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    A mis hijas: María y Ana, a mi sobrino Gabriel y a Baruch: mi pareja, por haberme motivado a escribir este libro y por demostrarme que ¡SÍ SE PUEDE Y ES HERMOSO! construir una relación de pareja amoroso-erótica.

  


  
    PRESENTACIÓN



    QUERIDOS LECTORES:



    EN ESTE LIBRO ENCONTRARÁN teorías y consejos prácticos que les ayudarán a fortalecer su relación de pareja. La teoría es accesible para todo el público, tomando en cuenta una perspectiva de género y una propuesta contracultural.


    El objetivo de este libro es apoyar las reflexiones de las parejas que sienten algún tipo de incomodidad o malestar en su relación afectiva y acompañarlas en el proceso de transformación que ellos decidan. Para esto se desarrollan habilidades, recursos, estrategias emocionales y conductuales que apoyen ese crecimiento.


    También hallarán herramientas de autoayuda, como los ejercicios que he utilizado en diversos casos en psicoterapia de pareja y que fueron los más exitosos, en términos de los reencuadres que las parejas lograron hacer para mejorar su calidad de vida (la que ellos decidieron que era la mejor para ambos).


    Asimismo, utilizo ejemplos de la vida real: de mi experiencia clínica según el tema. Se incluyen algunas comparaciones, ejercicios, ejemplos y, principalmente, preguntas que son útiles para la autoexploración y reajuste de las ideas que los miembros de la pareja decidan efectuar. Se mantiene siempre la confidencialidad de los relatos, por lo cual los nombres de las personas se modificaron.


    En cuanto al concepto de la contracultura, todo el libro parte de la posibilidad de deconstruir conceptos que pertenecen a los universales del lenguaje (todos hablamos de amor y de muchos otros conceptos, y sin embargo cada quien los vive de una manera diferente) y también de reflexionar sobre todos los temas que constituyen el sistema de creencias de las personas que hemos crecido con el paradigma patriarcal convencional. Si consideramos esto, tanto la teoría como la práctica clínica están inmersas en una reelección que puede resultar diferente a la que propone la cultura.


    Este libro, inspirado por todas las personas que me consultan para que los acompañe en su definición del modelo para su relación de pareja amoroso-erótica, ofrece una serie de herramientas que suelen ser útiles a los amantes para ir resolviendo las dificultades con las que se van encontrando en su camino.


    La pareja es sólo el resultado que ellos dos obtienen cuando se interrelacionan, si algo funciona mal en la relación sólo es el resultado (al cincuenta por ciento de cada uno) de las conductas que a nivel individual decidieron tener y a nivel vínculo construyen día a día. Quiero enfatizar en el concepto de relación de pareja amoroso-erótica, porque si no se cumple esta definición que une al erotismo con el amor, definitivamente no tenemos a una pareja sino a un par de compañeros o socios en la crianza de los hijos, o roomates, o amigos…


    El libro costa de tres partes: la primera aborda los temas básicos, desde la diferencia de los conceptos de enamoramiento y amor hasta la necesidad del autoconocimiento y el cuidado de la elección del compañero para lograr vivir una relación de pareja que resulte nutritiva y gratificante. La segunda trata de los temas más frecuentes por los cuales las relaciones de pareja se desgastan y se destruyen. Y la tercera parte contiene las primeras reflexiones sobre cómo construir una relación de pareja amoroso-erótica leal, mutual, fuerte y de largo plazo.


    Si alguien piensa que sostener una relación de pareja a largo plazo, con intereses en común, conservando autonomías, modificando estilos y roles establecidos, es algo complejo, está en lo cierto. Para construir una relación de pareja satisfactoria para ambas partes es necesario pegar ladrillos de amor día con día, trabajar a favor de la relación y afrontar la parte que cada miembro de la pareja posee de responsabilidad.


    Una vez dado un breve repaso de lo que consiste este libro, los invito a que conozcan nuevas formas de reinventar su relación de pareja amoroso-erótica, los conmino a que no se queden en lo establecido: recuerden que el ser humano cambia (metas, proyectos, gustos, intereses, deseos) según su edad y, para lograr una relación lejos del aburrimiento, la pareja deberá implementar transformaciones. ¿Cuáles? Las que mejor les convenga a cada uno de ustedes, al vínculo, sin importar si se insertan o no dentro de lo que se considera común o bien visto socialmente. Como refiere Marguerite Yourcenar: “Existe entre nosotros algo mejor que un amor, una complicidad”.


    NILDA CHIARAVIGLIO

  


  
    PRÓLOGO



    FUGACES AMORES ETERNOS



    A NEZAMI GANJAVI (1141 a 1209) se le considera el más grande poeta épico romántico de la literatura persa tradicional. Escribió la historia de Layla y Majnún, una tradición popular de los desiertos árabes. La obcecación de sus amores y sus correspondientes desventuras —por la oposición de sus familias, ambas rivales— seguramente forman la base que sirvió a Shakespeare para escribir Romeo y Julieta. Majnún decide querer como nadie ha querido jamás. Lejos de los que tienen una mujer real a la que han elegido, él vive únicamente de un amor pensado y ausente. Un día se encuentra con ella y le dice cosas hermosas. Después vuelve a alejarse para siempre. Poco después ella muere y al cabo de poco tiempo se encuentra el cadáver de él al lado de su tumba.


    Esta hermosa y dramática historia que encontramos en muchas culturas nos habla de la importancia, de la dificultad de las relaciones amorosas y todo lo que alrededor de ellas se anuda: deseo, sexo, familias, dinero, matrimonio…


    El amor o es fugaz o es eterno pero para que sea indestructible parece que hay que estar loco, hay que ser un místico o hay que morir. El amor se vuelve impensable y, al mismo tiempo, imposible porque en la relación amorosa aquello que se busca no es el otro sino más bien, a través del otro: la realización de uno mismo.


    El amor nos trae un mundo de ideas y sentimientos contradictorios. Una de sus mejores definiciones pertenece a Lope de Vega: “Creer que el cielo en un infierno cabe”. De una manera menos poética y exigente la define San Agustín cuando distingue dos amores, uno que nos lleva a Dios, perfecto y que solo podrá ser consumado en otra vida y otro terrenal, imperfecto, alienador… que es el que viven los hombres y las mujeres. De nuevo alternativas terribles y difíciles.


    El amor, no lo olvidemos, es un concepto ambiguo y múltiple que engloba: unas prácticas de vida, una prescripción política, una construcción social, un sentimiento conmovedor, una necesidad ontológica, una forma de libertad… y todo ello inalcanzable.


    Y aquí es donde se sitúa este libro, en los problemas del amor, de las relaciones de pareja, del sexo, en todo aquello que en su más ajustada definición es dramático: es lo que nos hace inconsolables. Y, al parecer, es el mayor problema en la vida y, en consecuencia, a la hora de realizar cualquier intervención psicológica o psicoterapéutica.


    Tan solo con mirar alrededor de nuestro mundo encontramos realidades dolorosas: el divorcio, la violencia intrafamiliar, el consumo de fármacos tranquilizantes, la insatisfacción sexual, el aburrimiento… Todo ello habla de la existencia de un problema importante con aquello que, para el pensamiento romántico, debiera ser la esencia de la felicidad. Algo tan común, tan extendido entre los seres humanos que no cabe hablar solamente de psicopatología individual o de torpeza; ¿qué está pasando? Es necesario saltar a la sociología para responder.


