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			INTRODUCCIÓN

			LO MÍO, LO TUYO Y LO NUESTRO

			Existe una idea poco popular, pero muy cierta: que el amor no es suficiente para que una relación sea plena y duradera. Y es que cuando nos enamoramos todo parece fluir de maravilla, sentimos una conexión intensa, parece que estamos de acuerdo en todo lo importante y creemos haber encontrado a la persona perfecta. Esto es así hasta que empezamos a conocernos, y nos damos cuenta de que, por muy compatibles que seamos, existen muchas diferencias entre nosotros. Entonces, surgen los conflictos. No precisamente porque el amor se haya ido, solo que lo habitual es que no estemos preparados para tener conversaciones honestas y llegar a acuerdos con los que esas diferencias puedan coexistir. Más bien, le exigimos al otro que nos dé lo que no tiene o, peor aún, lo que nosotros mismos no nos sabemos dar. Creemos que debe dárnoslo por el simple hecho de que nos ama y, entonces, caemos en el más cruel de los errores: pedirle al otro que cambie por nosotros, que ceda, que se amolde… en otras palabras, que deje de ser él para ser nuestra pareja.

			Esto se agrava si el otro hace lo mismo con nosotros. Lo que termina sucediendo en ese caso es que ambos se vacían poco a poco de sí mismos, se desdibujan para convertirse en algo que tiene un título muy específico: «novia», «novio», «esposa», «esposo». Con el tiempo, se convierten en un hueco que no tiene nada que ofrecer y, entonces, esperan que su pareja los llene. Pero vacío con vacío nunca logran llenar nada. Y es cuando aparecen los conflictos, empiezan las peleas «por cualquier cosa», los resentimientos y los tropiezos una y otra vez con la misma piedra.

			Estas cuestiones las he visto a diario en mis más de veinte años de experiencia como psicoterapeuta clínica de pareja. Por eso encuentro tan importante hacer un cambio de paradigma: que dejemos de ver a la pareja (la persona con la cual decidimos compartir la vida) como alguien que debe completarnos, satisfacernos y hacernos felices, y empecemos a entenderla como una persona libre y autónoma con quien decidimos compartir la vida y expandir lo que somos. Esto, desde luego, implica aceptar al otro tal y como es; honrar las diferencias sin buscar anularlas, explorando la manera en que puedan coexistir sin dañar el vínculo y, más bien, enriqueciéndolo.

			Si a mí me gusta patinar, por ejemplo, y a mi pareja le gusta el golf, ¿por qué tendríamos que discutir por cuál de los dos deportes hacer el fin de semana? Mejor, que cada uno haga lo que desea y, al terminar, vernos para comer juntos. Esto es lo que llamamos acuerdo, una resolución donde ambos ganan y el vínculo permanece sólido. Suena fácil, y lo es, si practicamos la flexibilidad y entendemos que el otro es libre de hacer lo que le dé la gana, al igual que lo somos nosotros.

			Un regalo de amor

			La capacidad de llegar a acuerdos sobre cualquier tema, sencillo o complejo, es sin duda una de las habilidades más valiosas que una pareja puede desarrollar para tener una relación plena. El amar, la buena plática y coger rico son insuficientes para tener una buena relación. Todo eso se deteriora cuando no nos hacemos responsables de cultivar el vínculo con conciencia e intención. Por eso digo que el amor no existe; lo que existe es el amar. Porque se trata de un proceso, una elección diaria; una conducta que genera consecuencias y resultados, y, por lo tanto, cada quien es responsable de su bienestar y está encargado de cultivarse a sí mismo de tal modo que, al reunirse con la pareja, tenga algo que aportar. Así, tenemos, por un lado, «lo mío»; por el otro, «lo tuyo», pero hay una perspectiva más: «lo nuestro». Esto último es un espacio donde los dos llegan completos a compartir y disfrutar juntos, no por carencia o necesidad. Y es en el espacio de «lo nuestro» donde surgen los acuerdos.

