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			No somos la misma persona este año que el año pasado.  




			Y es una feliz coincidencia que, a pesar de haber cambiado, sigamos amando a una persona que ha cambiado. 




			—ANÓNIMO 




			



			


	 


	 	

	 

  



			Este libro está dedicado a Ronna, mi esposa y mi mejor amiga. Gracias a ella he aprendido que cuanto más nos consagramos al crecimiento y a la transformación como pareja, más profundo se vuelve nuestro amor. Por ella cambiaría de buen grado cualquier cosa que estuviese en mi mano. Considero un honor tener esa posibilidad y la amo más de lo que se puede expresar con palabras. 




			



			


	 


	 	

	 

  



			 






			
NOTA DEL AUTOR 


			

			 




			



			 


			

			



			Como psicólogo clínico especializado en terapias de pareja y autor de un libro sobre relaciones interpersonales, me he encontrado con que la gente suele pensar que soy (o debería ser) un marido extraordinario. Dejemos claro desde el principio que no lo soy. En un momento dado puedo ser tan imperfecto, egoísta y gruñón como el que más. Sí, mis conocimientos sobre la dinámica de las relaciones, mi formación y mi experiencia me proporcionan una serie de habilidades especializadas en este campo, pero el alcance de estas capacidades y esta práctica es limitado. Por desgracia, estas destrezas no pueden transformarme mágicamente en una persona desprovista de los defectos humanos que todos tenemos. 




			Me interesa recalcar esto por dos razones. La primera es que me preocupa que la gente coloque a los demás en un altar (aunque sea a mí). Cuando lo hacemos, los alejamos de nosotros y, en cierto sentido, damos a entender que poseen unas habilidades o capacidades que no están a nuestro alcance. Eso no es cierto. He trabajado con muchísimas parejas y he visto avances extraordinarios en gente de todo tipo y condición. No quisiera que ninguna de las personas que lean este libro crea que los comportamientos que se exponen en él están sólo al alcance de determinados individuos dotados de habilidades, conocimientos o experiencias únicos. Al asumir tal cosa, estarían menospreciándose y ése no es mi objetivo. Todo lo que describo en estas páginas es perfectamente aplicable a cualquiera que esté dispuesto a intentarlo con seriedad. Todo. 




			La segunda razón por la que hago esta aclaración es que quiero que la gente comprenda que, como seres humanos, todos tenemos defectos, incluso aquellos que nos dedicamos a guiar a los demás. Nadie posee cualidades sobrehumanas. Un ejemplo muy concreto: aunque mi matrimonio es la relación más importante y profunda de mi vida, también es, a menudo, el escenario de mis mayores errores. Y aunque mi esposa es maravillosa y mi matrimonio estupendo, los dos tenemos aún, a día de hoy, diferencias por experiencias pasadas, problemas de comunicación y accesos de egoísmo. Y esto no se debe a que no nos queramos sino a que, por mucho que nos esforcemos, a veces, sin poder evitarlo, nos convertimos en prisioneros de nuestros defectos. 




			Pero esto es lo más normal del mundo. Nadie puede acercarse tanto a otra persona, alcanzar tal grado de sensibilidad e intimidad con ella, sin hacerle daño de vez en cuando o sentirse herida por ella. 




			La verdad es que no hay matrimonio que dure un tiempo significativo sin que los cónyuges afronten al menos una, si no todas, de las que yo llamo «las tres grandes crisis del matrimonio»: 




			



			 






			1. Períodos ocasionales y dolorosos de distanciamiento emocional (a veces más graves, a veces menos). 




			2. Sentimientos ocasionales de descontento, resentimiento, pesar, rabia o dolor (a veces más graves, a veces menos). 




			3. Amenazas ocasionales de infidelidad física o emocional (a veces más graves, a veces menos). 




			



			 






			Tanto si acabas de casarte como si llevas años en ese estado, es importante que comprendas que todos los matrimonios pasan por una o más de estas crisis en un momento u otro. Sin embargo, estos períodos no tienen por qué acabar con la pareja. Si se afrontan como es debido, el resultado suele repercutir en un fortalecimiento de la relación. En un matrimonio saludable, lo que une a los cónyuges no es la ausencia de problemas, sino el proceso que llevan a cabo para afrontarlos. 




			Mi esposa y yo hemos tenido que enfrentarnos a estas tres grandes crisis del matrimonio de uno u otro modo a lo largo de los años y, aunque detesto admitirlo, a veces ha sido por mi culpa. En otras ocasiones, en cambio, el problema ha sido cosa de ella. Por desgracia, por mucho que nos amemos, hay momentos en que no hemos sabido reconocer la importancia del otro en nuestra vida, nos hemos comportado con egoísmo o, incluso, nos hemos agredido verbalmente. Ambos hemos sido, en alguna medida, tanto víctimas como responsables de algunos conflictos íntimos que suponían amenazas potenciales (y directas) para nuestro matrimonio. 




			Pero, como equipo, hemos aprendido a no culpar al otro, a no señalar con el dedo y a no guardar rencor, pasara lo que pasase. Hemos terminado por comprender que no hay matrimonio perfecto y que los problemas sólo se convierten en obstáculos reales si somos incapaces de resolverlos. Como consecuencia de todo ello, y gracias a nuestra habilidad para responder de forma constante al dolor provocado, nuestro matrimonio ha prosperado y mantiene hoy en día un envidiable estado de salud. 




			En otras palabras, si nuestra pareja tiene éxito no es porque esté exenta de problemas, sino por todas las cosas maravillosas que la relación nos aporta y por las que cada uno de nosotros brinda al conjunto. Con ello advertimos darnos cuenta de que por cada momento de dificultad que atravesamos hay centenares de episodios fabulosos. Las experiencias positivas siempre tienen más peso que los comportamientos inapropiados ocasionales, lo que nos permite seguir adelante incluso en las malas rachas. Hemos aprendido que, mientras nos centremos en responder a las cosas de forma madura, en crecer y en cambiar siempre que sea posible, al final, obtendremos la recompensa de una relación más profunda y más llena de sentido. 




			Así que, aunque es cierto que mi matrimonio y yo tenemos defectos, tampoco querría que fuese de otro modo. Aprender a afrontar los conflictos, de un modo cada vez más eficiente, me ha enseñado evolucionar y he salido de este proceso convertido en un padre y un marido mejor. La tesis de este libro es que el cambio nos hace progresar. Hablo por propia experiencia porque he vivido todas las transformaciones que se describen en sus páginas y, con toda seguridad, experimentaré algunas más con el paso del tiempo. 




			Puedo prometerte que si te centras en el crecimiento y no en el estancamiento, en la madurez y no en la negación, en el cambio y no en la crítica, descubrirás nuevas formas de amar, de profundizar en tus sentimientos, y disfrutarás de tu vida y tu matrimonio como nunca habías imaginado. 




			Ten fe en ti. Yo la tengo. 




