
		
			[image: 9788423364374_epub_cover.jpg]
		

	
		
			Índice

			
				Portada
			

			
				Sinopsis
			

			
				Portadilla
			

			
				Dedicatoria
			

			
				DECLARACIÓN DE INTENCIONES
			

			
				1. ¿QUÉ NOS CONVIERTE EN PAREJA?
			

			
				2. AMORES, DESAMORES Y OTRAS EMOCIONES
			

			
				3. NO TE CREAS TODO LO QUE TE CUENTAN
			

			
				4. PERFECTAMENTE IMPERFECTA: UNA PAREJA EXITOSA
			

			
				BIBLIOGRAFÍA
			

			
				Notas
			

			
				Créditos
			

		

	
		
			Gracias por adquirir este eBook

			
Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura


			
				
					
				
				
				
				

	

¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!

					Primeros capítulos
Fragmentos de próximas publicaciones
Clubs de lectura con los autores
Concursos, sorteos y promociones
Participa en presentaciones de libros


						[image: ]


				
				

					
							
							Comparte tu opinión en la ficha del libro
y en nuestras redes sociales:


								[image: Facebook]    
								[image: Twitter]    
								[image: Instagram]    
								[image: Youtube]    
								[image: Linkedin]
							

							
Explora      Descubre      Comparte


						
					

				
			

		

		
			
			

		

	
		
			Sinopsis

		

		
			Aunque nos han contado (y nos hemos creído) que el amor es eterno y que, como los protagonistas de los cuentos, «viviremos felices y comeremos perdices», lo cierto es que las relaciones de pareja son como todos los vínculos humanos: lazos que es necesario cuidar y no mitificar. La invención del amor romántico y las intensas emociones que sentimos al enamorarnos nos generan expectativas irreales que dificultan que podamos vivir las relaciones de pareja de forma sana y satisfactoria.

			A través de ejemplos inspirados en los casos con los que la autora trabaja en su consulta, Perfectamente imperfectas nos da herramientas sencillas y efectivas para trabajar la confianza, la comunicación y la intimidad sexual; ingredientes esenciales para sentirnos a gusto en nuestras relaciones de pareja.

			El nuevo libro divulgativo de la psicóloga y experta en sexología Laura Morán, una de las divulgadoras más destacadas de nuestro país en el ámbito de la intimidad de la pareja.

		

	
		
			Perfectamente imperfectas

			El secreto para que tu relación de pareja funcione

			Laura Morán
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Gracias por hacerme tan feliz y...
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			DECLARACIÓN DE INTENCIONES

			Lo que tienes entre manos es un libro que pretende ayudarte a sentirte a gusto en tu relación de pareja y a saber qué podéis hacer para lograrlo. Como psicóloga, terapeuta familiar y de pareja y sexóloga he tenido la fortuna de trabajar con muchas parejas que han confiado en mí para exponerme sus desvelos, conflictos y desacuerdos para ver si eran o no resolubles.

			Eso me ha permitido conocer, más allá de la teoría, diferentes formas de relacionarse, quererse, enfadarse, perdonarse, distanciarse y volver a juntarse o romper. Por eso puedo afirmar que cada pareja es feliz a su manera, aunque todas suelen tropezar en las mismas piedras cuando están en crisis.

			Verás que todo es eterno hasta que se acaba y que algunos procesos terapéuticos tienen un final feliz y otros un feliz final; sin embargo, en ambos casos, suele ser así porque no podía ser de otra manera. Lo que los terapeutas de pareja buscamos es que, sea cual sea la decisión final, se tenga la sensación de haber hecho todo lo posible por rescatar una relación tan relevante como la que tenemos con nuestra pareja.

			Se han inventado demasiados mitos sobre las relaciones, como, por ejemplo, que debemos ser felices para siempre, que si es la persona adecuada la pasión será eterna o que tenemos que hablar hasta la saciedad para ponernos siempre de acuerdo.

			Sin embargo, no siempre es ni tiene por qué ser así. Una relación no puede (ni debe) satisfacer todas nuestras necesidades ni hacerlo en todo momento. Tampoco podemos esperar que todo sea como el primer día cuando llevamos una década juntos y tenemos dos hijos y una hipoteca en común. Y, aunque hablar es importante, no saber comunicarnos suele jugarnos malas pasadas. Además de que no siempre debemos convencer o ser convencidos por el otro.

			Atesoramos tantas falsas creencias sobre el amor, el sexo y las relaciones que es difícil vivirlos de forma sana, funcional y satisfactoria. Por eso, durante las próximas páginas te invitaré a reflexionar sobre qué es lo que entendemos por ser pareja y te hablaré de las emociones que suelen entretejerla. También desmontaré algunos mitos que tanto entorpecen nuestra felicidad y te expondré qué se puede hacer para relacionarnos mejor.

			Con la idea de hacer todo ello más comprensible, te contaré ejemplos inspirados en los casos que trabajo en consulta. Garantizar el secreto profesional que les debo a mis pacientes es primordial, por este motivo los detalles están tan maquillados que cualquier parecido con la realidad será pura coincidencia. Sin embargo, las dinámicas descritas sí reflejarán el día a día de las parejas con las que trabajo y puede que no te resulten ajenas.

			Si llegas a la última página, espero haber podido argumentar que las parejas son perfectamente imperfectas y que, además de amor, lo que necesitan para estar a gusto es desarrollar confianza, ser capaces de comunicarse de forma eficaz y disfrutar de una intimidad emocional y sexual que les resulte satisfactoria a ambos.

			¿Me acompañas?

		

	
		
			1

			¿QUÉ NOS CONVIERTE EN PAREJA?

			¿De qué hablamos cuando hablamos de pareja? La respuesta puede parecer obvia: «Dos personas que están juntas porque se quieren» podría servir. Sin embargo, definir una relación amorosa es más complejo, dado que implica más elementos, y algunos de ellos dependen hasta de las coordenadas espacio-temporales en las que intentemos hacerlo.

			Por ejemplo, las emociones que experimentes no serán las mismas hoy que cuando os enamorasteis, o los momentos críticos que atraviesa una relación pueden no ser los mismos en función de si se tienen hijos o no. Por eso el cuándo, el dónde, el qué y quiénes y muchas cosas más van a influir en qué entendemos por ser una pareja y cuáles son los ingredientes que cada una necesita para que la receta sea apetecible.

			
1.1. ¿CUÁNTOS INGREDIENTES LLEVA ESTA RECETA?


			Volviendo al intento de definición, si te parece, puedes ensayar la tuya. ¿Te animas?

			Mientras lo piensas, te facilito una: una pareja es el resultado de la unión de dos personas que comparten sentimientos amorosos, así como el deseo de alcanzar objetivos, individuales y compartidos, y que tienen la esperanza de que dicha unión sea satisfactoria y duradera. Lo sé, las definiciones académicas son incapaces de recoger lo que un vínculo amoroso significa.

			Como ves, ya no son solo dos personas que se quieren. Hay más elementos, como proyectos, el factor satisfacción y qué hacemos para lograrlo. Algunos de esos elementos son internos, como los límites y las reglas que regulan la relación. Otros son externos, como otras personas y los vínculos y contextos en los que está inmersa. En breve te daré más detalles.

			¿Alguna vez te habías parado a pensar que la pareja es la forma de vinculación mínima posible? Y, paradójicamente, no puede ser más compleja. Por ejemplo, no es sencillo llegar a acuerdos. Si están de acuerdo, hay consenso; pero si no lo hay, están enfrentados. Es decir, uno de los dos deberá ceder en favor del otro o renunciar ambos. Una pareja nunca puede emplear la democrática estrategia del voto porque aritméticamente no nos sirve de nada. Las parejas estamos condenadas a estar de acuerdo hasta en los desacuerdos. Esta realidad puede no ser trascendente si queremos elegir un restaurante para ir a cenar, pero se convierte en un gran problema si tenemos que resolver tener hijos o no.

			Si no fuera por el tema sentimental, de hecho, parecería que hablo de una relación empresarial, ¿verdad? Y así era como, hace no tantos siglos, se concebían los matrimonios: como enlaces que buscaban asegurar una serie de beneficiosos fines para todo un clan.

			Sin embargo, hoy eso sería un motivo secundario. En la actualidad, los sentimientos como el amor juegan un papel principal. En nuestro contexto es prácticamente imposible que nadie piense en formar una pareja si no existen emociones románticas, amorosas, libidinosas, de complicidad y compañerismo que sirvan como base.

