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			Sinopsis

		

		
			¿Qué hace que el amor dure? ¿Por qué algunas parejas se mantienen juntas para siempre y otras se separan? ¿Existe una fórmula para construir un amor duradero? ¿Cómo podemos reavivar y renovar nuestra relación en solo siete días?

			Los doctores John y Julie Gottman llevan más de cincuenta años estudiando el amor y las relaciones en pareja con el objetivo de identificar los componentes básicos del amor. La receta para el amor destila el trabajo de toda una vida en un plan de acción de siete días para conseguir una intimidad más profunda. A través de sus descubrimientos más fundamentales, los Gottman nos ayudarán a construir un amor duradero en solo siete días con pasos fáciles, accesibles y ligeros. Las pequeñas acciones diarias nos ayudarán a mejorar nuestra relación. El libro contiene soluciones fiables para los problemas más comunes, desde la soledad y la desconexión emocional y física, hasta el distanciamiento y la pérdida de ese sentimiento amoroso. Nos enseñarán a:

			
					Conectarnos e identificarnos.

					Hacernos preguntas de forma abierta y sin pudores.

					Mostrar aprecio y gratitud dando las gracias.

					Hacer un cumplido sincero a tu pareja.

					Comunicar lo que necesitamos.

					Crear momentos de conexión física.

					Establecer citas nocturnas.

			

			No importa quién seas, ni qué tipo de relación amorosa quieras renovar. Los Gottman demuestran que con pequeños cambios diarios en tan solo siete días se pueden robustecer los cimientos de todas las relaciones, hacerlas florecer y crear grandes cambios que duren en el tiempo.

		

	
		
			La receta para el amor

			7 días para mejorar tu conexión, intimidad y placer

			Dr. John Gottman y Dra. Julie Schwartz Gottman

		

		
			[image: ]

		

	
		
			 

		

		
			Dedicamos este libro a nuestros queridos amigos 
y compañeros Alan y Etana Kunovsky, que cofundaron 
y construyeron el Gottman Institute con nosotros. 
Ha sido una experiencia maravillosa.

		

	
		Introducción.

		Pequeñas cosas, a menudo
		
		
			Amor. Es una palabra colosal: difícil de definir y de determinar. Los poetas lo han intentado desde hace siglos. Es como una «rosa roja, roja» (Burns). O es igual que un faro inamovible, que ve las tempestades y no es zarandeado (Shakespeare). Es una cosa esplendorosa (dice una película romántica clásica); es no tener que decir nunca «lo siento» (según otra película). ¿Puede llegar a existir una fórmula para algo tan colosal, tan esencial, tan misterioso e individual? ¿Existe una «receta» para el amor?

			La respuesta es que sí.

			Y lo más importante que hay que saber de la «receta del amor» es que es pequeña. Pequeñas dosis, a diario, es lo que se necesita para tener una relación sana. ¿Por qué? Porque esto es precisamente lo que es una relación: no algo enorme, sino un millón de cositas pequeñas, cada día, durante toda una vida.

			Nosotros sabemos de lo que hablamos: durante los últimos cincuenta años hemos analizado el amor con microscopio, empezando con las primeras investigaciones de John sobre las interacciones matrimoniales en la Universidad de Indiana, hasta la actualidad, cuando seguimos trabajando de cerca con parejas en el Gottman Institute. Cuando fundamos el Love Lab en Seattle, en 1990, queríamos saber qué hace que el amor dure, por qué hay parejas que duran toda la vida y otras que se separan, y también queríamos saber si era posible cuantificar todo esto con datos, si utilizando las herramientas científicas y de modelización matemática podíamos predecir si dos personas vivirían felices y comerían perdices.

			Desde entonces hemos examinado a fondo en el laboratorio todo tipo de parejas (casadas y sin casar, homosexuales y heterosexuales, con hijos y sin hijos, recién casadas y veteranas del matrimonio que llevan décadas casadas) para determinar los factores clave que hacen que una relación sea buena. Hemos observado todos los aspectos de sus relaciones: el lenguaje corporal, la manera en que se hablan, la manera como discuten, sus historias personales y sus historias de amor; nos hemos fijado en cómo se les aceleraba el ritmo cardiaco y cómo volvía a bajar y hemos medido las oleadas de hormonas del estrés que inundaban sus cuerpos. Lo hemos grabado todo en vídeo y hemos vuelto a ver cada milisegundo de las grabaciones. Cualquier pizca de información que podíamos recabar, la hemos recolectado. Le hemos quitado el velo al amor y hemos desgranado todas las pequeñas partes que determinan qué es exactamente lo que hace que sea consistente. Igual que el colisionador de hadrones fragmenta un átomo, queríamos ver si podíamos aislar las partículas del amor.

