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      Dedico este libro a mis padres, que me dieron su

      ejemplo de vida; a mi mujer, Ana, que me entrega

      su constante apoyo y a mis hijas Tamara y Claudia,

      que junto a mi mujer, han aceptado amorosamente

      que les haya quitado tiempo para emplearlo

      en la elaboración de este libro.

      También quiero agradecer la enseñanza de pacientes

      y alumnos, pues sin la experiencia que ellos me han


      
        aportado, hubiese sido imposible el mismo.
      

    

  


  


  
    
      “Para un ser humano amar a otro, es quizás la

      tarea más difícil de todas, la última, el último

      examen y prueba, el trabajo para el cual,

      todos los demás no han sido sino una preparación”.
    


    
      Rainer Maria Rilke.
    

  


  


  
    Introducción


    
      La tendencia básica e innata del ser humano, es la tendencia al vínculo, al apego. Nace de una relación de fusión y de dependencia con la madre, desde la cual debe crecer a través de un proceso evolutivo psico-sexual y de diferenciación e individuación, pero siempre teniendo el vínculo con los demás y consigo mismo, como premisa básica de su desarrollo, y de una u otra forma esta tendencia a una relación con vínculo afectivo se mantiene a lo largo de toda la vida.
    


    
      Desde este punto de partida todas las personas, en algún momento de su ciclo vital, buscan una relación de pareja ya sea breve, inestable o prolongada en el tiempo y estable, o una combinación de estas variables. Ta l vez es este el inicio psicológico de las relaciones de pareja, sin dejar de tener en cuenta los otros factores socioculturales, económicos, etc., que intervienen en la creación de la misma.
    


    
      En el momento actual, el marco legal y social ejerce menos influencia en el mantenimiento de la pareja que en décadas anteriores, y por tanto esta necesita apoyarse más en su evolución afectiva para perpetuarse, es decir, en un diálogo auténtico en los planos verbal, afectivo y genital; lo cual hace que la pareja se sienta muy exigida por sus componentes, donde el compañero tiene que ser fuente de gratificación de muchas necesidades.
    


    
      Por otro lado, la pareja se entiende como lugar donde se descansa, se obtiene placer, lugar de protección y seguridad frente a las obligaciones laborales y sociales de la vida cotidiana. No es de extrañar que en ese marco también se manifiesten más intensamente las necesidades insatisfechas de los compañeros.
    


    
      Debido a esto, en parte, hay en el mundo occidental actual tan alto índice de separaciones, llegando en algunos paises como en EE.UU. de Norteamérica, a una tasa del 50% de divorcio.
    


    
      En muchas de las parejas que permanecen unidas, vemos continuas luchas cotidianas acerca de temas triviales, que sin embargo, para ellos tienen un enorme valor simbólico, donde se ponen en juego temas como el poder, la dominación, la dependencia o la culpa, entre otros. A la vez, observamos, que son personas que en otras muchas áreas de su vida funcionan de forma adecuada, satisfactoria para sí mismos y los que les rodean. Esto debido a que en la pareja esperamos encontrar la satisfacción de muchos deseos, que no podemos ni esperamos satisfacer en otras áreas de nuestra vida.
    


    
      Sólo por citar alguna de las consecuencias perjudiciales de los conflictos de pareja, señalaremos la elevada relación entre estos y los cuadros depresivos, siendo los problemas conyugales, una de las causas más frecuentes de depresión.
    


    
      Más dramático aún, son las secuelas que los conflictos entre los padres pueden ocasionar en el desarrollo psicológico de los hijos, donde el abordaje terapeútico adecuado para muchos síntomas en los niños, es la terapia de pareja de los padres. También habría que señalar que los hijos ayudan a completar el ciclo de maduración de los padres, como adultos.
    


    
      En la clínica vemos, que paradójicamente muchas parejas se mantienen unidas a través del conflicto y la discusión, como si en algún nivel temiesen que si desaparecen los enfrentamientos desaparece la relación.
    


    
      La mayoría de los componentes de una pareja buscan, sin darse cuenta, en la relación, curar heridas afectivas de su pasado infantil, además de la satisfacción de otras necesidades más inmediatas, a nivel social, de atractivo físico, sexual, de comunicación, etc. Cuando esto no ocurre surge la frustración que conduce a la rabia; la sensación de pérdida de un ideal que conduce a la tristeza y a la culpa.
    


    
      La relación de pareja nos enfrenta con el dilema fundamental entre la dependencia y la independencia, el equilibrio entre la autonomía y lo común, que se manifiesta por un lado como miedo al compromiso y a la pérdida de libertad y por otro, por un deseo de dependencia y entrega; esto crea riqueza e incertidumbre, creatividad o parálisis, generalmente la ambivalencia de sentimientos, manifestaciones de amor y odio, la danza entre la proximidad y la distancia. Se trataría tal vez, no sólo de la propia realización en la pareja sino también de la propia realización como pareja.
    


    
      Lograr una relación íntima puede ser uno de los mayores gozos del ser humano y a la vez una de las mayores fuentes de dolor. El amor, la relación de pareja, se inicia cargada de esperanzas: el sueño de sentimientos compartidos, de una aceptación mutua, el sueño de pertenecer, de sentirse protegido y seguro; el sueño de una pasión profunda, el sueño de un vínculo duradero. Pero con frecuencia las esperanzas colisionan con las realidades del amor: las necesidades no coinciden, la rabia separa, los juicios erosionan la aceptación y la soledad invade la vida en compañía.
    


    
      Este libro intenta una aproximación profunda y al mismo tiempo accesible al público en general, a las dinámicas y conflictos de la relación en pareja, destacando los aspectos que considero necesarios sean conocidos por todos, tanto por los integrantes de la pareja como por los profesionales de la salud mental. De ahí que el libro se desarrolle teniendo en cuenta la evolución de la pareja, desde las motivaciones conscientes e inconscientes de su elección, sus expectativas, las fases y crisis inherentes a toda relación de pareja, los principios generales básicos para un adecuado funcionamiento, los conflictos más frecuentes así como la resolución de los mismos.
    

