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			Prólogo

			La vida está llena de grandes y pequeñas batallas. A las primeras las reconocemos fácil: se muestran como una ola envolvente en medio del océano que nos deja sin aliento pero que nunca perdemos de vista porque no desaparece del todo. Pero también están las otras batallas, las que agazapadas van ganando terreno a la voluntad, las que trabajan en la sombra y socavan lo cotidiano. Esas, las invisibles, son las más poderosas, pues en principio solemos cometer el error de subestimarlas.

			A muchas personas no les resulta sencillo amar y mucho menos ser correspondidos en la manera que lo desean. Es algo que tienen como una cuenta pendiente mientras deciden vivir en soledad. Existen desencuentros, discusiones, interferencias, dudas que desalientan la búsqueda, pero también «milagros», como, quizás, la pareja de nuestros padres y de nuestros abuelos, que nos renuevan el deseo de querer construir un vínculo fuerte y perdurable en el tiempo.

			Cuando aparecen los primeros desacuerdos, algunas personas deciden hacer una interrupción y tomar distancia. Otras, prefieren entregarse a la lucha, dialogando y recomponiendo para encontrar nuevas oportunidades de felicidad compartida.

			A estos grandes temas se ha dedicado Sebastián Girona en los últimos años. A tratar de descifrar aquellos desencuentros en la pareja que impiden seguir avanzando, a dibujar nuevos caminos para no perderse de vista y creer que «juntos somos uno solo». Su experiencia como profesional, su formación, su práctica terapéutica y sus horas de consultorio están puestas al servicio de este libro, que gira en torno al poder en la pareja. Un tema difícil que Sebastián aborda con claridad docente, con seriedad y pasión para descifrar esas zonas oscuras de las que poco se habla y menos se sabe.

			¿De quién es el poder? ¿Qué sucede cuando los roles se instalaron y parece imposible reacomodarlos? ¿Con el amor alcanza? ¿Hasta qué punto puedo generar un cambio cuando lo único que escucho del otro son pases de factura? ¿Cuando la distancia emocional aparece la única salida es el divorcio? ¿Cómo hacer para atravesar juntos la tormenta?

			Algunos de estos interrogantes surgirán en la lectura de este libro que el autor propone como un ejercicio de introspección antes de tomar una decisión desacertada. Conocerse a uno mismo y conocer al otro es, sin dudas, la mejor lección para hacerle frente a cualquier batalla.

			Marcela Labarca

		


		
			Introducción

			Seguramente tienes este libro en tus manos porque tu pareja está en crisis, se encuentran a punto de la separación o recién separados, o porque hace rato que las cosas no andan bien entre ustedes. Si algo de esto le está pasando a tu relación, estás a punto de leer el libro correcto. 

			Todas las relaciones sociales se rigen por un contrato, desde las relaciones laborales hasta las más sencillas y cotidianas. Todas están atravesadas por un contrato que muchas veces es implícito y que regula el funcionamiento. Los contratos, en general, reglamentan la distribución del poder en un vínculo. No dejan las cosas libradas al azar. Establecen los derechos y las obligaciones de las partes con la esperanza de evitar conflictos futuros.

			Tu pareja también tiene un contrato y en él también está pautada la distribución del poder. Es decir: cómo va a circular la autoridad y el poderío dentro de esa relación. De cómo se distribuya ese poder dependerá la suerte que tenga el vínculo.

			Si la distribución de poder comienza a desequilibrarse, surge la peor enfermedad que puede presentar una relación: el síndrome de la asimetría, con sus correspondientes signos y síntomas.

			De modo que contrato, poder, asimetría y síndrome serán las palabras que más vas a leer en este libro. Pero más allá de esta introducción, voy a comenzar a explicarte todo esto desde el principio.

			La pareja y las relaciones sentimentales son un tema importante en la vida de cualquier persona. Ocupan una buena porción de los pensamientos y representan un aspecto muy significativo de la vida moderna. Todos, en algún momento de nuestras vidas, estuvimos en pareja, y todos, en otros momentos, quisimos estarlo si no lo estábamos.