			



			 






			Steve 




			

	 


	 	

	 

  



			 






			
Primera parte 




			 






			 






			
EL CAMBIO, LA ÚNICA CONSTANTE 




			

	 


	 	

	 

  



			 






			
Introducción: 




			 






			 






			
LOS SEIS MARIDOS DE MI ESPOSA 




			



			 






			En cierto modo, soy el tercer marido de mi esposa. Y, si seguimos haciendo las cosas como hasta ahora, pronto seré el cuarto. Además, en los años venideros, si continúo esforzándome, tendré la oportunidad de convertirme en un par de maridos más. De hecho, si me empeño de verdad, para cuando mi mujer llegue a los sesenta y tantos, habrá tenido al menos seis maridos... y yo habré sido todos y cada uno de ellos. 




			Ésta puede parecer una manera sorprendente (e incluso perturbadora) de empezar un libro sobre el matrimonio. Pero si lo piensas un poco, es muy lógico. A medida que la gente crece, sufre un proceso inevitable de cambio. Y, con él, también se modifican sus necesidades, tanto en la vida como en sus relaciones personales. Esto significa que la persona que la mayoría de mujeres desean a su lado cuando tienen veintitantos años es muy distinta a la que precisan cuando tienen treinta y tantos, cuarenta y tantos, etcétera. 




			Por eso mi esposa necesitará un nuevo marido dentro de poco. 




			Cuando nos casamos, hace dieciséis años, mi mujer quería un tipo de marido muy concreto. Yo era un hombre divertido, despreocupado, tozudo y lleno de sueños y potencial. La hacía reír y la ayudaba a sentirse bien consigo misma y con su futuro. Ella hacía lo mismo por mí. Nos amábamos y nos encantaba estar juntos; por eso nos casamos. 




			Entonces la vida cambió. 




			Pasó el tiempo, maduramos y las prioridades que teníamos al principio fueron reemplazadas por otras. A los treinta y tantos, mi esposa ya no quería un tipo divertido, despreocupado y que fuese siempre el alma de la fiesta. Anhelaba un hombre capaz de asentarse y edificar una vida a su lado. Necesitaba que me centrara en consolidar una carrera profesional y empezase a prepararme para tener una familia. En suma, le urgía que creciera. 




			Luego, cuando tuvimos hijos, tuve que volver a evolucionar. El marido que ella necesitaba durante los años de infancia de nuestros hijos era completamente distinto al hombre con el que se había casado. Aquél era engreído y alocado, mientras que este nuevo compañero debía ser un prodigio de humildad y paciencia. No le importaba cambiar pañales, ver dibujos animados y mantener largas conversaciones sobre las ventajas de las distintas marcas de sacaleches. El hombre con el que ella se había casado no habría soportado tales cosas. Éste se esforzaba por estar en casa todo el tiempo posible y limitaba al máximo sus actividades extramatrimoniales. El otro pasaba la mayor parte del tiempo fuera del hogar. 




			A medida que nuestros hijos crecían, el cambio se volvió más profundo. Con el tiempo, terminé por convertirme en el tipo de marido que disfruta quedándose en casa los sábados por la noche, jugando con los niños y poniendo todo patas arriba para realizar una absurda obra de arte para la clase de su hijo pequeño. Empecé a recibir con alegría la perspectiva de pasarme las tardes de domingo (reservadas hasta entonces al fútbol delante del televisor) persiguiendo a los niños por túneles infestados de gérmenes en parques infantiles y cosas similares. Durante aquellos años, mi esposa necesitaba que me centrara más en nuestros hijos que en ella, porque lo que necesitaba era un hombre que los tuviera como prioridad y que los quisiera tanto como ella. En aquellos años deseaba que fuese padre antes que amante. El marido de esa fase de nuestro matrimonio anteponía su familia a cualquier otra cosa. Para el hombre con el que se casó, lo primero era él mismo. 




			Fue una tarea ardua, aunque conseguí estar a la altura. Pero entonces, cuando por fin había logrado dominar la nueva situación, nuestras vidas volvieron a cambiar y, como es lógico, tuvimos que evolucionar. A medida que pasaban los años, nuestros hijos crecían y nuestra relación maduraba, debí progresar yo también. Cuando los niños eran pequeños, mi papel era el del padre protector que los vigilaba con extraordinario celo. Pero ahora que se estaban haciendo mayores, debía transformarme en un padre capaz de fiarse de que tomaran las decisiones correctas y estar a su lado cuando se adentrasen en el complicado mundo de los amigos, la escuela y la independencia gradual. 




			Y al tiempo que nuestro matrimonio y nuestra familia crecían, también lo hizo la relación con mi esposa. Con el paso de los años, ella se había convertido en una mujer más segura de sí misma y más fuerte, que cada vez necesitaba menos a un hombre duro, firme y parco en palabras en quien apoyarse y más a un compañero vulnerable y sensible, que a veces descansara en ella y pudiera valorarla como a una igual. 




			Ella maduró y yo hice lo mismo. 




			Comencé a darme cuenta de que, por mucho que esto me mortificase, muchas de las virtudes de las que ella se había enamorado —capacidades de las que me sentía muy orgulloso— se convertían poco a poco en las cosas que menos le gustaban de mí. En otras palabras, a medida que crecíamos y cambiábamos, las razones por las que me amaba también se transformaban. Cuando acabábamos de conocernos, cada vez que yo decía algo que le parecía divertido o ingenioso, ella me dirigía una mirada llena de cariño y simpatía. Por aquel entonces sabía que podía ganármela siempre con una sonrisa, una broma o un detalle inteligente. Pero, después de varios años de matrimonio, empecé a obtener las mismas miradas por razones diferentes. Cuando conseguía conectar con sus padres o sus abuelos, o cuando demostraba que era un hombre responsable y digno de confianza respecto a sus sentimientos o a nuestro matrimonio, notaba sus radiantes ojos sobre mí. Luego, cuando llegaron los niños, la sorprendía observándome con afecto cuando jugaba con ellos o les cambiaba los pañales. Acabé por comprender que eso era lo que la seducía esa otra etapa, no que fuese divertido, ingenioso y encantador. 




			Es el motivo por el que me imagino como un valor de bolsa. Cuando mi esposa respondió «sí, quiero», no estaba casándose conmigo, sino con mi potencial. Compró a bajo precio, con la esperanza de que madurara con los años... y acabase por dar grandes dividendos. Invirtió en beneficios futuros, no en lo que era en aquel momento. ¿Quién compraría un valor incapaz de crecer, madurar y aumentar su interés con el paso de los años? 




			Como es evidente, no soy un valor bursátil y aquí no hablamos de dividendos financieros, sino de relaciones interpersonales. El objetivo del matrimonio consiste en forjar un vínculo duradero que cubra tus necesidades emocionales a medida que éstas cambian. Lo más complicado en una pareja no son las peleas por los calcetines sucios o los descubiertos de la cuenta, sino tener el coraje y la madurez para transformarse en la dirección que dicte tu matrimonio. 




			Pronto, mi esposa necesitará un marido completamente distinto al que soy y lo cierto es que espero esa oportunidad con verdadera impaciencia. Cuando lleguemos a los sesenta años, si tengo suerte, habré sido todas las personas que ella anhelaba que fuese en cada momento. 