    La globalización en la que ahora vivimos supone tres grandes procesos de cambio: la transformación de la situación de la mujer, la uniformización y generalización de la información, y la movilidad y precariedad laboral. A esto hay que añadir la actual situación económica de los países europeos y de los Estados Unidos. Esos cambios están alterando notablemente la vida de las personas. Son nuevas realidades que producen miedo, medicalización, la seudosolución médica de los problemas y dificultades en la necesaria reflexión sobre la propia existencia. Y eso influye e incluye, sobre todo, a las relaciones amorosas, el núcleo de la subjetividad humana.


    Las formas de amar, el sexo, el matrimonio, la familia… todo ello está cambiando sin que podamos saber hacia dónde. En consecuencia ¿qué teorías, qué ideas se seguirán manteniendo? Hoy no se puede responder a esto con precisión. Hay que aceptar que, tal vez, como siempre, en lo amoroso estamos a ciegas y empezamos siempre de cero.


    Los libros como el que tiene el lector entre sus manos, intentan poner algo de claridad en este mundo, dar pautas, ideas, colaborar con esa relación necesaria e imposible. Tarea difícil que se realiza con más o menos acierto. Se proponen ejercicios, teorías, consejos, preguntas… sobre muchos de los temas que rodean el fenómeno amoroso. Es por ello un libro con vocación de caja de herramientas en las que cada uno —paciente o terapeuta— puede tomar las que necesite.


    Desde los textos más antiguos hasta los más actuales, desde las tragedias de Eurípides a las teorías de Lacan, podemos diferenciar dos grandes conjeturas del amor. Unas veces el amor se ha considerado como el producto de una falta, de una ausencia. Amamos aquello que no tenemos. De esta forma, el que ama sufre una carencia que, además, nunca se podrá rellenar. En la otra posición el amor es una presencia, se da siempre que el objeto amado está con nosotros pero cuando lo hace acaba por no ser deseable. De tal forma que el lúcido y pesimista aforismo freudiano parece ser verdad: “Amar es sufrir, no amar es enfermar”.


    Para Platón, Eros era el hijo de la abundancia y la pobreza, por tanto en su misma esencia producto de la complejidad y la contradicción. Vivir en él exige hacer numerosas distinciones importantes: amor, pasión, enamoramiento, deseo, erotismo… así como entre pareja y matrimonio.


    Una pareja puede constituir un matrimonio y/o una relación amorosa. El matrimonio es una institución que pertenece a la lógica social. El amor es una relación que pertenece a la lógica intersubjetiva. Y cada lógica exige condiciones distintas.


    El amor requiere lo nuevo, lo trasgresor, lo único, lo privado, lo pasional. El matrimonio demanda lo estable, lo conservado, lo público, lo regulado. Debido a sus diferentes lógicas, matrimonio y amor no son fáciles de armonizar. El matrimonio es una institución social que prescribe una interacción específica, única y total, entre un hombre y una mujer, necesaria para que ese orden social se perpetúe. En nuestro mundo, sobre el matrimonio se fundamenta la familia que es uno de los dispositivos básicos de lo social.


    El matrimonio como institución social ha de ser conservador. Se interesa en el dinero y en el control. Es una institución reproductora y por ello es materialista. Busca en la exclusividad sexual una base material y emocional que no altere las condiciones iniciales del contrato. De tal manera que tolera la prostitución pero no el adulterio. Y se entiende, porque la prostitución no sirve para liberar el deseo sino para encerrarle en el burdel, mientras que el adulterio llevaría al amor libre —como si pudiera ser esclavo— a la libertad sexual, al matrimonio abierto, a una nueva geografía amorosa, que no sería compatible con la lógica productiva del sistema capitalista.


    Esta contradicción hace que en la actualidad se observen otros modos de relación amorosa que, aún inestables, ya van dibujando esa nueva geografía de lo amoroso: parejas que no se casan, parejas en segundas nupcias, sucesión de parejas, parejas abiertas, parejas de homosexuales, personas solteras que mantienen relaciones no comprometidas, parejas comprometidas que eligen vivir separados… Todas ellas contienen alguna novedad y, simultáneamente, un vínculo fuerte con el sistema de la pareja tradicional.


    Y estas dificultades nos refieren una verdad de orden ontológico: el problema del deseo y las relaciones amorosas. Sólo por poco tiempo podemos experimentar al mismo tiempo amor y deseo hacia la misma persona. El amor que nace para la estabilidad y la eternidad quiere lo que el deseo rechaza. Dice Freud que “donde amamos no sentimos deseo y donde lo sentimos no podemos amar”.


    El deseo puede ser concebido como un flujo constante hacia lo real. Una impregnación de lo que nos rodea. Desear es una fuerza general con la que los seres humanos cortamos, estriamos, aplicamos y usamos la realidad. Con esa fuerza y esa actividad se producen los deseos específicos que reconocemos como propios y significativos y que constituyen nuestra subjetividad. El más importante es el deseo erótico, la búsqueda del placer, la impregnación de significado a lo que nos rodea, la expresión en forma de pasión amorosa de esa capacidad humana… por ahí se empieza. Desear nos mueve a acciones que dan forma particular a las relaciones amorosas que establecemos. Es notable señalar que el deseo y la razón —desear y razonar— no existen en el mismo campo. Ni la razón hace nacer el deseo, ni el deseo la razón. Dos ejes que no son incompatibles; más bien, no se cruzan, no tienen nada que ver. A diferencia del amor, que sí puede nacer de la razón o del deseo, por transformación.


    Desear es tan imprescindible que para algunos autores el ser humano es un ser deseante y lo demás es una especie de vida vegetativa.


    Deleuze dice algo que me parece muy apropiado: “uno se vincula a los objetos porque los desea”. Se ama porque se desea, no se desea porque se ama. Es primero el deseo, el que impregna a los objetos de ese deseo y los convierte en significativos, en amables, en personales.


    Desear está en la base del amor pero también es un problema. Recordemos algunos de los mitos que fundan el magma por el que nos comprendemos y que nos previenen en contra del deseo: las sirenas de Ulíses o Parsifae y el toro o el mito del andrógino de Platón. Según él, somos seres incompletos —sólo hombres, sólo mujeres— y por eso nunca estaremos satisfechos.


    Amar tiene muchos peligros. Quizá el mayor es confundirlo con la fusión, el apego y la dependencia. El tema de la confusión del amor con el apego es casi un clásico de la literatura de autoayuda. Hay personas —y más entre las mujeres— que aman demasiado, pero en realidad no se puede amar demasiado; lo que ocurre en esas circunstancias es que se confunde el amor con el apego, con la dependencia, con las relaciones amorosas alteradas y conflictivas: déjame poseerte, poséeme, déjame depender, depende… Entonces el amor se convierte en dependencia y en una trampa para ambos, hombres y mujeres, que hay que evitar a base de explorar y comprometerse en ideas, sentimientos, acciones, proyectos. Variar, cambiar, no aspirar a ser total para el otro, jugar, viajar, desarrollar lo intelectual, lo artístico, lo creativo. En consecuencia, hacerse cargo de las propias realidades, aceptar el estar solo y no definirse como un ser lleno de necesidades satisfechas por los otros…


    Pero no es amor, la cerrazón, la posesión… el aislamiento que se observa en muchas relaciones que se llaman amorosas. Las parejas que, como solución a las dificultades del amor, cuelgan el cartel de “no molestar” en la puerta, se meten en un desastre porque a continuación exigen al otro que lo sea todo. Tratan de constituir una pareja perfecta: amables, enamorados, siempre atentos, transparentes, comprensivos, incondicionales… de esas que uno conoce y que indefectiblemente se separan, con cierta sorpresa de los no avisados: “¡Pero si eran una pareja perfecta!” Por eso es insoportable. Otras muchas son, ciertamente parejas estables, sí, pero que son volubles, agresivas, indiferentes, celosas, atrincheradas, rígidas, desnutridas, asimétricas… tantas formas tiene la infelicidad.


