



[image: Portada del libro “El arte de amar bien” de Silvia Congost, decorada con flores de papel en tonos rosas y rojos. El título y autora aparecen en el centro, sobre fondo claro.]








Índice




	Portada


	Portadilla


	Dedicatoria


	Citas


	INTRODUCCIÓN


	
PRIMERA PARTE. CÓMO CONSTRUIR UNA RELACIÓN SANA 



	1. LA ELECCIÓN


	2. EL SENTIMIENTO DE «NO SUFICIENCIA»


	3. LA AUTORRESPONSABILIDAD


	4. CONOCER BIEN A TU PAREJA


	5. NUNCA TE PIERDAS A TI


	6. CONOCER LOS LENGUAJES DEL AMOR 








	
SEGUNDA PARTE. CÓMO SUPERAR LAS CRISIS EN LA RELACIÓN



	7. GESTIONAR DISCUSIONES Y CONFLICTOS


	8. RECUPERAR LA CONEXIÓN


	9. REVISA TU FOCO


	10. SUPERAR (O NO) UNA INFIDELIDAD


	11. APRENDER A PEDIR PERDÓN Y A PERDONAR








	BONUS: LOS HÁBITOS DE LAS PAREJAS FELICES


	Créditos










Puntos de referencia




	Portada












El arte de amar bien


Cómo superar una crisis de pareja y hacer que el amor perdure


Silvia Congost







[image: Logotipo editorial de Zenith, con el nombre en letras minúsculas y estilo moderno en color negro sobre fondo blanco.]









​







Quiero dedicarte este libro a ti, Mario. 
A ti que jamás me has soltado. 
A ti, que me cuidas sin medida. 
Que me abrazas, que me escuchas, que me curas 
y que siempre sientes tuyo mi dolor.
 ¿Existe, acaso, mayor muestra de amor?


Gracias por hacer que este viaje sea una experiencia inolvidable. Gracias por permitirme ser quien soy, por mirarme siempre con orgullo y por entender y respetar mi misión.


Gracias por enseñarme que amar bien es posible y que, además, es un arte. Un arte en el que dos almas se entrelazan mientras bailan un mismo tema, cada una a su manera y con sus propios movimientos, pero siempre al son de la misma canción.


Contigo este baile es mejor, más auténtico y más verdadero. Y aunque sé que podría estar sin ti, quiero seguir eligiéndote cada día mientras te prometo que por mi parte, voy a hacer todo lo posible para que tú también me sigas eligiendo a mí.
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Estábamos juntos. Olvidé el resto.


WALT WHITMAN
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El secreto, querida Alicia, es rodearte 
de personas que te hagan sonreír el corazón. 


 


Es entonces, solo entonces, que estarás 
en el País de las Maravillas.


LEWIS CARROLL, ALICIA EN EL PAÍS DE LAS MARAVILLAS









INTRODUCCIÓN


Llevo más de dos décadas compartiendo mis conocimientos sobre relaciones con el objetivo de ayudar a identificar aquellas que nos perjudican, nos destruyen y nos afectan negativamente. Más de veinte años hablando de dependencia emocional, de narcisismo, de enganches tóxicos y de desamor. Todo ello surgió porque un día me di cuenta de que el sufrimiento en las relaciones era uno de los principales motivos de malestar, de destrucción de la autoestima y de muchos de los problemas neuróticos que acaban padeciendo la mayoría de las personas que acuden al psicólogo. Estos problemas y dificultades, originados en vínculos que no funcionan o que se acaban torciendo de forma irreversible, terminan interfiriendo y afectando al resto de áreas de nuestra vida. 


Es simple: si nuestras relaciones no son sanas, o si aquellas personas con las que pasamos más tiempo nos resultan tóxicas, el resto de nuestra vida se intoxica. Y la consecuencia de esta trágica realidad es que no seremos felices y, en el peor de los casos, puede incluso que sintamos que nuestros días ya ni siquiera merecen ser vividos. 


Por este motivo, al darme cuenta de que estos problemas y dificultades en las relaciones eran un factor tan determinante y de que había un vacío tan inmenso en la educación y la información que recibimos al respecto, decidí centrar todos mis libros anteriores en ello. Todos, sin excepción, se han escrito con el mismo fin: crear un cambio en nuestras creencias sobre el amor, en nuestra visión del amor romántico que tanto nos ha perjudicado. Mi único y principal propósito ha sido que nos convirtamos, tras su lectura, en personas mucho más maduras, conscientes y realistas. Que nos convirtamos en personas capaces de diferenciar el bien del mal, lo sano de lo tóxico, lo bueno de lo dañino. Más capaces de identificar aquello que nos suma y nos ayuda a crecer, y diferenciarlo de lo que nos destruye, nos perjudica, nos enferma, y que nunca funcionará. 


Y es precisamente por hablar tanto de estos temas que hay quien afirma que, como profesional, empujo a las personas a separarse y contribuyo al aumento de los divorcios en el mundo. ¡Nada más lejos de la realidad! Soy una absoluta defensora del AMOR. Y lo pongo así, en mayúsculas, porque el AMOR me parece algo enorme, inmenso y digno de remarcar y de engrandecer. El AMOR, en todas sus formas, es lo más importante que existe en la vida de un ser humano. Es la necesidad más básica, una pieza clave en un complejo sistema vital, la que determina que el resto de las piezas funcionen correctamente o no. 