			Como pareja, mi cometido consiste en reinventarme de forma constante, con madurez y sin resentimientos o remordimientos, lo que no sólo hace que mi matrimonio sea mejor, sino que me permite llevar una vida más plena al tiempo que me empuja a crecer como persona y como cónyuge. Si no afrontara y llevara a cabo estas transiciones, mi esposa no me amaría. No porque no sea un buen tipo, sino porque no habría evolucionado. 




			



			 






			
Te amo, eres perfecto. Ahora cambia 




			



			 






			La mayoría de la gente, cuando se casa, dice: «Te amo tal como eres. ¡No cambies nunca!». Y lo dicen en serio. A la mayoría de los recién casados, la idea de que su pareja pueda evolucionar, además de parecerles absurda, les da miedo. Además, la concepción predominante es que si un matrimonio fracasa es porque los cónyuges ya no son los mismos. ¡Pero es que la gente cambia! Las personas saludables se transforman y maduran con el paso de los años. Son precisamente los que no dan esos pasos quienes se encuentran atrapados en relaciones fallidas. La realidad es que la mayoría de los matrimonios no fracasan porque la gente no cambia. 




			Las parejas deben evolucionar y crecer para rejuvenecer su relación. A pesar de que siempre nos han dicho que el poder del amor ayuda a superar todos los obstáculos, los matrimonios que salen adelante no lo consiguen porque sus dos integrantes se enamoran una vez tras otra. Y esto sólo puede suceder cuando las dos personas cambian juntas en función de lo que les piden sus vidas y su matrimonio. 




			Si aceptamos esta premisa básica, muchas de las presiones aparentemente contradictorias del matrimonio moderno cobran bastante más sentido. Como psicólogo y consejero matrimonial con más de quince años de experiencia, suelo ver hombres y mujeres aquejados por el temor de no poder soportarlo. Es como si llevaran su vida con un apremio incesante: se sienten presionados por pasar más tiempo en casa, con los niños y, al mismo tiempo, por la necesidad de ir a trabajar y ganar más dinero. Por dejar a sus antiguos amigos y hábitos y cambiarlos por otros nuevos. Por ser duros y responsables, pero también sensibles y vulnerables. Piensan que si pudieran eliminar tanta presión, sus vidas y su matrimonio volverían a ir bien. 




			Las mujeres suelen decir cosas como: «Él sabía cómo era cuando nos casamos y ahora quiere que cambie. Sabía que tengo muchas aficiones e intereses y que no me gusta pasar el fin de semana tirada delante del televisor.» 




			«Se diría que quiere una esposa distinta», comento por lo general. 




			«¡Exacto!» es la respuesta más habitual. 




			Los hombres suelen decir cosas como: «Ella sabía cómo era cuando nos casamos y ahora quiere que cambie. Sabía que me gusta salir con mis colegas a tomar unas copas y que no me interesa especialmente hablar sobre mis sentimientos y cosas así.» 




			A lo que suelo responder: «Se diría que quiere un marido diferente.» 




			«¡Exacto!» es la respuesta más habitual. 




			«¿Y qué debería hacer?», preguntan unas y otros. 




			Mi consejo suele ser siempre el mismo: «Parece que ha llegado la hora de un cambio —les digo—. Es hora de convertirse en la nueva pareja que él (o ella) está buscando... La que se merecen los dos.» 




			



			 






			
En resumen 




			



			 






			Este libro se basa en un hecho sencillo pero muy importante: como las necesidades de la gente normal crecen y cambian, las cosas que cada cónyuge necesita del otro también se transforman, repetidamente. Con esta idea en mente, en las siguientes páginas, descubrirás algo que es, al mismo tiempo, fundamental y fascinante para quien lo oye: con el paso del tiempo, la mayoría de los matrimonios necesitan que los cónyuges se conviertan en personas distintas, hasta seis en total, para que su relación pueda sobrevivir y medrar. 




			Pero antes tenemos que prepararte para realizar las transformaciones que desees. Por tanto, en la primera parte examinaremos las razones por las que muchos hombres y mujeres se resisten al cambio, no consiguen llevarlo a cabo o creen que éste puede tener un efecto negativo en sus relaciones. Al explicar estos errores de interpretación —y aportar estrategias para superarlos— te prepararemos para desarrollar una manera de pensar más productiva sobre tu propia evolución marital. 




			En la segunda parte, explicaremos que la mayoría de los matrimonios pasa por seis grandes fases y analizaremos los seis tipos distintos de cónyuges en los que se convierten las parejas que superan con éxito tales fases. Cada capítulo cuenta con pautas específicas para que un consorte eficaz pueda modificar sus estrategias de comunicación, transformar su identidad, cambiar sus actividades y generar nuevas maneras de obtener intimidad con su pareja con el paso de los años. Al final de la sección, los dos integrantes del matrimonio sabrán lo que necesitan para convertirse en una buena pareja en cada una de las fases y disfrutar de una relación larga y saludable. 




			En la tercera parte, encontrarás consejos específicos para hacer frente a parejas remisas y también a personalizar la información de las seis fases de manera que encaje con tu situación concreta. He incluido un breve cuestionario para ayudarte a descubrir en qué medida estás listo (o lista) para realizar los cambios necesarios. Luego descubrirás, paso a paso, cómo crear un clima que facilite esa transformación de una manera saludable tanto en tu casa como en tu relación. En el apéndice, encontrarás una «Hoja de trabajo sobre el cambio» para ayudaros a tu pareja y a ti a identificar las modificaciones concretas que queráis llevar a cabo y facilitar así el proceso lo máximo posible. 




			En conjunto, te prometo lo siguiente: no ofrecerte generalidades del tipo «aprended a comunicaros mejor» o «trataos mejor», ni herramientas rápidas y simpáticas del estilo «Las diez cosas más románticas que puedes decirle a tu pareja» o «Los cinco modos de conseguir lo que quieres en tu matrimonio». 




			Todos sabemos que estas herramientas sólo son eficaces en la medida en que lo son las personas que las utilizan. Por eso ahora juego tan mal al golf como antes, a pesar del carísimo juego de palos que me he comprado. Y también por eso, aunque me haya gastado una fortuna en pintura y pinceles, todos mis cuadros siguen pareciendo hechos por un niño de siete años. Las herramientas no solucionan los problemas. Es la gente la que lo hace y, en esta vida, las personas que tienen más éxito son las que mejor saben usar las herramientas que se les dan. Y a la hora de utilizar las que servirán para medrar en tu relación, quiero que seas el mejor (o la mejor). 




			He comprobado que cuando las parejas aprenden formas más deseables de comunicarse, se sienten como si adquiriesen un juguete nuevo y flamante. Al principio, se encuentran mejor equipados y con más energía para trabajar en la relación. Pero si no saben lo que deben hacer con los problemas subyacentes, es posible que terminen usando las dotes comunicativas que acaban de descubrir para expresar su mutuo desagrado de una forma más sofisticada y, al final, acaban por abandonar la nueva técnica del todo. 