			Un acuerdo es una resolución satisfactoria para ambas partes a la que se llega en pareja a través del diálogo y la reflexión. Se hace de forma explícita, en tiempo presente y está sujeto a revisión.

			Déjame desglosarlo:

			Una resolución satisfactoria para ambas partes

			
					Es un acuerdo, no una negociación, como muchos piensan o tratan los temas de pareja. ¿Por qué no lo es? Porque una negociación tiene un fin comercial, en el que cada parte trata de perder lo menos y de ganar lo más que se pueda. Esto no tiene nada que ver con un acuerdo, donde lo que se busca es que ambas personas ganen y queden satisfechas, pues de este modo les será grato y fácil cumplir con lo acordado.

			

			Cuando vemos los acuerdos como negociaciones, el amor se transforma en mera transacción, en un «yo te doy esto, pero tú me debes esto otro». Las negociaciones son un juego muy frágil en el que todo depende de lo que podamos adquirir, así lo expansivo y nutritivo del amor desaparece. En cambio, en un acuerdo hay un diálogo abierto donde, lejos de imponer nuestras ideas sobre un asunto particular, se busca escuchar al otro y entender su perspectiva para encontrar una solución que beneficie a ambos.

			
					A través del diálogo y la reflexión

			

			Para explicar esto, te comparto una anécdota que me ocurrió en una conferencia presencial, en la que una señora tomó el micrófono y me dijo:

			—Nilda, mi marido no cumple los acuerdos que hacemos.

			Le pregunté qué acuerdo habían hecho y ella respondió:

			—Quedamos en que no debía llegar después de las diez de la noche.

			Le pregunté qué había respondido su esposo al respecto.

			—«Ajá», él me dijo que «ajá».

			—Bueno —le dije—, ese no es un acuerdo, es más una imposición. Entonces ¿no lo cumplió?

			—No, nunca lo cumple.

			—Es normal… tú le impusiste que llegara antes de la diez de la noche. No te interesó preguntarle cuál era una buena hora de llegada para él. No lo acordaste ni lo dialogaron. Impusiste lo que tú creías que merecías. Entonces, claro, él no cumplió, porque en realidad nunca hubo un acuerdo.

			—Pero, Nilda, ¿y qué tal si le pregunto y su respuesta es que él quiere llegar a las dos de la mañana?

			—Entonces le preguntas por qué: «Cariño, ¿por qué las dos de la mañana te parece una buena hora de llegada?». Quizá te responda que así siente que tiene la libertad de ser él mismo. Y así inicias un diálogo donde cada quien expone sus razones y se pueden llegar a acuerdos. Por ejemplo, que x días llegue a las diez y que otros x días llegue a las dos.

			¿Lo ves? Lo importante a la hora de abrir el diálogo para llegar a un acuerdo es hacer dos preguntas: «¿por qué?» y «¿para qué?». La primera tiene que ver con la razón detrás del punto de vista de cada quien; y la segunda, con los objetivos, lo que se busca alcanzar con el acuerdo.

			Aunque para muchas personas puede parecer complicado o incómodo, abrir el diálogo es tan sencillo como poner la cuestión sobre la mesa y decir:

			—Mira, me gustaría conversar sobre este asunto que está llamando mi atención, saber qué piensas tú al respecto y contarte cómo lo veo yo.

			Es un proceso cíclico de exponer, reflexionar, dialogar y plantear posibles soluciones en conjunto con las que ambos estén satisfechos.

			Para abrir el diálogo, hay dos requisitos clave: la curiosidad, que permite escuchar sin juicio, y la empatía. Más adelante te comparto el recurso ecar, que nos ayuda a despertar y practicar ambas características (ver página 43).
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					Se hace de forma explícita

			

			Para que pueda existir un acuerdo, cada persona debe exponer de forma clara, honesta y sin rodeos cuáles son sus deseos, preocupaciones y elecciones, es decir, su calidad de vida. Si asumimos que el otro sabe lo que estamos pensando o que estamos alineados en cuanto a un tema u otro tan solo porque nos queremos, puedo garantizarte que eso no va a acabar bien. Lo implícito genera dudas, confusión y es terreno fértil para las suposiciones y los abusos. Lo explícito, en cambio, nos da una base sólida sobre la cual construir. En síntesis, los acuerdos explícitos evitan traiciones implícitas.