En estos más de veinte años realizando procesos terapéuticos, he podido analizar y estudiar los vínculos de miles de personas que han confiado en mí y en mi equipo de psicólogos. Esto, además de ayudarme a conocer todos los detalles, conductas y situaciones que convierten una relación en tóxica, me ha permitido identificar también qué es lo que hace que el amor perdure. Aunque hasta ahora no haya hablado tanto de ello, he descubierto qué hacen las parejas que logran sostenerse sobre los cimientos de un amor sano, comprometido, ilusionado y respetuoso, un amor que les mantiene en pie a pesar del paso del tiempo y de los giros inesperados de esta caprichosa vida. 


Y precisamente por ser una amante empedernida del AMOR, por creer que existe y que es necesario, por tener la certeza absoluta de que es justo lo que debemos buscar e intentar construir, ahora sí, siento que ha llegado el momento de escribir este libro. Un libro que pretendo que sea, como siempre, ameno, inspirador y didáctico. Quienes sois lectores habituales de mis obras ya sabéis que acostumbro a huir de los textos retorcidos y complejos. Por ello, también en esta ocasión voy a tratar de aportar mis ideas, conceptos y herramientas de forma sencilla, comprensible y fácil de aplicar. Al igual que no nos han educado para saber cómo proceder cuando las cosas no van bien y debemos irnos, tampoco nos han enseñado cómo sanar esas heridas, a veces inevitables, que sí pueden ser sanadas, lo que nos permitiría seguir en nuestra relación, continuar creciendo de la mano y hacernos aún más fuertes. 


Esto es justamente lo que pretendo con el libro que tienes en las manos. El arte de amar bien es un manual que tiene el objetivo de ayudarte a entender la relación, a construir un vínculo fuerte y saludable y a superar momentos de crisis en los que tal vez esa historia en común esté en juego, recuperando así, si se puede, la estabilidad entre vosotros. 


No olvidemos que una relación de pareja no es nunca un espacio de serenidad garantizada ni un lugar en el que la paz jamás será alterada. No. Una relación de pareja es un vínculo afectivo que está vivo, que respira, que siente, que sufre, que se altera… Es un vínculo entre dos seres que normalmente tienen heridas, traumas, miedos, costumbres y necesidades. Mi abuela solía decirme que el matrimonio es la mayor escuela de autoconocimiento que existe y la verdad es que, esté uno casado o no, creo que su afirmación no podría ser más acertada. 


Este libro sobre el arte de amar bien no asegura que todas las relaciones que cumplan lo que aquí explico vayan a durar para siempre. Eso es algo que jamás se puede garantizar, pues sois dos personas cambiantes con una vida propia, en un proceso de evolución y crecimiento; en definitiva, humanas. Pero sí me apetece compartir contigo eso que hay que tener en cuenta para que aumenten las posibilidades de lograrlo, eso que tienen en común aquellas parejas que sobreviven a lo largo del tiempo con un vínculo de calidad que se sostiene y perdura. 


Estés en la situación que estés, quiero que el contenido que aquí te comparto te ayude a pensar, te invite a reflexionar y te acompañe en un proceso de autoanálisis y, si puede ser, de despertar. Y es que mi gran obsesión siempre ha sido justamente esa: que aprendamos algo de aquello que nos sucede. Que las cosas no nos pasen sin más. Que hagamos un hueco en nuestra ajetreada agenda para detenernos a analizar el porqué.


Hacernos preguntas es la clave para encontrar respuestas y para llegar a la comprensión que nos hará libres. La comprensión nos ayudará a despertar. Tengo claro que cuando uno despierta y logra ver, ya nada vuelve a ser lo mismo; básicamente, porque al ver, dejas de ser quien eras cuando aún no veías. Esa información que se hace visible ante ti te cambia de inmediato y, en consecuencia, lo cambia todo. 


Es cierto que cuando uno cambia, todo cambia. Por ello, es necesario que entendamos por qué se tuercen las relaciones, por qué se marchitan, por qué a veces nos hacemos tanto daño sin apenas darnos cuenta, sin apenas saber qué hacer para detener el angustioso final que nos amenaza, acercándose cada vez a más velocidad. Es importante que sepamos cómo crear de nuevo instantes de magia, de conexión, de reencuentro, de luz, de cercanía, de escucha, de admiración y de verdadero interés. Y si podemos lograrlo antes de que sea demasiado tarde, mucho mejor. 


Por lo general, la información que tenemos sobre cómo sostenernos y mantener el vínculo fuerte y unido en la pareja se basa en creencias que han quedado obsoletas y en unos toques de romanticismo absurdo para nuestros tiempos; un romanticismo tremendamente infantil y cargado de una inmadurez tan extrema que roza incluso lo ridículo. Si queremos construir relaciones con estructuras sólidas, capaces de mantenerse fuertes y sostenerse a pesar de los contratiempos y cambios que vayan surgiendo, tenemos que cambiar, tenemos que aprender y tenemos que crecer. 


Y eso es lo que pretendo con este manual. Sé que tal vez es un objetivo muy ambicioso, pero quiero compartir contigo todo lo que he visto, descubierto y aprendido tras estos más de veinte años observando, analizando y estudiando relaciones de pareja. Porque siento que ha llegado el momento de hablar de unión, de sanación y de fortalecimiento. Ha llegado el momento de hablar de reparación, de superación y de reconstrucción. Porque no siempre que atravesamos una crisis significa que la relación ya no da más de sí. No siempre que tengamos un problema significa que no exista solución alguna. Una relación de pareja pasa por muchas fases, momentos y estados. Cuanta más educación e información tengamos, mejor podremos entender todo aquello que nos sucede y hacerle frente con éxito.