			No quiero que esto te pase. Te mostraré lo que hacen los cónyuges maduros para abordar su matrimonio y cómo, empleando algunas técnicas de acreditada solvencia, pueden (y también podrás tú) hacer que su amor sea más interesante, activo y vivo, incluso después de muchos años de matrimonio. 




			Para alcanzar estos objetivos, sólo necesitas una cosa, pero es algo muy importante. Tendrás que prepararte para el cambio, aunque a veces no te guste la perspectiva. 




			Así que abre tu mente para recibir toda esta información. Si lo haces, todas las herramientas que utilices producirán resultados milagrosos. 




			

	 


	 	

	 

  



			 






			
Abrazar el cambio: 


			

			 




			



			 






			
CRECER JUNTOS Y NO POR SEPARADO 




			



			 






			Día tras día, entra gente a mi oficina para contarme que la razón por la que su matrimonio fracasa es que su pareja ha cambiado. En el caso de los hombres suele adoptar una forma parecida a: «La culpa de todo es suya. Es ella la que ha cambiado y no yo. Es completamente distinta a la mujer con la que me casé y ahora quiere que yo me convierta en alguien que no soy. ¡Vaya estupidez! Yo soy como soy y eso no va a transformarlo. Debería saber que la gente no cambia y que no tendría que intentarlo.» 




			En el caso de las mujeres, suele sonar así: «Ya no es el chico con el que me casé. No hablamos, no salimos por ahí y es como si no tuviéramos nada en común. Detesto decir esto, pero ya no espero con ilusión el momento de su llegada a casa. A veces, me pregunto por qué me casé con él. Ya no sé por qué le necesito, aparte de por el dinero aporta.» 




			Tanto hombres como mujeres demuestran aquí dos errores básicos de concepto. Primero, no se dan cuenta de que todo el mundo cambia... o, al menos, todo el mundo debería hacerlo. Las personas saludables crecen y maduran con el tiempo. Este mismo año traté a un hombre que detestaba que su mujer progresara en el ámbito profesional, porque esto significaba que ocupa parte de su tiempo con sus clientes en lugar de estar con él. Durante los diez primeros años de su matrimonio, la esposa pasaba todas las noches en casa, preparaba la cena y se ocupaba de sus necesidades y las de sus hijos. Pero en la última época había aprovechado una ocasión para medrar en el entorno laboral, que era algo que siempre había soñado. Así que, a cambio de unas horas al mes, había aceptado un ascenso y comenzado a ocuparse un poco más de sí misma (y un poco menos de su marido). Este cambio, según él, «estaba destruyendo su matrimonio». Ella, decía, estaba «transformándose en una persona totalmente distinta», alguien a quien «no le preocupa el resto de su familia» y a quien «le importa más cenar con otras personas que conmigo». En lugar de aplaudir la decisión de su esposa de intentar prosperar, la trataba como si su deseo de cultivar sus capacidades fuese una catástrofe. Ya te imaginarás los efectos dañinos que esta perspectiva habría tenido sobre su matrimonio y su familia. 




			Los hombres que tienen este tipo de actitud no se dan cuenta de que parte del problema reside en su propia falta de crecimiento. Lo más normal es que desarrollen una desconexión crónica con su pareja y se sientan cada vez menos respetados por el resto del mundo. En la mayoría de los casos, salvo que comprendan que el cambio es una parte necesaria de las relaciones, su vínculo está condenado a terminar en divorcio o en un estado de conflicto y desesperación perpetuos. 




			Las mujeres tienen tanta responsabilidad de crecer y cambiar como los hombres. Muchas se centran tanto en intentar que su marido cambie que no ven aquellas áreas en las que tendrían que hacerlo ellas. Una vez traté a una mujer que admitía con tranquilidad que era una especie de obsesa del control. Sin embargo, los únicos aspectos de su matrimonio que, según ella, necesitaban modificaciones tenían que ver con los defectos de su marido. En su mente, su comportamiento controlador era una virtud que la ayudaba a ser muy productiva. Por tanto, no creía que tuviera nada que cambiar. Hasta que su marido pidió el divorcio no se percató de lo complicado que era convivir con ella, pero para entonces ya era demasiado tarde. 




			Sin embargo, si el secreto de un matrimonio feliz es abrazar el cambio, ¿por qué tanta gente se resiste? La respuesta es que la sociedad fomenta muchos errores de concepto que provocan que la gente se resista al cambio o lo niegue por completo. Y el resultado es incapacidad de madurar y evolucionar de muchas parejas. 




			Aunque ambos sexos comparten los siete errores de concepto más habituales sobre el cambio, como veremos a continuación, algunos de ellos son más frecuentes en un uno que en el otro. 




			



			 






			
Los siete errores de concepto más habituales sobre el cambio 




			



			 






			Error de concepto 1: 




			Los adultos no deben cambiar. 




			Mucha gente sostiene la idea de que cuando se casa ya ha crecido todo lo necesario. El patrón de pensamiento es el siguiente: creces, te casas y formas una familia, en general por este orden. 




			Pero el crecimiento es un proceso continuo. La gente que parece haber dejado de madurar, como por arte de magia, a la edad de veintidós años tiende a ser muy aburrida. Son personas que, en la práctica, coartan cualquier conversación interesante en un grupo de amigos al repetir una y otra vez las mismas anécdotas e historias del pasado. A veces, el hombre que siempre conduce las conversaciones sobre sucesos actuales hacia divagaciones reminiscentes de sus tiempos universitarios, cuando sus colegas y él bebían en exceso y cometían toda clase de excesos y tropelías, es ya un treintañero o un cuarentón. En otras ocasiones, es la típica mujer que se angustia sin remedio y saca los mismos y gastados problemas relacionados con su pareja en todas las conversaciones. Con este tipo de personas es complicado mantener un vínculo estrecho, porque raras veces contribuyen con ideas nuevas que podrían darle vida. 




			La madurez emocional está estrechamente relacionada con la capacidad de maniobrar entre las importantes transformaciones que el cambio aporta a la vida. Por ejemplo, con frecuencia los psicólogos especializados en adicciones pueden determinar la edad a la que un paciente comenzó a abusan de las drogas o el alcohol porque esa persona quedó atrapada en esa edad emocional, independientemente de su edad física. Al recurrir a determinadas sustancias para sobrellevar sus problemas vitales, estas personas abandonaron su senda de maduración normal y saludable. Cuando se obstaculiza el crecimiento emocional, sea por medio de sustancias que alteran el comportamiento o por cualquier otra técnica que impida ver la realidad, el resultado es la incapacidad de desarrollarse. Y no es divertido tener una relación con una persona inmadura. 




			Cuando la gente deja de crecer, a sus relaciones les sucede lo mismo. Así que podemos concluir que si tu pareja es la misma persona de hace diez años (o de cuando os casasteis), algo no marcha del todo bien. 




			



			 






			REALIDAD: las personas que reconocen la necesidad de seguir creciendo en todas las fases de su vida son las que construyen matrimonios perdurables. 