			¿Y qué descubrimos cuando trajimos el amor al laboratorio?

			Pues muchas cosas. Es la obra a la que hemos dedicado nuestras vidas. Y este libro te ofrecerá una pequeña porción de ella. Pero pensamos que, en gran medida, es la porción más importante de todas. En este plan de acción de siete días, de tamaño masticable, te enseñamos nuestros hallazgos más trascendentales, los primeros pasos para crear un amor duradero. Y aquí tienes un adelanto: el amor es una práctica. Más que una sensación, es una acción. Es algo que haces, no algo que simplemente te pasa. Y para mantener una relación sana y próspera, tienes que dar y recibir una dosis diaria.

			Lo sorprendente es que no se trata de grandes gestos. El amor no es un ramo de flores por San Valentín ni un viaje espontáneo a París. No es John Cusack con un radiocasete poniendo música bajo una ventana, sino que consiste en pequeñas cosas que se hacen a menudo. ¿Has oído alguna vez la expresión «el diablo se esconde en los detalles»? Bueno, pues en las relaciones, el amor está en los detalles. Son cosas fáciles de hacer, pero que se olvidan demasiado a menudo. Todos hemos oído alguna vez la frase «no te preocupes por minucias». Este puede ser un buen consejo para la vida, pero para el amor es totalmente equivocado. El amor se basa en las minucias. Y ahora ha llegado el momento de ponerse manos a la obra.

			La roca que cambió el rumbo del río

			Mark y Annette decidieron separarse. No fue una decisión fácil, llevaban más de una década casados y tenían una hija de ocho años. Pero estaba claro que había algo que no iba bien, y llevaban mucho tiempo así. La atracción, el interés y la compañía habían ido menguando lentamente. Su matrimonio se había convertido en algo aburrido y estancado. Al terminar el día ya no tenían esas ganas de verse que habían tenido antes; de algún modo, la mayoría de sus interacciones ahora acababan con tensión o críticas, no con ternura. En el mejor de los casos se sentían como socios de trabajo o compañeros de piso, pero no como amantes o amigos.

			Como último recurso, Mark propuso ir a terapia. No lo habían probado antes. Pero Annette pensó «¿por qué no?». No tenían nada que perder.

			El terapeuta escuchó su historia. Les preguntó qué creían que iba mal y por qué querían separarse. Después de unas cuantas sesiones semanales, la razón salió a la luz: «No hay química», «No tenemos relaciones sexuales», «Parece que lo único que hacemos es discutir».

			Un día, el terapeuta les dijo: «Tengo deberes para vosotros, para este fin de semana».

			Insistió en que quería que hicieran algo fuera de su zona de confort. Por su propia descripción, Mark y Annette eran personas bastante quisquillosas: les gustaba tener la casa impoluta y extremadamente ordenada. Para ellos, la limpieza era una prioridad. Su hija recogía siempre sus juguetes; en su casa no había nada fuera de sitio. Así que los deberes que les puso el terapeuta fueron los siguientes: «Salid al jardín y haced una pelea de barro».

			La pareja se quedó desconcertada: «¿Una qué...?».

			«Una pelea de barro —insistió el terapeuta—. Sacad la manguera, que se forme un charco de barro, poneos ropa vieja y al lío. Tiraos barro el uno al otro, ¡probadlo!»

			Al llegar a casa, la pareja sacudió la cabeza y suspiró. Qué pena que al final el terapeuta resultara ser un imbécil. Tendrían que buscar a otro.

			Su hija, que lo había escuchado todo, tenía otro punto de vista.

			«¡Pues yo creo que es una idea brillante!», aportó, metiendo cucharada.

