciones que harán que te enamores, o te ayudarán a tomar la decisión de adoptar un compromiso a largo plazo, o te mantendrán enamorado de la persona con la que has escogido pasar tu vida. Este libro te mostrará cómo tener conversaciones que generan intimidad, atención y una profunda y significativa comprensión mutua: en qué aspectos sois iguales y en qué aspectos sois diferentes. Eso es lo que te permitirá ser competente en una relación, y no un desastre. Hemos organizado esas conversaciones en los ocho temas que más importan en las relaciones: confianza y compromiso, conflicto, sexo, dinero, familia, diversión y aventura, crecimiento y espiritualidad, y sueños. Hemos estructurado estos temas en ocho citas que puedes seguir, y hemos añadido ejercicios paso a paso y preguntas abiertas que podéis haceros tú y tu pareja en cada cita. 

			Estas citas son un modelo y, sí, queremos que sigáis las ocho citas, pero también que convirtáis vuestras citas en algo que jamás termine. Queremos que lleguéis a los noventa y cinco y continuéis teniendo citas, aunque sea en la sala de estar. No queremos que dejéis de explorar a vuestra pareja y de indagar en vuestra relación, en vuestras creencias y vuestros temores, en vuestras esperanzas y sueños para el futuro. 

			No queremos que dejéis nunca de hablar entre vosotros, de aprender y crecer. 

			Décadas de investigación muestran que las grandes relaciones —las de los «competentes»— se construyen sobre el respeto, la empatía y una profunda comprensión mutua. Las relaciones no duran sin diálogo, incluso en el caso de las personas fuertes y silenciosas. Este libro te ayudará a crear tu propia historia de amor proporcionándote el marco de las ocho conversaciones que tú y tu pareja deberíais mantener antes de comprometeros el uno con el otro, o una vez que os hayáis comprometido, así como a lo largo de los años, siempre que llegue el momento de volver a comprometeros. Esto puede suceder cuando tengáis un bebé, cuando uno de los dos pierda su empleo, durante una crisis de salud, o cuando la relación empiece a quedarse estancada. Porque esto es seguro: ser felices para siempre no quiere decir que no haya problemas o conflictos. No puedes tener una relación sin ningún conflicto. Al menos, si haces las cosas bien. La vida siempre se presenta con sus tensiones, sus dificultades y sus crisis, y, según como las gestionéis juntos, estas complicaciones pueden terminar reforzando o rompiendo la relación (cosa que estudiaremos más a fondo en la cita del conflicto). Ser felices para siempre significa simplemente que los dos miembros de la pareja son valorados, conocidos y aceptados por lo que son o por aquello en lo que se están convirtiendo. El objetivo es ser capaz de amar más profundamente a tu pareja durante todos y cada uno de los años que paséis juntos. 

			NUNCA ES DEMASIADO PRONTO NI DEMASIADO TARDE

			Hemos escrito este libro porque muy pocas parejas reciben la orientación adecuada para crear una relación amorosa duradera. Nosotros nos conocimos y nos hicimos amigos en un grupo de reflexión sobre educación de parejas: un comité de expertos procedentes de los campos de la ciencia, la psicología y la sexualidad. Está claro que la mayoría de las parejas no reciben ningún adiestramiento para cultivar una relación, y con frecuencia no aprenden a comunicarse hasta que acuden a terapia, cosa que sucede muchas veces cuando ya es demasiado tarde. En un principio pensamos que el libro iría dirigido a las parejas que estaban iniciando su andadura en una relación comprometida, pero cuando pedimos voluntarios —parejas dispuestas a ensayar estas ocho citas y conversaciones—, descubrimos con sorpresa que las que deseaban hacerlo se hallaban en todas las fases posibles de una relación. Parejas en proceso de decidir comprometerse, parejas que acababan de mudarse a vivir juntos, parejas recién comprometidas, parejas de recién casados… A todas les encantaron las citas. Pero lo mismo les ocurría a las parejas que llevaban años casadas y que deseaban profundizar una relación ya excelente, o renovar una relación que había perdido parte de su brillo. La vida pasa factura a todas las relaciones porque los hijos, las carreras profesionales y las crisis pueden alejarnos. Las ideas que hay detrás de estas ocho citas y el compromiso de escuchar a fondo nos ayudan a acercarnos de nuevo.