			
					En tiempo presente y está sujeto a revisión

			

			Los seres humanos no somos; vamos siendo. Estamos en permanente evolución. Ni tú ni yo somos los mismos de hace cinco años, ni siquiera de hace uno o de ayer. Y si las personas estamos en permanente cambio y los vínculos están conformados por personas, adivina qué: la relación de pareja también está en evolución permanente. Por eso, es saludable que los acuerdos se revisen, se refuercen o se cancelen cuando comiencen a ser incómodos o limiten el desarrollo de uno de los dos. Es decir, lo que funcionaba antes, no tiene por qué funcionar hoy y, por eso, un acuerdo tiene que construirse con lo que esté ocurriendo en el presente. Esa conversación puede iniciarse con algo tan sencillo como:

			—Cariño, sé que en el pasado acordamos x, pero ya no me siento bien con ello y me gustaría actualizar ese acuerdo.

			Un acuerdo es un profundo regalo de amor; significa encontrar un espacio común donde aceptamos al otro tal y como es, y el otro nos acepta tal y como somos. Y esa es la intención de este libro: que aprendamos a dialogar y a encontrar puntos de convergencia donde ambas partes se sientan libres y reconocidas.

			
			Cuando las relaciones son poco  recíprocas, se van convirtiendo en oportunistas y esto genera abuso.

			Está dividido en cinco capítulos; uno por cada tema de los que, en mi experiencia, generan más conflictos entre las parejas: tipo de vínculo, comunicación, sexualidad, familia y dinero. En cada sección incluí múltiples recursos, ejercicios y preguntas reflexivas para que puedan pasar con facilidad de la teoría a la práctica.

			Ya sea que lo leas individualmente o en pareja, espero que en este libro encuentres inspiración, motivación y caminos para llegar a acuerdos sin problemas y construir una relación amoroso-erótica, libre, saludable y plena para los dos.

			NILDA

		

	
		
		
			
				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			
			

			

			
				
					[image: ]
				

			

		


		








			Cuando empezamos a salir con alguien, es común dar por sentado que ambas partes aspiramos al mismo tipo de vínculo y estamos dispuestas a comprometernos al mismo nivel. Por lo regular, llegamos al encuentro amoroso con un modelo preconcebido de lo que es una relación de pareja y lo volcamos sobre la otra persona sin detenernos a preguntarle qué quiere o, peor aún, qué planeamos nosotros obtener de esa relación. Esto ocurre porque hemos heredado de nuestra cultura un concepto de amor romántico que se basa en la sensación del enamoramiento y en la creencia de que el otro está para hacernos felices y satisfacer nuestras necesidades. Esto genera mucha confusión y es el verdadero talón de Aquiles de las relaciones, pues, en realidad, la pareja no está para completarnos ni satisfacernos, sino para expandir lo que ya somos y compartir la vida con libertad y gozo.

			Más que estar juntos, lo importante es cómo, por qué y para qué lo estamos.

			El modelo de amor romántico que hemos aprendido en canciones, películas y libros durante décadas presenta muchísimos problemas. Para mí, lo más crítico es, quizá, que nos obliga a comportarnos según las expectativas ajenas y anula nuestra libertad para ser nosotros mismos. Las formas en que consigue esto son sutiles, pero profundamente violentas, y se sustentan en cuatro paradigmas fundamentales: la jerarquía, la confrontación, la competencia y la exclusión.
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			Jerarquía. Esta es una dinámica en la que, en lugar de relacionarnos de igual a igual, de ser humano a ser humano, hay una persona que domina y otra que se somete. Esta es una forma de violencia: la persona sometida deja de ser ella misma y de velar por sus intereses para obedecer las órdenes de otra autoritaria.
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			Confrontación. En nuestra cultura, estamos acostumbrados a pelear y a discutir con el único objetivo de demostrar que tenemos la razón, cuando en realidad tal cosa no existe, porque no hay una única verdad, lo que existe son distintos puntos de vista sobre lo mismo.
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			  Competencia. A menudo, en nuestra cultura esta cualidad se ve como una virtud, y lo es cuando competimos con nosotros mismos para ser mejores personas. Sin embargo, en la relación de pareja, la competencia destruye el vínculo, pues dejamos de vernos como iguales y pasamos a compararnos con el otro: «yo tengo más», «ella hace menos», «yo doy más», etcétera.
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			Exclusión. Las amenazas y los ultimátums del tipo «esta es la última vez que…», «si lo vuelves a hacer…» o «la próxima vez que ocurra…» dañan el vínculo y hacen que una de las partes quede excluida. Una relación que está bajo permanente amenaza de separación se va debilitando y destruyendo.