			Ellos volvieron a sacudir la cabeza. ¡Ay, los niños! El fin de semana prosiguió y se sentían (como siempre) desconectados y tensos. Lo hablaron en su cocina reluciente e impecable mientras tomaban café: «¿Dejar la terapia? ¿Volver a partir de cero y encontrar otro terapeuta?». Y su hija volvió a meterse: «¡Hagamos la pelea de barro! —gruñó—. ¡Venga, vamos! ¡Por qué no lo probamos!».

			No se rendía. Si tienes hijos o si conoces a algún crío, entenderás lo insistentes (y ruidosos) que pueden llegar a ser. Mark y Annette levantaron las manos. «Vale, vale —dijeron—. Tú ganas.» Se pusieron ropa vieja. Mark encontró una camiseta que había conseguido en un concierto hacía años cuando aún eran solo novios, aunque ahora empezaba a tener canas en el pelo y la camiseta le iba un poco ceñida por la cintura; Annette acabó poniéndose una blusa vieja y manchada, muy pasada de moda. Los dos se sentían ridículos, merodeando por el jardín mientras una manguera echaba agua fría en un montón de barro. Pero su hija los miraba expectante, con emoción. Tampoco podían hacer mucho más. Mark se agachó, cogió un puñado de barro frío, pero luego vaciló. Annette aprovechó ese momento de titubeo para arrojarle un puñado de barro. Le salpicó la mejilla. Ahora, tras la provocación, él le tiró su puñado a ella; ella gritó y cogió más barro; su hija se preparó con grandes puñados y, en un abrir y cerrar de ojos, se había montado una batalla campal. No tardaron en echarse a reír, bombardeando barro de acá para allá, resbalando, patinando y revolcándose por el barro. Acabaron abrazados, riéndose y besándose. No se habían sentido nunca tan unidos. Ni tan... asquerosos.

			Esa pelea de barro fue un punto de inflexión en su relación. Unos breves momentos que tuvieron un impacto enorme. A partir de ese momento, Mark y Annette decidieron dedicar más tiempo a la diversión y a las aventuras en familia. Su experiencia nos recordó que un río puede cambiar de rumbo porque una sola roca cae en medio de la corriente. Al rodear la roca, el cauce del río sube por la orilla, trazando un nuevo camino a través de la arena, el barro y las piedras. Los geólogos han descubierto que, con el tiempo, los ríos pueden incluso esculpir nuevos valles de esta forma. Todo por un pequeño cambio.

			En el Love Lab (el laboratorio del amor)

			Mark y Annette compartieron esta historia y muchas más cuando vinieron al Love Lab a participar en uno de nuestros estudios. Cuando examinamos su relación, resultó evidente que lograron refundar un matrimonio fuerte y lleno de amor. Después de tantos años de investigación intensiva, podemos observar una pareja durante quince minutos y predecir, con una precisión del 90 %, si seguirán juntos o no..., y si será una unión feliz o no.1Y pudimos ver que Mark y Annette tenían ahora un vínculo que les duraría mucho tiempo.

			Mucho antes de fundar el Gottman Institute, John empezó en el mundo de las matemáticas, fascinado por las maneras en que los números podían predecir verdades importantes para el mundo. Pero mientras estudiaba en el Massachusetts Institute of Technology (MIT), se dio cuenta de que le interesaban más los libros de psicología de su compañero de habitación que los suyos. Cambió de rumbo. Y luego, después de un par de décadas investigando sobre las relaciones, recuperó ese antiguo amor por las matemáticas. Empezó a interesarse por las matemáticas del amor. Al fin y al cabo, los biólogos matemáticos han podido crear modelos de todo tipo de cosas, desde pandemias hasta la formación de tumores, o por qué los tigres tienen rayas y los leopardos manchas. ¿Por qué no podía hacer lo mismo él con el amor?