			Aunque el amor es esencial en una relación, le pasa lo mismo que a la paella con el arroz: que es esencial, pero no suficiente.

			Quizás por eso muchas personas piensan que el amor lo es todo en una pareja. Lamentablemente, no hay recetas hechas de un solo ingrediente. Y, aunque el amor es esencial en una relación, le pasa lo mismo que a la paella con el arroz: que es esencial, pero no suficiente.

			1 + 1 = 3

			Muchas veces bromeo con que los terapeutas de pareja suspendemos en aritmética porque afirmamos que la fórmula que recoge una relación de pareja es 1 + 1 = 3.

			Philippe Caillé, un prestigioso psicólogo francés, publicó en 1992 un libro con este título. La idea principal que traslada es que dos personas que se unen dan lugar a un tercero, que es la relación. Cuando nos vinculamos, creamos una nueva entidad que es distinta a cada uno de los que la integra y que tiene sus propias dinámicas, normas, límites, puntos fuertes y débiles como resultado de la interacción de las personas que la formamos. Esto es lo que los profesionales tenemos en cuenta cuando trabajamos con parejas: que nuestro paciente no son los miembros de la pareja, sino su vínculo.

			Cuando en terapia quiero explicarlo me sirvo de la siguiente metáfora. Piensa en los elementos de la tabla periódica e imagina que cada elemento es una persona. Cuando se juntan las moléculas justas de hidrógeno y oxígeno, el resultado es agua. Sin embargo, si juntamos el oxígeno con el hierro, el compuesto es un óxido. Exactamente lo mismo sucede con las parejas: son el resultado de la interacción de sus integrantes, no solo su adición.

			Comprenderlas así es muy útil incluso cuando estamos inmersos en una y tenemos que, por ejemplo, resolver un conflicto. Si ponemos todo el peso en el otro, perdemos de vista que nosotros somos parte de ese sistema y que lo que uno hace (o no) tiene un efecto en el otro y que todo ello influye en el vínculo.1Por eso, para que una pareja sea exitosa, es necesario que pongamos el ojo en la relación y nuestra participación en ella, y no solo en el otro.

			Antes de continuar me gustaría añadir un pequeño matiz. En terapia de pareja, cuando hablamos de parejas exitosas lo hacemos con pinzas, porque el antónimo del éxito es el fracaso, y que una relación finalice no quiere decir que fracase, sino que ha dejado de funcionar.

			Carlos y Marina son una pareja que ha decidido mudarse a Barcelona para tener más oportunidades laborales. Carlos encuentra rápidamente un trabajo relacionado con su profesión, pero Marina está teniendo menos suerte. Como es de esperar, él está emocionado, pero ella se siente frustrada.

			Como la situación no cambia, comienza a sentirse cada vez más insegura y preocupada por su futuro profesional. Se comporta de forma más irascible y algo distante. Carlos, que la conoce bien, percibe el cambio y empieza a preocuparse por ella y por la falta de conexión entre ambos.

			Es un pequeño ejemplo de cómo las parejas funcionan como un sistema en el que los desafíos individuales pueden afectar la dinámica relacional en conjunto. Por eso es importante que seamos capaces de identificar las dinámicas que lo regulan y no perder de vista que ambos, casi siempre, somos corresponsables.

			Ahora que ya sabes que tu pareja y tú sois algo más que tu pareja y tú, voy a detallarte algunos ingredientes que es imprescindible que tengamos en cuenta para hacer que nuestra relación sea lo más positiva, satisfactoria y funcional posible.

			Dos personas que se unen dan lugar a un tercero, que es la relación.

			Unos pocos límites, una pizca de reglas y algunos objetivos

			Cuando hablamos de relaciones, es importante entenderlas como instituciones, ya que, además de personas y sentimientos amorosos, las parejas tienen normas, límites y objetivos compartidos que las distinguen de otro tipo de vínculos.

			Toda pareja se sustenta sobre un contrato que podríamos definir como el conjunto de reglas que regulan una relación. Estas pueden ser tanto explícitas como implícitas. Las primeras son acuerdos y expectativas que se han discutido y establecido abiertamente. Por ejemplo, cómo dividir la logística doméstica, cómo manejar los asuntos financieros o qué tipo de compromiso se espera en la relación. Las implícitas, en cambio, se desarrollan a través de las interacciones y dinámicas del día a día. Algunas guardan relación con el grado de libertad individual, las manifestaciones de apoyo emocional y la gestión de los conflictos.

			Las ventajas de unas sobre otras es que lo explícito puede ser más fácil de analizar y modificar. Sin embargo, lo que más peso suele tener es todo aquello que asumimos implícitamente.

			Otro aspecto importante a tener en cuenta es la flexibilidad del contrato, ya que las personas, y por tanto las parejas, estamos en constante cambio, por lo que puede ocurrir que las normas que en un principio regían en favor del vínculo, en un momento dado, cambien, provocando la ruptura de la pareja.

			Si te preguntas por los temas en los que las parejas establecemos reglas, te diré que en absolutamente todos. Pero tienes entre manos un libro finito, por lo que mencionaré algunos ejemplos que, a mi parecer, suelen generar cierta tensión.

			
					Las relaciones con el exterior. En una relación de pareja no solo existe la conexión entre dos personas, sino también una conexión con el mundo y los demás sistemas que en él habitan. Establecemos cláusulas que se refieren al tiempo y las actividades compartidas con personas ajenas a la relación, como las amistades o las familias de origen.

					El manejo del conflicto. Como verás más adelante, todas las parejas, las que funcionan y las que no, los tienen. De hecho, lo que las vuelve disfuncionales no son los conflictos en sí, sino cómo los abordan. En este asunto también desarrollamos nuestras propias normas. No todas las parejas discuten del mismo modo. Algunas se gritan, otras debaten largo y tendido, en otras uno hace una cosa y el otro otra. Probablemente no se haya hablado abiertamente, pero todas desarrollan un código de actuación ante el conflicto, que incluye, por ejemplo, qué temas lo generan, quién se aleja o quién se acerca para hacer las paces.

					Distribución del poder y el liderazgo. ¿Quién lleva los pantalones en casa? Es la expresión que se emplea para saber quién manda en la pareja. Lo ideal es que se haga de forma consensuada, justa e igualitaria. Lo cual no implica que siempre sea al 50 por ciento. Puede haber aspectos en los que uno, al ser más habilidoso, tenga más poder de decisión. Por ejemplo, a la hora de cocinar u organizar un viaje. El problema aparece cuando esta distribución es rígida e injusta; y como además suele formar parte de lo implícito, es complejo de abordar y lleva a más de una pareja a terapia.

					La intimidad sexual y la interacción erótica. Aunque cada vez somos más explícitos, estos asuntos suelen tener muchas normas implícitas. Por ejemplo, no solemos hablar claramente sobre quién toma la iniciativa o cuáles son las prácticas favoritas. Sencillamente, lo que hacemos habitualmente es lo que se convierte en norma. Puede pasar que alguna de esas normas, por ejemplo que siempre inicie el encuentro el mismo miembro de la pareja, genere cierto desgaste que lleve a este a la falta de deseo, haciendo que las relaciones se vean afectadas por este motivo. Otro ejemplo es la espontaneidad que presumimos en los encuentros sexuales. Tenemos la idea de que estos no se deben pedir, planificar ni anticipar, sino que en el seno de una relación de pareja lo normal es que surjan.

			

			Esto último es lo que les pasaba a Saúl y Candela. Acudieron a consulta por el descenso en la frecuencia de sus encuentros sexuales. Llevaban dos años juntos y uno conviviendo. Se quejaban de que las relaciones ya no surgían espontáneamente. En consulta pudieron darse cuenta de que en sus comienzos tampoco eran espontáneas, sino que había una norma: mientras no convivieron mantenían relaciones casi siempre que quedaban (normalmente, los fines de semana). Empezar a vivir juntos cambió el contexto y las dinámicas de la relación, pero no reformularon la norma porque no eran conscientes de ella. Entendieron que ahora no mantenían relaciones cada vez que se veían porque no eran citas, sino convivencia, y que organizarse no reducía la magia del sexo, sino que lo hacía posible en su nueva situación.

			Además de los contratos, otro ingrediente importante en el mundo de las parejas son los límites. Funcionan como fronteras simbólicas que, además de perfilar la relación y la diferencia respecto a otros vínculos, definen los espacios, tiempos, propiedades e interacciones, tanto entre los dos miembros como entre la relación y el resto del mundo.