			Estos paradigmas están arraigados en nuestra cultura y se filtran de modo inconsciente en la forma en que amamos y pedimos ser amados. Como resultado, la relación se desgasta y, eventualmente, se rompe. El primer paso para construir relaciones plenas y duraderas es, entonces, abandonar por completo el modelo de amor romántico y reemplazarlo por uno nuevo en el que entendamos que, lejos de estar juntos para ya no estar solos o cumplir con los mandatos culturales, estamos juntos para estar más vivos, crecer, gozar y construir con libertad. No existen las relaciones de pareja felices, lo que hay son personas felices que construyen relaciones felices.

			Amontonados vs. elegidos

			Al hacernos conscientes de la violencia que hay en el modelo de amor romántico, empezamos a comprender que el amor no es un fin en sí mismo, sino una elección cotidiana; un proyecto vivo que, como tal, está en constante transformación y puede terminar en cualquier momento. Las generaciones pasadas pensaban que todo lo longevo era valioso, y por eso todo se hacía para que durara: las camisas, los relojes, los muebles… La calidad de las cosas se medía en términos de duración. Y ese parámetro incluso se aplicaba a las parejas: las buenas relaciones eran las que duraban 25 o incluso 50 años. Pero, así como se festejaban las bodas de plata u oro, también era común escuchar comentarios como:

			—¡Uf, lo que habrán tenido que aguantar esos dos! Pero, bueno, lo lograron. ¡Felicidades!

			
			Sin importar lo que hubiera que soportar, la relación tenía que durar; ese era el mérito, lo que había que conseguir a toda costa, incluso en contra de uno mismo. Por eso digo que hay muchas personas infelices gracias a los matrimonios largos.

			No me lo tomes a mal; a mí me parece estupendo que los vínculos duren, pero solo si es resultado de una elección diaria y sostenida en el tiempo; no por inercia, mandato, dependencia, costumbre u obligación. Esto último, para mí, no es estar juntos, sino estar amontonados, que es lo que les ocurre a esas parejas que ya ni saben por qué siguen en la relación, pero siguen. Esta es una forma de vincularse basada en la fusión, en la repetición de los patrones culturales o familiares, a menudo, incluso, en la idea de que estar comprometido es aguantar. Es como si se percibiera al otro como una obligación o una carga, como todo, menos una elección. Estar juntos por elección, en cambio, implica decidir quedarse y cultivar el vínculo desde la conciencia y la libertad.

			Ahora bien, haber elegido al otro ayer y elegirlo hoy tampoco significa que se elegirá mañana. Elegir al otro todos los días también incluye la posibilidad de que dejemos de hacerlo. Por ejemplo, si un día mi pareja me planteara irme a vivir a una isla perdida en el Pacífico porque es su sueño, yo le preguntaría:

			—¿En esa isla hay internet? Hoy en día, mi trabajo me exige estar conectada a la red y yo amo mi trabajo. Así que, si esa posibilidad deja de estar en la nueva vida que me propones, lo siento, pero, aunque te quiera mucho, no te puedo seguir eligiendo.

