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Hoy, 27 de febrero de 2014, se cumplen 50 años desde que ocurrió algo maravilloso: se unieron ante Dios Alida Mendoza Bohórquez, de17 años, y Tomás Angulo  Delgado, de 22 años, para formar un hogar.


“Hubo muchas peleas y contratiempos, pero supimos levantarnos, a veces juntos, a veces cada uno por su cuenta. Aprendimos que la vida es una constante lucha, aprendimos con los errores, y supimos seguir juntos. Dios nos regaló a nuestros hijos: Tomás, Jones, Alain, Milagros y Antonnie, joyas que Él supo guiar, para hacer lo que tenían como misión en esta vida. Son nuestro orgullo.


A pesar de nuestra pobreza, a pesar de las peleas, a pesar del tiempo y sus amenazas y frustraciones, también tuvimos alegría, tranquilidad y felicidad. Logramos que nuestros hijos se amen y se respeten; y, sobre todo, logramos que sean buenos seres humanos.


Gracias, Alida, mi reina de los mares de Ica”.


Palabras de mi padre, cuando cumplió 50 años junto a mi madre.  Aún me conmuevo al leerlas, aún quiero llorar de emoción.


¡Ellos sí que pelearon duro!, pero siguen juntos, amándose.


Este libro es la obra maravillosa de una pareja que lucho hasta el f nal.
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La pregunta te llamará la atención y encajará perfectamente en los conceptos de este nuevo libro, titulado ¿Por qué peleamos tanto? Y es muy usual que las parejas empiecen a despedirse de tanto pelear, y se despiden sin saber cómo lo hacen. Y qué irónico resulta pensar que son las mismas peleas que usamos para salvar la relación las que terminan destruyéndola.


¡Todo por no saber pelear o pelear demasiado mal!


Entonces, la pregunta “¿cómo te despides de alguien que no sabe que se va?” es realmente importante y esclarecedora para entender por qué y cómo nos vamos alejando de alguien a quien ya no amamos, hasta que un buen día decidimos finalizar la relación.


Las relaciones de pareja no se acaban de la noche a la mañana. Tratamos de evitar el fin, ponemos todo de nuestra parte. Triunfamos o perdemos, pero no dejamos de luchar.


Las relaciones no se destruyen inmediatamente, eso toma su tiempo. Tienen etapas de desgaste, avería y rotura. Y casi siempre existen señales del desgaste, señales de la avería, señales de la rotura. Señales que nos avisan que la relación se va enfriando, congelando, que está invernando. Señales que muchas veces no son visibles cuando no hay autocrítica o una evaluación sincera y profunda de los aspectos de la relación.


Generalmente hay indicios, síntomas, de que perdemos la relación o nos vamos despidiendo de ella. La falta de comunicación positiva, la ausencia de comunicación profunda, las peleas continuas e intensas sin lograr nada o muy poco beneficio para la relación, el distanciamiento afectivo y la ausencia de deseo sexual son indicadores de que vamos perdiendo la batalla para salvar lo que tenemos.


La mayoría de parejas piensan que si acaba el amor ya todo está resuelto o terminado, porque enfatizan el amor como salvador de la relación.


En mi experiencia de 19 años observando y trabajando con parejas, tengo una opinión diferente.


Desde mi punto de vista, “el amor se va a alejar cuando no exista tranquilidad”. El amor es muy comodón; en realidad, apenas percibe tensión fuerte o presión al nivel más elevado, se las pica, huye, escapa, se esconde o se achica. No es tan cierto aquello que dice “el amor lo vence todo”. No creo en esa frase, creo en que nosotros luchamos para construir ese amor fuerte, pero los luchadores somos nosotros. ¡No el amor! El amor es el resultado de nuestra lucha.


El amor es una consecuencia del buen trato y de un clima especialmente diseñado para producir amor. El amor se produce en el cerebro con los pensamientos positivos. Además de ciertos componentes bioquímicos que ayudan a producir amor o felicidad.


Si tienes una buena opinión de ti mismo, te amas bien; si tienes un buen concepto de tu pareja, tu amor será más sano y fuerte. El amor son ideas positivas cargadas de erotismo acerca de alguien. Acerca de nosotros mismos como pareja.


El amor solo está presente cuando existen ciertos condimentos, como la ternura, el placer, la amistad sincera, el aprecio, la empatía, la buena comunicación, el gusto erótico de mirarnos, sentirnos.


El amor se mantendrá escondido mientras duren las peleas, o mientras la relación esté deteriorándose. Solo promete regresar cuando somos capaces de volver a experimentar tres situaciones pasajeras o duraderas: tranquilidad, ternura y placer.


Eso explica por qué en las reconciliaciones buenas, cargadas de entusiasmo por volver a empezar y dar lo mejor de nosotros nuevamente, sentimos que el amor regresa a la relación. En realidad nosotros lo traemos de vuelta con nuestros pensamientos y buenos actos.