			Una de las claves para que sean funcionales es encontrar el punto adecuado de permeabilidad. Es decir, no nos conviene que los límites sean tan rígidos que no nos permitan dejarnos influir por lo que ocurre tanto dentro como fuera de la relación. De lo contrario podemos caer en relaciones demasiado endogámicas, aisladas del mundo.

			Se pueden identificar dos tipos principales de límites: los intradiádicos y los extradiádicos. Los primeros son aquellas líneas que separan el tú del yo dentro de la pareja. Estos nos permiten mantener nuestra individualidad y preservar la identidad personal en nuestra relación. Son esenciales para que el yo no se diluya en el nosotros.

			Por otro lado, los extradiádicos definen los límites de la pareja en relación con el resto de los sistemas, como el trabajo, los amigos, las familias o los hijos. Sirven para diferenciar el nosotros de vosotros y ellos.

			En las próximas páginas te contaré cómo manejar los límites extradiádicos, y en el capítulo dedicado a los mitos del amor romántico veremos que los intradiádicos son importantes y que mantenerlos no significa quererse menos.

			Por último, pero igual de importantes, están los objetivos, los para qué de la relación. Estos pueden variar en cada relación y también a lo largo de la historia de la pareja. En cierto modo, funcionan como brújulas que nos marcan un camino conjunto que seguir.

			Los objetivos pueden ser de lo más diversos. Algunas parejas pueden soñar con tener hijos y formar un hogar. Otras pueden aspirar a alcanzar el éxito profesional y encontrar apoyo mutuo en su relación amorosa. Muchas metas pueden ser individuales, y, en esos casos, un vínculo funcional debería ser capaz de crear un contexto que facilite, en la medida de lo posible, su logro, porque, en el nosotros, el tú y el yo también importan.

			Como ves, no son pocos los ingredientes que una relación de pareja necesita, mezclarlos adecuadamente y saber cocinarlos es lo que conocemos como tener una relación de pareja satisfactoria.

			No son pocos los ingredientes que una relación de pareja necesita, mezclarlos adecuadamente y saber cocinarlos es lo que conocemos como tener una relación de pareja satisfactoria.

			Otros modelos de relaciones amorosas

			Antes de pasar al siguiente punto, me gustaría dedicar unas líneas a otros tipos de relación amorosa. Aunque se habla de los nuevos tipos de relación afectiva, lo cierto es que modos y maneras de relacionarse eróticamente diferentes han existido siempre y en todas las culturas, lo único que tienen de nuevo es que ahora se habla de ellos con más naturalidad. Se consideran una opción igual de válida que la pareja tradicional (o en ello andamos) y, en esa normalidad, también vienen a terapia porque, como las demás, tienen sus más y sus menos, sus alegrías y sus penas y, por supuesto, sus mitos y leyendas.

			Una de ellas dice, por ejemplo, que mantener relaciones de pareja abiertas o poliamorosas es para personas inmunes a los celos. Spoiler: no. Como te contaré con más detalle en el siguiente capítulo, los celos son una emoción humana, universal y todos los padecemos, en algún momento de nuestra vida, de forma más o menos intensa.

			Sí, sí, de verdad. Como humanos, todos somos susceptibles de experimentarlos. Quienes creen que en su caso no es así se debe a que tienen una única forma de concebirlos: la del terrible drama que atraviesa una pareja cuando estos son tan intensos que atacan directamente al bienestar de la relación y sus integrantes, pero lo cierto es que los celos pueden darse en cualquier relación en la que medie algún afecto y haya un tercero que se perciba como una amenaza para el equilibrio o supervivencia de ese vínculo. Por tanto, pueden aparecer entre hermanos, entre amigos, entre compañeros de trabajo, entre progenitores y, por supuesto, entre las personas que participan en una relación amorosa, sean cuantos sean.

			Quizás ahora es un buen momento para comentar brevemente2en qué consisten las relaciones no monógamas. En las relaciones abiertas, poliamorosas y otros vínculos no convencionales, cada miembro puede mantener relaciones sexuales y/o románticas con otras personas fuera de esa relación siempre que respete los parámetros acordados entre quienes forman parte de la unión.

			Como bien imaginas, la diversidad es enorme, porque se construyen sobre diferentes conceptos que podemos interpretar como continuos y no como categorías cerradas. Por ejemplo, las relaciones abiertas son un modelo relacional basado en la exclusividad romántica pero no en la sexual, mientras que las relaciones poliamorosas son aquellas en las que no se establece exclusividad sexual ni romántica. Esto no quiere decir que no tengan sus propias reglas y límites; de hecho, los necesitan tanto o más que las relaciones convencionales, dado que sus posibilidades relacionales se multiplican al implicar a más de dos personas. Con esto no quiero trasladar la idea de que es peor, sino sencillamente más complejo. Es como jugar al Twister: si sale «mano derecha al rojo» habiendo ocho manos en vez de cuatro, es más complicado, pero eso no quiere decir que sea menos divertido.

			Otro modo de relacionarse que suele incluirse dentro de las no monogamias son las relaciones swinger. El concepto engloba un amplio conjunto de prácticas sexuales que las parejas suelen realizar de forma conjunta.

			Para quienes no están familiarizados con ello puede ser difícil de entender, lo que es un maravilloso caldo de cultivo para malinterpretarlas. Por ejemplo, es frecuente confundir el poliamor con la poligamia, la infidelidad consentida o la adicción al sexo.

			La poligamia, por ejemplo, implica que varias personas estén casadas con la misma persona, y la forma más frecuente es la poliginia, en la que un hombre está casado con varias mujeres a las que no se les suele permitir que mantengan relaciones con otros hombres ni entre sí. Esta forma de relación es una práctica ilegal en gran parte del mundo, aunque sigue siendo tolerada, e incluso legal, en países como Burkina Faso o Senegal.

			Tampoco es una infidelidad consentida, dado que, para que sea infidelidad, las nuevas relaciones deben superar los límites de lo pactado entre los miembros, y en las poliamorosas se sabe de la existencia de las otras personas y se acuerda cómo gestionarla para poder cuidar y vivir todas las relaciones.

			Abrir la relación o ampliar el número de personas involucradas suele ser una opción que muchas parejas se plantean cuando están en crisis o ha habido una infidelidad dentro de una relación monógama. Desde un punto de vista terapéutico no es la mejor de las soluciones. Si la pareja está en crisis, añadir más personas a la receta no hará más que incrementar la tensión del sistema, lo que, lejos de ayudar, entorpecerá la resolución de los conflictos o dificultades que estén atravesando.

			En broma suelo decir que donde antes parecía que tener un hijo servía para mantener a la pareja unida, ahora, como la vida está cada vez más cara, pensamos en abrir la relación. Si me permites el consejo, ninguna de las dos opciones es una gran idea, y, si fuerais mis pacientes, por supuesto no os diría qué tenéis que hacer, pero trataría de ayudaros a imaginar esos caminos teniendo en cuenta las circunstancias.

			Ese fue el caso de Imanol y Gina. Llevaban juntos desde los dieciocho años y tenían tres hijos menores de edad. Cuando me contactaron ambos tenían cuarenta y tres. Él trabajaba para una multinacional y ella se encargaba del cuidado del hogar. Es decir, también trabajaba, pero sin cobrar un sueldo. El trabajo de él le obligaba a viajar con frecuencia, lo que para Gina suponía una sobrecarga física y emocional. Muchas veces se sentía sola y frustrada. Esa no era la vida que había imaginado, pero la aceptaba porque adoraba a su familia.

			Imanol echaba mucho de menos estar en casa, participar de la vida familiar y también disfrutar de su pareja. Antes de ser padres, ambos habían compartido viajes, intereses y ocio, pero la combinación de la paternidad y el trabajo de él hizo que se vieran forzados a robar cada vez más y más tiempo a la pareja.

			El motivo de consulta fue que él se había enamorado de una compañera de trabajo con la que mantenía una relación y no sabía cómo manejar la situación. Comido por la culpa y el remordimiento, se lo contó a Gina, quien se vio completamente desbordada y hundida por la revelación. En estas circunstancias, acudieron a terapia.