	Si te encuentras en una relación que ha funcionado durante mucho tiempo, pero en este momento atraviesa una crisis, ya sea por un cambio inesperado, por algo que ya viene de atrás, por una decepción, por una infidelidad, por una pérdida… y aunque tienes muy claro que no quieres que se rompa, no sabes cómo superar todo este dolor, este libro es para ti. 


	Si estás empezando una relación y quieres aprender qué es lo que hay que tener en cuenta y lo que hay que hacer para que todo vaya bien, y qué es lo que hay que evitar o cambiar para que no os distanciéis ni os hagáis daño, este libro es para ti. 


	Si ya llevas tiempo en tu relación y te das cuenta de que está construida sobre unos cimientos sólidos, que hasta hoy es una relación basada en el amor y con un vínculo sano y que sí funciona, pero quieres aprender más sobre qué hace que una relación funcione bien, para así ser consciente de ello y seguir trabajando para avanzar en esa dirección, este libro es para ti. 


	Si en este momento no tienes una relación, apuesto a que probablemente en el pasado la has tenido o que en el futuro la tendrás. Y teniendo en cuenta que todos necesitamos esta información, que todos necesitamos la educación que nos permita descubrir cómo hacer que el amor perdure y se mantenga, no lo dudes ni un segundo: este libro también es para ti. 





De hecho, este libro es para todo el mundo: parejas, solteros, divorciados, jóvenes, mayores, hombres, mujeres, casados, comprometidos, parejas que conviven o no, parejas en crisis, heterosexuales, homosexuales, lesbianas, etc. En definitiva, es para todas las personas que creen que el amor existe, que se puede mantener a lo largo del tiempo, y que tienen un verdadero interés en descubrir cómo llegar a él. 


Descubrir y aprender qué hacer para que las relaciones funcionen y nuestros vínculos se mantengan y perduren es básico y esencial para los seres humanos. Sabemos que nuestra calidad de vida depende de forma directa de la calidad de las relaciones que creamos con los demás. Por ello, cuanta más información tengamos al respecto, mucho más independientes y fuertes seremos y, en consecuencia, nos sentiremos mucho más libres, conscientes y dueños de nuestro porvenir. 


En tus manos tienes el libro que yo hubiera querido encontrar y leer cuando entré por primera vez en el mundo del amor y las relaciones. Ahora mi mayor deseo es que sea verdaderamente útil, nutritivo e inspirador para ti, y que te aporte todo lo que me ha aportado a mí descubrir lo que aquí te comparto. 


Feliz viaje hacia el arte de amar bien. 


SILVIA


NOTA AL LECTOR


Este libro habla de relaciones entre personas sanas, sin trastornos de personalidad severos, sin rasgos de psicopatía ni de narcisismo. Habla de parejas en las que hay bondad, empatía y compasión, ingredientes imprescindibles si queremos que un vínculo amoroso crezca y se fortalezca a lo largo del tiempo. Digo esto porque si alguien está en una relación tóxica en la que sufre maltrato psicológico, puede malinterpretar fácilmente las herramientas que aquí presento y encadenarse aún con más fuerza a esa persona, en lugar de liberarse y salir de allí. Acciones como tratar de poner el foco en lo positivo del otro, aprender a perdonar para volver a acercarnos o intentar entender su trauma y sus heridas para conectar a un nivel más profundo con él o ella, pueden ser armas de doble filo que pongan en riesgo nuestra salud mental si sufrimos dependencia emocional, si nuestra pareja no nos está tratando bien o si es peligroso seguir a su lado. 


Tengo claro que no somos tontos. Cuando alguien está atrapado en una relación tóxica, en el fondo (aunque sea en un recóndito rinconcito de su intuición) lo sabe. En algunos momentos lo ve. Algo ve. Algo le dice que hay señales que le desconciertan o le crean dudas. Pues bien, si eso ocurre, si ha ocurrido alguna vez, no lo demores. Recurre a mis anteriores libros. Pide ayuda psicológica de inmediato. No te sientas mal por hacerlo, ya que es lo más habitual y es muy importante. Es como decidir ir al médico cuando notas las primeras molestias en vez de esperar a que el dolor ya esté totalmente extendido. Esta es la mejor forma de salir de dudas, de saber qué está sucediendo y de averiguar qué podemos hacer. 


Tanto yo como todo mi equipo estaremos encantados de ayudarte con una sesión presencial u online, sin importar dónde estés. Lo importante es que abras los ojos y comprendas, lo antes posible, lo que te está pasando. 


Todas las historias de casos que comparto en este libro han sido escogidas para ejemplificar realidades que he visto miles de veces en las numerosas sesiones que he realizado a lo largo de más de dos décadas de trabajo en consulta. Al igual que siempre he hecho con el resto de mis libros anteriores, los nombres de los protagonistas no son reales, ni su información personal y profesional tampoco, con el objetivo de proteger la intimidad de cada uno de ellos. 
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CÓMO CONSTRUIR
 UNA RELACIÓN SANA 
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Quiero empezar este libro hablándote de una interesantísima teoría llamada «La casa de la relación sólida», creada hace algunos años por los reconocidos psicólogos John y Julie Gottman. Tal vez no reconozcas sus nombres, pero son los referentes más destacados a nivel mundial en temas de relaciones. Han dedicado su vida entera a investigar, analizar y tratar de entender todo lo que ocurre dentro del complejo mundo de la relación de pareja. Gracias a su absoluta pasión y entrega, han hecho aportaciones de valor incalculable que nos inspiran y ayudan a sanar heridas y transitar experiencias complejas, de modo que numerosos vínculos que a veces están al borde de la ruptura logran sobrevivir y seguir unidos durante mucho, mucho tiempo. 