			Si vuestra relación es nueva y os estáis preguntando si esa persona con la que estáis saliendo es «la definitiva», os animamos a que ahora os toméis el tiempo necesario para hablar de las cuestiones que en último término determinarán vuestra felicidad (o infelicidad) en el futuro. Y si este proceso os ayuda a descubrir que no sois el uno para el otro, os habréis ahorrado años de dolor. O bien estas citas pueden ayudaros a entender vuestras diferencias y evitar los conflictos que surgirán a causa de «problemas perpetuos» y diferencias irremediables. Y si estáis en una relación de larga duración, estas citas os ayudarán a mantener conversaciones que reforzarán vuestra relación y reducirán los conflictos. Incluso pueden contribuir a que volváis a conoceros y recuperéis aquella época en la que os pasabais toda la noche hablando y os moríais de ganas de saber más el uno del otro. 

			[image: ]

			El objetivo es ser capaz de amar más profundamente a tu pareja durante todos y cada uno de los años que paséis juntos.
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			En lo relativo a la atracción romántica, un estudio reciente ha vuelto a revelar que no hay nada que podamos medir en dos individuos aislados que permita predecir si se gustarán o se sentirán atraídos de un modo romántico. Ese estudio, realizado por la psicóloga Samantha Joel, de la Universidad de Utah, analizó más de cien variables como autoestima, objetivos, valores, soledad, lo que cada cual deseaba en una pareja, etc. No había nada que pudiera predecir cómo se sentirían dos personas tras una breve cita.

			No se trata de un descubrimiento nuevo. Todos los algoritmos para emparejar a personas son en gran parte inútiles. ¿Por qué es así? Bueno, una explicación la ofrece el estudio clásico alemán de Claus Wedekind, llamado el «estudio de la camiseta». Las mujeres olían las camisetas que habían llevado durante dos días varios hombres y escogían aquellas que consideraban que olían mejor. Wedekind descubrió que las mujeres preferían camisetas de hombres que resultaban ser los más distintos de ellas genéticamente, desde el punto de vista del complejo de histocompatibilidad del sistema inmune. Así pues, está claro que no buscamos nuestro clon. De hecho, nos sentimos atraídos por muchos tipos de personas que son muy distintas de nosotros. En un estudio de 2006 llevado a cabo en la Universidad de Nuevo México con cuarenta y ocho parejas, las mujeres de las parejas más diferentes genéticamente declaraban un grado de satisfacción sexual más alto, mientras que las mujeres con genes similares a sus parejas declaraban tener más fantasías sobre otros hombres y eran más propensas a ser infieles. O sea, que todos esos algoritmos de las páginas de citas no resultan mejores que emparejar a dos desconocidos al azar. 

			¿Cuál es la alternativa? La respuesta es que hemos descubierto que, una vez que dos personas se relacionan entre sí, podemos predecir si esa relación está destinada a funcionar, o si será una fuente constante de infelicidad. De modo que podemos ofrecerte una serie de ocho conversaciones guiadas que mantener con una posible pareja y, basándonos en tus sensa­ciones sobre esas conversaciones, indicarte si esa relación será satisfactoria o no; y, si eres una persona comprometida, podemos explicarte qué trabajo debéis hacer los dos para que vuestro amor perdure. Como siempre, nosotros empezamos por los datos. Las parejas se ofrecieron voluntariamente a tener estas citas, accedieron a grabar sus conversaciones más íntimas y subieron las grabaciones a una página segura. En el caso de aquellas parejas cuyas historias y conversaciones presentamos en este libro, hemos cambiado los detalles identificativos y ocultado sus nombres. Las conversaciones que aparecen en estas páginas son conversaciones valientes y vulnerables, y estamos muy agradecidos a las parejas que accedieron a grabar y compartir sus discusiones más íntimas. La edad de los participantes iba de los veintiún a los sesenta y siete años. El 25 por ciento de las parejas estaban saliendo, el 11 por ciento estaban en una relación comprometida pero no planeaban casarse, el 32 por ciento estaban comprometidos o planeaban casarse, y el 32 por ciento restante estaban casados. Recogimos cientos de horas de grabaciones de parejas heterosexuales y del mismo sexo durante sus citas, y analizamos los datos de cada una en sesiones de seguimiento por videoconferencia. 