			En un momento dado, y ante la imposibilidad de decidirse, Imanol le planteó a Gina cambiar su modelo relacional. Con anterioridad habían hablado de esta posibilidad. Ambos tenían una mentalidad muy abierta en muchos aspectos y habían coqueteado con la idea. De hecho, fantasear con ello los había estimulado en más de un encuentro sexual. Sin embargo, para Gina una cosa era pensar en ello y otra muy distinta hacerlo. Matizó que cuando habían hablado de esta posibilidad no la habían imaginado teniendo como punto de partida una infidelidad, por lo que para ella era inaceptable. A Imanol, que se sentía en una tormentosa encrucijada, le parecía la mejor de las peores soluciones.

			Ambos se esforzaron mucho para averiguar cómo habían llegado a distanciarse tanto como para que otra persona hubiera podido situarse entre ellos. Sin embargo, esta fue una de esas ocasiones en las que la terapia termina con un feliz final en vez de con un final feliz. Aunque fue doloroso, llegaron a la conclusión de que vivían como si fueran dos líneas paralelas (que nunca se cruzan) desde hacía años y que esto no tenía tanto que ver con haber tenido hijos como con el hecho de que, desde que se enamoraron siendo adolescentes, ambos habían cambiado mucho y tenían cada vez menos intereses y proyectos comunes.

			Puede que si Gina y la compañera de trabajo hubieran aceptado la propuesta, esta relación no hubiera finalizado, pero, aunque no tengo pruebas, tampoco albergo apenas dudas de que no hubiera sido la más eficaz de las soluciones.

			Lo que sí puedo afirmar sin titubeos es que el poliamor y las no monogamias consensuadas en general no son para todo el mundo y no pasa nada. Se han vertido ríos de tinta sobre el eterno debate acerca de si la monogamia es natural o antinatural, pero creo que se trata de una falsa dicotomía: hay personas que se sienten más a gusto en la monogamia, otras en las relaciones no convencionales y otras que transitan entre una y otras. En vez de pensar que debe ser una cosa o la otra, quizás sería más útil y respetuoso pensar que la diversidad sexual humana hace posible que pueda ser una cosa y la otra.

			
1.2. ¿PUEDEN LAS CRISIS CONVERTIRSE EN OPORTUNIDADES?


			Dicen que en japonés la palabra crisis se escribe empleando los caracteres que significan peligro y oportunidad: [image: ].3Será que entienden que una crisis es un peligro que nos da la oportunidad de ¿mejorar? No sé si me atrevería a afirmarlo, pero desde luego lo que sí nos ofrece es una oportunidad de aprender. Es una esperanzadora forma de encarar momentos delicados de nuestra historia de amor.

			Cuando nos formamos para ser terapeutas siempre hay una asignatura que hace alusión al ciclo vital de la pareja, a las etapas más o menos frecuentes por las que toda relación duradera suele pasar. A saber: enamoramiento, noviazgo, convivencia, nacimiento del primer hijo, adolescencia de los hijos, nido vacío (así es como llaman al momento en el que los vástagos se independizan) y reencuentro (momento en el que la pareja tiene la ocasión de volver a conectar sin que primen sus roles como progenitores). En las últimas clasificaciones, cada vez con más frecuencia se incluye la ruptura porque ha dejado de ser algo excepcional.

			Esta clasificación se queda escasa para la gran diversidad de ciclos vitales por los que las parejas pasan hoy día: algunas sin hijos, otras con varios, otras con hijos de relaciones anteriores, algunas no conviven, otras sí, otras sí pero ya no, y un largo etcétera que hace que sea muy difícil hablar de un único ciclo vital. Sin embargo, la mayor parte de las parejas compartimos puntos que pueden poner en crisis nuestro pequeño pero maravilloso mundo.

			En las próximas páginas te daré unas breves pinceladas sobre algunas etapas que tienen que ver con momentos clave que nuestra sociedad tiene pensado para cada uno de nosotros, como el de la descendencia. Pero también te detallaré las crisis que, más que evolutivas, son estructurales, como los conflictos inherentes a la convivencia, las relaciones con nuestras familias de origen, el sexo o las infidelidades.

			Sobreviviendo a la descendencia

			Que la tasa de natalidad cada vez es menor es una realidad. ¿Las causas? Muchas, entre ellas la dificultad para conciliar una vida personal, profesional, social, amorosa y familiar.

			Algunas parejas convierten el deseo de ser padres en uno de sus objetivos compartidos principales, pero que sea uno de los más anhelados no hace que resulte fácil. Ante la llegada de un nuevo miembro al sistema, este tiene que reconfigurarse y adaptarse. En estos casos, las parejas tienden a resentirse, lo que no implica romperse, pero son varios los retos, emociones y nuevas dinámicas a los que tienen que hacer frente.

			De repente, el bebé se convierte en la máxima prioridad. Ha llegado para quedarse y, en ocasiones, lo hace, literalmente, entre los dos miembros de la pareja. Es habitual que se genere cierta distancia física y/o emocional entre los padres, la cual puede ser difícil de remediar.

			Es frecuente que la madre se enfoque más en el cuidado del pequeño. A veces es una decisión personal y otras la consecuencia de una sociedad patriarcal que asume que las mujeres somos las encargadas de ejercer el rol de cuidadoras. En cualquier caso, estos cambios hacen que, en ocasiones, las madres se sientan sobrecargadas y los padres excluidos. Y aunque hablo de una pareja heterosexual, por los mismos retos pasan las parejas homosexuales que tienen vástagos.

			El cansancio, los miedos y las influencias de las respectivas familias también generan tensiones en la relación. Es esencial encontrar un equilibrio y establecer límites adecuados para proteger el núcleo de la pareja. Tendemos a olvidar, por lo emocionante a la par que novedosa que es esta etapa, que la pareja es, junto con su hijo o hijos, la protagonista de esta historia, y que por tanto tiene el poder (y el deber) de tomar decisiones que beneficien a su relación y a la crianza del bebé.

			Otra cosa que cambia son los roles. Algunos aparecen, otros pasan a un segundo plano y otros intentan coexistir con los nuevos. Lo ideal es que se ajusten de tal modo que puedan atenderse las nuevas responsabilidades y tareas.

			Además, la intimidad puede pasar a un segundo plano temporalmente debido a la demanda de tiempo y energía que requiere el cuidado del pequeño monstruito. Sin embargo, es vital que la pareja encuentre momentos para conectar física y emocionalmente con el objetivo de que la paternidad no engulla a la pareja. Esto no significa necesariamente frungir (por si no estás familiarizado con el término, es el vocablo que suelo utilizar para referirme a la intimidad carnal), de hecho, puede que ninguno de los dos esté para muchas verbenas, pero los pequeños gestos de cariño, una cena a solas o una conversación en la que no se hable de chupetes y pañales puede ser muy terapéutico para el vínculo.

			Además, igual que sucede con el amor y el sexo, las maternidades y paternidades también están llenas de mitos y estereotipos contra los que tanto los progenitores como las relaciones suelen chocar. Es tan larga y contradictoria la lista de los «tengo que» para ser buen padre o madre sin dejar de ser buena pareja que hacemos que la tarea sea más difícil todavía.

			Martín y Aurora son una pareja que ha compartido más de una década de vida juntos y son padres de Manuela, una pequeña de cinco años. Cuando conciertan la primera cita conmigo se encuentran en un momento crucial porque hay un desacuerdo fundamental: Martín desea tener otro hijo, mientras que Aurora no.

			Ambos comparten el amor incondicional por su hija y ninguno se arrepiente de haberla traído al mundo. Sin embargo, reconocen abiertamente que conciliar la vida profesional y familiar está siendo tan extremadamente difícil que ha generado mucha tensión en su relación.

			Martín, quien creció en una familia con tres hermanos, siente tristeza al pensar que su hija no tendrá la misma oportunidad. Por otro lado, Aurora, quien también proviene de una familia numerosa, tiene una perspectiva diferente. No está convencida de que la falta de hermanos vaya a hacer infeliz a su hija. Argumenta que su bienestar no depende tanto de tener hermanos como de que ellos sean capaces de sobrevivir a lo que tienen entre manos.

			Cada vez que intentan abordar el tema acaban discutiendo como dos abogados en un tribunal defendiendo los pros y los contras de cada perspectiva. Sin darse cuenta, han convertido este asunto en algo que los enfrenta. Desde luego la solución no va a ser fácil porque no se puede tener medio hijo ni tenerlo solo los días pares. Por el momento, en sesión y con las tareas que se llevan a casa, van compartiendo miedos y expectativas que se esconden detrás de la decisión de tener o no otro hijo.