    El amor es una metáfora, una forma de hablar, un resumen de elementos que ya no son poéticos sino reales y operativos. No existe la pareja ni el amor, existen parejas concretas que construyen amores concretos. La domesticidad, el apego, el erotismo, el enamoramiento, la racionalidad, la memoria, la reciprocidad, la diversión.


    Podemos concebir el amor como el emergente de las diversas formas que puede haber de combinar estos elementos. Una síntesis que será distinta para cada persona y que varía a lo largo del tiempo produciendo gran parte de los problemas de acoplamiento y desunión que llegan a las consultas. Algo lógico. No es un fracaso de las personas, de los cónyuges, es la lógica de las relaciones humanas. Todo tiende a la dispersión. Por eso la idea romántica de un amor total es tan imposible como cruel. Una exigencia imposible de cumplir. O peor: el amor burgués siempre termina bien a cambio de hacerse hogareño y anodino, ir a buscar a los hijos al ballet, en Navidad a casa de los padres de él, pagar la hipoteca, vacaciones en el Mediterráneo… y ¿todo el amor acaba en eso?, ¿cómo no sentirse descontento?


    En la actualidad podemos considerar que las nuevas familias, las nuevas parejas constituyen laboratorios sentimentales del futuro. Sólo unos pocos experimentos tendrán éxito: parejas que viven de forma intimista y aislada, parejas que viven en medio de clanes familiares o sociales, parejas que viven cada uno en su casa, parejas de segundas nupcias, parejas con monogamia sucesivas, parejas no monogámicas, parejas procreativas, parejas por intereses económicos o sociales, parejas de amigos con sexo incluido, parejas de medios sociales o culturales muy dispares…


    La seducción es un modo de relación, es un querer gustar al otro para que ese otro se fije, o mejor, se sienta atraído por nosotros, para que se vincule, para que nos deje entrar en la mansión de su memoria, para que nos deje formar parte de sus futuros proyectos. Podemos amar en solitario pero no podemos seducir en solitario. A través de la seducción se crea un vínculo entre dos personas que, hasta ese momento, no estaban unidas. El seductor se propone a sí mismo como objeto de vinculación personal y erótica, en un baile en el que se pone en juego el conjunto de la personalidad. El resultado es que la práctica de la seducción nos ayuda a vivir entre dos abismos: la locura de una excesiva pluralidad de opciones y la pobreza de unas elecciones únicas que asfixian. Seducir es una buena manera de evitar la locura y el aburrimiento.


    La seducción ocurre en una tierra de nadie, en el saber y el no saber, en el conocimiento y el desconocimiento. El uso de los vestidos, y especialmente de la lencería en las mujeres, ha sido un buen ejemplo de esto. Barthes decía que lo más erótico se produce allí donde el vestido se abre —una falda con una abertura—, donde se ve y no se ve al mismo tiempo —unas bragas transparentes— y, por ello, suele formar parte del imaginario masculino actual.


    Los seductores se envuelven en una relación que derrocha confianza, en la capacidad ética del deseo y de la dulzura; llena de atención y ternura que exige el contacto verbal y no verbal y que se realiza con unas habilidades: estrategias de seducción. Lo cual es muy diferente a un trabajo. No hay que trabajar por el amor, por una relación amorosa, ni luchar. Son malas metáforas.


    El amor emerge, cuando lo hace, de forma razonable sí, pero también de manera un tanto mágica e incomprensible. El producto insólito de unos elementos que el lector encontrará descritos en este libro.


    RAFAEL MANRIQUE1


    
      


      1 Psiquiatra y Doctor en medicina por la Universidad de Cantabria. Ha sido becario del Fondo de Investigaciones Sanitarias de la Seguridad Social y de la Universidad de Massachusetts (EUA). Es supervisor docente en terapia familiar y de pareja, y autor de varios libros. Trabaja de forma privada en Santander. Imparte talleres y conferencias en distintas partes del mundo.

    

  


  
    PRIMERA PARTE


    La pareja, un modelo a la medida

  


  
    CAPÍTULO 1



    ENAMORAMIENTO Y AMOR



    AMAR Y ESTAR ENAMORADO son cosas totalmente distintas. La primera tiene que ver con una decisión, con un verbo o una acción, con el compromiso cotidiano de tener ciertas tareas que signifiquen —según cada quien— lo amoroso-erótico; la segunda es un sentimiento, una emoción que nos sucede y, como tal, es pasajera.


    Rafael Manrique en el libro Sexo, erotismo y amor describe el sentimiento de estar enamorado como una experiencia de cambio, de renovación, de creatividad, de fantasía, de bondad… Para él, los enamorados transfiguran la visión que tienen de sí mismos y del mundo. Admite la unión de dos personas donde se borran las diferencias entre el sí mismo y el otro, se comparte el mundo y al mismo tiempo se es transparente, seguro, armónico. Con la plena entrega a la experiencia crean una geografía y una realidad única, construida por ambos.


    En el enamoramiento se dan procesos psicológicos que pueden ser descritos como la fusión de dos personas: ven, piensan, sienten lo mismo: hacen evaluaciones de la realidad en la que viven y que, en otro contexto, podrían ser definidos como trastornos mentales.


    Es sumamente importante definir estos procesos y a continuación proporcionamos algunas de las preguntas que pueden aclarar tu situación:


    ¿POR QUÉ NOS ENAMORAMOS?


    En términos psicológicos, la persona que se enamora se encuentra mal, sufre, está en una situación inestable, desequilibrada, insegura frente a una decisión de cambio. Está deprimida, angustiada o se siente como atrapada en una circunstancia que le disgusta.


    Del enamoramiento obtiene la fuerza necesaria para tomar la decisión y acción del cambio. Por eso es que las edades más habituales de los enamoramientos son durante la adolescencia y en la crisis de los cuarenta; en esta edad, la crisis se debe a que la moda del consumo en el mercado de personas les cerrará sus puertas porque sólo valida la juventud y también porque en esta década la vida da un giro; cuando teníamos veinte pensábamos con quién vamos a vivir, dónde vamos a vivir, cómo vamos a vivir, para qué vamos a vivir; mientras que a los cuarenta comenzamos a pensar con quién vamos a morir, dónde vamos a morir, cómo vamos a morir, para qué vamos a morir (aunque posiblemente nos falten otros cuarenta años).


    
      Las situaciones que nos llevan al enamoramiento pueden ser azarosas: pérdidas laborales, sociales o personales, una migración, el final de una carrera o también con el llamado ciclo vital de una persona: la adolescencia, la llegada del primer hijo, los cuarenta, el nido vacío, etcétera.

    


    El enamoramiento


    El enamoramiento es un sentimiento egoísta. Uno se enamora de las partes buenas de sí mismo y en este proceso contempla en el otro a un Yo ideal recién construido que funciona de igual manera con la pareja que encontramos, nos identificamos y del que nos enamoramos.


    
      Logramos ver, sentir y actuar a través de la mirada del otro lo mejor de nosotros mismos. Por esa razón, el otro no existe como un ser independiente.