			Todos deseamos tener una relación sana y feliz, íntima y apasionada, una relación que nos permita crecer como individuos, como pareja y, en muchos casos, tal vez como familia. Todos deseamos disfrutar de compañerismo y colaboración, saber que la otra persona estará a nuestro lado en todo aquello que nos depare la vida: en lo bueno y en lo malo. Nunca es demasiado pronto ni demasiado tarde para mantener estas conversaciones, que os servirán para comprenderos más profundamente el uno al otro, así como entender la historia y las distintas culturas que aportáis a la relación. 

			Las conversaciones a través de las cuales vamos a guiaros no serán todas fáciles. Seguir enamorado requiere un nivel de vulnerabilidad que no siempre resulta cómodo. A algunas personas les cuesta hablar de sexo e intimidad. A otras, dialogar sobre crecimiento y espiritualidad. A algunas les parece difícil abordar el tema del dinero. Quizá os inquiete pensar: ¿estas conversaciones provocarán una pelea?, ¿y si no entendemos el punto de vista del otro?, ¿y si nos entran dudas sobre nuestras diferencias? Todo esto es normal. Nosotros vamos a enseñaros cómo formular preguntas abiertas y cómo escuchar de verdad las respuestas de vuestra pareja. Os proporcionaremos claras directrices para conseguir que las conversaciones sean creativas y no combativas. 

			Para las parejas recién comprometidas, queremos subrayar que el conflicto surge en cualquier relación, pero que, si lo evitáis ahora, seguro que lo tendréis en mayor grado más adelante. El periodo inicial de una relación, más allá de la diversión y la pasión, consiste en generar confianza y la perspectiva de un futuro compartido. Inevitablemente, habrá baches en el camino a medida que tratéis de compaginar dos vidas diferentes, dos infancias diferentes, dos historias familiares diferentes. Se trata de escuchar y aprender, de compartir e invitar. Si tenéis el corazón y la mente abiertos, vuestras citas irán mucho mejor, y vuestra vida en común también. En cuanto a las parejas que lleváis mucho tiempo casadas, sabemos lo que es afrontar problemas sobre los que es difícil hablar, no conseguir entenderse, incluso cuestionarse vuestros matrimonios. Todo eso es normal. Abordando estas conversaciones con valentía y decisión, entraréis en un matrimonio o una relación sólida y resiliente. 

			Esta es la última noticia: las diferencias son la norma. En último término, vuestras diferencias pueden enriquecer la relación si sois capaces de entenderlas y aceptarlas. Mientras mantenéis estas conversaciones, recordad que la mayoría de las parejas son más dispares que similares. Eso es normal. No se trata de encontrar vuestra pareja idealizada, vuestra otra mitad, vuestro alter ego. Nuestra pareja no siempre tiene que pensar lo que nosotros pensamos. Es esto lo que hace la vida inte­resante: resultaría aburrido estar casado con uno mismo. De hecho, eso se llama ser soltero. 

			Por supuesto, muchas parejas tienen unos valores fundamentales que comparten, pero inevitablemente hay áreas en las que son distintos. Al principio, estas diferencias nos atraen; sin embargo, pueden generarnos problemas en la relación cuando intentamos cambiarlas más adelante. Aprender a comprender y aceptar los aspectos en los que somos diferentes es clave para crear una conexión y un amor duraderos. 

			Uno de los grandes regalos de una relación o un matrimonio —y hay muchos— es la capacidad para ver el mundo con los ojos de otra persona, de un modo tan íntimo, tan intenso y profundo que casi nunca experimentaremos con otro ser humano. Si te acercas al misterio que constituye tu pareja con curiosidad, tu relación y tu vida se verán inmensamente enriquecidas. 

			LA CIENCIA DEL AMOR

			Hace unos cuarenta y cinco años, John y su colega Robert Levenson crearon un pequeño laboratorio en la Universidad de Indiana (y luego en la Universidad de Illinois, en la Universidad de Washington, en la Universidad de California Berkeley, y ahora en el Gottman Institute del centro de Seattle). En la Universidad de Washington, el laboratorio de John parecía más bien un diminuto apartamento, pero, de hecho, era un innovador centro de investigación dedicado a descubrir la verdad sobre el matrimonio y el divorcio. Estas son las preguntas fundamentales que John se planteaba: ¿podemos predecir quién se divorciará y quién seguirá casado, felizmente o no? ¿Y qué es lo que hace realmente que las relaciones funcionen bien? 