			



			 






			Error de concepto 2: 




			Un cónyuge que cambia ahora no necesitará seguir haciéndolo en el futuro. 




			A las afueras de Detroit, hay una empresa que trabaja desde hace más de veinte años con gran éxito en el campo de las bombas de inyección para automóviles. Sus diseños reciben con regularidad las mayores puntuaciones de las revistas del mundo del motor y posee un historial de logros realmente fabuloso. Vehículos de casi todos los grandes fabricantes del mundo han utilizado estas bombas de inyección. Pero hace cinco años los propietarios de los vehículos comenzaron a devolverlos por millares a los concesionarios, aduciendo que las bombas eran demasiado ruidosas. Como respuesta a estas quejas, los grandes fabricantes exigieron que la empresa rediseñara de arriba abajo su producto si no quería perder sus contratos. 




			Así que, en el transcurso de un plazo muy breve y sin haber dejado de fabricar un producto fantástico, la empresa se encontró en una situación muy complicada y se enfrenta la posibilidad de perder la mayor parte de su negocio. 




			¿Cómo puede ser que un diseño galardonado y apreciado, que funcionaba desde hacía veinte años a las mil maravillas, perdiera de repente todo su atractivo? 




			El problema no era que el producto hubiera cambiado, el problema era que el resto del mundo lo había hecho. Con los años, los demás fabricantes de piezas desarrollaron modelos más silenciosos y el ruido de la bomba de esta empresa, hasta entonces muy sutil, se convirtió en un grave inconveniente. Esto significaba que, a pesar de la excelencia que había demostrado durante mucho tiempo, el producto había perdido su atractivo. 




			En economía, este fenómeno se conoce como el «síndrome del legado», es decir, la creencia generalizada de que lo que hizo grande a una empresa en el pasado garantiza su éxito futuro. Por desgracia, tanto en los negocios como en las relaciones humanas y los matrimonios, esto no es cierto. Las grandes firmas deben reinventarse sin cesar para mantener su importancia, y lo mismo sucede con las personas. Nuestros logros futuros no se basan en nuestra excelencia pasada sino en nuestra capacidad de adaptarnos al presente en función de las necesidades cambiantes de quienes más nos importan. 




			



			 






			REALIDAD: no asumas que las estrategias que tuvieron éxito en el pasado lo tendrán necesariamente en el futuro. 




			



			 






			Error de concepto 3: 




			El cambio debilita los lazos de una pareja. 




			Los matrimonios sólidos se basan en las cosas buenas que los cónyuges hacen en el presente, no en el recuerdo de las que llevaron a cabo en el pasado. Esto no quiere decir que debas dejar de ser la persona maravillosa con la que tu cónyuge se casó. Significa que debes centrarte en cambiar y crecer continuamente para asegurarte de que, si tuviera que volver a elegirte hoy, lo haría sin dudar. Es lo que consigues cuando te esfuerzas por cubrir las necesidades de tu pareja en todas las épocas de la vida. 




			Y ahí es donde empieza la magia. La mayor diferencia entre una pareja feliz y una infeliz es que los buenos cónyuges crean siempre nuevos vínculos y experiencias para alimentar su amor, mientras que los otros se aferran a identidades y comportamientos caducos, que ya no aportan de nada a la relación. 




			La mayoría de nosotros hemos visto parejitas de ancianos adorables que siguen locamente enamorados después de muchos años de convivencia. Mucha gente cree que esas parejas siempre han estado así, pero no es cierto, no puede serlo. Nadie pasa por la vida sin afrontar problemas significativos de vez en cuando, ya sean los desafíos de la paternidad, la presión del trabajo o incluso calamidades inesperadas como la enfermedad y la muerte. No hay pareja que pueda llevar una vida larga y fructífera en común sin enfrentarse, de vez en cuando, a dificultades. 




			La investigación en este campo resalta un hecho: aunque podríamos suponer que los traumas vitales como las muertes en la familia y las enfermedades graves suelen desembocar en divorcios, en realidad es al contrario. En la mayoría de los casos, las parejas que sufren hechos traumáticos cuentan que, aunque el suceso en sí fuese horrible, en última instancia tuvo un impacto positivo sobre sus vidas. Y no es casual que también expliquen que desarrollaron una mayor sensibilidad para con los demás, profundizaron en sus relaciones con amigos y familiares y renovaron su compromiso por vivir una vida más plena después de su tragedia. De hecho, a las parejas felices que han sufrido un trauma suele irles mejor que a las infelices que se someten a terapia matrimonial. Quizá esto se deba también a que las primeras han desarrollado una mayor capacidad para enfrentarse al cambio y responden con madurez a los problemas que la vida les plantea. 




			Tanto en mi experiencia como psicólogo como en mi vida personal, he hablado de este tema con numerosas parejas. Y la respuesta a mis preguntas siempre ha sido la misma: durante su relación afrontaron muchos períodos de crisis, pero los problemas y su forma de encararlos reforzaron su vínculo. Sobrevivieron y prosperaron no porque fueran capaces de evitar los cambios, sino precisamente por lo contrario, porque evolucionaron. 




			El cambio permite que una pareja se realimente, mientras que el amor, sin un cierto grado de tensión que mantenga el interés, acaba por consumirse o desaparecer. 




			



			 






			REALIDAD: las parejas que prosperan no son las que eluden los momentos difíciles, sino las que cambian y se adaptan y, gracias a ello, forjan una relación más fuerte. 




			



			 






			Error de concepto 4: 




			Una pareja no necesita cambiar porque su amor puede superar todas las dificultades. 




			Como consejero matrimonial, cuando me encuentro con gente joven que piensa en casarse, siempre les pregunto con delicadeza cómo han tomado la decisión. Sin excepción, la respuesta suele ser «porque estamos enamorados». Y cuando les pregunto cómo piensan responder a las dificultades que, como no podría ser de otro modo, surgirán, me miran como si fuera idiota y se limitan a reafirmar que se van a casar porque están enamorados. 




			Esta respuesta ilustra un importante error de concepto: muchas personas creen que mientras estén enamoradas, las cosas se resolverán solas. Sin lugar a dudas, no siempre ocurre de ese modo. Aunque estar enamorado es fabuloso, es la parte más sencilla de una relación porque es la que sucede por sí sola. Escapa al control de todos los implicados porque así son las emociones. Surgen cuando surgen, nos guste o no. Es por ello que se suele decir que «el corazón no tiene dueño». La realidad es que, por lo general, son nuestras emociones las que están al mando, mientras que nuestra mente racional se limita a acompañarlas en el viaje. 




			Por tanto, enamorarse es fácil. Mantener vivo el amor, no. Con el paso de los años, cuando presencias las cosas estúpidas o egoístas que hace tu pareja, o constatas que educa a los niños de manera distinta a ti, o por momentos te parece que se ha quedado pegada al sillón frente al televisor, ¿cómo haces para seguir enamorado o enamorada de él o ella? Cuando tienes hijos y tu pareja, lo quiera o no, comienza a verte como alguien que tiene ojeras todo el día, no gana dinero y habla quejosa y sin cesar sobre pañales y noches en vela, ¿cómo hace para seguir enamorado o enamorada de ti? En ese momento se complican las cosas y la mayoría de nosotros, por mucho que nos amemos, no sabemos cómo responder. 