Sabemos que existen tres tipos de parejas: las que se rompen y acaban en separación o divorcio; las que permanecen juntas a lo largo de los años, pero lo hacen por miedo o por resignación, siendo profundamente infelices; y, por último, las que están juntas y son felices de verdad. La pregunta que John y Julie Gottman siempre se han hecho es: ¿qué es lo que hace este último grupo? ¿Qué hacen las parejas que siguen siendo felices y sintiéndose unidas con el paso de los años? 


Sobre esta cuestión, hace unos años crearon una teoría a la que llamaron «La casa de la relación sólida». Básicamente, esta teoría compara lo que sería una relación sólida con una casa de siete plantas, entendiendo que cada una de esas plantas representa un elemento esencial para que la estructura de la casa/relación tenga solidez, se sostenga y se mantenga fuerte y estable, pase lo que pase en el exterior. Quiero compartirla contigo porque me parece una información interesantísima y una forma muy clara de ejemplificar todo lo que quiero desarrollar en este libro. 


Estas siete plantas, empezando por los cimientos y ascendiendo hasta el tejado, serían las siguientes: 


1 
Construir los mapas del amor




	Cuando John y Julie hablan de «mapas del amor», se refieren a la importancia de conocer bien la historia, el pasado y las heridas de tu pareja. Cuanto más le conozcas a un nivel profundo, mucho mejor podrás entender su mundo interior y su forma de ser, sus reacciones, manías, miedos, preocupaciones, sueños, etc. Y, en consecuencia, mucho más podrás amarle.


	Sigo quedándome perpleja cada vez que me doy cuenta de la cantidad de parejas que tratan de avanzar juntas sin conocerse en absoluto y sin hablar nunca de temas importantes, de aquellos aspectos que les preocupan, ya sean profesionales, personales o íntimos. 


	Cuando alguien me dice respecto a su pareja: «Bueno, yo lo que creo es que tal vez en su infancia es probable que…» o «yo pienso que a lo mejor lo que le ocurrió…», siempre les digo: «Espera, espera, espera. ¿Cómo que “yo lo que creo”? ¿Cómo que “tal vez en su infancia”? ¿Cómo que “a lo mejor lo que le ocurrió”? ¿Es que no conoces la historia de tu pareja? ¿Es que no sabes qué siente tu pareja? ¿Es que no hablas con tu pareja?». Esto es inexcusable. 


	Y, en efecto, es exactamente lo que les ocurre a muchísimas personas, por mucho que a mí me siga sorprendiendo. En la mayoría de los casos, no conocemos el mapa del amor del otro. 


	Y fíjate que este sería, según la teoría de los Gottman, el primer peldaño, la base, lo más importante para que la relación funcione bien. Está claro que ya con este dato se explican muchas cosas de por qué las relaciones funcionan mal tan a menudo. 





2 
Cultivar admiración y cariño




	La admiración y el cariño son básicos en cualquier relación basada en el amor y suponen un verdadero antídoto contra el desprecio que acaba hiriendo de muerte nuestro vínculo. 


	Cada vez que a un paciente le pregunto: «¿Qué es lo que admiras de tu pareja?», con su respuesta me indica, sin saberlo, qué es lo que les mantiene unidos, y si hay alguna posibilidad de salvar su relación o no. Cuando uno está mal o ya se ha desvinculado emocionalmente de su pareja de forma irreversible, no es capaz de decir nada que admire del otro, y, si lo hace, se refiere a aspectos que nada tienen que ver con los ingredientes esenciales para que su estructura se sostenga. Me dicen cosas como «es un buen padre», «ella es muy responsable», «es muy trabajador», «es cariñosa», «se preocupa mucho por los niños», «siempre quiere ayudar a los demás»… En fin, que, de todo eso, no hay nada que mantenga una relación a flote. Son ingredientes importantes y muy positivos, por supuesto, pero para seguir bien como pareja se necesita más. 


	Por este motivo, es esencial que no nos olvidemos de poner el foco en aquello que admiramos del otro y de reconocérselo de vez en cuando. También ofrecerle muestras de aquello que sentimos y señales claras que le hagan saber que nuestro amor sigue vivo y que seguimos queriendo estar ahí. 





3 
Acercarse al otro




	A lo largo del día, siempre tenemos oportunidades para acercarnos a nuestra pareja. Son momentos que pueden incrementar nuestra Cuenta Bancaria Emocional, un concepto que me encanta trabajar en consulta. 


	Imagina vuestras interacciones como si de una cuenta bancaria se tratara. En esta cuenta haces depósitos y también retiras. Darnos cuenta de qué es lo que prevalece, lo que hacemos con más frecuencia, nos ayuda a entender por qué nos sentimos bien o mal en nuestra relación.


	Los depósitos son acciones positivas y fortalecedoras, como las muestras de afecto y cariño (contacto físico, abrazos, etc.), escuchar, estar pendientes de lo que el otro necesita, ser agradecidos, tratar de comprender y apoyar de manera incondicional, generar confianza, dar seguridad, etc. Estas acciones, sin duda, mejoran la conexión.