    


    Uno se puede enamorar de personas muy diferentes, pero generalmente tienen una manera en común acerca de la interpretación que hacen del mundo o de la vida, de las relaciones humanas y de sus carencias.


    Esas ideas provienen de la infancia de cada uno y les dan una identidad que en el presente se vive como un conflicto o como algo doloroso que necesita una solución; entonces la otra persona se engarza complementando esas historias que uno está construyendo de su propia vida y le permite dar continuidad a la narración. El otro sirve para poner en marcha un proceso de revisión y probablemente de cambio de la propia historia de vida.


    Los enamorados comparten las mismas ansiedades y defensas, han reprimido cosas parecidas y han creado una historia de sí mismos igual o complementaria. Pueden ser muy diferentes en su apariencia, pero mezclarán adecuadamente sus mundos de lo bello y lo feo, de lo bueno y lo malo y de lo verdadero y lo falso. La relación de enamoramiento les permite una nueva recreación tanto del pasado, como del presente y del futuro.


    Durante un tiempo esa fusión de la identidad es muy placentera.


    ¿QUÉ ACABA CON EL ENAMORAMIENTO?


    Al borrarse la imagen del sí mismo como alguien bueno y valioso, aparece lo desconocido y lo inconsciente; todo aquello que fue negado porque (en apariencia) era parte de lo peor que tenemos para ofrecer como seres humanos. Y, como resultado, tenemos lo que parece un absurdo: al vivir lo mejor de sí mismos, aparece lo peor de nosotros.


    En el enamoramiento hay siempre una amenaza de pérdida de la identidad y esto crea mucha ansiedad y, por consiguiente, las personas necesitarán defenderse de ella.


    Regularmente se puede lograr de dos maneras: se aumentan las diferencias entre la pareja, se empieza a ver lo que siempre había estado allí pero que no se percibía, por ejemplo, uno de ellos no puede vivir sin su mascota, le molesta ir al cine, se acuesta tarde, es exagerado en sus comentarios, le gusta escuchar música con el volumen alto, tiene otra religión, es desordenado; es decir, vemos todo lo que nos diferencia. Esto implica que la visión egoísta de nosotros está amenazada, pues el otro es diferente y tal vez mejor. Es muy probable que el enamoramiento se desvanezca. Si con ello no se logra, entonces se comenzará a considerar las diferencias con el otro como algo malo o, al menos, que disgusta o incomoda, y así la visión del sí mismo queda a salvo. En ese instante es cuando hacen su aparición los odios y las peleas.


    El enamoramiento es muy inestable, es una situación que evoluciona hacia el amor, hacia la hostilidad o hacia el final de la relación y esto responde a la propia lógica interna de la situación. El enamoramiento exige una profunda distorsión de la realidad del otro y de la parcialidad del sí mismo, pero ese otro también puede ocultar lo mismo que nosotros: precisamente lo que más nos disgusta, nos causa temor o sufrimiento.


    La fusión de identidades en una pareja y la represión de lo oculto resultan insostenibles, de tal modo que el otro se convierte en una decepción.


    
      Que se acabe el enamoramiento es un paso saludable hacia delante porque supone una mutilación de la personalidad y, si durara la relación, se convertiría en un profundo empobrecimiento de lo que somos.

    


    Aunque al desaparecer la fusión de dos personas, es decir, dos seres que durante el tiempo del enamoramiento se sintieron como una unidad, una sola cosa, que disfrutaban vivir acompañados desde adentro o desde lo más profundo del alma, que vivían como llenos (del otro), plenos y seguros de poder resolver todo lo que se presentara en la vida, suele ser dificultoso, doloroso, incluso puede venir acompañado de desilusiones, decepciones y la pérdida de la esperanza de un mundo más adaptado a lo que queremos.


    El desamor suele vivirse como un desgarramiento casi físico, donde el otro se queda con partes nuestras y nosotros nos llevamos partes del otro, y entonces nos defenderemos probablemente peleando con nuestro enamorado, reclamándole que “ha cambiado mucho”, que “ya no es el mismo”. Esto es verdad, pues ahora vemos características del otro que antes era imposible ver.


    
      Como el enamoramiento surge frente a la necesidad de un cambio individual, cuando estas modificaciones ya se realizaron, comienza el desenamoramiento debido a que dejamos de necesitar de la fuerza interna que nos proveía.

    


    Desde el punto de vista de la química cerebral, podemos decir que durante el enamoramiento la corteza prefrontal tiene una cantidad de oxitocina mayor a la que habitualmente maneja, pues el aumento de las relaciones sexuales —especialmente de los orgasmos—, es lo que la produce como una forma de rescatar el estrés que se genera en el sistema nervioso; de allí también la sensación de estar como ciego —de ahí el dicho: “el amor es ciego”— frente al otro, fusionado o pegado al otro.


    Este proceso va disminuyendo, pues en las neuronas los receptores de la oxitocina tienen un tiempo de captación y después se van cerrando e impiden ya el paso de la misma. Algunas investigaciones determinan que el plazo máximo es de tres años, aunque en la realidad suele ocurrir que su final llega mucho antes, porque los procesos de cambios en el nivel psicológico con frecuencia son más rápidos.


    El enamoramiento genera la liberación de endorfinas (es probable que por el aumento de la actividad física, pues está probado que al realizar un deporte se generan en nuestro organismo una gran cantidad de endorfinas), una especie de morfina interna natural que produce nuestro cuerpo y que nos hace sentir mejor tanto física como emocionalmente. Por eso, cuando estamos enamorados, se tiene la sensación de que la vida no duele y entonces disminuyen o no se perciben los miedos y eso produce la posibilidad de un acercamiento intenso, pasional y placentero. Cuando disminuyen las fantasías de haber llegado al paraíso, también baja la producción de este neurotransmisor y vienen así las consecuencias.


    Amor no correspondido


    ¿Existe el enamoramiento de una sola persona, cuando el amor no es correspondido?


    Sí, el enamoramiento del arrebatado, pues él está siempre en el punto de crisis al no encontrar nunca a su objeto amoroso. Aquí se demuestra que para enamorarse no se necesitan dos, es un proceso que nace en uno y vuelve a uno: es una relación subjetiva.


    Cuando el enamoramiento es muy pobre o está basado en muy pocos elementos comunes: si cuando se enamoran deciden casarse de inmediato, es muy probable que rápidamente desaparezca la sensación del enamoramiento, inclusive en la luna de miel. La elección fue muy rápida y la proyección del mundo propio sobre el del otro simplemente es imposible.


    A veces una persona se enamora de alguien que no le corresponde en sus sentimientos. Es cuando el enamorado no interpretó bien al otro o su propia historia le resulta intolerable y decide volcarse en ese otro como una manera de olvidarse de sí mismo. La película dirigida por Roman Polanski, Luna amarga, es un buen y dramático ejemplo de cómo dos personas que se sienten vacías y, que no le encuentran sentido a la vida, se fusionan para llenarse del otro; dicha circunstancia termina por sacar lo mejor de nosotros mismos. Él era un escritor fracasado que había recibido una herencia, por lo cual podía mantenerse sin trabajar y ella una bailarina que trabajaba de mesera para vivir. El enamoramiento nace de la anestesia y de la ceguera. La persona puede pasarse la vida enamorándose y así lograr estar ausente de sus propios conflictos personales. En el caso de esta película después de un tiempo, ellos tenían que mantener el nivel de fusión inventando complicidades cada vez más autodestructivas; era imposible vivir juntos y también separarse, pues el enamoramiento fue insuficiente para que cada uno pudiera construir un proyecto personal exitoso que les diera sentido de vida. Él ya no le correspondía y a ella se le hacía imposible la vida sin él. El desenlace es fatal para ambos.