			Las parejas que llevan muchos años juntas te dirán que el secreto no es estar enamorados, sino aprender a reaccionar ante todo lo que sucede después de enamorarse. El estado de enamoramiento —suelo decirles a las parejas jóvenes— es como estar en la segunda base en el béisbol: una vez que te has enamorado sólo has recorrido la mitad del camino. Sí, es cierto, no es fácil encontrar el amor —tienes que dar con la persona correcta, llegar a conocerla bien y conseguir que te revele sus secretos más íntimos—, pero una pareja es mucho más que eso. Un matrimonio es un compromiso para toda la vida, y el objetivo no es sólo enamorarse, sino tener una historia de amor que dure para siempre, ¿verdad? 




			Así que, cuando ya te has casado, no puedes detenerte ahí. Debes tener muy claro que tu relación evolucionará y hacer planes de contingencia. Esto significa que algunos de tus mejores rasgos —incluso aquellos que en los primeros tiempos del matrimonio fueron atractivos y útiles— podrían terminar por volverse fastidiosos e, incluso, perjudiciales. En otras palabras, para mantener vivo tu amor, tendrás que reinventarte de forma constante. 




			Por eso, quienes confían en el poder del amor, más que en el poder de la transformación, para alimentar su relación corren el riesgo de convertirse en un lastre para el matrimonio. 




			



			 






			REALIDAD: no basta con estar enamorado. El amor perdura cuando tu pareja y tú trabajáis para abrazar el cambio, resolver los problemas y cuidaros el uno al otro, incluso en las peores circunstancias. 




			



			 






			Error de concepto 5: 




			La mayoría de matrimonios que fracasan lo hacen por razones más serias que la incapacidad que tienen los cónyuges para cambiar. 




			Mucha gente cree que los matrimonios fracasan sobre todo por infidelidades, abusos emocionales, discusiones constantes y diferencias irreconciliables. Si no sufren ninguna de estas cosas, creen que todo va bien; yo mismo lo pensé durante muchos años, pero después de quince como consejero matrimonial, he descubierto que ninguno de estos problemas, en apariencia tan serios, son la causa principal de las rupturas de pareja. 




			Aunque casi todos los cónyuges, cuando contraen matrimonio, tienen distintos puntos de fricción (algunos mayores, otros menores), muchas veces les parecen tolerables en el estado de radiante felicidad en que se encuentran. Sin embargo, a medida que se prolonga su travesía vital, las parejas se enfrentan a nuevas dificultades, cada una de las cuales las obliga a adaptarse, transformarse y aceptar nuevos compromisos. Para realizar estos cambios se necesita madurez, respeto y voluntad por parte de ambos. Todos nos mostramos reticentes al cambio de vez en cuando, pero la incapacidad repetida de hacerlo engendra una falta de confianza, un menoscabo del respeto y una erosión de la intimidad que amenazan el núcleo de cualquier relación. Los dos cónyuges comienzan a desarrollar sentimientos de amargura, desesperanza y resentimiento, hasta que al final surgen los problemas más visibles de los que hablábamos antes, como las discusiones constantes, las faltas de consideración, las infidelidades y cosas aún peores. 




			



			 






			REALIDAD: la mayoría de las causas generalmente aceptadas de los problemas conyugales son síntomas de un problema mayor, la incapacidad de la pareja para crecer y cambiar. 




			



			 






			Error de concepto 6 (mayoritariamente femenino): 




			Esperar que tu pareja cambie es egoísta y, además, los hombres no cambian nunca. 




			El error de concepto más común entre las mujeres en este ámbito deriva de dos certezas básicas: que cambiar es una tarea de ellas (dado que los hombres no quieren y tampoco pueden hacerlo) o que las mujeres que intentan transformar a sus parejas demuestran egoísmo y poca inteligencia. 




			Antes de que la liberación de la mujer fuese una realidad, en la década de los setenta del siglo pasado, muchas mujeres aprendían en las clases de economía doméstica del instituto (y también a través de la misma sociedad) que su deber era ocuparse de las necesidades de su marido cuando éste llegara a casa del trabajo. Es más, recibirlo con cualquier cosa que no fuesen las zapatillas y una copa era un acto de egoísmo y una falta de consideración. A fin de cuentas, se daba por sentado que había tenido un día duro y su esposa no debía atosigarlo con sus problemas, sus anhelos o, incluso, irritarlo con su coversación. 




			Aunque esta clase de disparates ya no forman parte del sistema educativo formal, aún perduran algunos vestigios de ellos flotando en nuestra cultura y, por consiguiente, en las mentes de muchas mujeres. Muchas esposas toleran comportamientos inmaduros y estrafalarios por parte de sus maridos porque creen que pedirles casi cualquier cosa es una demostración de egoísmo... ¡Y no digamos las demandas de cambio! 




			Esto es totalmente absurdo. Un matrimonio es una sociedad repartida al cincuenta por ciento, lo que significa que las necesidades de ambos tienen la misma importancia. Si me preguntan a mí, contesto que lo realmente egoísta son las afirmaciones con que algunos hombres tratan de refutar este hecho (como, por ejemplo, «yo gano más dinero», «tengo un trabajo muy estresante» o «a mí me han educado así»). No obstante, por asombroso que pueda parecer, muchas mujeres aceptan este tipo de argumentos mansamente. 




			Nuestra sociedad todavía hoy espera que las mujeres desempeñen muchos papeles distintos a lo largo de su vida y les enseña que cuanto más cambien, mejor irán las cosas. El resultado es que muchas abrazan e incorporan el cambio con tanta facilidad que corren el riesgo de perderse a sí mismas en esa abundancia de identidades. Sin embargo, a medida que pasan los años y se esfuerzan, laboriosas, por adaptarse a los roles de estudiante, trabajadora, gatita sexual, esposa, parturienta, madre y, en algunos casos, empresaria, muchas mujeres dedican tanta energía a cubrir las necesidades de los demás que olvidan quiénes son y lo que quieren en la vida. Y, cuando esto sucede, también se olvidan de alimentar su matrimonio. Pero los matrimonios necesitan tanto alimento y tanta atención como los niños. 




			Si tu pareja o tú pensáis que deben sacrificarse los sentimientos y necesidades de una de las partes por el bien del matrimonio, os recomiendo que reviséis vuestra relación (a vuestra autoestima). Cuando en un vínculo afectivo se da un desequilibrio de poder significativo, inevitablemente la persona sometida se acaba sintiendo abandonada, deprimida y sola. Y de ahí provienen los problemas conyugales. 