  


  


  
    
1 Elección de pareja


    
      Teorías de la psicología social acerca de la elección de pareja


      
        Los sociólogos creen que diferentes factores socioculturales actúan como filtros que ayudan a definir las posibilidades de los candidatos elegibles. La literatura sociológica sobre la elección se centra alrededor de la disputa entre aquellos que hablan de “la atracción de los opuestos” y los que hablan de “la atracción de los iguales o semejantes”. Los sociólogos han encontrado qué correlaciones existen entre las diferentes características físicas y sociales y la elección de pareja. Estas características son: la edad, la clase social, el lugar de residencia, estatus socioeconómico, la raza, la inteligencia, religión, educación, atractivo físico, variables de personalidad, auto-concepto, auto-estima, definiciones similares de roles, valores similares, e intercambio social. Generalmente, estos teóricos creen que la tendencia a casarse con alguien parecido a uno mismo, al menos en términos de criterios macrosociales es lo que predomina (Buss, 1985). La edad está altamente correlacionada entre los compañeros que eligen casarse.
      


      
        En relación a la clase social, hay una tendencia clara y definida por la que los individuos se casan dentro de su propio grupo socioeconómico (Eckland, 1982). Los sociólogos también han encontrado que muchos individuos eligen a sus compañeros matrimoniales entre aquellos que viven cerca de ellos geográficamente (afinidad residencial). La gente se casa con gente que son económicamente y socialmente similares.
      


      
        En ninguna otra parte están las normas homogámicas más ampliamente sostenidas que en el área de la raza. Aunque el número de parejas interaciales se ha incrementado en el curso de los años debido entre otras razones a la movilidad física.
      


      
        Los estudios también han encontrado que el número de personas que se casan dentro de su propia religión también es mucho mayor de los que se casan entre religiones diferentes. Sin embargo, esto también está modificándose.
      


      
        En relación al aspecto educacional, parece ser mayor la probabilidad de que hombres y mujeres con el mismo nivel educacional se conviertan en pareja. Cuando ellos difieren, los hombres tienden a casarse con mujeres de un nivel educacional ligeramente más bajo.
      


      
        El atractivo físico parece jugar un papel importante en la elección de pareja dentro de la comunidad de compañeros elegibles con similares características socioculturales.
      


      
        Buss y Barnes, (1986) en su estudio sobre las preferencias de compañero, encontraron que el atractivo físico fué evaluado en cuarto lugar de entre trece características disponibles que los sujetos tenían que elegir para describir a su compañero ideal. La característica del atractivo físico fué preferida significativamente más por los hombres que por las mujeres.
      


      
        Los psicólogos sociales también presentan sus teorías sobre la elección de pareja. Ellos creen que el acuerdo entre los roles y la igualdad de valores, son otros de los factores que están implicados en la elección de pareja.
      


      
        De acuerdo con la teoría de los roles, las personas tenderían a elegir compañeros en base al acuerdo en los roles maritales.
      


      
        El rol en si mismo no es tan importante como el consenso de los compañeros en relación al rol (Eshleman, 1988). De forma similar, la teoría de los valores, habla que la atracción interpersonal es facilitada cuando los compañeros comparten o perciben que tienen valores similares.
      


      
        También influye la teoría del intercambio social, que dice que el amor duradero es más probable que ocurra cuando cada persona en una relación percibe un intercambio ventajoso entre recursos recibidos y lo que se ofrece. Una variante de esta teoría dice que en cualquier relación los individuos intentan emparejarse con alguien cuya asociación traiga los mayores beneficios y los menores costes.
      


      
        También ha sido descrita una teoría secuencial desarrollada por Murstein (1970). Murstein sugirió que la mayoría de las parejas pasan a través de tres etapas antes de casarse. Las personas son primero atraídas el uno al otro por sus percepciones de las cualidades de atracción. A esto se refiere como la etapa de los estímulos y está muy influenciada por el atractivo físico. Luego, ellos entran en la etapa de los valores, donde empiezan a descubrir si comparten valores y actitudes similares. Si hay acuerdo la relación progresa a la etapa de roles. En esta etapa la interacción de la pareja les provee de una idea adecuada de lo que podrían ser si estuvieran casados.
      


      
        Cate y Koval (1983) cuestionaron lo cierto de todos los modelos secuenciales y destacaron que las réplicas no habían ofrecido mucho apoyo para estas hipotéticas etapas. Además, sugirieron que en muchos casos el cortejo lleva a una relación marital sin mucha intimidad y que con frecuencia factores externos tales como la presión social y la falta de alternativas atractivas impulsan a las parejas a casarse. En resumen, podríamos decir que en general la edad, la educación, la raza, la religión son factores homogámicos que juegan un papel importante en la elección de pareja. Los hallazgos en esta área son:
      


      
        
          	Los hombres y las mujeres generalmente se casan con aquellos que son similares en edad. Cuando hay una discrepancia, los hombres son usualmente mayores.


          	Los hombres y las mujeres usualmente se casan con aquellos con una educación similar. Como con la edad, cuando hay una discrepancia, los hombres son más educados.


          	Los hombres y las mujeres se casan con aquellos de una raza similar aunque esto está cambiando y está ocurriendo una elevación de matrimonios interaciales.


          	Los hombres y las mujeres generalmente se casan con aquellos con una religión similar, aunque esto también está variando, ocurriendo una mayor tasa de matrimonios intereligiosos.

        

      


      
        Parece que el campo de elección de la pareja se restringe al lugar donde se ha crecido y uno se desenvuelve y sigue habiendo presiones exteriores a pesar de que los casamientos ya no son arreglados. A la hora de elegir compañero realmente hay una gran variedad de presiones no sólo del medio social sino también de la familia. Realmente no es una elección al azar. Tampoco se decide autoritariamente, pero hay presiones más sutiles que desempeñan un importante papel. Normalmente la persona no se siente obligada, incluso puede experimentar un sentimiento de libertad en esta elección, pero no tan grande como él cree, ya que los condicionamientos socio-familiares que intervienen han sido asimilados por la persona, es decir la limitación en estos casos proviene de uno mismo.
      