			Una de las primeras cosas que descubrió John en el Love Lab fue que a menudo nos equivocamos cuando pensamos en lo que hace que el amor dure. Registrando sus teorías y resultados a lo largo de los años, descubrió que un 60 % de sus ideas más tempranas sobre lo que hace que los matrimonios se mantengan unidos o fracasen eran erróneas. Igual que el resto de nosotros, extrajo esas ideas de estereotipos culturales: nuestras novelas preferidas, series de televisión y películas, nuestras propias familias y experiencias. Todos estos elementos tienen la capacidad de engañarnos y a menudo lo consiguen. Por eso necesitamos tanto tener datos. El análisis de los datos puede revelar con precisión lo que es verdad y lo que no, o qué ayuda a que las relaciones prosperen. Por suerte, a pesar de los pésimos registros que había al principio, con predicciones precarias, John no se rindió. Junto con su mejor amigo, el doctor Robert Levenson, y su mujer, la doctora Julie Schwartz Gottman, dedicó su trayectoria profesional a recolectar y analizar datos para descubrir verdades. ¿Qué resultados obtuvo? Que sí existe la ciencia del amor. Después de tanto tiempo, el amor ya no es un misterio tan grande.

			Hemos estudiado a más de trescientas parejas en el Love Lab, a algunas de las cuales hemos seguido durante veinte años, y hemos estudiado a más de cuarenta mil parejas a punto de empezar terapia. Hemos visto infinitas horas de grabaciones. Hemos agrupado millones de datos. Y lo que hemos descubierto es que hay factores universales que hacen que una relación funcione o se rompa, que predicen si una pareja permanecerá felizmente unida o no.

			En primer lugar, en una buena relación de pareja, ambas personas tienen que sentir curiosidad hacia la otra. Con el tiempo todos crecemos y cambiamos. Las parejas que funcionan lo saben y se toman el tiempo de crear y expandir sus «mapas del amor», el conocimiento del mundo interior de la otra persona. Esto no solo implica formular preguntas, sino también plantear las preguntas adecuadas.

			En segundo lugar, la pareja tiene que compartir cariño y admiración. Esto quiere decir, entre otras cosas, ver y apreciar las cosas buenas que hace tu pareja, encontrar y centrarte en las cosas que admiras de ella y expresarlo con palabras o con el lenguaje corporal. Son muchos los que dan por sentado que sus parejas ya saben que ellos las aman y las admiran, pero hemos observado que no es así. Las palabras afectuosas se tienen que decir en voz alta con mucha más frecuencia de lo que creemos. Esto no es como el chorrito de agua que les echas a tus plantas cada varios días, sino como el oxígeno que respiramos constantemente.

			Y en tercer lugar, la pareja tiene un magnetismo hacia el interior, y no hacia el exterior, lo cual hace que se atiendan en vez de rechazarse. Esto significa que generan y responden a lo que llamamos oportunidades de conexión. Estas oportunidades pueden ir desde pequeños gestos, como utilizar motes cariñosos, hasta otros grandes, como pedirle a tu pareja que satisfaga tus necesidades más profundas. En las relaciones que prosperan, las personas tienen la destreza suficiente para darse cuenta de cuándo su pareja está generando una oportunidad y, si es necesario, dejan lo que sea que estén haciendo para acudir a la llamada.

			Estos son los factores que separan a los «genios» del amor de los desastres. Y, además, los genios entienden que son precisamente las cosas pequeñas que haces (o no haces) a diario las que pueden unir o dividir una relación, porque son justo las que crean la intimidad. No hace falta mucho para darle la vuelta a una relación. Se necesitan una o dos preguntas, pero las adecuadas. Se necesita un «gracias» o un cumplido verdadero y genuino. Se necesita dar una oportunidad a tu pareja para que haga algo por ti. Se necesita un beso de seis segundos. Se necesita... un puñado de barro.

			Puede que en esta lista de factores eches en falta algunas cositas obvias. Especialmente, los conflictos.

			Por supuesto, los conflictos forman parte de cualquier relación estrecha. Pero cuando una relación está a punto de desmoronarse, o simplemente se está enfriando, un gran conflicto es el último punto por el que quieres empezar. Con esto no queremos decir que tengas que ignorar los problemas. Solo decimos que no es el lugar por el que empezar. Sabemos, por nuestra experiencia en el laboratorio, que las mejores relaciones no se basan en parejas que principalmente se dicen el uno al otro lo que va mal. Se basan en parejas que principalmente se dicen el uno al otro lo que va bien. Así que tanto si estás pasando por un periodo complicado como si estás empezando a plantearte qué puntos de fricción te depara el futuro, lo que no haréis es quedaros sentados delante de una mesa, trabajando vuestras habilidades de gestión de conflictos o haciendo un taller con vuestros grandes problemas. Primero salid al jardín, haced un charco de barro y pasadlo bien.