			A menudo, cuando hablo sobre este tema, me suelen preguntar si de verdad creo que una mujer debe tratar de cambiar a su esposo. Y lo cierto es que sí lo creo. Sé que esto contradice la sabiduría popular, pero creo que debemos abordar la idea desde una perspectiva distinta. Las dos partes de un matrimonio deben evolucionar (o deberían hacerlo) mientras estén juntos y tienen derecho a ejercer cierta influencia sobre las transformaciones experimentadas por el otro. El problema surge cuando esperamos que nuestra pareja realice cambios fundamentales en su personalidad. Es muy poco probable que un chico tímido e introvertido se convierta de repente en el alma de todas las fiestas o que un grosero insensible comience de pronto a comportarse como una persona delicada. No se pueden esperar modificaciones esenciales y quienes las esperan suelen llevarse decepciones monumentales. Pero tanto un joven inmaduro que quiere irse todos los fines de semana de pesca como un adicto al trabajo que trabaja todas las tardes en lugar de volver con su familia necesitan un pequeño cambio y, de hecho, están capacitados para llevarlo a cabo. Por desgracia, lo habitual es que sea su mujer quien los empuje en la dirección correcta si ellos no son capaces de hacerlo. En un mundo perfecto, todos evolucionaríamos por nosotros mismos, pero en la realidad muchos necesitamos que nos espoleen un poco. Aquí es donde la terapia suele desempeñar un papel importante. Los buenos psicólogos, aparte de ayudar a las parejas a resolver sus conflictos, las animan a desarrollar expectativas razonables con respecto al cambio. 




			Llegados a este punto debo mencionar que algunas mujeres tienden a utilizar esta idea de forma manipuladora y poco sana. Aprovechan este tipo de situaciones para, de forma pasiva, obtener atención y consuelo de sus amigos, haciéndose pasar por víctimas atrapadas e impotentes de un cónyuge egoísta e ignorante. Aparentemente estas mujeres están resentidas con sus maridos porque hacen las cosas a su manera, pero lo cierto es que se benefician de la situación. Vivir sus historias como una desgracia constante puede ser un juego muy doloroso y limitador para ellas. Aunque en la superficie puede parecer que buscan una relación de mutuo respeto y desean arreglar las cosas, encontrar espacios comunes y seguir adelante, lo cierto es que hallan consuelo en el victimismo y se mantienen inamobibles, como si creyesen que su desgracia es una cruz que deben cargar por el mero hecho de ser esposas. 




			



			 






			REALIDAD: es lícito esperar que tu pareja cambie en algunos aspectos. Es más, conviene que lo haga. La ayuda de uno puede ser esencial para impulsar al otro a crecer y a evolucionar de muchas maneras distintas. 




			



			 






			Error de concepto 7 (mayoritariamente masculino): 




			Cambiar es una forma de rendición. 




			En general, los hombres se resisten al cambio y creen que sus esposas no deberían esperar que evolucionen y crezcan, porque se casaron con ellos por una serie de virtudes que ya poseen. La idea de abandonar algunos de sus viejos hábitos y comportamientos les parece un insulto a su identidad y hace que la transformación les parezca algo poco saludable y nada justificado. Para estos hombres, cambiar equivale a ceder, a rendirse o a convertirse en una persona completamente distinta, sumisa (un «calzonazos», incapaz de tomar una decisión por sí mismo). Pero no es así. La mayoría de individuos que realizan cambios maduros y responsables en sus vidas siguen siendo, en esencia, los mismos de antes. Conservan muchos de sus intereses y creencias... ¡e incluso toman decisiones por sí mismos! En realidad, lo único que varía es la madurez con la que abordan los problemas y la energía con la que responden cuando las circunstancias imponen la necesidad de adaptación. 




			Estos hombres deben comprender que cambiar no equivale a renunciar a sus viejos hábitos, sino a desarrollar otros nuevos. Sentar cabeza no implica abandonar todas las cosas que le gustan. 




			No es que los hombres tengan un miedo inherente a los cambios o sean incapaces de realizarlos. Durante gran parte de sus vidas, la mayoría de ellos se sienten presionados socialmente por otros hombres se les aconseja erroneamente y correctamente huyen de los cambios. Algunos ejemplos: 




			



			 






			• Ella está tratando de controlarte. «Hagas lo que hagas, tío, no cedas ante tu esposa. Como bajes la guardia, irá a peor. Sólo quiere controlarte.» 




			• Las mujeres son unas quejicas. «A las mujeres les gusta quejarse. No puedes hacer nada al respecto porque eso nunca cambiará, así que pasa de ello.» 




			• Los hombres de verdad hacen lo que quieren. Cuando un hombre llama a su esposa para preguntarle si puede salir con sus amigos es que es un calzonazos. «Pero ¿qué haces, tío? Creía que controlabas tu propia vida. ¿También le pides permiso cuando quieres ir al baño?» 




			• No seas calzonazos. «¡Pero tú te has visto! ¡Te estás convirtiendo en una mujer! ¡No tienes que cambiar, tú vales más que eso!» 




			• Es mejor pedir disculpas que pedir permiso. «Haz lo que quieras y luego pide perdón. Es lo que yo hago y me funciona de maravilla.» 




			• Ella nunca estará satisfecha, así que puedes hacer lo que te dé la gana. «Las mujeres son imposibles de contentar. No hay nada que puedas hacer para que sea feliz, así que qué más da, actúa como te apetezca. De todos modos acabarás en la caseta del perro...» 




			



			 






			Esta supuesta «sabiduría» no contiene un solo ápice de verdad o sensatez. Sin embargo, la gran abundancia de mensajes inmaduros y destructivos que se lanzan impide a los hombres crecer y construir relaciones de respeto mutuo. 




			Muchos de mis clientes masculinos me han contado que hasta el mero hecho de acceder a visitar a un consejero matrimonial les hacía sentir como si se estuvieran rindiendo, como si fuese un signo de debilidad. Sin embargo, tras varias sesiones en la consulta, por lo general cambiaban de opinión. Las habilidades que aprendían los ayudaban a ser más fuertes y a desarrollar una mayor capacidad de enfrentarse a los problemas por sí mismos. 




			Quienes piensan que el cambio equivale a una claudicación suelen creer en secreto que sus días de gloria son cosa del pasado. Al sucumbir al temor oculto de no estar a la altura de los desafíos futuros, se quedan paralizados en los viejos tiempos con la excusa de que la transformación les arrebataría parte de su identidad. 




			Suelo sugerir a mis clientes hombres que vean el cambio como el proceso que experimenta un árbol al crecer. Literalmente. Del mismo modo que las ramas nuevas que salen en un árbol no lo destruyen sino que lo vuelven más grande, sólido y resistente, crecer y transformarnos aumenta nuestra fuerza, nuestra capacidad y nuestro equilibrio. 




			



			 






			REALIDAD: el cambio es una parte natural del proceso de la maduración y no significa, en ningún caso, que nos convirtamos en personas completamente diferentes. 




			



			 






			
Superar estos errores de concepto 




			



			 






			La lección que debe extraerse de todo esto es que un proceso de cambio premeditado y continuo por parte de ambos cónyuges es crucial para el éxito del matrimonio. El amor, el respeto y los intereses y valores compartidos son ingredientes importantes para una relación excelente, pero no todo se reduce a ellos. Así que, ¿cómo podemos medir nuestro potencial y el de nuestra pareja para el cambio? 