			En general, la gente tiene en su vida más de una pareja. Cuando esta finaliza, por cualquier motivo, deja experiencias que permiten sacar conclusiones acerca de la relación y también, por qué no, mejorar para la próxima. Esta última frase implica que la pareja es algo que puede llegar a resultar complejo. De hecho, en los últimos años, las estadísticas de divorcio han aumentado en forma considerable. ¿Quién no conoce a alguien cercano que se haya divorciado? 

			En la primera década de este nuevo siglo, entre 2001 y 2010, en la Argentina se separaron, legalmente, más de medio millón de matrimonios: 564.396. Para pensarlo de otra manera: hay 172 divorcios por día. La mitad de ellos se producen en los primeros siete años de matrimonio. A estas cifras impactantes le tendríamos que sumar las parejas que también se separaron pero que no estaban casadas, y entonces el número podría ascender a cantidades incalculables.

			¿Por qué las parejas se separan casi a la vuelta del registro civil? Intentaré dar respuesta a esta pregunta a lo largo de las páginas que siguen.

		


		
			1
Cuando el amor no alcanza

		


		
			Son muchos los libros y los textos que han intentado dar cuenta de los principales problemas que puede vivir una pareja. Muchos, también, los que han tratado de encontrar una solución para que la vida sentimental pueda llegar a buen puerto. Siempre se dice que el amor, el respeto, el entendimiento y el compañerismo, entre otros, son aspectos fundamentales para que un vínculo no termine naufragando en el océano de los divorcios y las separaciones. 

			Seguramente que todo y un poco más de lo descrito más arriba será necesario para poder construir una pareja sana y fuerte. A veces, aunque existan estos atributos, las parejas se separan igual. A menudo el amor no alcanza: una pareja se puede querer mucho, pero si las cosas no funcionan, finalmente se separa. Hay algo fundamental que es necesario para una vida de pareja con bienestar psicológico. Este libro trata acerca de eso primordial que necesita cualquier pareja que quiera subsistir en el tiempo de manera sana y saludable. Después de leerlo habrás descubierto cómo superar las crisis y mejorar tu vida amorosa.

			Empecemos por pensar: ¿por qué es bueno estar en pareja?

			En el desarrollo de la humanidad el hecho de estar en pareja ha asegurado la reproducción de la especie, y sirvió también para la supervivencia física, para desarrollar beneficios económicos y hasta para alcanzar estatus social. La pareja es la célula central de la familia, y esta, como tal, estructura la evolución de la raza humana, no solo por la procreación sino también por la prohibición del incesto. Además, el hecho de estar en pareja satisface también una necesidad básica de contacto humano que todos tenemos. Por supuesto que esto no lo satisface solo un vínculo amoroso, pero su aporte es de importancia.

			En el último tiempo se han dado a conocer distintos estudios psicológicos que dan cuenta de que la vida en pareja es buena para la salud de sus integrantes. Se cree que el cuidado de uno al otro, en especial después de los 40 años, es fundamental para que la vida de pareja aumente el potencial de salud de ambos.

			La pareja también es un antídoto para luchar contra la soledad y sus fantasmas. Muchas personas anhelan estar con alguien para compartir la vida con lo bueno y lo malo que esta conlleva. La ilusión de tener un compañero o compañera con quien transitar, soportar y proyectar la vida constituye un objetivo de extrema importancia para muchas personas, independientemente del género. Este punto responde a la necesidad básica que tenemos todos los seres humanos de amor y pertenencia.

			Hay que destacar que, en algunos casos, la gente cree que al estar en pareja se va a sentir más importante o mejor con ellos mismos. Por supuesto que saber que alguien te quiere y quiere estar a tu lado aumenta la autoestima de cualquier persona. Al mismo tiempo, y sobre todo al comienzo de un vínculo, estar en pareja nos hace sentir vivos y conectados con el mundo. 