			Te prometemos que os lo pondremos fácil. A lo largo de la próxima semana puedes cambiar el rumbo de tu relación hacia mejor, y lo puedes hacer con pequeños pasos de acción inmediata. Para los próximos siete días, este será tu lema: «Pequeñas dosis, a menudo».

			Esta es la base de las relaciones. Nadie aprende esto en el instituto o en la universidad (¡aunque debería entrar en el currículo!). No nos queda más remedio que aprender cómo funcionan las relaciones a partir de lo que vemos en nuestros padres, en la tele o en las películas. Y no siempre ofrecen buenas referencias. Hemos tardado todos estos años en descubrir la fórmula de una buena relación, y en los próximos siete días te ofreceremos nuestros mejores consejos de la forma más sintética y potente posible.

			Esto lo puede hacer cualquiera, desde cualquier punto de partida. Julie, en su consulta, ha trabajado en sesiones individuales con personas en circunstancias extremadamente complicadas: veteranos de guerra con trastorno de estrés postraumático, adictos a la heroína, supervivientes del cáncer y comunidades en situación de pobreza extrema. Son situaciones difíciles que te rompen el corazón. Pero a ella le encanta. Es un trabajo que refleja la increíble resiliencia del alma humana; personas que emergen de la oscuridad y llegan a la luz. En el Love Lab, Julie ha visto lo mismo en el seno de las relaciones. Puede que ya no queden brasas, solo cenizas. Y, sin embargo, soplas un poco y ¡fiu! El fuego vuelve a prender.

			
		

	
		
			Cómo utilizar este libro

		

		
			Cada capítulo que viene a continuación te pedirá que introduzcas en tu día a día un nuevo hábito que fortalezca tu relación. Cada día durante una semana. Siete días, siete nuevos hábitos. Serán fáciles. Serán rápidos. Serán divertidos. No habrá grandes gestos ni conversaciones titánicas y complicadas. No hay requisitos que dicten cuándo ni cómo tienes que hacer estos ejercicios con tu pareja. Se pueden hacer en cualquier momento del día, incluso en los días más ajetreados; se pueden hacer mientras vacías el lavavajillas, mientras conduces. No se tiene que comprar, hacer ni preparar nada. Puedes empezar ya.

			Pero antes de empezar queremos abordar algunas dudas que puede que te surjan con este libro, sobre cómo utilizarlo y qué esperar.

			¿Es demasiado pronto?

			Si acabas de conocer a alguien que te interesa, puede que te preguntes si es demasiado pronto para plantear una «intervención». No existe el demasiado pronto a la hora de introducir estas buenas prácticas en el amor. Cuanto antes, mejor. La mayoría de las parejas esperan demasiado tiempo antes de buscar ayuda (entre cuatro y seis años de media). Cuando vienen a vernos, llevan tanto tiempo por el camino equivocado que se requiere un esfuerzo considerable para ayudarles a encontrar el camino de salida del bosque. A menudo pensamos: «¡Ojalá hubiéramos podido ayudarte antes!».

			Existe la idea equivocada de que solo se necesita ayuda con la relación si tienes problemas. Pero así no es como nos comportamos la mayoría en otros campos de nuestra vida. En otros ámbitos, desde nuestro cuerpo hasta nuestra trayectoria profesional o incluso con nuestro coche, somos proactivos: intentamos comer bien y hacer ejercicio; llevamos el coche al taller para que le hagan la revisión antes de que se averíe. ¿Por qué no pensamos de la misma forma acerca de nuestras relaciones?

			Empezar pronto es una opción inteligente para mantener cualquier relación lo más sana y bien engrasada posible. Si se trata de una relación nueva, puede que ni siquiera sepas si esa es la persona con la que quieres pasar el resto de tu vida, ¡y no pasa nada! No necesitas saberlo a pies juntillas, solo tienes que saber que quieres descubrirlo. Los datos de este libro (seleccionados a partir de las relaciones más fructíferas que hemos estudiado) te ayudarán a empezar con buen pie... y luego a seguir por el buen camino.

			¿Es demasiado tarde?