Pero ¿se puede recuperar la tranquilidad? ¿Sera fácil? ¿Puedes lograr ese sosiego siendo el mismo o actuando de la misma manera como vienes haciéndolo?


La realidad es esta: ¡sí podemos recuperar la tranquilidad que antes teníamos! Es más, hasta podemos mejorar nuestros niveles de tranquilidad. Cuando identificamos qué situaciones nos ponen tensos, agobiados o tristes, tenemos la ruta. Eliminando las tensiones, enrumbamos hacia la tranquilidad. Lo demás consiste en convencer a nuestro cerebro de que produzca pensamientos positivos que determinen sensaciones y emociones positivas. Debes orientarlo hacia el bienestar, con lecciones de cómo vivir tranquilo, aceptando lo que tienes, mejorando tus respuestas adaptativas: valorarte y quererte son las fórmulas.


Hoy en día la felicidad se concibe como la ausencia de dolor y el disfrute de lo que tenemos. Apreciarlo y valorarlo es gozar de la vida. Las parejas en conflicto piensan que rápidamente se puede salvar una relación si agregas romance, y esto constituye un error garrafal, porque no puede haber romance sin antes un periodo de tranquilidad.


La tranquilidad es la base, después hay que construir una reconciliación sincera, con arrepentimiento, autocrítica, y empezar a mejorar nuestro trato, satisfacer las necesidades emocionales de nuestra pareja. Después viene la ternura, y mucho después el placer. Al final de todo, el romance es la recompensa. Respeta las etapas, nadie puede salvar una relación tan pronto como desea. Toma tiempo rescatarla.


Volver a confiar toma tiempo, perdonarnos toma más tiempo. Es falso cuando decimos “lo perdoné y volteo la página para seguir juntos”. ¡Eso es finta! No es real. Algunas parejas se sienten tan inseguras y con temor a perder la relación o la familia que intentan “olvidar el dolor” y, sin que cicatrice la herida, perdonan sin perdonar realmente.


Si no eres capaz de recuperar la tranquilidad, la ternura y, con ello, la vuelta del amor, tendrás que irte sin que tu pareja lo sepa. Y ella tendrá que aceptar que también se está despidiendo de la relación.


Escribí este libro para acompañarte en tu lucha por recuperar la relación. Estoy contigo en cada página, en cada frase de aliento, a veces jalándote la oreja cuando lo haces mal, otras aplaudiendo emocionado contigo cuando logras tus pequeños pasos hacia el amor, tratando de ser sincero y real, intentando mostrarte el camino de vuelta. Solo deseo que mis reflexiones e ideas puedan ayudarte a pelear menos o a pelear a favor de la relación.


“El matrimonio no es una cosa por hacer”, sino también por “rehacer” sin cesar.


Un matrimonio dichoso es un edificio que debe rehacerse cada día. Requiere esfuerzo, trabajo y amor. Un matrimonio feliz es una conversación que parece siempre de lo mismo. “¿Cómo puedes hacerme feliz ahora que estoy cambiando?”. Y “¿Cómo puedo hacerte feliz ahora que eres otra persona?”.


Recordemos que todos vamos cambiando con los años, con las nuevas experiencias.


Rehacer la relación de pareja es una constante. Recomponernos, también. Es agradable cuando conversamos y nos alentamos mutuamente. Cuando somos más que amigos, cuando hay confianza saludable, cuando cada uno tiene su propio espacio creativo, cuando la ternura es parte de vernos, sentirnos y amarnos con calma y con pasión, y sobre todo cuando nuestros hijos crecen mirando el amor que nos tenemos mutuamente. Ellos se desarrollarán fuertes y seguros. Fuertes porque luchamos hasta el final. Porque somos ejemplo de amor genuino.
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TESTIMONIOS REALES


Sentimos una tensión que va en aumento por las palabras que sole-mos decirnos. Nos insultamos cuando perdemos el control, cuando creemos que no somos escuchados, cuando uno se cierra y el otro trata de imponer sus ideas.


Siento mucha impotencia porque no me estás escuchando, me altero y también quiero que me escuches. ¡Por eso también grito!


Karina (25 años)


También hay momentos en que la impotencia se junta con el desinterés de escucharte. Ya no me importa lo que digas, y prefiero quedarme callada.


Beatriz (40 años)


Sé que a veces quedarme callada te altera más, pero también te altera cuando empiezo a defenderme y hablo de más. Si me callo, no te gusta. Si hablo de más, tampoco. ¿Qué hago?


Rebeca (34 años)


Cuando no te miro no solo lo hago como una señal de protesta: también lo hago para evitar mirarte y enojarme más.