			Pero pensemos, también, ¿por qué puede ser negativo estar en pareja?

			Aun cuando la pareja funciona bien, nos obliga a resignar o a minimizar nuestro narcisismo. Sí, todos somos narcisistas. O sea: a todos nos resulta más fácil y más tentador que se haga lo que nosotros queremos en lugar de lo que desea el otro. Desde luego que existen distintos niveles de narcisismo y el exceso y la escasez alcanzan niveles patológicos.

			De la misma manera, un vínculo nos hace perder «cierta libertad»: ya no puedo hacer lo que quiero cuando quiero. Es importante que el hecho de estar en pareja no implique dejar de ver a los distintos grupos de amigos o resignar actividades que cada uno tenía antes de comenzar la relación. La pareja debería trabajar para mantener los vínculos de cada uno, pero, aun así, es cierto que la frecuencia con la que veía a mis amigos se va a modificar. La vida de pareja también nos obliga a ceder y negociar todo el tiempo sobre cómo queremos que vaya la relación. En esa negociación, a veces predominará uno y a veces el otro, o al menos esto es lo más sano que podría pasar. Estas cuestiones negativas que tiene un vínculo serían los costos de las cuestiones positivas que te contaba más arriba.

			Más allá de todos los beneficios y los perjuicios de estar en pareja, la gente se separa igual. Esto supone que lo malo que puede ocurrir en una relación y los conflictos que esta tiene que atravesar, poseen suficiente peso para anular todo lo bueno. Por otro lado, está claro que estar felizmente en pareja implica más cosas buenas que malas.

			Ahora bien, la mayoría de las parejas comienzan bien su relación y van atravesando diferentes etapas: del enamoramiento a la profundización del vínculo, y de allí a la maduración de la relación; sin embargo, en algún punto de la historia, pueden existir riesgos de separación.

			¿Qué es lo que hace que las parejas se separen?

			El 3 de junio de 1987 se aprobó en la Argentina la ley de divorcio, la cual permitía el divorcio vincular prohibido hasta ese entonces.(1) Desde ese momento hasta ahora pasaron muchas cosas, llegando al día de hoy a la modificación del Código Civil y la consecuente implementación del llamado «divorcio exprés». Las separaciones y los divorcios se multiplicarony se convirtieron en moneda corriente. Al principio, el divorcio era mal visto por la sociedad, pero hoy en día es tan común como que de noche salga la luna. Tanto es así que se organizan festejos de divorcio, los abogados ofrecen ofertas del tipo «divórciese en una semana» y, últimamente, hasta se puso de moda la selfie de los recién divorciados (por supuesto, si el divorcio se hace en buenos términos).

			Todo esto hace que terminar una relación sea cada vez más normal, pero eso no quita que constituya un proceso doloroso y, en general, muy difícil de transitar.

			Me parece muy importante pensar por qué las parejas se separan o, dicho de otra forma, cuál es el motivo fundamental para que eso ocurra tan seguido. Más allá de que existan muchos motivos (como, por ejemplo, infidelidad, maltrato físico o psicológico, celos, falta de comunicación, control excesivo, falta de sexo, aislamiento, etcétera), todos estos están en el plano de la superficie, tienen que ver con la anécdota. Sería como la gota que rebalsa el vaso. A menudo las parejas se pelean por motivos «tontos», por ejemplo, si yendo en el auto doblo en una calle o en la otra, si ella colgó la toalla de una manera o de otra, si yo olvidé lo que tenía que comprar. Es decir que las peleas se presentan muchas veces por las cosas más sencillas del mundo. Por supuesto, también existen disputas por motivos más complejos, pero estas no son las más habituales. Las más comunes, tal como dijimos, son las cotidianas. Por debajo de estos motivos del día a día y de manera solapada, existe un porqué estructural que siempre suele ser el mismo.