			Sin embargo, los retos no acaban cuando los hijos vuelan del nido. Cuando eso sucede, la pareja tiene que volver a reencontrarse y no siempre lo consigue. Este era el punto en el que se encontraban Santiago e Isabel. Tenían cincuenta y nueve y cincuenta y siete años y hacía unos meses que su tercera hija se había independizado. Quien llamó para solicitar terapia fue Isabel. Se sentía apagada, desmotivada y muy desconectada de su marido. Era consciente de que echaba de menos hacer cosas con él. «Ahora que podemos estar como novios, no hacemos nada juntos.» Dado que este sistema llevaba muchos años desempeñando roles que quedaban muy lejos de ser pareja era, en parte, comprensible. Cuando Isabel le reprochaba que no le hacía caso y le preguntaba si era porque ya no la quería, Santiago se encerraba en sí mismo y, como no quería discutir, se iba a dar un paseo. Aunque le sugerí acompañar a su mujer a consulta, declinó mi invitación, de modo que solo pude trabajar directamente con Isabel.

			Analizamos la forma en que ella comunicaba a su marido sus sentimientos y necesidades para que no se hicieran desde el reproche, sino desde la petición. Además tomó conciencia de que lo que le estaba pasando a su relación quizás no fuera desamor, sino la necesidad de adaptarse a una nueva situación en la que ninguno de los dos tenía que dedicar gran parte de su tiempo y energía a criar y cuidar de sus hijos. A pesar de que esta transición suele ser esperada, genera una importante sensación de pérdida y desorientación en la pareja.

			Aunque tardamos un poco más de lo deseado (hacedme caso, si los terapeutas os proponemos venir juntos es para que la terapia sea más eficiente), liderados por Isabel, ambos consiguieron realizar nuevas actividades y diseñar proyectos conjuntos que les permitieron redescubrirse como pareja.

			Es maravilloso comprobar lo flexibles que pueden ser los sistemas relacionales si encontramos las teclas que hay que tocar.

			La erótica del fregao


			Tenía mis dudas sobre si titular este apartado así o «Y el robot aspirador salvó el amor», porque para la idea que quiero transmitir ambos me sirven: que el peso, desgaste y carga del día a día son como una gota china que puede erosionar el vínculo de la pareja y el bienestar de sus integrantes.

			Las tareas domésticas, la gestión de las finanzas y/o cómo se reparte el tiempo de ocio individual y compartido son temas recurrentes en terapia que, aunque pueden no generar grandes conflictos, son pequeños fuegos que si se repiten diaria, semanal o mensualmente acaban por quemar la relación. Y es que, a pesar de que los comportamientos sexistas cada vez son menos frecuentes, sigue existiendo un importante nivel de desigualdad en el reparto de la logística cotidiana. Desde luego, la única variable a tener en cuenta para este fenómeno no es el género, dado que, de ser así, esta asimetría no tendría lugar en las relaciones homosexuales, y sí la hay. Sin embargo, que en las relaciones heterosexuales la mayor parte de la carga recaiga en la mayoría de los casos en las mujeres no es casualidad.

			Todos hemos crecido en la misma sociedad, en una que asigna los roles, las tareas, los oficios, las aficiones, ¡hasta los juguetes!, en dos grandes equipos: el rosa y el azul. Por eso no es necesario que alguien sea consciente y abiertamente machista para que esta distribución desigual, injusta y desgastante se dé. Si bien cada vez es mayor la conciencia y más las conversaciones (o discusiones) que las parejas mantienen con el objetivo de cambiar esas dinámicas, todos —unas y otros—, sin querer, participamos de ellas.

			«Él me ayuda mucho», «Siempre ayudo en las tareas de casa», «Me tiende la lavadora», «Le vacío el lavaplatos», etc., son frases bienintencionadas que buscan demostrar que existe, o al menos se busca, la corresponsabilidad en las tareas y, sin embargo, tienen el mismo trasfondo del que te hablaba unas líneas atrás. Compartir la logística doméstica no va de ayudar ni de hacer algo al otro, sino de asumir las mismas responsabilidades o en la misma medida.

			Algunas parejas intentan hacer la distribución repartiendo las tareas al 50 por ciento, esto es, si yo pongo la lavadora los lunes y jueves, tú los miércoles y sábados, o si yo hago la compra esta semana, tú la que viene. A algunas parejas les funciona. Otras lo hacen por especialidades, es decir, yo plancho, tú haces los baños; yo cocino, tú friegas. Esto es lo que mejor les encaja a otras.

			Sin embargo, existe otro tipo de tarea que no suele repartirse y que hemos coincidido en llamar «carga mental». Ya no se trata de hacer la cena, sino de pensar en menús variados y saludables para toda la semana. Ya no se trata de llevar a los hijos al pediatra, sino de saber cuándo les toca y estar pendiente de pedir citas. Generalmente, estos asuntos recaen en las mujeres, y esto hace que, de nuevo, la asimetría se perpetúe.

			No pierdo de vista que los hombres soléis encargaros de otras cargas mentales como llevar asuntos relacionados con papeleos o las revisiones y puesta a punto de los vehículos familiares. Por supuesto no es menos importante, lo que suele ser es menos frecuente.

			Más adelante te hablaré más de ellos, pero Patricia y Ramón, una pareja que vino a consulta, discutían con frecuencia acerca de quién hacía más en casa. Él decía que mantenía muchos metros cuadrados de jardín y ella que ponía muchas lavadoras porque eran cinco en casa. ¿Qué es más cansado? No lo sé, pero ¿qué es más frecuente?

			Algunas parejas no saben por qué y otras son plenamente conscientes de ello, pero en ambos casos estas dinámicas influyen negativamente en el vínculo, en la confianza e, incluso, en las relaciones sexuales. Por eso te hablaba de la erótica del fregao. Son muchos los estudios que relacionan tener un hogar limpio con bienestar, felicidad e incluso más deseo sexual. Algunos encuentran la correlación entre limpiar y sentirse mejor con uno mismo, otros descubren que en los hogares en los que hay mayor corresponsabilidad también hay mayor satisfacción sexual.

			Como bromea mi admirado colega Ramón Nogueras, ¿será que no hay mejor afrodisiaco que el olor a detergente?4Los dos sabemos que no. Lo que nos erotiza a las mujeres es sentir que podemos confiar en la persona con la que estamos y, como verás en el último capítulo, la confianza no va solo de saber que no me engañará, sino de tener la certeza de que mi pareja mirará por nuestro bien siempre que pueda.

			Por ese motivo, y porque el estrés que genera la carga mental afecta al deseo sexual,5cuando sentimos que nuestra pareja está a nuestro lado y comparte de forma igualitaria el cuidado del hogar que hemos formado juntos podemos hacer hueco físico y mental al placer, podemos relajarnos para conectar, ya sea viendo una película juntos o queriéndonos carnalmente.

			Lo que te propongo es que seáis conscientes de que todo lo que ayude a que vuestro hogar esté atendido y a que hagáis un reparto basado en la corresponsabilidad aumentará la confianza en la relación y en vuestra pareja.

			El otro título que se me había ocurrido para este apartado tenía que ver con echar mano de la tecnología o de profesionales domésticos para llevar a cabo, en la medida de lo posible, todo este tipo de tareas con el objetivo de ganar en calidad de vida.

			Si os peleáis por pasar la aspiradora, ¿por qué no comprar un robot aspirador? Sé que alguna me responderá: «No es eso, Laura, si a mí no me importa ocuparme, lo que me fastidia es que nunca se ocupe él». En estos casos, el problema es el sentimiento de injusticia, la sobrecarga y la falta de descanso, y no tanto la ejecución de la tarea en sí.

			En definitiva, lo que te propongo es que seáis conscientes de que todo lo que ayude a que vuestro hogar esté atendido y a que hagáis un reparto basado en la corresponsabilidad aumentará la confianza en la relación y en vuestra pareja.

			Para ello tendréis que encontrar el equilibrio entre hacer calendarios y rebajar la exigencia porque, sí, otro de los problemas con los que las parejas se tropiezan es que el otro no hace las cosas como las hago yo. Bueno, eso no significa que lo haga mal. Y en el caso de que así fuera, daos tiempo, porque nadie ha nacido sabiendo.

			Enredados en el árbol genealógico

			Si ya tiene su intríngulis estar en pareja, gestionar la interacción con las relaciones periféricas —como familiares, hijos y amigos— se convierte en un «más difícil todavía». Imagino que estás pensando en la icónica suegra, pero no solo ella suele tender a saltarse los límites extradiádicos.6A veces lo intentan los hijos, los amigos y, en no pocas ocasiones, lo favorecen los propios miembros de la pareja.