    
      Se puede confundir el sentimiento de enamoramiento por otros como el deseo sexual, una gran admiración, gran agradecimiento, culpa y hasta odio. Esto no es fusión. Hay otros sentimientos como los que se transforman en una relación o los que crean el delirio erotomaníaco, pero todos se van acabando.

    


    LA SEPARACIÓN O EL AMOR



    El amor es la forma más completa y compleja de vinculación que se puede alcanzar con otro ser humano. El amor es una relación interna, subjetiva y se necesitan dos personas para que se dé.


    En el amor se unifica la idea de uno mismo en el otro con la consciencia de que somos seres diferentes e individuales y también se observa la diferencia del otro como objeto de deseo. Se exige ser capaz de construir un personaje diferente a uno y al cual poder amar.


    El amor es siempre un elemento de desconocimiento, porque supone querer o poseer lo bueno, lo bello y lo verdadero a través de la relación con el otro. Es necesario asumir al otro.


    Uno de los aspectos más importantes de él es la existencia de su pasado, de otros en el mundo del amado. El elegir a alguien implica manejar la duda de cómo habría sido la vida si se hubiera tomado otra decisión.


    En la relación amorosa real se pueden colapsar estas dudas, sin desprenderse de la memoria propia ni de la del otro. Así se es consciente del proceso en el que cada uno ha tomado forma y que a partir de un momento histórico se convierte en un camino en común con el ser amado.


    El amor es un acto consciente, personal, gratuito entre dos personas. Es imposible amar a quien no nos ama. Las características más comunes del amor son:


    CUIDADO: la preocupación y ocupación se activa en nosotros por aquello que amamos.


    RESPONSABILIDAD: aceptar que el otro forma parte de nuestra vida.


    RESPETO: aceptar al otro como un ser individual diferente al nuestro.


    CONOCIMIENTO: entender al otro utilizando sus propios códigos.


    EROTISMO: atracción, deseo y placer; el erotismo, al ser la actualización del pasado con todas sus fantasías, revive el conjunto de la existencia de cada persona.


    ELECCIÓN: la elección de una persona teniendo en cuenta las características personales del otro; es decir, como un ser legítimamente diferente de uno.


    BÚSQUEDA DE LO GENUINO: buscar un modelo de relación, de cómo vincularse, que no sea muy dependiente de los modelos infantiles de amor y la relación con los padres de cada uno.


    EQUILIBRIO: los acuerdos entre los amantes estarán siempre en un equilibrio dinámico, ante cada dificultad se reflexiona nuevamente y se transforman en concordancia a las experiencias que van surgiendo.


    A lo largo de este libro se irán desarrollando distintas herramientas que nos permitirán ir decidiendo cómo queremos asumir todas estas características adaptadas al estilo de vida y que nos ayudarán a decidir lo que es mejor para nosotros.


    Idea del amor vs. emoción del amor


    Hay una diferencia importante entre la idea del amor y la emoción del amor. La primera es una creación relativamente reciente (siglo XII) de Occidente, es una construcción del orden social que está al servicio de la reproducción y la consolidación de ese orden. Como tal, sus prácticas cambian según la cultura. Se pueden revisar las características del amor cortés y del amor romántico, por ejemplo, el amor romántico rompe con el componente sexual del amor cortés y pone el acento en lo sublime, en la comunicación espiritual. El romanticismo se convierte en un elemento de mistificación y desencuentro para hombres y mujeres, los separa a ellos de ellas, y entre ellas separa a la esposa (casta) de la amante (erótica).


    La emoción del amor está en todos los seres humanos y tiene una base biológica. Permite la aceptación como valor, el placer de estar juntos y el gusto por integrarse en interacciones constantes.


    El amor es central para la conservación de nuestra existencia e identidad humana.


    Hoy —más allá del romanticismo— se entiende por amor la actividad de dos sujetos que mantienen una relación, comprometida, activa, íntima y erótica.


    
      El amor es un delito del que uno puede ser responsable, por lo tanto se convierte en un peligro para el orden de lo que está establecido en la cultura: al peligro que poseen el sexo y el erotismo ahora se añade la consciencia.

    


    La relación de pareja es aquella que resulta útil en la construcción de un proyecto autónomo de sí, en cada uno de los cónyuges. El objetivo de la relación son los sujetos que la componen y no la relación misma.


    La vida de cualquier pareja pasa por muy diversos estadios de evolución, lo que hace muy dinámicos estos cambios es la evolución de cada uno de sus miembros.


    
      Existen parejas que logran construir espacios individuales para el desarrollo de cada uno de sus miembros y esto, en general, les permite permanecer un largo tiempo unidos.


      Si, por el contrario, la vida en pareja los va limitando cada vez más en su desarrollo personal, es frecuente que aparezca el aburrimiento y el desgaste de la relación amoroso-erótica; entonces el vínculo afectivo es probable que se transforme en algún otro, tales como: amigos, socios o compañeros.

    


    Por ejemplo, si Ana y Juan tienen proyectos de vida personales e individuales y además entre ambos construyen proyectos en común que alienten, motiven y disfruten el desarrollo de esos planes que contienen los Valores, Intereses y Deseos (VID) de cada uno de ellos, entonces es probable que el espacio de la relación de pareja se vaya incrementando y fortaleciendo con el devenir de sus interrelaciones.


    [image: ]


    Cuanto más crezcan los proyectos individuales más puede crecer el proyecto de la pareja. El propósito de vida de la pareja se nutre del desarrollo de los planes de vida de cada uno de los amantes y, a su vez, éstos son contenidos, motivados y alimentados por el deseo de la relación de pareja amoroso-erótica.


    Si se cuida y reflexiona sobre estas cuestiones es posible construir una pareja amoroso-erótica para toda la vida, si así lo deciden las dos partes.

  


  
    CAPÍTULO 2



    AUTOCONOCIMIENTO



    EL AUTOCONOCIMIENTO es la piedra angular para poder construir nuestra vida como nosotros queremos a lo largo de los años. Es importante saber elegir al compañero con el que realizaremos el compromiso de construcción de un vínculo afectivo fuerte y a largo plazo, ya que esto nos servirá de apoyo y hará que las experiencias sean más fáciles.


    ¿Cómo podría una persona establecer un compromiso amoroso-erótico con alguien sin primero saber cuál es el estilo y la calidad que quiere para cada una de las áreas de su vida, qué le gusta dar y qué necesita recibir de una relación de pareja amoroso-erótica y, lo más importante, cuál es el tipo de circunstancias que nunca aceptaría vivir para sí mismo?


    Gracias a que tenemos un alto conocimiento de nosotros mismos también sabremos qué tipo de contrato explícito podemos hacer con el compañero elegido.


    Uno de los problemas más frecuentes de las parejas que llegan al consultorio es que están decepcionadas y desilusionadas de la persona que tienen como compañero, los dos decidieron convivir o institucionalizar su unión a través del matrimonio y resulta que nunca se preguntaron el uno al otro que pensaban acerca de cómo se iban a organizar: ambos creían que deseaban lo mismo y que serían “felices para siempre”, como en las películas. La diferencia entre el cine y la vida real es que en la vida nunca aparece “el fin” cuando entran a su casa, sino más bien allí inicia otra filmación que poco tiene que ver con la anterior. Será más agradable cuanto más autoconocimiento tengan ambos y más explícitos sean todos los acuerdos de su organización en cada área de la vida en pareja.