	Las retiradas, por el contrario, son acciones negativas, como criticar al otro con una total falta de tacto y consideración, ignorar sus necesidades, incumplir lo que se ha pactado, faltar al respeto, no estar ahí para dar apoyo y comprensión, fallarle al otro, ser desleal, cometer infidelidades, mentir, etc. Son acciones que disminuyen la confianza y nos alejan irremediablemente. 


	Cuando el saldo de nuestra cuenta bancaria emocional es positivo, esto favorece la relación en muchos aspectos: hay mayor confianza entre nosotros; nos sentimos seguros, a gusto, en paz; estamos mucho más conectados y sentimos que nos conocemos a otro nivel más profundo; somos más fuertes y resilientes ante las jugadas, los reveses, los conflictos y los problemas a los que nos obliga a enfrentarnos la vida. En definitiva, somos mucho más felices juntos, con lo que nuestra relación tendrá más posibilidades de ser duradera y satisfactoria.





4 
Buscar la perspectiva positiva




	Cuando hablamos de perspectiva positiva, nos referimos a cultivar un sentimiento positivo hacia la relación y hacia la otra persona; o, dicho de otro modo, evitar verle desde la decepción, el estancamiento o el agotamiento. Si tu perspectiva y tu enfoque son positivos, esto te ayudará a poder reparar con más facilidad aquello que en algún momento no funcione. 


	Por el contrario, cuando uno se focaliza en lo negativo o conecta con frecuencia con esa sensación de hartazgo que le lleva a sentir cosas como «otra vez así», «ya volvemos con lo mismo», «ahora me va a montar el numerito, seguro que se va a enfadar»… eso nos condiciona en negativo. Nos lleva a que nuestra mirada esté cada vez más teñida de esos defectos, imperfecciones y problemas que vemos en la otra persona, y puede que esto nos lleve a ir alejándonos sin remedio. 


	En definitiva, aquello en lo que te focalizas se expande, crece. Es lo que más vas a ver, lo que primero vas a identificar y en lo que vas a poner más atención. Aquello que ignoras se hace pequeño o incluso desaparece. 





5 
Manejar el conflicto




	Las parejas exitosas consideran que los conflictos que aparecen en la relación son algo natural y que, por ello, no se resuelven ni desaparecen. Lo que hay que hacer es aprender a manejarlos. Por eso utilizan la palabra «manejar» en vez de «resolver». 


	Además, son conscientes de que los conflictos suelen tener aspectos positivos que nos enseñan algo y nos ayudan a entender mejor a nuestra pareja, a adaptarnos a los cambios y, en definitiva, a amar mejor y recuperar el interés por la otra parte. 


	Cuando hay un conflicto, suele ocurrir que una de las dos partes se siente mal, enfadada, herida o molesta. Si lo gestionamos correctamente, el propio conflicto nos ayudará a conocernos mejor, a entendernos mejor y a que la siguiente vez podamos manejar la situación de forma distinta, evitando que nos ocurra lo mismo. 





6 
Hacer que nuestros sueños vitales se hagan realidad




	Este es un aspecto que a menudo dejamos de lado para centrarnos en otras prioridades, y la experiencia nos demuestra que nos equivocamos por completo. Es tan importante no renunciar a nuestros sueños como apoyar a nuestra pareja para que consiga los suyos. Encontrar el equilibrio entre fomentar que hable de sus ideales, aspiraciones y deseos más profundos, al tiempo que compartimos los nuestros y le hacemos partícipe de ellos. Crear una atmósfera de apoyo y de interés mutuo. Esto es lo que nos ayudará a superar momentos difíciles, no el amor romántico que nos han vendido. 


	Por supuesto, para poder nutrir el crecimiento de tu pareja, debes tener interés en saber en qué punto está, qué miedos la paralizan y qué sueños anhela hacer realidad. Asimismo, no puedes olvidar que todos tenemos que asumir la responsabilidad de nuestro crecimiento personal, en el sentido que no podemos ni debemos esperar que nuestra pareja satisfaga todas nuestras necesidades.





7 
Crear un sentido de trascendencia




	Muchas veces, las parejas tratan de dar ese sentido de trascendencia a la relación casándose, luego teniendo hijos, después adquiriendo propiedades en común… Aunque para algunos esto pueda ser suficiente y consigan así ese sentido de trascendencia, otros se dan cuenta de que eso no es lo que necesitan para mantener su vínculo en pie y para que este sea verdaderamente fuerte y resiliente. El problema es que toman conciencia de esto cuando ya es demasiado tarde. Por eso creo que es importante tenerlo en cuenta, para que así, de manera consciente y enfocada, tratemos de hacerlo mejor. La verdad es que para poder dar ese sentido de trascendencia a nuestra relación tendremos que indagar un poquito más profundo.





*


Por último, esta teoría sobre cómo debe ser la construcción de «La casa de la relación sólida» resalta dos componentes más que deben estar presentes siempre en cada uno de los siete niveles. Se trata de dos ingredientes que son como un pegamento imprescindible para que estos niveles se mantengan unidos y para que así la relación sea sana y funcione de verdad. Estoy hablando de la confianza y el compromiso. 


CONFIANZA


La confianza es un estado mental que te produce paz, tranquilidad y seguridad. Cuando se da en una relación, sientes que la otra persona te protegerá tanto a ti como a vuestro vínculo. Sabes y sientes que está ahí para ti y que no va a hacer nada para dañarte o perjudicarte. Una relación duradera, sana y satisfactoria siempre tiene este componente en la base del vínculo. Es algo muy importante. Es como una tierra fértil en la que crecerá todo lo demás. Es algo que lo impregna todo, que se cuela y está presente en cada uno de los peldaños anteriormente mencionados. Se trata de algo que simplemente está, que no debes pedir, ni exigir ni explicar. Se da o no se da, y sí o sí tiene que estar. 