			Cuanto más claros sean los límites externos menor será la interferencia. Sin embargo, estos no deben ser tan rígidos como para evitar cualquier tipo de influencia, porque el hecho de que no haya influencia externa puede hacer que la relación se intoxique de sí misma y acabemos aburridísimos el uno del otro.

			Dicen de la cultura mediterránea que somos muy familiares y que nuestro fuerte no es delimitar la influencia que nuestras familias de origen tienen en el diseño de nuestro propio hogar. Por eso no es extraño ver a los padres de la novia decidiendo el menú o a los padres del novio eligiendo los muebles del salón. ¿Crees que exagero? Créeme: solo la realidad supera a la ficción.

			Me alegra saber que hay parejas a las que esto les resulta totalmente ajeno; sin embargo, más a menudo de lo que me gustaría, me encuentro con algunas que, deseando construir un hogar propio, acaban peleando entre ellos en vez de hablar con los protagonistas de las intromisiones en cuestión.

			Por supuesto, el abordaje no será el mismo si con quien se tiene que hablar es con los padres, los hijos o un amigo. De hecho, hay ocasiones en las que no es necesario hablar, sino cambiar algunos comportamientos.

			Este fue el caso de Mariela. Tenía treinta y un años y llevaba dos saliendo con un chico, Andoni. Habían decidido independizarse e irse a vivir juntos. Lógicamente, estaban tan emocionados como estresados. Buscar un piso de alquiler no es tarea fácil, y empezaron a descubrir que todo el mundo les daba opiniones y consejos no solicitados. Los más atosigantes eran los de la madre de Mariela, Pilar.

			Era una superviviente. Había enviudado muy joven y sacó adelante a su hija ella sola. Durante años habían estado juntas y solas. Aunque no me cabe duda de que se alegraba por su hija, a Pilar le costaba mucho dejarla volar y a su hija intentarlo. En una de las sesiones, Mariela se quejaba amargamente de que su madre le ponía pegas a todo lo que le iba comentando: los barrios donde buscaban piso, la tienda donde iban a comprar los muebles, la web donde iban a adquirir el ajuar. Le pregunté qué pensaba Andoni de todo ello (de los barrios, los muebles, etc.) y me respondió que no lo sabía. En ese momento se dio cuenta de que todo lo que ella debía comentar con Andoni lo estaba discutiendo con su madre. Entonces cambió su dinámica: debatía y llegaba a acuerdos con quien iba a compartir su vida, mientras que comentaba y aceptaba opiniones de la persona con la que la había compartido hasta ahora.

			Estas transiciones, aunque bonitas, no siempre son fáciles, pero los límites resultan necesarios. Lo complicado es encontrar el punto justo de permeabilidad, es decir, hasta dónde es saludable que el entorno influya en la relación.

			En este caso, la influencia viene de los ascendientes, pero los hijos también pueden convertirse en una fuente de interferencia. A veces son las propias parejas las que involucran a los hijos o permiten que invadan el espacio de la relación parental. Esto puede generar celos, alianzas y problemas de estructura familiar que los profesionales solemos llamar triangulación. Con mucha frecuencia se ven familias con un progenitor, casi siempre el padre, en una posición bastante periférica, de forma que la relación se establece entre la madre y uno o varios de los hijos.

			Aunque ellos no lo deseaban, era el proceder que Héctor y Elena habían desarrollado en los últimos años. No tenían una buena relación y para evitar las broncas, el hijo mayor, Asier, cumplía las funciones de progenitor sustituto y mediador. El problema era que con quince años escuchaba las quejas de su madre y se las comunicaba a su padre y viceversa. La responsabilidad que habían cargado sobre sus hombros no solo no le correspondía, sino que acarreaba un mal funcionamiento familiar, ya que el hijo abroncaba al padre por, por ejemplo, no haber fregado los platos. Quien inicialmente acudió a mi consulta fue Elena, como consecuencia de un cuadro de ansiedad. Al cabo de un tiempo, y gracias a que su marido accedió a acudir a alguna sesión, pudieron devolver a su hogar la estructura que debía tener.

			Esto que te cuento no es raro, ni malo, sino humano. Es natural y normal que estas influencias, intromisiones o contaminaciones tengan lugar. Lo más útil en estos casos es que la pareja, de forma conjunta, decida qué roles y reglas desea establecer. Para ello es muy interesante que ambos miembros tomen conciencia de los patrones relacionales que todos heredamos de nuestras familias y veamos si queremos reproducirlos o no. Sí, no me mires así, ¿todavía no te has descubierto a ti mismo diciendo una frase de tu padre o de tu madre que nunca pensaste que pronunciarías?

			Nuestra vida sexual: entre el colchón y la pared

			La pregunta del millón: ¿es el sexo esencial en una relación? La respuesta corta es no. El sexo no es esencial en una relación para que esta funcione. Ahora bien, maticemos.

			Primero nos tendríamos que plantear qué entendemos por sexo. Tradicionalmente reducimos la sexualidad al sexo y el sexo a los genitales. Es decir, solo entendemos que una pareja mantiene relaciones sexuales cuando hay contacto genital. Por eso se puede afirmar que una pareja puede funcionar sin este reduccionismo sexual. Basta con pensar en dos personas que se quieren y comparten el mismo desinterés por el sexo en general o por este tipo de sexo en particular.

			Las parejas que no funcionan bien cuando no hay relaciones sexuales son aquellas en las que el deseo o el valor que se les da es desigual. En los siguientes capítulos hablaremos con más detalle de estos asuntos de alcoba; por eso, de momento solo me gustaría invitarte a reflexionar sobre qué entendemos por sexo y si puede que el sexo no sea esencial, pero sí deseable. Quizás lo relevante no sean las relaciones sexuales en sí mismas, sino lo que implica para el vínculo el hecho de tenerlas.

			Cuando en consulta toca abordar estos asuntos, lo primero que trabajamos es qué entiende cada uno por sexo. ¿Puede ser sexual acostarse desnudos? ¿Besarse durante un rato en el sofá? ¿Ducharse juntos? ¿Masturbarse el uno al otro o uno al lado del otro? La respuesta a todas las preguntas es sí. Cuando ampliamos el abanico de opciones sobre qué entendemos por sexo nos damos cuenta de que son muchas más las personas interesadas en mantener relaciones con su partenaire que las que no.

			Es lo que les pasaba a Sofía y Mateo, una pareja de treinta y cinco años que había acudido a la consulta debido a las diferencias que experimentaban en su deseo. Llevaban cuatro años juntos y, desde que se conocieron en un curso de cocina, no habían dejado de verse ni un solo día y ya llevaban casi tres años conviviendo.

			Sofía trabajaba en una consultora que le exigía mucha dedicación. Le apasionaba su trabajo, pero se sentía agotada, lo que la había llevado a considerar que el sexo no era una prioridad. Además, percibía que estaba bastante desconectada de su propio deseo. Mateo era un hombre cariñoso y comprometido con su trabajo como educador social que veía el sexo como una oportunidad de expresar su amor y deseo por Sofía. Durante las sesiones, entre otras cosas, tuvieron la oportunidad de conversar sobre cómo la percepción acerca de lo que significaba tener sexo era distinta para cada uno y cómo esta estaba influida por otras experiencias. Sofía reveló que sus relaciones anteriores habían estado enfocadas principalmente en la penetración, lo que le generaba cierta aprehensión porque apenas disfrutaba de ella. Entonces Mateo pudo aclarar que él disfrutaba con todo lo que hacían, no solo con la penetración, y que no le importaba que esa práctica pasara a un segundo plano.

			El hecho de que se conocieran en una clase de cocina nos brindó un recurso metafórico útil para entender su situación sexual actual. Podíamos comparar la falta de claridad en su comunicación con la suposición de que cuando Mateo la invitaba a cenar, ella rechazaba el plan porque pensaba que él quería ir a un restaurante de comida rápida cuando ella prefería ir a un italiano. Esta analogía los ayudó a comprender cómo sus propias interpretaciones y suposiciones habían contribuido a su desencuentro.

			Como la vida sexual de las parejas es algo que se irá repitiendo a lo largo del libro, no me extenderé más por ahora, pero antes de cambiar de tema, una última reflexión.