      
        Por otro lado podríamos comentar que las hipótesis de la atracción basada en la semejanza o en la disparidad o polaridad no deben excluirse unas a otras porque realmente pueden tratarse de contrastes polares respecto a lo mismo. Los dos refranes pueden fundirse en uno solo: “los contrastes de lo mismo se atraen”.
      

    


    
      Las teorías psicoanalíticas sobre la elección de pareja


      
        La perspectiva psicoanalítica examina la composición y calidad del noviazgo, la elección de pareja y la evolución de la pareja como dependiente del desarrollo individual que cada uno realiza en su familia de origen (Eiseinstein, 1956). Aquellos individuos que han desarrollado un sentido diferenciado e individualizado de si mismos son más proclives a experimentar una relación marital más positiva. Freud esquematizó la elección de pareja diciendo que se elige a una persona en su totalidad no solamente por ciertos rasgos que pueden satisfacer ciertas necesidades nuestras subrayando la elección por “apuntalamiento”. Según este tipo de elección se ama a la mujer que alimenta o al hombre que protege.
      


      
        A este primer tipo de elección Freud opuso más tarde “la elección de objeto narcisista”, es decir, una relación basada en la relación del sujeto consigo mismo. Según este tipo se ama:
      


      
        
          	a lo que es uno mismo,


          	lo que ha sido,


          	lo que se querría que fuese.

        

      


      
        A esto Freud añade “la cualidad que se querría tener”, es la imagen de lo que se querría ser, lo que en psicoanálisis llamamos “el ideal del yo”. En general toda elección de pareja, toda elección de amor debe responder a dos criterios generales: 1º) debe satisfacer la mayor parte de los deseos conscientes y 2º) debe contribuir a reforzar el Yo y a su seguridad propia. De forma más específica hay una elección referida a las figuras paren-tales, de ahí que se diga “de tales padres, tales maridos”. Estas elecciones que son muy frecuentes no plantean muchos problemas cuando son poco acusadas, parciales y no masivas; pero cuando la referencia a la imagen parental es muy acentuada y exclusiva aparecen complicaciones clínicas, tanto a nivel de la vida sexual como afectiva.
      


      
        De un modo muy simple y resumido podemos decir que primero puede haber una elección referida al padre del sexo opuesto. La referencia puede ser positiva o negativa. Por ejemplo, “quiero un hombre que se parezca a mi padre” o “quiero un hombre que sea lo contrario de mi padre”. En la clínica, solemos ver el fracaso de tales tentativas, bien sean conscientes o no.
      


      
        Segundo, puede haber una elección referida al padre del mismo sexo. Un ejemplo podría ayudarnos a comprender esta elección, por ejemplo, una mujer joven con poca experiencia que se casa con un hombre maduro, esperando obtener de él un papel afectivo no solo de protección, sino de cuidado que incluso gira en torno a una relación de alimentación que a nivel aparente uno podría pensar que está eligiendo a un padre pero realmente está eligiendo a una figura que desempeñe los papeles maternales.

        

      


      
        La elección de pareja que tiene que ver con una organización defensiva
      


      
        En estos casos se elige –y es lo que suele predominar en las elecciones de pareja duraderas o estables– para protegerse contra una tendencia del individuo que a él mismo de forma consciente o inconsciente le parece demasiado peligrosa o no aceptable. Por ejemplo, una persona puede tener tendencias exhibicionistas o masoquistas, etc., y elige una pareja en la cual esa tendencia no se pueda manifestar, de ahí que elija para defenderse de esa tendencia que considera peligrosa, en una relación duradera. Esta organización defensiva es un factor fundamental para la elección de una pareja estable más allá de la satisfacción de las necesidades más inmediatas y conscientes.
      


      
        Freud decía “que encontrar el objeto es en el fondo reencontrarlo, pero tendríamos que matizar que es importante tener en cuenta que uno tiende no sólo a elegir a la persona en función de la madre o del padre sino que fundamentalmente uno repite en esa elección de pareja el tipo de relación que uno mantenía con las figuras parentales, fundamentalmente una relación en general marcada por la ambivalencia.
      


      
        Hay otro tipo de elección de pareja que sirve como protección contra el riesgo de un amor intenso. Esto es debido a que se vive esa intensidad del amor como un miedo a ser absorbido, devorado o aniquilado. Por lo tanto es vivido como una relación peligrosa y se elige inconscientemente a una persona que también tenga el mismo conflicto o sentimientos análogos. Cuando se teme un compromiso amoroso demasiado cargado afectivamente se elige un compañero que permita un vínculo suficiente para mantener una existencia social más o menos adecuada pero no lo bastante intenso para provocar una ansiedad profunda debido al temor a esa fusión. Una reacción frecuente hacia lo que se vive como una invasión amorosa es una reacción de aislamiento. La maniobra defensiva consiste en elegir a un futuro compañero con el cual sólo se comparten algunos aspectos de la vida. Eso vemos en parejas que tal vez mantienen una relación donde comparten niveles sociales o laborales pero donde hay poca vida sexual o afectiva.
      


      
        Hay autores que han hablado de la capacidad que hay que tener para amar exitosamente a alguien. Entre ellos Reik (1957) afirmó que “uno se enamora cuando está insatisfecho con uno mismo y encuentra a alguien del sexo opuesto que tiene aquellas características que desea pero que es incapaz de lograr”. A través de la identificación con otra persona uno percibe que sus propias deficiencias (los fallos del individuo para obtener lo que debería ser su ideal del Yo ) son eliminadas. Parece necesario haber pasado exitosamente a través de los estadios psicosexuales del desarrollo (Freud, 1914) y en algún grado haber dominado exitosamente el proceso de separación-individuación (Mahler, 1965) para poder tener un vínculo afectivo adecuado.
      