			Este factor fundamental se encuentra en la base de cualquier pelea y eventual separación y está presente en todas las parejas, conforma su estructura y determina su funcionamiento. Este factor, tan importante y decisivo, tiene que ver con el poder y con cómo se reparte este entre los miembros de un vínculo. En cualquier relación humana circula poder, pero depende de cómo circule ese poder para que el vínculo prospere o no, sea sano o patológico. El poder se define como la capacidad de generar cambios frente a la resistencia, y desde el otro lado, la capacidad de resistir al cambio; en este sentido, habrá que ver cómo se maneja esto en cada relación.

			Hay un instrumento fundamental en donde ese poder se expresa y que sirve para distribuirlo. Ese instrumento es el contrato de la pareja. Todas tienen uno. Esto es común a todos los vínculos y se presenta en todas las parejas, sea cual fuere la etapa de vida de sus integrantes. Es decir, las parejas tienen un contrato así sean adolecentes, adultos jóvenes, adultos o adultos mayores, heterosexuales u homosexuales. Pero para entender mejor de qué se trata todo esto, veamos la definición de cada una de estas palabras; creo que vamos a encontrar similitudes entre sus definiciones. 

			Un contrato es un «acuerdo, generalmente escrito, por el que dos o más partes se comprometen recíprocamente a respetar y cumplir una serie de condiciones».(2) La definición de pacto es parecida: «Acuerdo entre dos o más personas que obliga a ambas a cumplir una serie de condiciones»,(3) y lo mismo corre para el concepto de acuerdo: «Decisión sobre algo tomada en común por varias personas».(4)

			Una de las situaciones más graves que se pueden presentar es que en algún momento de la vida de la pareja, uno o los dos integrantes dejen de seguir este contrato, quieran modificarlo egoístamente o se empiecen a alejar de él. Esto puede ocurrir por distintos motivos —tal como veremos más adelante—, pero lo que queda claro es que el hecho de dejar de respetar ese acuerdo comienza a dinamitar la pareja.

			Este contrato es complejo y para que te vayas haciendo una idea, te cuento que tiene partes implícitas, explícitas, conscientes e inconscientes. Quizás, tú que estás leyendo esto te estés diciendo: «¡Pero si yo no firmé ningún contrato!». Yo te digo que sí, que lo firmaste. Ya lo ampliaré en el Capítulo 4.

			Sigamos… Si el contrato es importante, es bueno pensar qué sucede cuando se deja de respetar. Empezar a ignorar el acuerdo, comienza a generar desigualdad.

			El problema del cual se derivan la mayoría de los conflictos de pareja está basado en la asimetría entre sus integrantes. Una pareja asimétrica tiene amplias posibilidades de separarse o divorciarse según cuál sea su estado civil, si no logran solucionar la distancia.

			Las parejas asimétricas presentan distancia de sus integrantes al punto de referencia. ¿Qué es el punto de referencia? Es el punto de equilibrio, el punto que ubica y equilibra el vínculo. Pero el punto de referencia, para pensarlo más concretamente, es este contrato del que te hablaba, el pacto que esa pareja haya establecido en un momento y del cual se haya valido para vivir las mejores épocas del vínculo. Se trata del punto de equilibrio, porque estabiliza los aspectos psicológicos, emocionales y conductuales de la pareja. Este tratado, contrato o acuerdo, es algo que va a sufrir modificaciones, inevitablemente y de manera natural, a lo largo de la vida de la pareja. De cómo una pareja maneje estas modificaciones dependerá su subsistencia. Las parejas tienen un tratado original y de base que guía el comienzo y buena parte de la vida del vínculo. Este tratado, a lo largo de los años, será desafiado a ser modificado. ¡Esto se denomina habitualmente renegociación! Una pareja, para sostenerse en el tiempo, deberá sortear el desafío de modificar el tratado original varias veces a lo largo de su vida. Cada desafío será complicado, pero a medida que la pareja vaya superando esas instancias y pueda modificar el tratado o el acuerdo, irá adquiriendo mayor destreza y habilidad para hacerlo en las situaciones subsiguientes.