			Si entendemos que la intimidad sexual en una relación es una expresión íntima y física de amor, pasión y conexión entre los dos que va más allá del simple acto sexual y se convierte en una forma de comunicación profunda y única, ¿es posible que sea algo que fortalezca la complicidad y el vínculo emocional de la pareja? Si la respuesta es sí, quizás deberíamos considerarlo no como algo urgente o esencial, sino como algo importante y trascendente para el nosotros.

			La intimidad sexual en una relación es una expresión íntima y física de amor, pasión y conexión entre los dos que va más allá del simple acto sexual y se convierte en una forma de comunicación profunda y única.

			Infidelidades: ¿sexo, mentiras y un final?

			Aunque la infidelidad es una de las experiencias más frecuentes en las relaciones humanas, más allá del juicio negativo que a todos nos inspira, es una situación muy poco entendida. Como psicólogos debemos comprender los porqués y paraqués de los affaires. Esto, por supuesto, no significa justificar un engaño, pero las terapias no son un juicio ni las consultas un tribunal.

			Si asumimos y compartimos que mentir y traicionar es éticamente reprobable y que mina uno de los ingredientes más importantes de las relaciones, la confianza, tanto si la pareja desea continuar como si no, es tremendamente útil comprender qué llevó a esa circunstancia y qué funciones cumplía en la relación y/o en la vida de los participantes la infidelidad.

			Y digo y/o porque, en no pocas ocasiones, un affaire no tiene que ver con el descontento en la relación de pareja, sino con la satisfacción de necesidades y deseos individuales y unilaterales. En otras ocasiones sí es portador del mensaje de la infelicidad conyugal, pero no siempre. Llevamos tanto tiempo asumiendo que la infidelidad es un síntoma de malestar de la relación o un signo de inmoralidad o inmadurez de quien engaña que nos cuesta observarla con ojos que no sean censores o patologizantes para comprenderla.

			Hay infinidad de obras orientadas a la prevención de la infidelidad y a la reparación del vínculo cuando esta sucede, pero hay mucho menos escrito y reflexionado sobre los motivos que llevan a ella y sobre los significados que tiene, incluso para los terceros en discordia. En este sentido, la terapeuta de pareja Esther Perel es todo un referente.

			Los amoríos ocurren en las relaciones que funcionan y en las que no, incluso en las relaciones abiertas o poliamorosas, ya que todas las relaciones tienen límites, y una infidelidad no es más que intentar ocultar que hemos rebasado alguno de ellos.

			Algo curioso que tiene la infidelidad es que estando universalmente prohibida, también es universalmente practicada. Por eso somos muchos los que intentamos entender por qué y, sobre todo, para qué tiene lugar.

			En la actualidad, la opinión profesional mayoritaria sostiene que la infidelidad tiene que ser un síntoma de que la relación no va bien. ¿Cómo, si lo tienes todo, vas a querer mirar fuera? ¿Cómo, si eres feliz en tu relación, te arriesgas a romperla? Solo hay una explicación posible: tan feliz no serás.

			Sin embargo, las motivaciones para actuar al margen de lo pactado son muchas y muy variadas. Sentimientos de soledad, necesidad de atención, una forma de dinamitar una relación, deseo de novedad, de reconocimiento, un inesperado enamoramiento, largas relaciones desgastadas o dolorosas, etc. En todos los casos, tenemos que conseguir contarnos una historia que conecte lo vivido por quien engaña y por quien es engañado, una historia capaz de recoger no solo los motivos, sino las consecuencias y que permita conocer su significado.

			Por otro lado, y aunque el divorcio es, hoy día, algo cotidiano, en los casos de infidelidad lo verdaderamente transgresor no es ya romper, sino elegir quedarse. Incluso hay quienes se marchan primero para volver después. No hay dos relaciones, ni dos rupturas, iguales. Tampoco dos infidelidades.

			Quizás deberíamos empezar por el principio. ¿Qué es la infidelidad? Es difícil dar con una única definición porque, aunque tiene que ver con la traición de acuerdos implícitos o explícitos, con la transgresión de límites, lo cierto es que cada pareja (y cada persona) tiene los suyos. Es más, estos límites cambian y evolucionan con el paso del tiempo. De modo que ¿qué es ser infiel? Lo que todas las definiciones coinciden en señalar es que se produce una ruptura de la confianza dado el incumplimiento del acuerdo pactado por la pareja acerca de temas relacionados con las relaciones sexuales, la intimidad y el compromiso.

			Uno de los retos con los que tropiezan las parejas es concretar qué actividades incluimos y cuáles no, porque rebasar los límites acordados depende de lo que cada pareja haya establecido. Por ejemplo, en una relación monógama, mantener relaciones sexuales con otra persona sería considerado una infidelidad, mientras que en una relación de pareja abierta podría serlo mantener relaciones con esa persona en más de una ocasión.

			Además de las relaciones sexuales tradicionalmente entendidas, están el porno, el coqueteo en las redes sociales, la complicidad emocional con otras personas... Hoy en día son muchos los comportamientos que podrían romper esos pactos que no siempre, por desgracia, son explícitos.

			Por ejemplo, en las relaciones monógamas la exclusividad es un componente central, pero ¿qué implica esa exclusividad? Como acertadamente recalca Pérez Opi, «Por ejemplo la exclusividad erótica ¿afecta solo a la conducta erótica o también a la respuesta erótica? Si es a la respuesta erótica, ¿cómo evitar atracciones, deseos, fantasías, excitaciones, etc., que ocurren con otros que están fuera del campo de la exclusividad? Si es respecto a la conducta, ¿cuáles son las conductas eróticas excluidas? ¿El coito, una mirada cómplice, un roce retenido, un beso labial? De modo que el concepto de exclusividad —en este caso erótica— es un continuo relativo que se incardina en el continuo fidelidad-infidelidad, de manera que a más exclusividad, más riesgo de infidelidad».7

			Otra cuestión sobre la que corren ríos de tinta es la de si somos más infieles ahora que antes. Lamento comunicarte que no tengo la respuesta. No sé si ahora lo somos más que antes, lo que sí sé es que a las relaciones de pareja les pedimos ahora mucho más. Durante siglos, el matrimonio era una unión pragmática en la que se podía desarrollar (o no) un vínculo íntimo y amoroso. En la actualidad, a las relaciones (casamiento mediante o no) les pedimos todo: esperamos seguridad y aventura, amor y pasión, exclusividad y libertad. El ideal romántico nos ha contado que cuando nos vinculamos a alguien, cuando amamos de verdad, nuestro deseo por otros se evapora, de forma que ser elegido cobra un significado verdaderamente trascendente. Además gozamos de la libertad de dejar una relación, con lo que los motivos para quedarse en ella deben merecer la pena y no ser pocos.

			Paradójicamente, en una sociedad tan global e interconectada, las personas nos sentimos un poco más alejadas de los demás, por lo que mantener un vínculo único y duradero nos hace sentir un cálido confort al que nos cuesta renunciar.

			Es en este contradictorio y variado contexto en el que, aunque las formas de vincularnos son cada vez más amplias y flexibles, la infidelidad perdura y parece inmutable. Ante esta realidad, hay quienes afirman que el ser humano no ha nacido para ser monógamo,8otros argumentan que existen más especies animales que lo son y que vincularse a una única persona también es natural. Yo me pregunto si no estaremos perdiendo el tiempo preguntándonos si es natural una cosa o la otra cuando quizás deberíamos plantearnos que son humanas tanto una forma de relacionarnos como la otra.

			Del mismo modo, te animo a reflexionar sobre si las infidelidades son causa o consecuencia del malestar en la pareja, es decir, si la pareja está en crisis porque ha aparecido una tercera persona o si esta ha podido entrar porque la relación estaba en crisis. En esta ocasión sí que tengo una respuesta. Cuando una relación funciona, es muy poco probable que quepa un tercero. Y con funcionar quiero decir que el vínculo sea satisfactorio para ambos. Cuando esto no es así y nos vamos distanciando, física y/o emocionalmente, no es difícil que entre los dos haya espacio para alguien más.

			Soy consciente de que esta afirmación puede causar un ligero esguince cerebral, con más razón si has sido víctima de una infidelidad. Sin embargo, lejos de buscar culpables, lo que te propongo es que des varios pasos atrás y veas el conjunto. Del mismo modo que cuando una pareja funciona ambos nos responsabilizamos de tan maravilloso hecho, cuando no lo hace, la responsabilidad también es conjunta, aunque los porcentajes no se repartan al 50 por ciento. En este punto me gustaría aclarar que cuando se habla de responsabilidades se hace referencia al estado de la relación y no al engaño, porque, en este sentido, el único responsable es quien decide hacerlo.