      
        Mientras la mayoría de los autores postulan que la elección de pareja es debida a la homogeneidad en las actitudes y rasgos de la personalidad (Burgess y Wallin (1953)), Winch propuso que es debido a lo que él llamó Necesidades Complementarias. (Winch, 1952, 1955, 1958). El postula:
      

    


    
      La teoría de la complementariedad de las necesidades


      
        Este y otros autores incorporaron descubrimientos sociológicos respecto a los factores de fondo y a los conceptos psicoanalíticos concernientes al desarrollo de la personalidad. Esta teoría establece que los compañeros potenciales son primero seleccionados de un “campo de elegibles” que es desarrollado originalmente a través de la homogamía de los factores sociales. Sus ideas son que aunque la elección de pareja es homo-gámica respecto a la edad, clase social, afinidad residencial, raza, religión, educación, atractivo físico, etc., cuando llegan las necesidades psicológicas la elección de pareja tiende a ser complementaria más que homogámica.
      


      
        Este proceso conjunto de la elección de pareja no hablado es nombrado como “colusión” (Dicks, 1967; Willi, 1982); “proceso de proyección de la familia” Bowen (1966); “negociación de disociaciones” (Wynne, 1971), o “unión” (Boszormenyi-Nagy y Framo, 1967). Esos autores sugieren que existe una colaboración inconsciente donde cada compañero elige al otro y entra en un acuerdo implícito de colmar las necesidades del otro (Sager, 1976). La formación de esta unión está estructurada por el concepto de colusión que comprende las nociones de que los compañeros están unidos sobre la base de un tipo de conflictos similares no resueltos, alrededor de un no admitido y oculto interjuego que ocurre entre ellos. Es en este interjuego donde los compañeros toman los papeles, desarrollan unas conductas, que crean una inversión de lo que ellos son, característicamente opuestos el uno al otro.
      


      
        Pero, en realidad, ellos son variantes polarizadas del mismo conflicto. “El proceso de elección de pareja no es mágico o místico sino una expresión de las necesidades personales de cada individuo y del desarrollo, en un contexto socio-cultural determinado”. (Nichols y Everest, 1986).
      


      
        Willi nos comenta: “la elección colusiva de pareja no puede considerarse como un fenómeno llave/cerradura, en el que dos personalidades se adaptan desde el principio sin necesidad de aditamentos. La formación de la pareja se lleva a efecto mucho más como un proceso de acoplamiento que puede producir en ambos compañeros un cambio en los estratos de características latentes o manifiestas, de la personalidad. Puede ser de extraordinaria importancia en este proceso el que uno se sienta aceptado y fortalecido por el compañero, en una definición del self que se aproxima a los propios ideales, o que uno pueda dar al compañero gratificaciones en una definición del self mediante la cual se siente comprendido y revalorizado”.
      


      
        De acuerdo con Dicks (1967) la elección de pareja no es nunca un accidente. Las personas son arrastradas a estar juntas basándose “en un acuerdo inconsciente”. Dicks propuso que hay tres niveles que determinan la elección del compañero marital. Un primer nivel está basado en las normas y valores socio-culturalmente preferidas. El segundo nivel es la interacción de los Yo-Yo o de los egos centrales, que incluyen las creencias acerca de uno mismo, como las cosas deben ser hechas, y acerca de la manera en que ven el mundo. Y el tercer nivel es la interacción inconsciente de las “realidades objetales”, esto quiere decir en un lenguaje cotidiano que en la relación de pareja predominantemente se busca una relación que se asemeje a la primera relación con una figura parental. Unas primeras relaciones tempranas con figuras parentales negativas, frustrantes, de abandono, culpabilizadoras o positivas, gratificantes o protectoras, llegan a formar parte de la estructura vincular del niño y que luego más tarde como adulto en una relación de pareja, esta primera relación básica con las figuras parentales vuelven de alguna u otra manera a manifestarse. Es este tercer nivel de “relaciones objetales inconscientes” lo que Dicks afirma que gobernará la calidad a largo plazo de la pareja.
      


      
        Framo (1982) nos dice “cada compañero inconscientemente intenta colocar al otro dentro de algún modelo de relación temprana de sus familias de origen: cada uno tiene un sentimiento de inquietud de que algún viejo fantasma atormentador haya vuelto para perseguirle. Por supuesto, el compañero tiene que cooperar para complementar el proceso necesario para mantener la relación”.
      


      
        Minuchin (1974) nos habla que “cuando los compañeros se unen cada uno espera que las acciones del esposo tomen la forma que para él es familiar. Cada cónyuge tratará de organizar al otro a través de las bases que le son familiares o preferidas y empujará al otro a que se acomode”.
      


      
        Virginia Satir (1988) comenta “sin necesariamente conocerlo, los padres son los arquitectos de los selfs sexuales y afectivos de sus hijos. Creo que dos personas están primero interesadas en el otro debido a sus sentimientos de igualdad, pero ellos permanecen interesados durante años debido a sus capacidades para disfrutar de las diferencias”.
      


      
        Scharff (1988) destaca que las parejas muy frecuentemente tienen unas extraordinarias similitudes en términos de sus experiencias infantiles. Ella cree que el compañero marital es una persona que conecta con nosotros, con partes de nuestro self que han sido completamente suprimidas o perdidas en la memoria.
      


      
        Napier (1988) hace un énfasis importante en conocer el proceso de la elección de pareja y establece que, “si hay cualquier principio sencillo en nuestra elección de pareja en mi opinión es que nos casamos con alguien que es en algún modo un mellizo psicológico. Estamos todos realmente interesados en buscar a alguien que nos ayude a sentirnos psicológicamente completos”. “Nos sentimos atraídos hacia alguien cuya situación psicológica básica de su familia de origen es similar a la nuestra. Esto es, nos identificamos con los problemas esenciales de las personas, dinámicas que fueron formadas en nuestra familia temprana”.
      