Déjame que comparta contigo una reflexión que escuché en una ocasión de mi admirado Bruce Springsteen (quienes me conocéis o me seguís ya sabéis de mi absoluta devoción hacia él). Dijo algo así: «Es importante que la pareja que elijas sea alguien en quien puedas confiar de verdad, porque confiar significa permitir que esa persona vea todas tus máscaras (esas que te pones para enfrentarte a tus miedos) y dejar también que te las quite. Y es importante que, a su vez, esa persona sea alguien capaz de confiar en ti, a pesar de ellas. Para esto, a veces hace falta valor, hay que ser muy valiente. Y es que, en esta vida, tomas decisiones y te aferras a creencias y opiniones, pero un día te despiertas del hechizo de la juventud, ese en el que te creías inmortal, en el que te parecía que la carretera era interminable y continuaría para siempre, y te ves caminando junto a alguien que elegiste mientras iba pasando el tiempo. Y ahí, sin más, te das cuenta de que la vida es finita y de que tal vez ya no te queda mucho, de que cada día te queda menos, así que junto a esa persona pones nombre a todo aquello que dará sentido a vuestros días, un propósito, algo que os haga sentir plenos, una realidad en común… Eso es lo que construís juntos y en eso consiste precisamente vuestro amor. Eso es vuestra vida… Y esas serán, precisamente, las cosas a las que os podréis aferrar cuando llegue la tormenta… porque la tormenta llegará… siempre llega». 


Las personas que sienten que hay confianza en su relación no piensan demasiado en ello. En el fondo de su corazón y su mente conectan con esa paz, con esa certeza, y se sienten tranquilas con su pareja. No hay miedo, no hay angustia, no hay pensamientos obsesivos por si la relación se rompe o por si la otra persona les puede fallar… simplemente sienten calma y serenidad. 


COMPROMISO


Cuando hablamos de compromiso en una relación, nos referimos a sentir que esa persona es la definitiva, que es para siempre (en las buenas y en las malas) y, por supuesto, entendiendo que, si algo se tuerce algún día, trabajaremos juntos para enderezarlo de nuevo. Evidentemente, luego dependerá de lo que ocurra, ya que la vida es cambiante y no será siempre fácil. Es muy importante no dejar de valorar y poner la atención en las características positivas de tu pareja, además de mantener un estado de gratitud por todo lo que tienes con esa persona. Se trata de centrarte en sus cualidades y en aquello que te despierta admiración en vez de enfatizar sus defectos o de obsesionarte con lo negativo y poner el foco en todo aquello que no te gusta o que querrías cambiar. 


El compromiso a veces requiere esfuerzo, implicación, voluntad y ganas. Es un ingrediente indispensable que ha salvado a incontables parejas de crisis profundas. Siempre que hablas con parejas que llevan muchos años o incluso toda la vida juntos, te cuentan que han pasado por algún período complicado en su relación. Siempre. Te dicen cosas como estas: «Hubo una época en la que yo me sentía…»; «en el año XX casi nos separamos porque…»; «cuando nuestra hija tenía X años, pasamos por un momento complicado porque…». 


Pero si siguen juntos, a pesar de que la vida les haya puesto a prueba con esas dificultades, es porque en ese momento se aferraron al compromiso que un día pactaron entre los dos cuando decidieron hacer todo lo posible para no soltarse. Si, por el contrario, no hay compromiso por ambas partes, si ya no te sientes vinculado a tu pareja o ese compromiso se ha desvanecido, todo cae por su propio peso y no hay forma de mantenerlo en pie. Como si fuera agua que se escapa entre tus dedos y es imposible de retener. El compromiso es ese cuenco que la mantiene dentro, la sostiene y la protege. 
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PARA REFLEXIONAR


¿Qué opinas de la teoría de 
«La casa de la relación sólida»? 


 


¿Estás de acuerdo con los nueve ingredientes imprescindibles que proponen los Gottman?


 


¿Tiene tu relación de pareja actual estos componentes? ¿Cuál le falta?


 


¿Los tuvo tu anterior relación?
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LA ELECCIÓN


Lo sé. Sé que estás deseando que te dé ejercicios prácticos y herramientas que te ayuden a mejorar esos aspectos que sientes que no fluyen en tu relación, claves para que no se sigan dando esos problemas que se repiten una y otra vez, para que no tengáis de nuevo esas discusiones, para que no os afecten tanto determinados temas o para que la distancia abismal que sentís entre las dos partes se acorte y os volváis a encontrar lo antes posible. O tal vez lo que buscas son las claves para asegurarte de que nada de esto acaba sucediendo. En cualquier caso, te prometo que lo revisaremos y lo analizaremos todo, pero si quieres que hagamos un buen trabajo, debemos empezar por el principio, por la base, por los cimientos más profundos de la relación.


Y precisamente si empezamos por ahí, tengo que hacerte unas preguntas esenciales: ¿sientes que has elegido bien a tu pareja (o parejas en el pasado)? Es decir, ¿la(s) has elegido desde la consciencia o solo por atracción? ¿Lo has hecho porque esa persona te gustaba de verdad o por miedo a no encontrar nada mejor? ¿Acostumbras a elegir de forma premeditada, pensada y estudiada, o se trata de algo totalmente circunstancial? ¿Sientes que tal vez te enamoras demasiado rápido y todo va muy deprisa cuando inicias una nueva historia, que te aferras a esa idea romántica del amor, o, por el contrario, te das el tiempo que necesitas y vas despacio para asegurarte de hacerlo bien?