			Para uno de los grandes estudios del laboratorio, ciento treinta nuevas parejas acudieron al apartamento, apodado para siempre como «El Laboratorio del Amor», para ser estudiadas durante veinticuatro horas mientras pasaban la jornada haciendo exactamente lo que harían si estuvieran en casa: comer, ver la televisión, charlar, escuchar música, leer, limpiar, etc. Era todo completamente normal, salvo que había tres cámaras montadas en las paredes del apartamento que seguían cada uno de sus movimientos, y que cada persona llevaba un aparato especialmente diseñado que registraba su electrocardiograma. Además, cada vez que iban al baño, se tomaba una muestra para comprobar la cantidad de hormonas de estrés que había en su orina. John y su equipo de investigadores estudiaban el lenguaje corporal de cada pareja, monitoreaban sus constantes vitales y codificaban todas sus expresiones faciales (hasta una centésima de segundo). A la mañana siguiente, tras una noche en el Laboratorio del Amor, el equipo extraía una muestra de sangre a la pareja para examinar su función hormonal e inmunitaria. 
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			Era todo completamente normal, salvo que había tres cámaras montadas en las paredes del apartamento que seguían cada uno de sus movimientos.
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			Otra parte clave de la investigación en el laboratorio era pedir a las parejas que contaran la historia de su relación durante una entrevista de dos horas. John preguntaba cómo se habían conocido y cuál había sido la primera impresión de cada uno. Luego les preguntaba qué recordaban de sus citas, cómo había progresado la relación y qué cosas les gustaba hacer juntos en esa primera fase. Les pedía que reflexionaran sobre cómo había cambiado su relación a lo largo de los años. También se abordaban los momentos difíciles que habían pasado. 

			[image: ] Mirando atrás, ¿qué momentos destacan como los más difíciles en vuestra relación? 

			[image: ] ¿Qué os ayudó a seguir juntos? 

			[image: ] ¿Cómo superasteis esos momentos complicados? 

			[image: ] ¿Cuáles son vuestras ideas para superar momentos difíciles? 

			Luego le pedía a la pareja que explicara cómo se diferenciaba su relación actual de la que tenían al conocerse, y les preguntaba cómo habían decidido estar juntos. 

			[image: ] De entre todas las personas del mundo, ¿qué te llevó a decidir que esta era la persona con la que querías casarte (o comprometerte)? 

			[image: ] ¿Fue una decisión fácil o difícil? 

			[image: ] ¿Cómo fue la experiencia de enamorarse? 

			También les preguntaba por la ceremonia de boda o de compromiso, la luna de miel, el primer año juntos, cuáles eran los buenos momentos más destacados, así como su idea de cómo divertirse juntos. John y sus colegas indagaban también sobre las ideas de la pareja respecto a las relaciones. Les pedían que pensaran en una pareja que conocieran que tuviera una gran relación y en otra pareja cuya relación no fuera tan buena, y que dijeran qué diferenciaba esas dos relaciones. 

			[image: ] ¿Cómo compararíais vuestra relación con la de cada una de estas parejas? 

			[image: ] ¿En qué se parece y en qué se diferencia la relación de vuestros padres con vuestra propia relación? 

			Luego John les preguntaba por la historia de su relación: sus grandes puntos de inflexión, sus altibajos. Finalmente, les preguntaba hasta qué punto conocían actualmente las principales inquietudes, tensiones, esperanzas, sueños y aspiraciones de su pareja. 

			[image: ] ¿Cómo os mantenéis en contacto diariamente? 

			[image: ] ¿Cuál es vuestro sistema habitual para estar emocionalmente en contacto?

			Durante estas conversaciones, los investigadores monitoreaban el tono de voz de cada persona, sus palabras, sus gestos y sus emociones positivas y negativas. Finalmente, John le pedía a cada pareja que discutiera entre sí acerca de un conflicto actual por el que estuviera atravesando su relación, mientras él se limitaba a observar. 