      
        Hendrix (1988) cree que en el desarrollo psicológico del infante al adulto una parte de nuestro self se reprime. El llama a esto “la pérdida del self”, la parte que es reprimida debido a su inaceptabilidad. Como individuos que alcanzamos la madurez buscamos llenar ese vacío interno dentro de nosotros mismos a través de la elección de compañeros con personalidades que sean complementarias. Ellos tienen una imagen, un “imago”, de lo que ellos ansían o anhelan de un compañero, que en realidad es la composición de todas sus impresiones de sus primeros cuidadores cuando eran unos niños. Cuando los individuos encuentran a alguien que encaja o armoniza con esta imagen, se sienten intensamente excitados debido a sus creencias inconscientes de que esta relación les dará el cuidado que habían ansiado y de esta manera obtendrán su original completud.
      


      
        Buss (1987) opina que “es extraño encontrar compañeros que sean diferentes en más de dos niveles del desarrollo. La cantidad de discrepancia en el desarrollo realmente conduce a la separación y al divorcio”.
      


      
        Bowen creía que la experiencia clínica sugiere que los individuos tienden a elegir por compañeros maritales a otros que han conseguido un nivel de madurez equivalente pero que han adoptado un modelo de organización defensiva opuesto. De acuerdo con Bowen “los individuos buscan un compañero basado en la capacidad de este para ayudar a repetir sus experiencias familiares tempranas, el nivel de diferenciación del compañero, y la expectativa de que el compañero ayudará al individuo a solucionar los fallos del desarrollo”.
      


      
        Cada individuo tiene la tendencia a repetir el estilo de relación aprendido en la familia parental en todas sus futuras relaciones.

        

      


      
        Integración de las diferentes teorías
      


      
        Podíamos resumir que en toda elección de pareja generalmente predomina:
      


      
        	
primero, que hay una cierta homogamia social,


        	
segundo, es necesario que exista un parecido nivel de desarrollo psicoevolutivo donde


        	
tercero, hay unos conflictos similares que giran alrededor de dinámicas familiares parecidas,


        	
cuarto, donde tienen necesidades complementarias con mecanismos de defensa también opuestos que dan lugar a conductas o roles opuestos a través de los cuales uno tiende a repetir modelos de relación que se han aprendido a través de los primeros vínculos con las figuras parentales o de la observación de la relación entre ellos.

      

    

  


  


  
    
2 Principios básicos para el buen funcionamiento de una pareja


    
      Willi (1978) nos habla de tres principios fundamentales básicos que han resultado útiles o de gran eficacia para el desarrollo exitoso de una relación de pareja. En primer lugar nos habla del principio de deslinde: es decir, el principio de los límites, en el sentido de que para que una pareja funcione adecuadamente debe definirse claramente respecto al exterior y respecto al interior.
    


    
      El segundo principio se refiere al comportamiento regresivo-infantil y progresivo-adulto. En una pareja estos papeles no deben distribuirse de una forma rígida ni polarizada.
    


    
      Y el tercer principio al que Willi hace referencia, es el equilibrio de igualdad de valor, es decir, al equilibrio del sentimiento de la auto-estima en cada uno de los miembros de la pareja.
    


    
      El nos aclara que “la observancia de estos preceptos no llega a producir un buen matrimonio, sino que más bien, configura un marco en el que puede surgir una unión satisfactoria para ambas partes”.
    


    
      El principio de deslinde


      
        Aquí nos referimos a los límites que tienen que ver con el interior de la pareja, podríamos decir, la distancia y permeabilidad entre los cónyuges; y los límites respecto al exterior, es decir, la relación de la pareja con el mundo externo. Tiene que ver con el tema de la intimidad, es decir, hasta cuanto renunciar a uno mismo por el otro, en lo que respecta a los límites internos y cuanto permitir que los demás entren en la relación respecto a los límites externos. La pareja debería tener unos límites claros respecto a los demás y unos límites también claros y flexibles respecto a ellos mismos. En un extremo podemos tener a aquellas parejas en la fase de enamoramiento, donde se encuentran como fusionadas y aisladas respecto al exterior. Son parejas que intentan mantener una relación idealizada donde no existan conflictos, donde niegan toda situación agresiva e incluso a veces hasta los impulsos sexuales, intentando así evitar cualquier tipo de conflicto entre ellos y a la vez, es como si, de una u otra forma temieran la presencia del mundo exterior en la pareja. En cierto modo se pierden los límites del Yo , la individualidad.
      


      
        En el otro extremo podríamos considerar a las parejas que están muy separadas entre ellos y tienen unos límites demasiado abiertos o flexibles respecto al exterior. Son parejas que temen la pérdida de la individualidad y la intimidad. Muchas veces la relación con terceros evita esa intimidad en la relación. Esos terceros pueden ser hijos, amigos, padres, trabajo, televisión, etc., para así mantener una distancia entre los miembros de la pareja que le ofrezca una sensación de seguridad.
      


      
        La relación de pareja debe diferenciarse claramente de cualquier otro tipo de relación de amistad o familiar. Ta n importante es salir con amigos o familiares, como preservar un tiempo, un espacio exclusivo para la relación. Y a la vez los cónyuges deben continuar teniendo la sensación de su propia identidad, respetando los límites de la propia individualidad, entre ellos; así como pueden salir con amigos como pareja, también podrían salir cada uno de ellos de forma individual o separada con otros amigos.
      


      
        Es decir, los límites intra y extra diádicos deber ser observables tanto por los demás como por los cónyuges y deben ser flexibles y penetrables. Estos límites deben de señalarse de forma clara tanto respecto a los amigos como a los propios hijos y a los padres.
      


      
        Una de las mayores dificultades en las parejas es aceptar el propio proceso de separación-individuación, aceptar al otro en su diferencia y no renunciar a uno mismo por él. Es fundamental poder aceptar la separación en el amor. Un proceso que para muchos es difícil porque es aceptar la frustración de no volver a encontrar la simbiosis perfecta que de una u otra forma nos recuerda aquella fusión madre-hijo.
      