Sonia (27 años)


No me agradan tus gestos cuando peleas conmigo. Son feos y tu tono de voz es desagradable. Odio tus gritos y a veces me da igual que grites o que salgas de la sala huyendo.


Zoila (47 años)


Me duele cuando tocas mi pasado, me harta, me descontrola. ¿Por qué siempre lo haces?


Cecilia (39 años)


A mí me da igual que toques mi pasado, ya me acostumbré; lo haces siempre que intentas herirme.


Mercedes (54 años)


Cuando estamos peleando, no hay forma de hacerte entender, te cierras, y si te doy la contra más te enojas, por eso me quedo callada. ¿Entiendes?


Lucía (42 años)


Tú haces lo mismo. No entiendes nada de lo que te digo, nada de nada… Cero. ¡Eres tan terca!


Juan, esposo de Lucía (44 años)


Estoy harta de lo mismo, eres un disco rayado. ¿No te cansas de repetirme una y mil veces lo mismo? ¿Por qué no cambias de historia? ¡Aburres!


Tania (36 años)


¡Abre los ojos! Y no dejes que tus amigas influyan en tu forma de pensar. ¡Son unas chismosas!


Roberto (41 años)


¡Siento mucha vergüenza! ¿Qué pensarán los vecinos cuando nos escuchan gritar?


Ruby (25 años)
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TESTIMONIOS REALES


Más tranquilos, podemos analizar lo que hicimos, lo que dijimos, lo que enfrentamos mal. A veces es necesario hacerlo juntos, y otras veces es mejor realizar un análisis a solas, siendo sinceros y buscando autoevaluarnos, sin temor a ser drásticos con uno mismo.


Pregúntate: “¿Qué hice que le dolió? ¿Qué dije que fue hiriente?”, y hazte responsable por lo que te toca. Si tu pareja hace lo mismo sin justificarse y sin poner excusas a su autoevaluación personal, entonces podrán juntarse y analizar las cosas negativas que hacen durante una pelea.


A continuación, algunas frases de las personas que hicieron su autoevaluación personal después de las peleas que tuvieron con su pareja.


Hay palabras que provocan rápidamente mi cólera, como hay palabras que yo digo que despiertan tu rabia. ¿Deberíamos hacer un listado de esas palabras que nos provocan rabia?


Ximena (32 años)


¡Tus gestos y ademanes, cuando te molestas, suelen molestarme más que tus palabras!


Juan José (36 años)


¿Por qué siempre tienes que recordar lo que te hice hace tantos años? ¿Por qué lo haces? ¿Entonces no me has perdonado?


Julio (46 años)


¡Pienso que no me quieres! Me maltratas de una manera que no entiendo. ¿Por qué eres tan duro?


Lucía (33 años)


Te tengo miedo cuando gritas y caminas de un lado para otro, con tanta fuerza. Llego a pensar que vas a hacer algo malo.


Susana (29 años)


¡Si me gritas, te jodes! Ahora estoy más tranquila, pero no voy a permitir más gritos.


Blanca (45 años)


¿Otra vez llorando? ¡No te soporto cuando lloras por gusto! Tranquilízate para poder conversar sin tensión.


Carlos (28 años)


Tu intensidad la suelo interpretar como violencia, y eso me hace daño. Tú debes reducir tu intensidad para que yo no me asuste.


Giovanna (32 años)


A veces no puedo estar tranquilo, me asusto o me da rabia y eso te asusta, y quedo como el violento.


Ernesto (37 años)


[image: images]









[image: images]









Peleas entre padres e hijos, peleas entre hermanos, peleas entre marido y mujer... ¡Hoy es algo tan común!


¿Te has dado cuenta de que las peleas más fuertes siempre son con las personas que más amamos? Personas importantes en nuestro mundo afectivo y social, y con quienes hemos crecido y compartido momentos significativos. Tal vez no sea tu caso, pero existen peleas tan grotescas y contundentes que ya no nos asombran conflictos entre un padre que no perdona a su hija porque lo decepcionó al escoger a una pareja que él no aprobaba, o entre una madre que no perdona a su hijo porque eligió vivir con el padre durante el divorcio, o incluso hermanos que a pesar de los años no se hablan porque cada uno defendía a un progenitor diferente.


Sin ir muy lejos, las peleas habituales entre una hija que discute  constantemente con sus padres porque ellos no están de acuerdo con que “a su edad” se vista de forma tan provocativa: “¡Esa falda está muy corta! ¡Hazme caso, soy tu madre!”, “¡Qué malcriada que eres, quieres hacer lo que te da la gana!”, “¡Mientras vivas en esta casa tendrás que obedecerme!”.


El hijo que escucha música a todo volumen en su cuarto y una madre cansada de gritarle: “¡Baja el volumen!”. Como no le hace caso, sube prepotentemente a la habitación y le grita: “¿Acaso eres sordo?”. Y con una mirada matadora le ordena bajar el volumen en el acto.