			Fue una investigación laboriosa, metódica y exhaustiva. El resultado final derivó en que fue capaz de determinar con un 94 por ciento de exactitud quiénes seguirían casados y quiénes acabarían divorciándose. (Una vez que los resultados se publicaron, John y Julie recibieron muchas menos invitaciones para cenar). De las parejas que siguieron casadas, John fue capaz de predecir también qué matrimonios serían felices y cuáles serían infelices. John y Robert hicieron durante décadas un seguimiento de estas y de otros centenares de parejas del Laboratorio del Amor. Al final llegaron a observar, grabar y analizar más de tres mil relaciones. 

			POSITIVO O NEGATIVO

			Tras una década analizando los datos del Laboratorio del Amor, John descubrió que un grupo de variables determinaba si un matrimonio tendría éxito o fracasaría: ¿las parejas se mostraban positivas o negativas durante la entrevista? La zona gris intermedia era muy reducida. O bien destacaban sus buenos momentos juntos y minimizaban los malos, o bien destacaban los malos momentos juntos y minimizaban los buenos. O bien destacaban los rasgos positivos de su pareja y minimizaban sus características más irritantes, o bien destacaban los rasgos negativos de su pareja y minimizaban los más positivos. 

			Lo que hemos aprendido es que las parejas con más probabilidades de tener un matrimonio feliz muestran las siguientes cualidades y características al hablar de su relación: 

			CARIÑO, AFECTO, ADMIRACIÓN: verbalmente o no, la pareja manifiesta sentimientos positivos (calor, humor, afecto); subraya los buenos momentos; se elogia mutuamente. 

			«NOSOTRIDAD» VERSUS SEPARACIÓN: la pareja subraya su capacidad para comunicarse bien entre sí, su unión y su compañerismo. Utiliza palabras como «nosotros» o «nuestro», en oposición a un exceso de «yo», «mi», «mío». No se describen como dos personas separadas. 

			EXPANSIVIDAD VERSUS HERMETISMO: la pareja describe recuerdos sobre su pasado compartido de un modo vívido y definido (frente a la pareja que lo describe de modo vago o, más a menudo, sin ser capaz de recordar los detalles). Hablan de su relación con espíritu positivo y energía (frente a los que carecen de energía y entusiasmo al recordar su pasado). Revelan información íntima sobre sí mismos, en lugar de adoptar una actitud impersonal y cautelosa.

			GLORIFICAR EL ESFUERZO: en una relación, las personas construyen toda una vida juntas, llena de valores, objetivos y sentido. Al «glorificar el esfuerzo», la pareja expresa su orgullo por haber sobrevivido a los momentos difíciles, en lugar de expresar desaliento sobre esos momentos. Destacan su compromiso con la relación, en lugar de cuestionarse si realmente deberían estar con su pareja. Se enorgullecen de su relación, en lugar de avergonzarse de ella. Hablan de los valores, objetivos y filosofía de vida que tienen en común. Han creado deliberadamente un sentimiento de sentido y propósito compartido, incluso en la manera en que evolucionan juntos con el tiempo. Y también de forma deliberada, establecen tradiciones en su relación para conectar emocionalmente que podemos llamar «rituales de conexión». Las citas constituyen un ejemplo de ritual de conexión. 

			Si las dos personas empiezan dirigiéndose la una a la otra de forma negativa en la entrevista, ya sea en sus palabras, en sus expresiones faciales o en su lenguaje corporal (cinismo, sarcasmo, ojos en blanco), ello indica que se ha activado un interruptor negativo y presagia casi inevitablemente que la relación se deteriorará con el tiempo. Si la pareja manifiesta decepción y sentimientos de desilusión, como si el matrimonio no fuera lo que creían que sería, o si se muestran deprimidos, desanimados o amargados sobre la relación, el divorcio es probable. Eso sí: los hechos negativos y los incidentes lamentables son inevitables en toda relación. El interruptor positivo consiste en la capacidad de las parejas para interpretar positivamente los hechos negativos y el carácter de la otra persona, y en si son capaces cada día, en su fuero interno, de maximizar lo positivo y minimizar lo negativo (de su pareja y su relación). 