    
      Para que el espacio de la relación amoroso-erótica sea grato, será necesario que cada uno se sienta respetado y alentado a desarrollar todos sus sueños, valores, intereses y deseos.

    


    Es muy frecuente que lleguen personas al consultorio porque ya se quedaron sin pareja por diversos motivos, y cuando les pregunto qué es lo que quieren, se queden con la mirada perdida en el infinito. Parece ser una pregunta muy difícil, a veces es más sencillo que tengan claro lo que les disgusta, por donde nunca quieren volver a pasar o asuntos parecidos.


    
      En algunos casos, el disgusto más evidente es el cansancio de vivir en conflictos, en crisis, y a veces se suma la violencia emocional e, incluso, física. En otros, lo peor es el aburrimiento, se sienten solos, con un vínculo más o menos áspero y además se agrega la falta de deseo erótico.

    


    Sin embargo, hay otros casos en que todo está bien aparentemente, viven a gusto juntos, están bien organizados, tienen buenos planes compartidos, se comunican con cariño y respeto, tienen un buen desarrollo de sus autonomías y se convirtieron en grandes amigos, pero el problema es que sienten que les falta pareja a nivel erótico.


    Por mi experiencia en el consultorio, podría afirmar que cada pareja trae una problemática única, diferente a todas las demás. Los cambios que cada quien define que desea hacer son realmente originales, lo van inventando poco a poco y con mucho esmero, y se traducen en ajustes individuales y además en la relación entre ambos, la cual se va equilibrando dentro de un proceso de transformación hecho a la medida para cada pareja.


    El dilema del cambio


    Peggy Papp en libro El proceso del cambio, parte de la idea de que cualquier cambio tiene su precio y ese precio está determinado a través de las repercusiones que ese acoplamiento posee en la pareja; es decir, depende de la relación que los sujeta.


    
      Las personas parecen aferrarse precisamente a aquellas conductas que las incapacitan y las hacen sufrir —aunque tal vez les den seguridad—, o también hacen interpretaciones de la conducta del otro sin preguntarle si lo que está imaginando acerca de él coincide o no con lo que la otra persona inventa.

    


    
      Por ejemplo: “Si no me llamó es porque le pasó algo malo o de plano es que no le importo”. También podría inventar que tuvo un trabajo inesperado, o que se quedó comprando flores para ella, o que se acordó que faltaba algo del supermercado y pasó antes de llegar a casa o mil cosas más.


      Sin embargo, la persona elige la que más le duele. Algo pasa aquí: ¿por qué uno de los miembros de la pareja parece sufrir innecesariamente, mientras el otro decide retardar su llamada o llegada sin aviso?

    


    Las ideas centrales del dilema de cambio sirven para reflexionar sobre cómo podemos encontrar caminos hacia una nueva relación enfocándonos en las conexiones y relaciones de los miembros de la pareja:


    
      	Cada miembro de la pareja sólo puede ser comprendido en el contexto de la totalidad.


      	Un cambio en uno de ellos afecta al otro.


      	Las partes cambian constantemente para mantener equilibrado al sistema llamado “pareja”.


      	La función reguladora o síntoma incómodo (enojo, dolor, caos, aburrimiento, etcétera) en el sistema de pareja que se genera, se considera más importante que la conducta o el problema como entidad en y por sí misma.


      	El sistema global de la pareja mantiene su forma a medida que cambia el patrón de los vínculos entre las partes.

    


    Se considera que ninguna persona tiene un control específico sobre ninguna otra. El control está en el modo en el que el vínculo se organiza y continúa operando.


    En el pensamiento del sistema de pareja no hay términos absolutos ni certidumbre: la verdad y la realidad son circulares; es decir, cada acción que emprenda una de las partes va a afectar a la otra y esto, a su vez, actuará de tal manera que retroalimentará la conducta de ambos y así se va tejiendo el vínculo que construyen día con día.


    
      El cambio no es una solución única a un problema único, sino un dilema que se debe resolver. El cambio impone un precio y plantea las interrogantes de cuáles serán las repercusiones para la otra parte y para el vínculo de pareja.

    


    La cuestión es:


    
      	¿Qué sucederá si se elimina el problema?


      	¿Cómo funcionará la pareja sin ese problema?


      	¿Qué precio se deberá pagar para su eliminación?


      	¿Quién habrá de pagarlo?


      	¿Vale la pena hacerlo?

    


    El tema se desplaza desde el problema de quién lo tiene, quién lo causó y cómo eliminarlo hasta tomar en cuenta las repercusiones que tendrá el cambio en la unión de pareja.


    Aquí aparece nuevamente el tema del “autoconocimiento”, esto será importante para que ambas partes se acerquen a descubrir cuál es el sistema de creencias desde donde se toman las decisiones.


    
      Los ciclos de la conducta en cada pareja son gobernados por un sistema de creencias que se componen de una combinación de: actitudes, supuestos básicos, expectativas, prejuicios, convicciones e ideas. Estos elementos se dan en las parejas a partir de las ideas y costumbres de las familias de origen.

    


    Si ambas partes se conocen lo suficiente a sí mismos como para poder exponer sus posiciones, entonces se podrá comenzar con la negociación del cambio.


    Los síntomas pueden aparecer por cambios externos a la pareja, un cambio en el ciclo de vida, un desarrollo especial en la autonomía de cada una de las partes, entre otros. En cualquier caso es importante tener consciencia de que el síntoma nunca es un elemento exterior al sistema compuesto por ambas partes y puede ser cambiado por separado. Este punto es importante remarcarlo, pues es muy frecuente que lleguen las parejas con la expectativa de que el único que tiene que cambiar es el que está externando el síntoma; es decir, el que se siente mal.


    Para Peggy Papp el primer paso de un proceso de cambio comienza por definir la reciprocidad el síntoma (malestar) y el sistema (la pareja) dentro del marco de tiempo y cambio; es decir, se requiere conocer la respuesta a preguntas tales como:


    
      	¿Por qué se presenta el problema en ese preciso momento?


      	¿Cuáles son los hechos y conductas que han precipitado el problema?


      	¿Cuáles son los hechos anteriores, simultáneos y posteriores a su aparición?


      	¿Qué ciclo de interacción actual lo está manteniendo?


      	¿Cómo ha ido cambiando este ciclo con el tiempo?


      	¿Cómo se ha modificado el método de la pareja para hacer frente al problema?


      	¿Qué efecto tiene en cada una de las partes la conducta que evidencia el problema?


      	¿Qué le sucederá a la pareja en el futuro si el problema subsiste?


      	¿Qué sucederá si desaparece el problema?


      	¿Qué función cumple el síntoma en cuanto a estabilizar a la pareja?


      	¿Cómo funciona la pareja en cuanto a estabilizar el síntoma?


      	¿Cuál es el tema central en torno al cual se manifiesta el problema?


      	¿Qué tipo de sentimientos genera este problema y cómo se expresan?


      	¿Qué ansiedad en torno a este cambio activa conflictos que han estado latentes, y estos conflictos, en lugar de resolverse, se expresan a través de un síntoma?


      	¿Cómo influyen los datos históricos o las familias de origen en este problema?

    


    Es posible que no todas estas preguntas se necesiten responder, sólo son una guía, pero se pueden ir reflexionando y pidiéndole a cada miembro de la pareja que realice un ejercicio escrito:


    En una hoja de papel, en dos columnas verticales, se coloca como título de la primera columna: ¿Qué gano (en mi vida) si hago este cambio?, y en la segunda: ¿Qué pierdo (en mi vida) si hago este cambio?