			El síndrome de la asimetría

			Carolina es muy dominante, le gusta que las cosas se hagan como ella quiere y suele ser muy estricta con el orden de la casa. Por el contrario, Pablo es muy tranquilo, de perfil bajo y evita contradecirla para no pelear. Esto siempre fue así, pero al principio de la relación era más llevadero, hasta podía ser «beneficioso» para los dos: él no se tenía que preocupar por ninguna decisión sin alterar su comodidad y ella tenía el control de todo. Con el paso del tiempo, esto que parecía ser «bueno» empezó a agravarse, ya que Pablo dejó de ser él mismo y «se perdió» hasta ser incapaz de poder reconocer sus deseos o necesidades. A su vez, Carolina se sentía agotada de cargar todo el peso de las decisiones en su espalda y de hacer todo sola. Finalmente, la pareja se separó.

			¿Podrías decir que esta es una pareja «pareja»?

			La historia de Pablo y Carolina nos sirve para pensar algunos de los riesgos y dificultades de vivir en pareja y de cómo la «distancia» entre ellos pone en riesgo el vínculo.

			Pienso la asimetría como la peor enfermedad que una pareja puede contraer con el paso del tiempo o que puede estar presente desde el comienzo. Y si pensamos en una enfermedad me parece muy gráfico e ilustrativo plantearlo como un síndrome y para esto me parece oportuno explicar qué significa eso.

			Por definición, un síndrome es un conjunto de síntomas y signos que se presentan juntos y son característicos de una enfermedad o de un cuadro patológico. Ahora pensemos cómo sería adaptar el concepto de síndrome a la asimetría de la pareja. 

			Ante todo pensemos qué es la asimetría. Suena a algo desigual, desparejo, desproporcionado, irregular, desbalanceado, ¿no? Yendo a lo más básico, es la falta de simetría. Entonces, ¿qué es la simetría? Según la Real Academia Española, es la correspondencia exacta en forma, tamaño y posición de las partes de un todo. La definición geométrica también me pareció interesante y viene al caso: correspondencia exacta en la disposición regular de las partes o puntos de un cuerpo o figura con relación a un centro, un eje o un plano. También es la armonía de posición de las partes o puntos similares unos respecto de otros, o la proporción adecuada de las partes. Entre tantas definiciones, podemos pensar que el equilibrio simétrico que pueda lograr un vínculo parece un objetivo importante y difícil para cualquier pareja, y sabemos que el equilibrio, en general, no es algo fácil de conseguir en ningún aspecto. La asimetría, por lo tanto, es la desfiguración de una pareja.

			De modo que al unir los dos conceptos podemos definir el síndrome de la asimetría como el conjunto de signos y síntomas que presenta una pareja desequilibrada con respecto a la posición de los integrantes en relación con el contrato.

			Para que se entienda bien, la simetría no es y no debe ser algo fijo y rígido en un vínculo, sino algo que se encuentra en constante movimiento. Una pareja no puede ser exactamente pareja todo el tiempo. Habrá cuestiones de la relación que gestione ella y temas que gestione él, habrá momentos de desarrollo individual y momentos de desarrollo conjunto, por momentos uno se destacará más que el otro y en otras ocasiones será al revés. Nadie debería esperar que una pareja sea totalmente pareja en todos los aspectos de la relación.

			La palabra pareja significa igual o semejante. Esto no quiere decir que en un vínculo ambos tengan que ser iguales; eso es imposible y no serviría para nada. Imagínate qué difícil sería tener por pareja a alguien exactamente igual a ti. Te aburrirías enseguida y, además, detectarías los defectos de esa persona rápidamente, porque te serían muy conocidos y familiares. ¡Sería insufrible!

			Esto me lleva a pensar que lo más importante son las diferencias y no necesariamente las coincidencias. Por lo tanto, uno de los desafíos más difíciles que tiene por delante cualquier pareja que comienza es gestionar las diferencias. 