			En resumidas cuentas, una negatividad general percibida erosionará la relación muy rápidamente. Y cada matrimonio o relación exitosa tiene como base una profunda y estrecha amistad: son parejas que realmente se conocen mutuamente y que están, en el fondo, del mismo lado, formando parte del mismo equipo. Por eso las conversaciones de este libro son importantes. Las palabras que eliges son importantes. Tu tono de voz es importante. Incluso lo son tus expresiones faciales. 

			Por supuesto, todos nos entendemos mal a veces. No nos comunicamos adecuadamente y, cuando eso sucede, hemos de hacer reparaciones. Esperar que no haya errores de comunicación en una pareja es como pretender hacer un hoyo en uno cada vez que golpeas una bola de golf. Las relaciones felices no son relaciones en las que no hay peleas. Son relaciones en las que se hacen reparaciones después de que se produzca un incidente lamentable, relaciones en las que la pareja conecta día tras día. Las parejas felices no son tan diferentes de las infelices; simplemente, son capaces de hacer reparaciones en su relación con mayor facilidad y rapidez, de manera que pueden volver a disfrutar de la alegría de estar juntos. 
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			Por supuesto, todos nos entendemos mal a veces. No nos comunicamos adecuadamente y, cuando eso sucede, hemos de hacer reparaciones.
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			Al final, gran parte del éxito o el fracaso de vuestra relación depende de las conversaciones que mantengáis. Nosotros enviamos las citas de este libro a trescientas parejas, que hicieron los ejercicios, grabaron sus conversaciones y nos contaron su historia. Parejas nuevas, parejas célibes, parejas del mismo sexo y matrimonios de larga duración encontraron por igual que estas conversaciones contribuían a acercarlos y los ayudaban a verse de un modo nuevo y excitante. Se hicieron los mejores amigos el uno del otro y volvieron a enamorarse. 

			Vosotros también podéis conseguirlo. 

			LA PERSPECTIVA GLOBAL

			La calidad de nuestras relaciones íntimas, más que cualquier otro factor, determina nuestra salud física, nuestra resistencia a la enfermedad y nuestra longevidad. Las relaciones satisfactorias también mejoran diversos aspectos de la salud mental de cada miembro de la pareja. Un matrimonio feliz o una relación de larga duración pueden reducir significativamente la depresión, los trastornos de ansiedad, las adicciones y la conducta antisocial, así como los intentos de suicidio. Además, muchos estudios han demostrado que las relaciones infelices persistentes pueden afectar negativamente al bienestar cognitivo y emocional de los hijos, mientras que las relaciones felices son capaces de reforzar su rendimiento escolar, sus relaciones con los compañeros y su inteligencia emocional. Está claro que vuestra relación es importante en vuestra propia vida, en la de vuestros hijos y para vuestra comunidad. 

			John y Julie han realizado investigaciones clínicas y científicas, y han dirigido terapia de parejas durante décadas. También han llevado a cabo ensayos clínicos aleatorios que muestran que las pautas de interacción marital que ellos han observado no se dan simplemente en paralelo a los resultados ulteriores de la relación, sino que causan esos resultados. Todavía continúan esta investigación en la actualidad. Rachel, doctora en Medicina, asesora a parejas en su consulta y ve de primera mano el impacto directo en la salud de una buena o una mala relación. También ella observa que ese es un factor esencial. Doug ha tenido el privilegio de colaborar en una serie de libros de autores visionarios —incluidos varios con Rachel— sobre sexualidad. Los cuatro somos colegas y amigos, y formamos un grupo profundamente comprometido con la idea de fomentar un amor que dure toda la vida. Lo queremos así en nuestras propias vidas y también en la vuestra. 

			Puede parecer una hazaña conseguir simplemente que una relación dure. Hay innumerables historias de parejas que se aferran a duras penas a un matrimonio de treinta años o más. Pero nosotros nos preguntamos: ¿cómo puedes lograr que tu relación sea una verdadera fuente de alegría, crecimiento y amor década tras década? Los cuatro juntos aportamos casi medio siglo de conocimiento personal y profesional, así como una sabiduría duramente adquirida sobre las conversaciones que hay que mantener para crear toda una vida de amor. 