			Cuando a quienes cometen la infidelidad les preguntamos si creen que lo hubieran hecho en otro momento en el que se sentían fuertemente vinculados o unidos a su pareja y enamorados de ella, como, por ejemplo, al principio de la relación, suelen responder que no. Es decir, si les pedimos que se imaginen encontrándose a la misma persona con la que han tenido el affaire en un periodo diferente de su vida y de su relación, no se ven engañando al otro en todas las ocasiones. Esto sucede porque no suele ser la simple presencia del tercero la que nos lleva al engaño, sino el contexto relacional y personal que tengamos.

			A pesar de buscar explicaciones, lo cierto es que una infidelidad tiene unas consecuencias devastadoras. En este sentido, el trabajo que los terapeutas debemos desempeñar es acompañar a las parejas durante el proceso para que superen tres fases principales: la crisis asociada a la revelación o el descubrimiento, la elaboración de un significado y, en último lugar, la construcción de un futuro, conjunto o por separado.

			Cuando el engaño es descubierto o revelado, la intensidad de lo que ambos sienten puede ser tan abrumadora que la terapia debe ser un espacio seguro y libre de juicios para que puedan tomar decisiones desde la calma y la claridad. Además, en ese momento, acompañar el dolor de la persona engañada es prioritario.

			En una segunda etapa, es importante dotar de significado a todo lo acontecido. Entender por qué y para qué ha tenido lugar el engaño y qué responsabilidades se han manejado. Es decir, si era un indicador de una crisis en la pareja, si era la señal de la insatisfacción por parte de uno de sus miembros o si era la consecuencia de algún evento desestabilizador que hayan atravesado como pareja o individualmente. Elaborar toda esta información les da la posibilidad de entender, más allá del dolor, cómo se dio la tormenta perfecta para que algo así sucediera, además de proporcionarles la oportunidad de que no se repita en el caso de que decidieran continuar juntos.

			Es el punto en el que ahora mismo se encuentran Vega y Bruno. Son una pareja estable desde hace nueve años y tienen un pequeño de seis. Bruno trabaja en el sector aeronáutico y pasa varios días al mes viajando por trabajo. Vega, en cambio, trabaja desde casa como diseñadora gráfica y dedica la mayor parte del tiempo al cuidado de su hijo. Aunque su relación es sólida y se llevan muy bien, Vega confiesa que se sentía un poco sola. La responsabilidad de llevar la casa, la maternidad y cumplir con su trabajo se habían convertido en algo agotador para ella. A pesar de contar con el apoyo de su padre, Vega echaba de menos las conversaciones con adultos de su edad.

			Queriendo cambiar esa situación, decidió empezar a ir al parque que hay cerca de su casa. El objetivo era que su hijo pudiera jugar y relacionarse con otros niños mientras ella tenía la oportunidad de entablar amistad con otros padres. Allí conoció a Pau, el padre de uno de los compañeros de clase de su hijo. Pau acababa de pasar por un divorcio y, al igual que Vega, buscaba la forma de sentirse mejor en sus propios zapatos. Desde el primer momento, Vega y Pau congeniaron muy bien y decidieron intercambiar números de teléfono para hacer planes con sus hijos. Una noche empezaron a chatear comentando las actuaciones de Eurovisión y, poco a poco, su complicidad y cercanía fueron en aumento.

			Puede que sea importante destacar que, aunque no han mantenido relaciones sexuales, sí se han besado en más de una ocasión y el sentimiento de culpa de Vega es abrumador porque siente que está siendo más infiel por la amistad que tiene con Pau que por los besos robados. Tiene claro que quiere a Bruno y no desea separarse de él. Todo lo que experimenta con Pau le gustaría vivirlo con su marido. Sin embargo, la ausencia de Bruno hace que ella viva en un permanente anhelo de apoyo emocional.

			La situación se complicó cuando Bruno, de manera casual, vio un mensaje en el móvil de Vega. En las notificaciones de la pantalla de bloqueo apareció un «Te echo de menos» de Pau. A raíz de este descubrimiento y de la crisis que ha provocado han decidido acudir a consulta. Ahora tienen que entender qué ha pasado, por qué y cuáles son las opciones que pueden brindarle a su relación.

			De hecho, en esto último consiste la tercera fase de la terapia: la pareja se proyecta hacia el futuro. Puede ser un futuro compartido o no y deben reflexionar sobre lo que les espera juntos y/o por separado.

			Aunque cada situación es única, si llegas a vivir esta traumática experiencia en cualquiera de los roles, te invito a que reflexiones sobre si la infidelidad es sinónimo de punto final. Es posible que esta crisis brinde la oportunidad de explorar y comprender más profundamente las necesidades, deseos y vulnerabilidades tanto individuales como de la relación.

			Es posible que una crisis brinde la oportunidad de explorar y comprender más profundamente las necesidades, deseos y vulnerabilidades tanto individuales como de la relación.

			Un acontecimiento de este estilo puede llevarnos a tomar diferentes caminos: desde cuestionar las normas y expectativas tradicionales impuestas sobre la monogamia y la fidelidad hasta darnos cuenta de que, efectivamente, no estamos en la relación en la que nos gustaría estar, pasando por el deseo de recuperar la confianza que el engaño ha roto. Y cuando hablamos de recuperarla no se trata tanto de demostrar la inocencia, dado que es imposible, como de mostrar que somos culpables de querer recuperar la relación.

			En cualquier caso, te animo a que aproveches para mantener conversaciones abiertas y honestas sobre vuestros deseos y fantasías, contigo mismo y con la persona que, hasta el momento, ha sido tu pareja.

			¿Hay luz al final del túnel?

			Después de semejante recopilación de crisis, lo mismo se te ha quedado mal cuerpo y muy poca esperanza. Sin embargo, la respuesta es inequívoca: sí, hay luz al final del túnel.

			Muchas veces será de la mano de tu pareja y otras, no. Sin embargo, eso no significa que no puedas encontrar una salida y recuperar la estabilidad, la esperanza o la ilusión. Aunque el mito de la media naranja nos hace pensar que sin una pareja estamos condenados a la infelicidad, la realidad lo desmiente. Eres una pieza de fruta entera y no necesitas completarte con nadie.

			La idea con la que me gustaría que te quedaras es que cuando tenemos una relación estable y esta atraviesa una crisis podemos intentar averiguar si la confianza se ha roto, si la pasión se ha desgastado o si el compromiso pende de un hilo y por qué motivos lo hace. Esto no quiere decir que trabajar en ello garantice la continuidad de la relación. Como te decía al principio, la terapia puede tener un final feliz o un feliz final, porque hay ocasiones en las que lo más saludable es asumir que la relación nos ha dado todo lo que podía dar y que no podemos hacer más en ella ni por ella. Y no pasa nada, porque las parejas no fracasan, las parejas evolucionan y, en ocasiones, esa evolución implica decirse adiós.

			Ahora bien, es mucho más sencillo hacerlo cuando tenemos la sensación de que hemos hecho lo posible por entender qué era lo que no estaba funcionado y haber intentado resolverlo. Aquí es donde los terapeutas o libros como este pueden tener un papel importante.

			Otro tema es que no quieras renunciar a compartirte y prefieras aventurarte en la construcción de un vínculo duradero, satisfactorio y significativo. En ese caso es importante tener presente que las relaciones no son como nos dicen en los cuentos ni en las películas (ni falta que hace), sino que son algo en lo que debemos y podemos trabajar. Esta tarea es mucho más fructífera cuando quitamos malas hierbas, como todos los mitos relacionados con el amor y el sexo, y plantamos una buena comunicación que ayude a que la confianza y la intimidad florezcan.

			Aun así, habrá conflictos. De hecho, las investigaciones que el reconocido psicólogo John Gottman ha realizado durante décadas indican que el 69 por ciento de los conflictos que tienen lugar en una pareja no son resolubles. Es decir, que por mucho que nos empeñemos, siete de cada diez desacuerdos que podamos tener en nuestras relaciones quedarán sin solución porque sus miembros tienen pensamientos, deseos, creencias y un largo etcétera que no son negociables y los condenan a no poder cambiar en algunos temas. Sin embargo, a lo que no estamos condenados es a la ruptura de la relación. Lo que las parejas tenemos que aprender es a convivir con esas diferencias y desacuerdos, desarrollando habilidades de comunicación y negociación. De todo ello te hablaré con más detalle en el último capítulo.
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