    


    
      El principio de adoptar papeles “maduros” e “infantiles” alternativamente


      
        En toda relación de pareja, sana y satisfactoria es fundamental que cada uno de sus miembros pueda adoptar alternativamente papeles “progresivos” y en otros momentos papeles “regresivos”. Es decir, cada uno debe permitirse la posibilidad de cuidar del otro y en un momento determinado también la posibilidad de ser cuidado. O sea, es necesario que yo pueda permitirme mostrar mis vulnerabilidades ante mi cónyuge y en otro momento podré yo mostrar mi fortaleza y ser yo quien le apoye a él/ella. Cuando hay situaciones donde los miembros de la pareja adoptan papeles rígidos no flexibles, donde siempre uno de ellos desempeña el papel de “fuerte”, que tiene que tirar constantemente del otro, que lleva a cabo también de forma rígida un papel de “desvalido”; esto produce una enorme insatisfacción en ambos miembros de la pareja. Todos necesitamos alguna vez sentir que podemos apoyarnos. Todos necesitamos alguna vez poder confiar lo suficiente en el otro como para mostrar nuestras “debilidades”, y a la vez todos necesitamos poder tener la satisfacción de poder desempeñar un papel de fuerte, de ayudador, de cuidador, todos necesitamos tener la sensación de que el otro confía en nosotros, en nuestra fuerza para sostenerle y apoyarle.
      


      
        Cuando esta situación se produce, la pareja tiene un importante nivel de intimidad y comunicación basado en una confianza básica mutua. Esta capacidad para poder adoptar un papel “regresivo” es una manifestación clara de madurez.
      


      
        Y una máscara de “adulto”, de “maduro”, habitualmente oculta, una vulnerabilidad no aceptada, esconde el dolor de nuestro niño interno herido. En nuestra cultura es más frecuente que el hombre adopte un papel de “adulto”, de más “fuerte”, de más “viril”, de más “activo” que muchas veces esconde una necesidad de poder mostrar su fragilidad y sus necesidades. En nuestra sociedad la mujer suele adoptar con más frecuencia un papel “más regresivo”, más “débil”, más “vulnerable”, de necesitar más ayuda y apoyo, que también a menudo oculta o esconde una necesidad de poder mostrar su capacidad y fortaleza.
      


      
        A estas actitudes regresivas y progresivas rígidas, Willi las llama, colusión: un intento neurótico de intentar resolver conflictos infantiles en la relación de pareja, el regresivo manteniendo las conductas infantiles, y el progresivo intentando eludir los conflictos de la infancia a través de una máscara de madurez.
      


      
        Aquel que sólo utiliza la parte de si mismo de “fortaleza”, está renunciando –por sus conflictos no resueltos– a la otra mitad de si mismo, a su “debilidad”, es relacionarse desde una incompletud, que pretende –infructuosamente– llenar esa falta, ese vacío, en su relación con el otro, que característicamente, está a la vez renunciando a su papel de “fuerte”.
      

    


    
      El principio de igualdad de valor


      
        Es un requisito fundamental para una relación de pareja sana que los cónyuges tengan la sensación de igualdad en la auto-estima. Ya en la elección de pareja se pone de manifiesto esta igualdad de valor. En las primeras conversaciones los futuros cónyuges ya hacen una valoración mutua. Bowen ya pone de manifiesto que es fundamental que el grado de diferenciación de los cónyuges sea similar. Ese sentimiento de la autoestima se suele manifestar a través de distintos atributos como la inteligencia, la belleza, la riqueza, la madurez, etc.
      


      
        En general, el sentimiento de igual valoración descansa sobre la semejanza de cualidades sociales y personales. Con frecuencia vemos como las personas, a veces intuitivamente, evitan relacionarse con otros que perciben como muy superiores a ellos, como una defensa para salvar su auto-estima.
      


      
        También observamos, que una vez la pareja se une, intentan crear un proceso de mutua adaptación, respecto a la igualdad de valor. A menudo el miembro con más alto grado de diferenciación intenta adaptarse al otro tal vez manifestando sus defectos, o adoptando un papel de sumisión o incluso a través de enfermedades psicosomáticas. Es habitual observar en las mujeres que intentan no destacar sus méritos o cualidades delante de su marido por temor a que estos se sientan inferiores a ellas.
      


      
        También vemos algunas parejas conflictivas donde rápidamente se rompe este equilibrio de igualdad de valor e intentan mostrarse superiores al otro, o mostrar las deficiencias del otro rompiendo así este equilibrio ya mencionado.
      


      
        Recuerdo el caso de una ama de casa sin estudios universitarios, casada con un abogado de cierto prestigio al que echaba en cara que cuando ella le conoció no era más que un borracho y que gracias a ella, él había podido alcanzar el nivel social del que ahora disfrutaba. Este ejemplo nos demuestra que en el ejercicio adecuado o inadecuado de este equilibrio, se utilizan tanto los atributos adquiridos (estudios universitarios), como los atributos “intrínsecos” (ciertos rasgos de personalidad, etc.).
      


      
        Es fundamental también para que una pareja funcione adecuadamente la satisfacción de ciertas necesidades emocionales como nos habla Tordjman (1988):
      


      
        En primer lugar necesitamos recibir señales claras de reconocimiento del otro, sean estas positivas o negativas. La mayor agresividad es la indiferencia, tanto para el individuo como para la pareja. Es preferible un conflicto abierto, a la indiferencia, porque esto implica aunque sea de forma negativa el reconocimiento del otro. En segundo lugar es fundamental para la armonía en la pareja, paliar el sentimiento de inseguridad que viene dado desde nuestros guiones infantiles. Intentamos paliar el miedo a la soledad y fundamentalmente al abandono. En tercer lugar es esencial para la satisfacción conyugal que esta esté vinculada al placer sexual, es decir, que exista un establecimiento claro del vínculo sexual, porque es en él donde se pone en juego toda nuestra personalidad, donde se integran el plano fisiológico de la sexualidad que se manifiesta a través de las sensaciones, y el plano afectivo, donde la intimidad profunda y la comunicación de sentimientos se expresan a través del contacto corporal.
      