			Por eso, elegir también puede significar soltar en un momento dado, como un acto de profundo respeto hacia uno mismo y hacia el otro.
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			Si elegimos una pareja que nos inspira, nos nutre y nos motiva a ser mejores personas cada día, maravilloso. Tal vez la elegiremos una y otra vez, y entonces la relación será duradera, no sería por obligación, sino como resultado de la elección mutua. Por eso, insisto en que la pareja ni se busca ni se encuentra, sino que se construye en el tiempo y con el tiempo, preguntándonos cada día: «Esta relación ¿me nutre, me inspira y me motiva?». Si la respuesta es «sí», es probable que decidamos quedarnos otro día más.

			Lo que nutre, inspira y motiva es diferente para cada persona y para cada pareja. Sin embargo, hay cuatro características generales que he observado en todas las relaciones sanas y plenas que conozco. Te las comparto a continuación.







			CARACTERÍSTICAS DE UNA BUENA RELACIÓN DE PAREJA

1

			Se acompaña sin anularse

			Estar juntos es distinto a la fusión y la dependencia. Significa acompañar los procesos individuales desde el respeto, la presencia y la ternura, sin interferir en la autonomía del otro.

			
2

			Crea un espacio nutritivo y consciente

			El vínculo es una tercera entidad (tú, yo y el vínculo), y nuestra tarea es nutrir ese espacio con cuidado emocional, acuerdos explícitos, erotismo, libertad y honestidad. Más allá de «ser uno», el objetivo es que cada quien pueda ser él mismo con mayor plenitud dentro del «ser dos».


3

			Sostiene un proyecto compartido, con raíces y movimiento

			La pareja es un proyecto vivo: para sostenerse necesita dirección, revisión y renovación. La meta es crear algo que tenga sentido para ambos (un hogar, un viaje, una forma de vida, un lenguaje propio), además de compartir techo o apellido.


4

			Ejerce el amor adulto y libre

			Estar juntos es una elección diaria de amar sin posesión, sin exigencias mágicas y sin contratos caducos. Es practicar el amar como un acto de conciencia y no de necesidad.









			EJERCICIO [image: ]

			Cómo podemos elegirnos mejor hoy

			1. Reflexionen y respondan por separado estas preguntas:

			
					¿Qué partes de nuestra relación se sienten amontonadas?


					¿Qué partes de nuestra relación elijo todos los días?

					¿Qué necesitaríamos para volver a elegirnos de manera real?

			

			2. Completen estas frases individualmente:

			
					Para mí, elegirte cada día significa…

					Me resulta difícil elegirte cuando…

					Me es más fácil elegirte cuando tú…

					Hoy sé que para volver a elegirte necesito…

			

			3. Compartan lo escrito, sin interrumpirse. Escuchen con la intención de comprender el lenguaje del otro, sin intentar defenderse.

			4. Elijan una pequeña acción que cada uno hará para mostrar la elección cotidiana.









			Cada quien a lo suyo

			Suena redundante, pero lo diré de todos modos, porque a veces se nos olvida: una relación adulta, consciente y amorosa es incapaz de existir si alguna de las partes de la pareja deja de trabajar en ser adulto, consciente y amoroso consigo mismo. Por eso, es fundamental que cada uno esté trabajando en tres aspectos del desarrollo personal: ser adulto, conocerse y amarse a sí mismo.

			1. Ser adulto significa dejar de ser hijo; esto es, dejar de esperar que otro se encargue de cuidarnos, proveernos, protegernos y satisfacer nuestras necesidades, y hacernos cien por ciento responsables de nuestro bienestar. La mayoría de las parejas están construidas por adultos que siguen siendo niños y exigen al otro lo que de niños les exigían a papá y mamá: «quiero», «dame», «mírame»… Todas esas son actitudes infantiles que nos impiden construir relaciones maduras y equilibradas. Cuando somos adultos, entendemos que nuestra felicidad no depende de lo que nuestra pareja haga o deje de hacer, y dejamos de pedirle que satisfaga nuestras necesidades, ya sean afectivas o materiales. Solo cuando dejamos de ser hijos y soltamos la creencia de que la pareja está para salvarnos y hacernos felices, podemos cultivar un vínculo afectivo que nos nutre, inspira y motiva a seguir construyendo en pareja.