			Si al acudir a este libro te hallas en un periodo especialmente inestable en tu matrimonio o en tu relación de pareja, puede que te preguntes si se te ha pasado la oportunidad de dar la vuelta a la tortilla. Puede que notes que vuestros problemas son complicados y están profundamente arraigados. Puede que te cueste ver la luz al final del túnel.

			Pues escucha lo que te tenemos que decir: en todos estos años de investigaciones y práctica en consulta, en contadísimas ocasiones nos hemos encontrado con parejas para las que realmente fuera «demasiado tarde». La mayoría de las parejas esperan una media de seis años de infelicidad antes de buscar ayuda.1Tanto si llevas una semana como una década notando que hay problemas, te podemos ayudar. Lo único que realmente marca el fin de una relación es que las dos personas hayan tirado ya la toalla. Y si tienes este libro entre manos, podríamos apostar algo a que este no es tu caso.

			Te hemos dicho que podemos pronosticar con una precisión del 90 % si una pareja seguirá unida o no, y si será feliz o no, pero no es una verdad escrita en piedra. En realidad no podemos ver el futuro. Simplemente hacemos nuestra mejor suposición basándonos en los patrones que observamos. Cuando la gente cambia esos patrones insanos por patrones sanos, puede predecir su futuro.

			Puede que pienses que las parejas que son más infelices al principio de una intervención son las que se beneficiarán menos de ella, que no serán capaces de reenganchar el ritmo. Pero no es verdad. Nuestras investigaciones (y las de otros científicos del mismo campo) demuestran que las parejas que están pasando por un mayor apuro son las que salen ganando más. Todo el mundo puede salir ganando. Y si te encuentras en una situación complicada, tienes muchos puntos para obtener cambios positivos.

			En resumen: no es demasiado tarde para fortalecer tu relación.

			¿Y si a mi pareja no le entusiasma hacer esto conmigo?

			Lo ideal sería que hicierais esta lectura juntos. ¡Pero en la vida real las cosas no siempre son ideales! Si el libro te lo estás leyendo principalmente tú, comparte con tu pareja los datos más interesantes de cada capítulo. Si le dices algo así: «¿Sabías que las parejas que se abrazan en la cama son las que mantienen más relaciones sexuales?», seguro que captarás su atención.

			Coméntale que los ejercicios son fáciles. La mayoría se pueden hacer en pocos minutos. Y son divertidos. Dile a tu pareja que están dirigidos a aumentar la pasión, la conexión y el buen sexo, y a aportar un poco más de desenfado y amor en el hogar. A todos nos vendría bien, independientemente de lo genial que sea ya nuestra relación.

			¿Realmente puedo cambiar mi relación solo en una semana?

			Cuando llevábamos el Love Lab, triunfamos trabajando con parejas y personalizando un ejército de intervenciones para que las probaran. Pero nos planteamos: ¿y si las parejas no pudieran permitirse invertir un fin de semana entero de talleres? ¿Podríamos generar un cambio de todos modos?

			Así que hicimos un experimento (con la ayuda de la revista Reader’s Digest y la escritora Joan DeClaire). Trajimos varias parejas a la consulta. Todas hicieron una valoración completa de la pareja, algo que hacían todas las parejas cuando llegaban a nuestra consulta, con cuestionarios exhaustivos que inquieren en cada detalle de la relación. Luego las mandamos a almorzar.

			Mientras se comían un bocadillo, nosotros nos reunimos con nuestro equipo para leer detenidamente sus respuestas, evaluar los datos y elegir una sola intervención que pudiéramos hacer con ellos en una hora. Por ejemplo, entrenarlos para que expresaran positivamente sus necesidades sin criticar a su pareja. Cuando volvieron, hicimos la intervención que habíamos elegido. Luego esperamos... dos años.

			Después de esos dos años, Joan hizo un seguimiento de todas las parejas. Lo que descubrió fue una tasa de éxito abrumadora por esa única intervención. En general, esas parejas habían cambiado sus dinámicas. Y dos años más tarde las mantenían cambiadas.2

			Sí, es cierto, nosotros habíamos elegido la intervención que supusimos que les ayudaría más. Pero fue impresionante ver que un solo cambio en la interacción de cada pareja podía tener un impacto tan grande en su relación y en sus vidas.

			¿Estos pequeños cambios en los hábitos que te recomendamos pueden cambiar realmente tu relación?