			El trabajo de estar en una relación comprometida es importante. Todos queremos amar y ser amados. Todos deseamos crecer en nuestra relación. Experimentar todo lo que esa relación puede ofrecer implica salir de nuestra zona de confort. Si estáis dispuestos a ser sinceros sobre la persona que sois realmente, y a mirar sin prejuicios a vuestra pareja tal como es, vuestra relación se volverá más sólida. Vuestro entendimiento mutuo será más profundo. Vuestra vida juntos, más feliz. 

		

	
		
			

			Vuestra noche de cita

			Sabemos que son las pequeñas cosas positivas hechas a menudo las que marcan la verdadera diferencia en las relaciones. Mostrar gratitud y afecto a tu pareja regularmente, hablar al final de cada día, darse un beso de saludo y despedida son elementos importantes de una relación sana y feliz. Vuestra relación se construye a base de estos pequeños y sencillos momentos cotidianos, y debéis aprovecharlos. Pero nosotros os pedimos también que reservéis un tiempo, una vez a la semana, para tener programada una noche de cita…, o una tarde, o una mañana. 

			Cada capítulo de este libro os guiará a través de ocho citas diferentes que fortalecerán vuestra relación, pero las noches de cita deberían ser una parte permanente de toda una vida de amor y conexión. El objetivo es tener una cita especial una vez a la semana, y convertirla en una prioridad de vuestra re­lación. 

			Para muchas parejas ocupadas, especialmente una vez que tienen hijos, las noches de cita se convierten a menudo en un azaroso e insólito fenómeno de la naturaleza, solo posible cuando los astros de la paternidad y los horarios laborales se alinean para darles un respiro en la interminable lista de tareas pendientes. Las noches de cita, sin embargo, no deberían ser acontecimientos aleatorios que se producen solamente cuando la oportunidad, la economía doméstica y la ropa de la cesta alcanzan una alineación mágica y perfecta en el universo. Las noches de cita se programan. Se priorizan. En muchas relaciones y matrimonios, la diversión, el juego y la conexión mutua se convierten en el último punto de la lista de tareas, lo cual es una receta segura para el descontento y el distanciamiento. 
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			Las noches de cita se convierten a menudo en un azaroso e insólito fenómeno de la naturaleza.
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			La verdad pura y simple es que las noches de cita cimentan una relación. 

			HICIMOS UN PACTO

			Rachel y Doug tienen una noche de cita semanalmente desde la primera vez que se encontraron, hace treinta y un años. Aquella primera cita tuvo lugar durante la semana de exámenes finales de la universidad. De inmediato comprendieron que debían encontrar una manera de darse prioridad a sí mismos y a lo que sabían que iba a ser una relación que cambiaría su vida.

			—Hicimos un pacto inmediatamente —explica Doug—: cada día nos veríamos a medianoche, tanto si habíamos acabado nues­tro trabajo como si no. Yo tenía que escribir ensayos de veinte páginas aquella semana, y Rachel estaba estudiando para los trascendentales exámenes finales de ingreso en Medicina. Pero ambos habíamos terminado cada día antes de que dieran las doce. Nunca he trabajado más deprisa ni mejor con una gran sonrisa en la cara.

			»Cuando priorizamos estar juntos y nos prometimos mutuamente que nuestra relación sería lo primero, todo aquello que nos llevaba tanto tiempo y que supuestamente hacía imposible encontrar un hueco para una cita pareció contraerse y ofrecer una ventana para que estuviéramos juntos. Incluso cuando Rachel estaba haciendo la residencia y trabajando ciento diez horas a la semana, incluso cuando los gemelos eran unos recién nacidos, incluso cuando yo estaba compaginando dos empleos y perdiendo cinco horas diarias en los desplazamientos de ida y vuelta, lográbamos sacar tiempo para una cita. Es muy poco probable que hubiéramos llegado tan lejos sin una noche de cita.

			Rachel está de acuerdo:

			—No seguiríamos juntos de no haber sido por nuestras citas. Yo quería estar casada mucho tiempo. Y Doug igual. Y de algún modo comprendimos que una noche de cita era clave. El pacto que hicimos en la universidad sigue vigente. Nosotros prestamos atención a la relación, lo cual ha implicado a veces que la cita fuera durante el día o por la mañana; pero siempre ha sido un momento especial para centrarnos exclusivamente en nosotros. No siempre ha resultado fácil. Pero siempre hemos encontrado la manera. La noche de cita nos ha salvado en muchas ocasiones.
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