Decía un viejo proverbio que popularizó el filósofo Erasmo de Rotterdam que «más vale prevenir que curar». En su momento era una idea que hacía referencia exclusivamente a las enfermedades físicas, pero también la podríamos aplicar a las relaciones de pareja, porque estaremos de acuerdo en que prevenir la ruptura de una relación a largo plazo es tan importante como prevenir una enfermedad grave. Y para esa labor de prevención se ha descubierto que debemos tener en cuenta dos aspectos: la manera en la que vemos el amor romántico y nuestra capacidad para elegir a la persona adecuada. 


La mayoría de las veces, la desarmonía y los desajustes en una relación empiezan antes de que las dos personas se comprometan, antes de casarse y de tener hijos. De hecho, varios estudios realizados con miles de parejas a lo largo del tiempo han demostrado que las probabilidades de divorcio en aquellas que llevan juntas mínimo uno o dos años antes de comprometerse formalmente se reducen un 21 por ciento respecto a las que se piden la mano antes del primer año de relación. Y en aquellas que se comprometen pasados tres años de relación, las probabilidades de divorcio se reducen un 48 por ciento. El motivo es bastante evidente: han tenido tiempo. Tiempo para conocerse bien, tiempo para observarse, tiempo para demostrarse tal como son. En definitiva, tiempo para asegurarse de que elegían a una persona compatible de verdad. 


Y es que escoger a alguien que encaje contigo o, por el contrario, alguien que no tenga nada que ver con quien eres tú, te aseguro que lo cambia todo. 


La mayoría de las parejas no funcionan precisamente porque se han equivocado en la elección. Es decir, el error ya se produce al inicio. Pero también es cierto que elegimos en cada momento a la persona perfecta para aquello que necesitamos aprender, entender o cambiar. Elegimos a la única persona posible en función de nuestra historia, nuestras capacidades, nivel de conciencia y posibilidades. Elegimos a esa persona que encaja con nuestras carencias, heridas y necesidades. 


Creo que entender esto puede ayudarte a soltar la culpa o la frustración que sientas cuando te enredes en los típicos bucles de victimismo y autoflagelación del tipo: «¿por qué elegí tan mal?», «¿por qué me equivoqué de esta manera?» o «¿por qué no lo vi antes?». Es simple. No lo viste porque en ese momento no podías verlo. No te diste cuenta porque no tenías aún la conciencia necesaria ni la información suficiente, y porque tus heridas, cicatrices y experiencias pasadas te empujaban hacia ese único camino. El único camino posible dadas las circunstancias. 


Espero que leer este libro te ayude a tener más consciencia y a ver y entender todas estas dinámicas que están grabadas en ti. Espero que suponga para ti un despertar que te empuje a elegir diferente a partir de ahora, al detectar y comprender lo que te ocurre a un nivel más profundo. 


Cuando hablo de elegir a una persona compatible, me estoy refiriendo a aspectos como nuestra personalidad, nuestra forma de ser y actuar, nuestros valores, la educación que hemos recibido, nuestras creencias respecto a aquellos temas que tienen más peso en nuestra vida, la forma en la que pensamos educar a nuestros hijos, el modelo que queremos ser para ellos o el tipo de vida sobre el que queremos edificar nuestro futuro. Son temas esenciales en los que pocas veces nos detenemos a reflexionar antes de iniciar una relación. Cuestiones como cuáles son nuestras creencias políticas, si las tenemos. Cuál es nuestra forma de tratar a nuestros padres, amigos o hijos. La facilidad o las dificultades que tenemos a la hora de comunicarnos, de expresar nuestras emociones y sentimientos. Nuestra manera de compartir aquello en lo que no estamos de acuerdo o no nos parece bien. Nuestra capacidad para respetar las diferencias del otro. La forma de gestionar los contratiempos o los cambios inesperados de la vida. Nuestra manera de entender el amor. Me refiero a todo aquello que, en definitiva, define nuestra forma de ser, de comportarnos y de relacionarnos con el mundo, con las circunstancias y con aquellos que nos rodean. Algo evidentemente esencial y que determinará nuestra vida y nuestro futuro. Cuanto más encajemos en ello, cuanta más sintonía haya en todos estos aspectos, más fácil sentiremos que es la relación y más unidos, comprometidos y alineados estaremos. 


CÓMO ELEGIR BIEN


Por lo general, elegimos por impulsos, emociones, miedos, heridas y deseos. Alguien se cruza en nuestro camino, nos mira, nos ve y, ¡tachán!, aparece la magia. Mariposas en el estómago, pensamientos obsesivos, idealización sin límites, deseo irrefrenable y fantasías, muchas fantasías. En otras palabras, quedamos atrapados en la locura del enamoramiento. Luego, con el tiempo, todo se va calmando, vamos regresando a la Tierra y nos sorprendemos al ver que la realidad que estamos viviendo o la persona que tenemos delante no se parece en nada a la que creíamos que era. Y nos enfadamos mientras nos decimos cosas como «pero es que antes no era así», «es que al principio era diferente»… No nos damos cuenta de que somos nosotros los responsables y los que deberíamos entender que elegir una pareja es algo tan importante que requiere de un trabajo previo por ambas partes. Todos tendríamos que reflexionar sobre esto antes de iniciar una relación. 