			Sí.

			«Estamos enamorados. ¿Con eso no basta?»

			La respuesta es fácil. No.

			El amor no es suficiente. Porque a menudo, con el paso del tiempo, dejamos de cortejarnos el uno al otro. Dejamos de priorizar el romanticismo, la diversión, las aventuras y el buen sexo. La vida se interpone en el camino. En un estudio de treinta parejas en las que ambas personas perseguían una trayectoria profesional, el Sloan Center for Working Families de la Universidad de California en Los Ángeles (UCLA) descubrió que a menudo las relaciones se convierten en listas de tareas interminables; las conversaciones se limitan a los recados y a la planificación.3Dicho de otra manera, tienes que practicar los aspectos de las relaciones que te mostraremos.

			Estas prácticas te ayudarán tanto si estás saliendo con alguien y te planteas qué viene a continuación como si llevas cincuenta años de matrimonio. Esto es para cualquier edad, en cualquier momento vital. Es nuestro paquete de bienvenida para un buen inicio, un reinicio o una corrección de rumbo. Y lo único que necesitas para empezar es la voluntad de probar.

			
		

	
		
			Día 1

			Conecta

			Alison y Jeremy vinieron a uno de nuestros retiros de fin de semana para parejas y estaban visiblemente cansados. No era de extrañar: ya sabíamos por los formularios de inscripción que tenían hijos pequeños y que llevaban meses trabajando desde casa a la vez que supervisaban el aprendizaje remoto de sus hijos. Por supuesto que estaban agotados.

			Hacía nueve meses que había empezado la pandemia de COVID-19 y, como todo lo demás, el retiro era por Zoom. Como no podíamos estar en el mismo espacio físico que nuestros participantes, tuvimos que trabajar muy duro para observar su estado emocional y su lenguaje corporal. Pero incluso a través de las ventanas de Zoom ligeramente borrosas y brillantemente pixeladas, pudimos ver la desconexión entre Alison y Jeremy. Estaban sentados uno al lado del otro para que pudiéramos verlos a los dos en la pantalla, pero podrían haber estado en diferentes recuadros de Zoom, sentados en habitaciones separadas, a kilómetros de distancia, que hubiera sido lo mismo.

			Alison y Jeremy explicaron por qué se habían apuntado al retiro: sentían que estaban constantemente en conflicto. Parecía que no se ponían de acuerdo nunca a la hora de lidiar con las cosas, desde cómo gestionar el hecho de que uno de sus hijos no quisiera acabarse la verdura hasta el riesgo que estaban dispuestos a asumir durante la pandemia. ¿Podían quedar con amigos o no debían ver a nadie? ¿Tenían que pedir a los niños que se pusieran mascarilla para salir a dar una vuelta en bici por el barrio? Todo se convertía en una discusión; y luego la vida se entrometía antes de que pudieran resolverlo: llegaban los niños o había una tarea urgente del trabajo (parecía que el trabajo se había convertido en una actividad que duraba veinticuatro horas al día, ahora que todo era remoto) y acababan dándole mil vueltas a la discusión e incrementando el malestar. Ahora les surgían pensamientos sobre el otro que antes no solían tener: «Nunca tiene en cuenta mi opinión; solo piensa en motivos para justificar que estoy equivocada»; «Siempre prioriza sus planes; siempre tiene que ganar ella».

			«Antes estábamos más en sintonía —contaba Alison—. O sea, con niños pequeños la logística siempre ha sido complicada. Pero es que ahora ya no coincidimos nunca.»

			Les pedimos que nos describieran un día típico. ¿Cuándo tenían la oportunidad para conectar? No para resolver problemas ni para planificar la logística familiar, sino para hablar y escucharse.

			Se quedaron perplejos.

			«No la tenemos», respondió Jeremy. Arrancaban a toda mecha por la mañana, uno de ellos cogiendo llamadas del trabajo en el dormitorio mientras el otro daba el desayuno a los niños y los preparaba para conectarse a las clases del cole; uno de los dos o ambos tenían que acabar saltándose la comida para avanzar un poco de trabajo. La cena era un caos, y uno se quedaba limpiando mientras el otro acostaba a los niños. Jeremy dijo: «En cuanto acabo de lavar los platos y subo, ella ya está durmiendo».
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