      
        Otro componente fundamental para un desarrollo adecuado de la relación de pareja es aceptar la ambivalencia, es decir, poder aceptar al otro como diferente, que implica que no siempre nos va a satisfacer nuestras necesidades, que no siempre va a ser como el ideal que tuvimos de él, es aceptar que no siempre va a ser bueno y generoso, sino también egoísta y negativo para nuestros intereses. Es aceptar que con frecuencia nos amará y también con frecuencia nos va a frustrar en nuestras necesidades. Sino aceptamos esta ambivalencia en la relación tendremos siempre una fuente constante de frustración y de desengaño. No aceptar al otro como es, el intentar mantenerle idealizado es una forma de negar su identidad y de negación de la realidad, que conduce inequívocamente a una fuente importante de conflicto.
      


      
        Un aspecto fundamental también para una relación de pareja satisfactoria es el crecimiento en la intimidad. Para crear un puente al otro, es decir para crear un vínculo esto incluye el arriesgarse a mostrar vulnerabilidad, o sea, romper nuestras propias defensas. También incluye la creación de una comunicación clara, la confrontación de las diferencias; esto expresado en un nivel más inmediato implica, el aprendizaje en habilidades de negociación y el establecer unas reglas personales específicas para el desarrollo de esta intimidad.
      


      
        Convivir es estar generando continuamente sentimientos positivos, satisfactorios, o negativos y de frustración. En esencia los sentimientos son los factores más importantes de la convivencia humana. Es fundamental no callar los sentimientos negativos. Es esencial poder expresarlos porque cuando se callan distorsionan la imagen que tenemos del otro. Por lo tanto, nos conllevan a conductas agresivas y defensivas, dando lugar a una secuencia de mayor hostilidad y distanciamiento, es decir, tan importante como expresar los sentimientos positivos, es poder elaborar los sentimientos negativos, pero para ello, hay que aprender a decir estos sentimientos negativos sin herir y saber escuchar los sentimientos sin defenderse ni anularse, sino con una actitud de comprensión, de ponerme en el lugar del otro y el otro ponerse en mi lugar.
      


      
        Unido a esto, está la necesidad de ser congruente y como decía Satir congruente es, “la condición de ser emocionalmente honesto” y definía una comunicación congruente de la siguiente manera: “una comunicación congruente es aquella en la cual dos o más mensajes son enviados a través de niveles diferentes pero ninguno de estos dos mensajes contradice seriamente al otro... Un tipo de comunicación en la cual nada es cruzado, nada es eliminado, todo puede ser dicho, todo puede ser comentado, cualquier pregunta se puede hacer, no hay nada que se oculte. No hay un doble mensaje. Si digo me siento enfadado, puedo decir yo estoy enfadado, y yo parezco enfadado. Tu no tienes ningún problema en recibir el mensaje, yo estoy enfadado”. (Satir, 1975).
      


      
        Satir sugiere cinco estrategias para lograr esta congruencia que ella llama “las cinco libertades” (Satir, 1976). Y estas son:
      


      
        
          	La libertad para ver y escuchar lo que es en vez de lo que debería ser, haber sido, o será.


          	La libertad para decir lo que uno siente y piensa en vez de lo que uno debería.


          	La libertad para sentir lo que uno siente en vez de lo que uno debería,


          	La libertad para pedir lo que uno desea en vez de siempre estar esperando permiso;


          	La libertad para tomar los riesgos por uno mismo en vez de elegir lo que “siempre es seguro”.

        

      


      
        Satir creía en la posibilidad de ejercitar las primeras cuatro de sus cinco libertades, esto es, mirar y escuchar lo que está aquí, decir lo que uno siente y piensa, sentir lo que uno siente y pedir lo que uno desea.
      


      
        Un aspecto fundamental que deberíamos ampliar para una relación satisfactoria es la sexualidad. La sexualidad es una fuerza primaria en la vida de todo individuo, que incluye tanto procesos fisiológicos como psicológicos. Es un proceso orgánico, activo y dinámico con una multiplicidad de variables interelacionadas y cambiantes. La sexualidad es mucho más que el aspecto conductual y genital. Es una forma de ser que expresa nuestras manifestaciones de ser hombre o mujer, masculino o femenino, es también como pensamos y sentimos a cerca de nuestro género, a cerca de nuestro cuerpo, a cerca de nuestra auto-imagen y a cerca de nuestras elecciones y preferencias. También es una forma importante de amar y de entregarnos, además de ser “las vicisitudes del deseo”. No sólo del deseo sexual, sino del deseo de ser, del deseo de estar, del deseo de compartir, del deseo de placer, del deseo de amar y ser amado.
      


      
        La base fundamental de nuestros guiones sexuales descansa en nuestro desarrollo temprano a través de nuestro vínculo y apego con nuestros primeros cuidadores, generalmente nuestros padres. Y con todos aquellos que estaban y que no estaban por un motivo u otro en nuestra familia de origen. La calidad del apego en nuestros primeros años configura nuestra capacidad para amar, tocar, dar, recibir y comprometernos. Esas primeras vivencias en el apego son aquellas que marcarán el tono de nuestras futuras relaciones sexuales íntimas.
      


      
        La expresión sexual, especialmente el acto del coito, es una de las interacciones más vulnerables que una pareja puede establecer. La experiencia de descansar desnudos delante del compañero, es un proceso de dar y recibir placer, donde uno se muestra dependiente y vulnerable. En el momento del coito, donde una parte de una persona entra en el cuerpo de otra, es una posición fisiológica y psicológica de extremada vulnerabilidad. El amor como un proceso del desarrollo consiste al menos en tres elementos:
      


      
        
          	Con dos componentes conductuales: dar y recibir cariño.


          	Con dos componentes cognitivos: ver lo positivo y bueno y perdonar.


          	Con un componente emocional: la intimidad.

        

      


      
        Otro componente crucial para una adecuada relación afectiva sexual es la negociación adecuada del poder dentro de la relación. Es esencial que haya aquí una distribución equitativa del poder, donde uno no se sienta dominado por el otro, donde las decisiones se tomen de forma compartida a través de la negociación y el acuerdo.
      