Y para que empieces a hacerlo, quiero mencionarte unos puntos básicos (que en los capítulos siguientes desarrollaré con más profundidad) sobre qué es lo esencial a tener en cuenta para elegir bien, y que empieces a entender de qué estoy hablando.


El primero es tener la capacidad de mirarte y la curiosidad de indagar en ti. Esto puede que no te guste demasiado, pero te lo diré de todas formas. Para hacer una buena elección y tener más probabilidades de éxito con tu pareja, antes deberías haber hecho un proceso de autoanálisis. Es sencillo, no puedes definir cómo quieres que sea la otra persona si antes no tienes claro cómo eres tú. Y para llegar aquí, debes haberte atrevido a revisar cómo eres, a bucear en tu interior para ver, analizar y sanar lo que haga falta. Para identificar tus necesidades, tus traumas, tus heridas aún abiertas, tus miedos e inseguridades. Y si, además de llevar a cabo este proceso de autoconocimiento, decides responsabilizarte y pasar a la acción buscando ayuda profesional, en el caso de que lo necesites, entonces ya será perfecto. Si todos hiciéramos esto, si desde pequeños nos ayudaran a entender la importancia de conocernos y sanar nuestras heridas como una tarea imprescindible y de vital necesidad, como algo que hay que priorizar en nuestras vidas, las cosas serían muy, muy, muy distintas. 


El segundo es elegir a una persona que también tenga un cierto nivel de consciencia. Que también tenga claro que trabajarse a nivel emocional es básico y necesario. Me refiero a que sea una persona capaz de identificar aquello que le molesta o le duele y que quiera entender el por qué. Una persona con ganas de aprender a gestionar sus emociones y reacciones, una persona con la que se pueda hablar de temas incómodos, que entienda que es importante resolver los conflictos que surjan desde el respeto y la compasión, que se haga responsable de sus acciones y del impacto que estas tienen en el otro, alguien que esté dispuesto a mejorar. 


Fíjate que el simple hecho de tener este ejemplar entre tus manos, en tu dispositivo electrónico o en tu aparato de audio ya indica que a ti estos temas te preocupan y que despiertan tu interés. Indica que
 quieres aprender y que sabes que es posible lograrlo. Indica que eres consciente de lo importante que es entender cómo funcionan nuestras relaciones y que quieres mejorarlas. ¿Acaso hay algo más importante y necesario que esto para ser verdaderamente felices? ¿Acaso hay algo más importante que lograr crear relaciones exitosas y sanas (no solo en el ámbito de la pareja) para sentir que nuestra vida vale realmente la pena? Te aseguro que no, y así lo demuestran todos los estudios sobre felicidad que se han realizado a lo largo de la historia. 


Pues bien, de la misma manera que tú tienes esa capacidad de hacerte preguntas, de indagar en ti y buscar respuestas, es importante que la persona que elijas sea alguien que comparta esta forma de observar la vida desde un lugar más consciente y profundo.


A lo mejor ahora te estás preguntando: pero ¿esto es totalmente imprescindible? ¿Es imprescindible que tengamos el mismo nivel de consciencia para que la relación funcione y el amor perdure? ¿Que hayamos realizado un trabajo personal parecido? No, por supuesto que no. No es imprescindible, pero sí que es muy importante, porque cuando esto se da, nos damos cuenta de que el nivel de conexión, de fluidez y de crecimiento como pareja es mucho más elevado. Y esto, en definitiva, es lo que nos permitirá ir sorteando las dificultades que la vida nos ponga en el camino de una forma más ágil, con menos probabilidades de tropezar y de que esos obstáculos acaben dañando nuestra relación.


Elegir una persona consciente y que haya sanado sus heridas y trabajado su historia emocional hará que sea más fácil acompañarnos, sostenernos y apoyarnos mutuamente. No olvidemos que nuestra pareja es con quien pretendemos caminar de la mano y construir una vida y un futuro en común. 


De todas maneras, también quiero que tengas en cuenta que dentro de este colectivo de «personas supuestamente trabajadas y conscientes», en ocasiones podemos encontrar ciertos «sucedáneos», con los que debemos ir con mucha precaución. En la consulta, a menudo veo las peligrosas consecuencias de haber dado con alguien así, y creo que es sumamente importante que los identifiquemos a tiempo. Se trata de personas que se muestran muy seguras de sí mismas, muy convencidas de que su nivel de consciencia está muy por encima de los demás porque han hecho muchos cursos, muchas formaciones y mucha terapia, pero, en realidad, debido a padecer algún trastorno de personalidad, no han aprendido absolutamente nada ni les ha servido para mejorar nada. Es fácil identificarlas porque, por lo general, les falta compasión, humildad y capacidad para asumir sus errores y para responsabilizarse de su parte en los problemas y conflictos que surjan con los demás. 


Te lo muestro con más detalle en el siguiente caso.




EL CASO DE…


Luis Miguel


Hace unos años, Luis Miguel me escribió explicándome que estaba muy confundido, que ya no sabía qué hacer para resolver los problemas que tenía con su pareja y que, por favor, le ayudara. Me dijo que necesitaba ayuda de forma urgente porque lo estaba haciendo todo mal. Insistía en que tenía que trabajar en sí mismo para así lograr que su relación sobreviviera. 


A los pocos días hicimos una primera sesión tras la que pude ver con absoluta claridad lo que le estaba sucediendo. El calvario que estaba viviendo. 
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