    El cuadro que sigue lo pongo a manera de ejemplo real del trabajo que realizó una pareja en mi clínica. Llegaron por iniciativa de ella porque se encontraba insatisfecha por cómo se estaban llevando en la vida cotidiana. Por ejemplo, un día ella se enojó tanto que en un ataque de furia arrojó una lámpara que quería mucho contra el piso, por supuesto ésta se rompió en pedazos y este hecho asustó a la mujer porque se consideraba tranquila y reflexiva, no podía comprender lo que la había llevado a ese extremo. Entonces le propuso a él una terapia de pareja, él aceptó con gusto, pues coincidió con su punto de vista:


    
      ELLA

    


    
      
        LO QUE GANA SI REALIZA EL CAMBIO

      


      
        	Un marido responsable


        	Que se comunique


        	Que cubra gastos del hogar


        	Que sea apasionado


        	Divertirnos juntos


        	Flexibilizarse y comprender a su marido de otra manera.


        	Responsabilizarse de los resultados de su conducta.


        	Independizar su autoestima de la mirada del marido.


        	Reconocer sus propios intereses como esposa: “por qué tolerar”, “por qué aceptar lo inaceptable”.

      


      
        LO QUE PIERDE SI REALIZA EL CAMBIO

      


      
        	Perder el espacio y el vínculo a través del cual ella puede desarrollar los valores de su familia de origen.


        	Sentirse menos retada a mejorar y “hacer las cosas bien”.


        	Su creencia de que “ella tiene la razón” y es la buena de la película.


        	Tendrá que revisar sus valores y creencias, evaluarlos y redefinirlos, con todo el dolor y la inestabilidad que estos cambios habitualmente traen aparejados.


        	Un sobreinvolucramiento con el hijo.


        	Perdería control: “El padre es cabrón pero obediente, el marido es bueno pero se aísla”.

      

    


    
      ÉL

    


    
      
        LO QUE GANA SI REALIZA EL CAMBIO

      


      
        	Una pareja mujer (no una segunda madre).


        	Afianzar un rol adulto y por lo tanto tener poder en la relación.


        	Aclarar y definir su travestismo para vivir lo que sea necesario en paz. Parecería que esconderse lo tensiona.


        	Que si subsiste su necesidad de aislarse, lo logre hacer “de verdad” (no como efecto búmeran).

      


      
        LO QUE PIERDE SI REALIZA EL CAMBIO

      


      
        	La comodidad de la conducta de un niño irresponsable:


        	No compartir el dinero que gana.


        	Vivir con poca comunicación.


        	Sus permisos de aislarse en todas estas formas.


        	Que el mundo gire alrededor de él.


        	Tendrá que revisar sus deseos de aislamiento y encontrar nuevas formas de satisfacer la intención positiva de esa necesidad, con los malestares que esto conlleve.

      

    


    Después de hacer este ejercicio, puede suceder que la pareja prefiera dejar las cosas como están.


    En el último caso que se expuso arriba, ellos lograron ser muy buenos amigos.


    
      El confort y la comodidad son circunstancias muy valoradas en nuestra cultura. Cuando las personas se dan cuenta que es más lo que pueden perder que ganar, revalorizan todo lo que tienen y con pequeños ajustes refuerzan su compromiso y siguen adelante.

    


    También puede ocurrir que una persona soltera que se lamenta porque desea encontrar a alguien para construir una relación de pareja, al realizar el ejercicio (a partir de su propia definición de lo que sería estar comprometida en una relación de este tipo), decida seguir soltera o revisar su idea acerca de cómo sería tener pareja; es decir, con qué tipo de persona le interesaría construir una relación afectiva.


    ¿CÓMO AMO Y QUÉ NECESITO PARA QUE YO ME SIENTA AMADO?


    Otros ejercicios que pueden colaborar para el conocimiento de uno mismo, en cuanto a la posibilidad de establecer o mejorar una relación de pareja es preguntarse: ¿cómo amo cuando “digo amar” dentro de un compromiso afectivo amoroso-erótico?


    
      Cuando las personas hablamos de amor, estamos suponiendo que es un concepto claro para cualquiera y que es el mismo para todo el mundo, cuando en realidad cada persona tiene su manera de amar y también va cambiando a través del tiempo.

    


    El amor de los veinte años es diferente al que expresamos a los treinta o a los setenta años.


    Si entendemos el amor como un verbo, un compromiso de trabajo diario donde ejecutamos decisiones que, según uno mismo, signifiquen amar, entonces será muy útil enterarnos de cómo amamos. Por ejemplo: si para mí comunicarme con mi pareja —llamarla diez veces por día— significa estar amándola y resulta que ella sólo se siente amada si recibe una llamada al día, las demás llamadas serán interpretadas como persecución u hostigamiento y lo más probable es que tengamos un problema de vínculo que debamos resolver.


    El mismo razonamiento lo aplicamos a la pregunta de: ¿qué necesito yo, que suceda ahí afuera, para sentirme amada? Es el otro lado de la misma moneda; cada quien se siente amado sólo si suceden ciertas cosas provenientes del otro miembro de la pareja y si tenemos claro cuáles son las actitudes que lo logran, entonces podremos elegir de pareja a una persona que tenga esas conductas como su particular manera de demostrar amor.


    
      Estar informados de qué es lo que podemos esperar del otro y que no, nos permitirá tomar decisiones acerca de si esa es en realidad la persona con la cual queremos compartir nuestra vida.

    


    Lo que sigue es un ejemplo de una persona con la que podríamos compartir la experiencia, la expreso con el propósito de aclarar el concepto del ejercicio teniendo en mente que cada persona ama de una manera distinta. Lo importante es darse cuenta de cómo es la forma de amar que tiene cada quien:


    ¿CÓMO SÉ QUE AMO?


    Amo cuando…


    
      	Respeto al otro en todo lo que me gusta y me atrae de él, acepto también lo que me disgusta, poniéndome a la distancia adecuada para respetar, entender y comprender esos aspectos sin que ello signifique compartir.


      	Cuando abrazo a mi pareja como un todo individual y gozo con poner cada día una pluma más a sus alas.


      	Cuando le regalo flores.


      	Cuando le preparo una sorpresa que sé que le va agradar.


      	Cuando le llamo por teléfono a la hora convenida.


      	Cuando me sorprendo siempre de las facetas desconocidas.


      	Cuando mi pareja me genera la curiosidad de escucharlo, de comprenderlo, de aprender de él los misterios de su vida.


      	Cuando me encuentro dispuesta a contener y cuidar las instancias de mi pareja.


      	Cuando disfruto dar lo que el otro necesita, si es que lo tengo o lo siento, y es bueno para mí.


      	Cuando puedo recibir atenciones del otro sin temor a la cobranza, cuando puedo pedir con la seguridad de que sólo me dará aquello que resulte bueno también para él.


      	Cuando puedo expresar mis dudas y mis confusiones sin temor a ser juzgado.


      	Cuando me alegro con sus alegrías, disfruto con su crecimiento y lo acompaño en su dolor.


      	Cuando lo deseo eróticamente, cuando lo gozo, cuando me place su cercanía, cuando tengo ansias por abrazarlo, por besarlo, por acariciarlo, por mirar sus ojos, absorber su olor y sabor, reflejarme en sus ojos y en su piel, cuando compartimos nuestras humedades, cuando fundirme en su cuerpo y en su alma me nutre, me alimenta, me expande, cuando tocarlo me engrandece.