			2. Conocerse a uno mismo es un proceso continuo, no lineal y para toda la vida. Como siempre digo: «No somos, vamos siendo». Los seres humanos estamos en constante transformación y por eso es importante mantener la curiosidad por nosotros mismos.

			Conocernos implica, entre otras cosas:

			a) Hacernos conscientes de nuestras heridas de infancia, sanarlas y resignificarlas para dejar de relacionarnos con nuestra pareja desde los dolores pasados.

			b) Saber qué tenemos para ofrecer en una relación de pareja y qué nos gusta recibir.

			c) Tener claro cuáles son nuestros valores, intereses y deseos.

			d) Saber cuáles son nuestras líneas rojas, cuál es la calidad de vida a la que aspiramos y cuáles son nuestros proyectos personales.

			Cuando una pareja está compuesta por dos personas que se conocen a sí mismas, la posibilidad de tener un vínculo maduro y satisfactorio es mucho mayor. El autoconocimiento nos permite identificar con mucha rapidez dónde somos compatibles y dónde no. Porque si, por ejemplo, nos damos cuenta de que nuestra pareja es celosa o se lleva mal con su familia, y esos son aspectos fundamentales para nosotros, es más fácil decir: «No, gracias. Bye».

			3. Amarse a uno mismo es la base de toda buena relación de pareja. El amor propio nos permite reconocer lo que nos gusta de nosotros mismos y seguir cultivándolo. Quiero hacer una diferenciación entre los conceptos de amor propio, autoconcepto, autoestima, autoconfianza y autoconocimiento, y para ello utilizo la imagen de un árbol: las raíces son el amor propio, el tronco es el autoconcepto y la autoconfianza (que se cultiva poniéndonos límites y reconociendo los logros) y la copa es la autoestima, la cual se va creando con la conciencia de todo lo anterior. ¿Qué tan frondosa es esa copa? Depende de qué tan profundas sean las raíces del amor propio y de lo sólido que sea el tronco. Mientras más frondosa sea la copa del árbol de quienes conforman una pareja, mayor probabilidad tienen de construir una relación de pareja plena y quererse bonito.

			Nota que anteriormente dije que es importante que ambas partes de la pareja «estén trabajando» en vez de «hayan trabajado» en estos aspectos. Esto es porque las tres cosas ocurren en un presente continuo y el desarrollo personal nunca termina. Es decir, el estar en una buena relación no implica que el trabajo esté terminado, sino que ambas partes estén haciendo la parte que les corresponde. Entonces, el «yo» y el «tú» pueden unirse en un «nosotros» equilibrado y compuesto por dos personas libres.





			EJERCICIO [image: ]

			Mapa del «nosotros»

			1.Cada quien dibuje tres círculos con estos títulos: YO / TÚ / EL VÍNCULO.

			2. En el círculo «YO», escriban lo que individualmente aportan al vínculo hoy.

			3. En el círculo «TÚ», escriban lo que reciben del otro y cómo lo perciben.

			
			4. En el círculo «EL VÍNCULO», escriban lo que están construyendo juntos (proyecto, ritmo, energía, lenguaje).

			5. Observen: ¿hay equilibrio entre los tres círculos? ¿Qué está faltando o sobrando?

			6. Pongan los mapas de cada uno en común y reflexionen al respecto.






			Ningún amor sobrevive a la incompatibilidad

			Para llegar a acuerdos en el ámbito del compromiso y el tipo de vínculo, es esencial que haya compatibilidad en tres aspectos fundamentales: valores, intereses y deseos.

			
					
Valores: Son los principios que guían tu vida, aquello que consideras fundamental. Ejemplos: la honestidad, la libertad, el cuidado, el aprendizaje.

					
Intereses: Son aquellas actividades o esos temas que capturan tu atención y te nutren intelectual, material y emocionalmente. Ejemplos: el arte, los animales, la política, el patrimonio y la espiritualidad.
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