      
        Si uno se siente dominado por el otro en una relación de pareja, esto puede ser una fuente constante de rabia, de dolor, de frustración, de lucha, que se manifiesta con las típicas discusiones a veces con violencia física; todo ello deteriora la intimidad, produciendo un aislamiento al menos sino físico, sí emocional entre los cónyuges, y con mucha frecuencia estos conflictos de poder y de intimidad se manifiestan a través de la vida sexual de la pareja.
      


      
        Una forma habitual de manifestar la rabia es negarme a mantener una relación sexual, o el camino a través del cual manifiesto mi temor a una mayor intimidad es evitando la relación sexual o el placer en la misma. Es una manera no sólo de agredir al otro, sino también a mi mismo. De controlar y limitar el placer del otro y el de uno mismo.
      


      
        Otro aspecto importante en la relación de la pareja satisfactoria es un mismo nivel de compromiso, basado en la confianza en el otro, que conlleva a un proyecto común a largo plazo. Sin este nivel de compromiso y proyecto común es difícil que la pareja pueda continuar a través del proceso de crecimiento y de crisis que conlleva toda relación de pareja.
      


      
        Rogers (1972) nos recuerda resumidamente las condiciones que permiten que la relación progrese y se enriquezca. Estas “constantes” son las siguientes:
      


      
        	
Dedicación-entrega. “Nos comprometemos mutuamente a trabajar juntos en el proceso cambiante de nuestra relación, porque este enriquece nuestro amor y nuestra vida y deseamos verla desarrollarse”.


        	
Comunicación: Considerada como la expresión de los sentimientos que existen en la pareja ya sean positivos o negativos y no dejar que se conviertan en resentimientos que eviten el crecimiento en el presente. Cuantos menos elementos ocultos de uno mismo haya, cuanto más rápidamente se expresen, evitaremos que se conviertan en resentimientos del pasado y en fantasmas no expresados, que invaden el presente.


        	
Disolución de roles: Roger se refiere a la no aceptación silenciosa de los roles y expectativas familiares, sociales, religiosas. Cada persona puede elegir cuales van a ser sus roles en la pareja, en una discusión conjunta con el cónyuge. Es decir, sustituir los roles externos por roles internos.


        	
Convirtiéndose en un yo “separado”. “Cuando cada uno de los miembros progresa hacia una creciente individualización la pareja se enriquece”.

      


      
        Otro aspecto importante que nos recuerda Beck para un buen funcionamiento en la relación de la pareja es que cada cónyuge debe asumir la plena responsabilidad de mejorar la relación y segundo nos dice “los actos de su pareja, que usted atribuye a algún rasgo malévolo como el egoísmo, el odio, o la necesidad de controlarlo, se explican a menudo con más exactitud en función de motivos bien intencionados (aunque equivocados) como son la auto-protección o los intentos de prevenir el abandono”.
      


      
        Desde un enfoque conductual-sistémico es importante evitar algunos errores frecuentes. El primero es ignorar el conflicto. Si uno niega el conflicto o los problemas, estos se acumulan y se manifiestan de forma que entonces la pareja no puede controlarlos ni confrontarlos. Con mucha frecuencia cuando algunas parejas se dedican a evitar el conflicto, una forma de intentar que este salga a la luz es a través de una aventura extramarial. Si el otro cónyuge se niega a escuchar el mensaje, la forma de seguir denunciando el conflicto es teniendo otras aventuras extrama-ritales, hasta que por fin se decida a afrontar las dificultades intrínsecas de la pareja. Aquí el problema básico no es la aventura extramarital sino lo que ocurría en la pareja antes de dicha aventura.
      


      
        Segundo, con frecuencia los miembros de la pareja tienden a intentar solucionar los problemas tratando de que sea el otro el que cambie, creen que sólo el otro es el culpable de lo que ocurre. Si aceptamos que el otro nos influye, nos condiciona y determina la relación, por lógica debemos aceptar que nosotros podemos hacer lo mismo. No hay ningún conflicto de la pareja en el que los dos cónyuges no participen más o menos en la misma proporción.
      


      
        Tercero, también debe evitarse buscar refugio en otras personas y en actividades externas a la relación para la resolución de los conflictos. Es una forma más de evitar las diferencias y por tanto la posibilidad de enriquecimiento y crecimiento.
      


      
        Todas las parejas funcionan a través de un control de reciprocidad que expresado de una forma sencilla consiste en: “si yo te complazco, tu tenderás a complacerme”. Es una forma de interrelación sistémica que lleva a un círculo de interacción positivo. La otra forma de control recíproco conlleva a un círculo negativo donde yo te castigo o te frustro y eso conduce a que tu hagas lo mismo conmigo. Solamente nos podemos mover en uno de estos dos modelos de interacción.
      


      
        Todas las parejas tienen la posibilidad de elegir el primero, es decir, el control recíproco basado en la tendencia a satisfacer y complacer las necesidades del otro; no intentar que primero el otro satisfaga las mías.
      


      
        También desde un enfoque conductual y práctico algunos autores han hecho un listado de consejos preventivos para la pareja feliz. Estos son algunos de ellos:
      


      
        	Demostrar la admiración mutua.


        	Ser cómplices.


        	Intentar hacer un balance positivo de la relación.


        	Ayudarse a ser independientes y responsables de sus actos


        	Ser sinceros ... pero no excesivamente. No es necesario decirlo todo.


        	Huir de la rutina.


        	Mantener las relaciones sociales.


        	Cuidar los detalles que sabemos que le agradan al otro.


        	Facilitar situaciones para reír juntos.


        	Mantener el sentido del humor para afrontar muchas situaciones difíciles.


        	Pedir positivamente demostraciones de afecto. No exigir.


        	Decir “te quiero” además de demostrarlo a través de actos, etc.


        	Manifestar constructivamente los desacuerdos.


        	Pedir perdón de forma sincera.


        	Mantener un espacio y un tiempo dedicado solo para la pareja.


        	Mantener estrategias para adaptarse a los cambios de la vida en el transcurso de la relación de pareja.


        	Mantener una vida sexual satisfactoria.
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