      	Cuando siento que “en la calle, codo a codo, somos mucho más que dos” (como dice la canción), que somos un par expandido y fundido con la vida y el todo, y en esa medida, somos mucho más, cada uno, nosotros mismos.


      	Cuando me causa un placer infinito saber que el otro se sabe libre de vivir, de pensar, de sentir, de hacer y que parte de ello lo comparta conmigo.


      	Cuando me ilusiona el compartir la vida, los pensamientos, las emociones, los sueños, los tiempos libres, los viajes y también crecer juntos.


      	Cuando me nutre que el otro desee compartir su felicidad conmigo y que reciba con gozo mi felicidad en su vida.


      	Cuando busco regalarle aquello que necesita, que le gusta, que añora, que lo ilusiona.


      	Cuando logro percibir que es mucho más de lo que me muestra, que sus posibilidades son infinitas, que sus confusiones, contradicciones, miedos, son sólo las partes de él mismo que aún le falta iluminar.


      	Cuando estoy dispuesta a dejar las puertas de mi vida abiertas, para que entre, se quede y salga de ella cuando sea bueno para esa persona.


      	Cuando me abro a escuchar ideas nuevas, propuestas diferentes, y decido sólo aquello que siendo bueno para mí, también es bueno para la otra persona.


      	Cuando me siento libre de proponer ideas diferentes, con la seguridad de que sólo aceptará las que sean buenas para él.

    


    Me siento amada cuando…


    
      	Respeta, disfruta y promueve mi libertad, mi independencia y mis cambios.


      	Cuando me escucha con curiosidad e interés, cuando puedo pedir algo con la seguridad de que sólo me dará aquello que sea bueno para él hacerlo, cuando puedo expresar mis dudas, mis confusiones, mis sombras, sin temor a ser juzgada, cuando mis silencios son escuchados con respeto y mis distancias son aceptadas con comprensión.


      	Cuando siento que confía en mis capacidades para decidir lo que es bueno para mí y acepta mis decisiones, aunque sean cambiantes y contradictorias.


      	Cuando propone crear y ensanchar el espacio de intimidad y erotismo, cuando siento que le gusto y me desea, me goza, y se siente libre de expresar y expandir todas sus fantasías y su creatividad erótica; cuando lo ilusiona verme, abrazarme y descubrirme.


      	Cuando sabe lo que me gusta y le place regalármelo.


      	Cuando sólo me llama dos o tres veces por día.


      	Cuando lo peor de mí es mirado con respeto y aceptado como esa parte que aún me queda por iluminar.


      	Cuando puede decir que no, sin sentirse amenazado.


      	Cuando respeta mis espacios privados, al igual que los suyos, cuando puede aceptar mi mundo y compartir lo que sea bueno para él.


      	Cuando se siente feliz con mi felicidad, crece con mis logros, disfruta mis sueños y respeta mis ideales.


      	Cuando cultivamos juntos el humor infantil, la curiosidad, el optimismo inteligente, la alegría y la fe.


      	Cuando las diferencias entre nosotros nos enriquecen.


      	Cuando puede cuidar con respeto mis dolores y desvelos.


      	Cuando se siente libre y confiado de proponer ideas nuevas y seleccionamos juntos las que son buenas para ambos.


      	Cuando lo ilusiona compartir.


      	Cuando mis debilidades y fortalezas son acogidas por igual.


      	Cuando me permite reparar mis errores desde la honestidad y el tacto respetuoso.


      	Cuando siente la confianza de ser como es, cuando tiene confianza para expresar lo que desea y silenciar lo privado, cuando ejerce el derecho a la intimidad como algo sagrado.


      	Cuando su intimidad no genera distancia entre los dos, al contrario, nos une en el respeto.

    


    Este ejercicio es útil que lo realicen los dos miembros de la pareja a nivel individual y sin consultarse, cuando ambos crean que han expresado sus más amplias y exhaustivas aspiraciones y que cubrieron todo el conocimiento que tienen de sí mismos en las dos listas.


    Como podrán darse cuenta, es revelador seguir con el ejercicio de la siguiente manera:


    
      	La persona A lee la lista de “cómo ama” y la persona B tiene que buscar en su lista de ¿qué necesito para sentirme amado?, aquellos renglones que coincidan con lo que están escuchando deben marcarlos.


      	Luego se realiza el mismo ejercicio pero B lee y A marca.


      	Seguramente quedaron renglones sin marcar en las dos listas de “qué necesito”, entonces se debe comenzar una conversación acerca de cuáles son las conductas que a uno le daría mucho gusto hacer para que el otro se sienta amado.


      	También es probable que otros renglones sin marcar se tengan que negociar. Por ejemplo: si A quiere que B le llame por teléfono cada hora pero B sólo está dispuesto a hacer dos llamadas por día, entonces se tendrá que buscar cuáles son los significados que cada uno le otorga a ese evento y pensar de qué otra manera se pueden cubrir esas necesidades.


      	Si aparecieran renglones sin marcar en alguna de las dos listas donde el otro plantee que esa conducta queda totalmente fuera de sus particularidades de carácter y que le resultaría entre imposible y desagradable hacerlo, entonces el primero tendrá que aceptar que esas necesidades deberá cubrirlas de otra manera y le agradecerá haberse enterado para dejar de esperar eso del otro. Por ejemplo: A se siente amado cuando le regalan flores y resulta que para B comprar flores le recuerda los domingos cuando iba al cementerio a llorar a un ser querido, entonces A tendrá que comprar sus flores o bien buscar quién se las regale.
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    Los resultados que se obtienen en la clínica, cuando se realiza el ejercicio generalmente son muy sorprendentes:


    
      	Las personas se asombran de lo poco que se conocían a sí mismos y a su compañero de pareja.


      	Lo fácil que resulta a veces complacer al otro y así lograr que se sienta querido.


      	Lo útil que es saber qué es lo que nunca debemos esperar del otro.


      	La ganancia más importante es que ambos toman conciencia de cuáles son los “tabiques” o conductas de amor que van a pegar cada día para construir —o reconstruir— su relación de pareja.

    


    
      El compromiso de construir una relación de pareja amoroso-erótica es tomar la decisión de pegar “tabiques” de amor todos los días.

    


    Cuando uno ama cada día a través de acciones concretas (todas las de la lista de “cómo amo”, más las que se agregaron al conocer lo que el otro necesita para sentirse amado) entonces ambos sentirán un amor renovado y nutrido diariamente, esto fortalecerá el vínculo que elaboran entre los dos y los acercará humana y eróticamente. Podríamos decir que es un círculo virtuoso.


    
      Para que exista una pareja se necesitan dos personas, en el sentido de autonomías. Si ellas se conocen a sí mismas es probable que sepan qué pueden ofrecerle y qué pedirle (y qué no) al otro para lograr la calidad de vida que desean; también tendrán más habilidades para comunicarse e ir aclarando los desacuerdos cotidianos.

    


    Voy a plantear otro ejercicio que ha resultado muy útil en la clínica.


    ¿QUÉ ME GUSTA Y QUÉ ME DISGUSTA?


    Se trata de que cada miembro de la pareja se pregunte de manera individual y sin consultar con el otro: ¿qué me gusta y qué me disgusta del otro? Nuevamente se propone realizar dos columnas que luego se trabajarán de manera semejante al ejercicio anterior. La idea central es que en cada renglón donde anotaron algo que les disgusta del otro se pregunten: ¿y yo cómo voy a resolver el problema que tengo con este disgusto?
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