Quejas y más quejas de progenitores cansados de discutir o pelear con sus hijos.


Por otro lado, tenemos que tomar en cuenta que hoy las parejas viven de forma muy acelerada. No tienen mucho tiempo para conversar, compartir en familia, y el poco tiempo que tienen lo usan para generar peleas.


Esto sucede porque no existe un momento para anticiparnos a los problemas que puedan surgir. Con la falta de tiempo, las necesidades de cada uno no tienen escape ni salida. ¡Se quedan insatisfechas!


Estamos como secuestrados por nuestros propios trabajos. Y con tan poco tiempo para estar juntos, nos vamos conociendo aceleradamente en el territorio de las peleas.




¡Así es! Las peleas son un territorio que exige verdades rápidas, veloces; exige claridad, no rodeos; exige sinceridad y no sutilezas; exige verificación y no interpretación.





Las peleas sirven para conocer lo que no queremos, lo que rechazamos, lo que nos molesta o perturba. Lo que nos es más importante en la vida. En resumen: peleamos más con las personas que más queremos porque las peleas aceleran el proceso de conocimiento mutuo. Las peleas contribuyen a crear un espacio de sinceridad aunque sea desagradable, aunque todavía no puedas utilizarlas a favor de tu relación.


No todos peleamos igual. Las peleas son un espacio diferente de las discusiones o conversaciones. Un espacio de exigencia y dureza, pero también beneficioso si se sabe pelear sin ahogarse en ellas.


Te planteo esta pregunta:




¿Por qué peleas tanto con alguien que te ama?





La respuesta es simple:




Porque esa persona te importa.





Porque es importante que la persona que amas se entere de cómo te está haciendo sufrir, ya que por los otros medios no logró hacerlo. ¡A veces la sutileza no basta! ¡A veces las discusiones tibias no bastan! ¡A veces las conversaciones tampoco bastan! ¡A veces es necesario ir al terreno de “¡vamos a pelear para que lo entiendas!”.


Es fundamental que ese alguien sepa de una vez lo que te está perturbando. Ese alguien se merece toda tu sinceridad. Y como no hay tiempo para hablar, esa falta de conversación se vuelve una pelea, en la que ahora sí podrás encarar, protestar, aclarar, verificar, sin tanto preámbulo. De manera directa y con la fuerza que necesitas.


En conclusión: las necesidades que estaban postergadas despiertan y explotan para ser libres.




Si tuviéramos más tiempo para conocernos y comunicarnos, tendríamos que conversar sobre aquello que es importante para vivir tranquilos. Conversaríamos en pareja sobre lo que cada uno necesita para ser feliz.





Por ejemplo, tendrías que saber que necesito estar con mis amigos, necesito a veces alejarme de ti para extrañarte, necesito estar solo para hacer cosas que a mí me gusta hacer solo.


Tu pareja podría enterarse de que a veces necesitas más tiempo para un orgasmo, más tiempo de caricias para estar mejor estimulada y no tener que fingir orgasmos o placer.
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¿POR QUÉ NO SOMOS CAPACES DE COMUNICAR NECESIDADES TAN SENCILLAS EL UNO AL OTRO?


[image: images]No tenemos el tiempo oportuno para hacerlo.


[image: images]No tenemos las palabras precisas para comunicar nuestras necesidades más sinceras y ocultas.


[image: images]Nos avergonzamos o sentimos culpa al pedir o manifestar nuestras necesidades.


[image: images]Cuando nos atrevemos a pedir, lo hacemos mal. En lugar de pedir, exigimos o criticamos.


[image: images]La otra persona no escucha o no entiende.


[image: images]A veces la pareja entiende algo diferente de lo que estamos pidiendo.


[image: images]A veces el otro no está listo para entender lo que realmente necesitamos.


[image: images]Casi siempre esperamos que nuestra pareja se dé cuenta o que adivine lo que necesitamos para ser felices.


La fórmula es sencilla: a más comunicación, menos peleas. Y a menos comunicación, las buenas peleas salvan la relación. Aunque parezca lo contrario. Las peleas son una manera de protestar o reclamar sobre cómo queremos ser felices.


Y, si bien es cierto que muchos no sabemos pelear, ya deberíamos estar enterados de que las peleas fuertes y dañinas pueden estropear la relación. Al final una pelea saludable ofrece una ventaja y una respuesta ante la vida acelerada que tenemos.


Si no hubiera peleas saludables, no tendríamos que asustarnos o alertarnos para mejorar. Debemos ver las peleas como una forma positiva de estar más cerca cuando creemos que estamos lejos. Cuando creemos que la relación se enfría. Las peleas pueden ser desagradables pero constructivas si se dan adecuadamente.
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