			Me gusta pensar la pareja como dos piezas de un rompecabezas. Estas suelen tener tres características fundamentales:

			
					Poseen algo en común (el motivo del rompecabezas).

					Son diferentes.

					Y, además, es necesario que encastren. 

			

			De hecho, encastran porque son diferentes, si fueran iguales no se podría armar el rompecabezas. Trasladado a una pareja, si no «encastran» las piezas se pierde una de las cosas más importantes que puede suceder en un vínculo: el hecho de que ambos se enriquezcan con las diferencias del otro. Por ejemplo, puede pasar que a él le empiece a gustar el grupo de música que le gusta a ella y ella comience a ir a correr, algo que le apasiona a él. Si se tiene en cuenta esto último, para que una pareja sea exitosa no debe eliminar las singularidades de cada uno de los integrantes. Por el contrario, una pareja simétrica es aquella en donde cada individuo puede ser quien es. Muchas veces, cuando alguien conoce a otra persona y se lo cuenta a un amigo, se resaltan cuántas cosas en común tienen ambos. Por supuesto que eso es importante, pues tienen que existir puntos de encuentro. Pero quizás sean aún más importantes las diferencias. A menudo estas no se ven al comienzo y así se pierde de vista el desafío de cómo se integran. El no lograr integrar las diferencias puede ser causa del síndrome de asimetría, como así también el lograrlo augura un buen pronóstico para la pareja. 

			La pareja debería ser el lugar donde cada integrante pueda hacer pie para lograr su desarrollo personal. Lo parejo indica cercanía, compañerismo y, al mismo tiempo, sinergia, que implica la posibilidad de juntar ambas fuerzas para lograr algo que quizás solos no puedan. Nadie puede formar solo una pareja, ni una familia, e incluso a veces hay logros económicos que requieren del esfuerzo conjunto.

			Ahora bien, los problemas surgen cuando se instala el síndrome de la asimetría en forma seria o severa, y sobre todo si perdura en el tiempo. La asimetría representa distancia entre distintos puntos (en este caso, los puntos son los miembros de una pareja). El tiempo puede hacer que una dinámica asimétrica pronunciada se transforme en un hábito difícil de desinstalar.

			Antes de seguir adelante, me parece muy importante contarte mi orientación psicológica. Por ahí pensaste que soy psicoanalista: en la Argentina la mayoría lo son. Pero no, no soy psicoanalista, al menos no completamente. ¿Qué querrá decir esto? Quiere decir que tengo algo de un tipo de psicoanálisis pero no soy psicoanalista ortodoxo ni mucho menos. Mi enfoque de la psicología es integrador. ¿Pero, entonces, qué es la psicología integradora?

			Bueno, te cuento. Durante mucho tiempo, el campo de la psicología y de la psicoterapia ha sido un campo de competición entre distintas escuelas. El psicoanálisis, la corriente cognitiva-conductual, la sistémica y los enfoques humanistas (como, por ejemplo, la Gestalt) se han peleado por ser «la mejor corriente». Hace relativamente poco tiempo surgió un movimiento que integra diferentes aspectos de los principales modelos de psicología, no de cualquier forma ni de cualquier manera sino organizadamente y de acuerdo a lo que cada persona necesite. Esta terapia toma diferentes herramientas de las escuelas que mencionaba antes. En la Argentina, la psicoterapia integradora está dando sus primeros pasos y tiene mucho camino por recorrer. En mi caso, orienté mi práctica clínica desde un principio por esta línea porque pienso —y lo veo a diario en el consultorio— que ninguna escuela sola alcanza para explicar la complejidad humana. 

			En el próximo capítulo te voy a contar cuáles son los síntomas y las características más habituales que puede presentar una pareja asimétrica.

			
				
					1	 Si bien las personas podían divorciarse, lo que no podían hacer era volver a casarse, lo cual se permitió a partir de la sanción de esta ley.

				

				
					2	 Oxford Living Dictionaries Español.

				

				
					3	 Ibíd.

				

				
					4	 Ibíd.
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