			Cuando asesoro a personas que están pensando en casarse, les sugiero que realicen el siguiente cuestionario, por separado, para determinar la fuerza de los atributos de apertura, madurez y predisposición al cambio en su relación, en ellos mismos y en su pareja. Por lo general, después de que cada uno haya rellenado el cuestionario por su cuenta, comentamos los resultados en común. Pero esta conversación debe ser algo más que una mera revisión de los resultados. Debe incluir también una reflexión sobre cómo es posible que la imagen que cada persona tiene sobre su pareja pueda diferir de la imagen que cada uno tiene de sí mismo y por qué se produce este fenómeno. 




			



			 




			 


			

			 




			
Cuestionario sobre la predisposición al cambio 




			



			 






			1. ¿Cómo definirías la capacidad de tu pareja y la tuya propia para hacer frente a las dificultades? 




			



			 






			Tú: 




			a. Muy buena  




			b. Superior a la media 




			c. Inferior a la media 




			d. Mala 






			



			 






			Tu pareja: 




			a. Muy buena  




			b. Superior a la media 




			c. Inferior a la media 




			d. Mala 






			



			 






			2. ¿Cómo sois de flexibles tu pareja y tú ante situaciones nuevas, especialmente aquellas que escapan a vuestro control o vuestros deseos? 




			



			 






			Tú: 




			a. Muy flexible  




			b. Bastante flexible 




			c. Poco flexible  




			d. Nada flexible 




			



			 






			Tu pareja: 




			a. Muy flexible  




			b. Bastante flexible 




			c. Poco flexible  




			d. Nada flexible 




			



			 






			3. ¿Cómo responde vuestra relación al estrés que se deriva de este tipo de situaciones nuevas? 




			



			 






			a) De maravilla, sin apenas conflictos 




			b) Bien, pero con algunos pequeños conflictos 




			c) Con dificultades, mucha resistencia y muchos conflictos 




			d) Muy mal. Con enfados y negación 




			



			 






			4. Haz una lista de ocasiones en las que tu pareja o tú os mostrasteis inflexibles en una situación nueva y explica los efectos de esa rigidez sobre vuestra relación, tanto desde el punto de vista emocional como de vuestro comportamiento. 




			 




			 




			 




			 




			 




			 
	

			



			 






			5. Haz una lista de ocasiones en las que tu pareja o tú os mostrasteis flexibles en una situación nueva y explica los efectos de esa tolerancia sobre vuestra relación, tanto desde el punto de vista emocional como de vuestro comportamiento. 




			 




			 




			 




			 




			 




			 


			



			 






			6. ¿Crees probable que tu pareja y tú os volváis más flexibles en el futuro? 




			



			 






			Tú: 




			a. Muy probable  




			b. Bastante probable 




			c. Poco probable  




			d. Muy improbable 




			



			 






			Tu pareja: 




			a. Muy probable  




			b. Bastante probable 




			c. Poco probable  




			d. Muy improbable 




			



			 






			7. ¿Qué responderían tus amigos y tus familiares a la misma pregunta sobre tu pareja y sobre ti? 




			



			 






			Tú: 




			a. Muy probable  




			b. Bastante probable 




			c. Poco probable  




			d. Muy improbable 




			



			 






			Tu pareja: 




			a. Muy probable  




			b. Bastante probable 




			c. Poco probable  




			d. Muy improbable 




			



			 






			8. En conjunto, ¿cómo calificarías tu capacidad, la de tu pareja y la de vuestra relación para afrontar los cambios con madurez? 




			



			 






			Tú: 




			a. Muy buena  




			b. Bastante buena 




			c. No muy buena  




			d. Mala 




			



			 






			Tu pareja: 




			a. Muy buena  




			b. Bastante buena 




			c. No muy buena  




			d. Mala 




			



			 






			Vuestra relación: 




			a. Muy buena  




			b. Bastante buena 




			c. No muy buena  




			d. Mala 




			



			 






			9. En términos generales, ¿tu pareja y tú tendéis a hacer frente a los problemas o los ignoráis? 




			



			 






			Tú: 




			a. Les hago frente de manera inmediata y madura 




			b. Los postergo durante un tiempo 




			c. Los esquivo hasta que me explotan en la cara 




			d. Los esquivo aunque empiecen a generar conflictos 




			



			 






			Tu pareja: 




			a. Les hace frente de manera inmediata y madura 




			b. Los posterga durante un tiempo 




			c. Los esquiva hasta que le explotan en la cara 




			d. Los esquiva aunque empiecen a generar conflictos 




			



			 






			10. Cuando surgen problemas, ¿cómo soléis responder tu pareja y tú? 




			



			 






			a. Hablamos sobre ellos de manera madura y, por lo general, encontramos una solución válida para ambos. 




			b. Discutimos sobre ellos, pero lo hacemos con madurez y respeto hasta encontrar una solución. 




			c. Esquivamos el problema con la esperanza de que desaparezca. 




			d. Discutimos sin parar y no conseguimos llegar a ninguna parte. 




			



			 






			11. ¿Cómo habláis tu pareja y tú de los problemas? 




			



			 






			a. Hablamos de forma racional y con respeto, nos escuchamos y apreciamos los puntos de vista del otro. 




			b. Escuchamos los puntos de vista del otro, pero cada uno de nosotros suele pensar que tiene la razón. 




			c. Nos gritamos, nos insultamos y ridiculizamos y desacreditamos la opinión del otro. 




			d. No hablamos de los problemas. 




			



			 






			12. Cuando por fin se resuelve un problema, ¿qué suele ocurrir? 




			



			 






			a. Llegamos a un acuerdo muto y respetuoso en el que cada uno de los dos se sacrifica un poco. 




			b. Aunque no hayamos llegado a un acuerdo, siempre mantenemos el respeto, sin resentimientos ni malas actitudes. 




			c. Uno de los dos siempre acaba cediendo para evitar más problemas. 




			d. Nunca resolvemos los conflictos. 




			



			 






			13. Cuando se resuelve un problema, ¿te sientes con más ánimo o sin fuerzas? 




			

			 






			

			 




			



			 






			En este cuestionario no hay puntuaciones, puesto que está concebido como una herramienta para generar reflexión y discusión, no como una manera de medir de forma matemática las probabilidades de éxito de una relación. Sus resultados deberían de ser elocuentes por sí solos. Las personas que no se enfrentan de manera razonable a los problemas, que se muestran inflexibles, resistentes al cambio y con las que es difícil comunicarse serán malas parejas a largo plazo. Asegúrate de que entiendes esto bien antes de seguir adelante con tu relación. 




			Debéis ser descarnadamente sinceros con vosotros mismos a la hora de responder a estas preguntas porque todas ellas son importantes. Si no os gustan vuestras respuestas, debéis plantearos las siguientes preguntas: 




			



			 






			• ¿Crees que podrás superar estas cuestiones de algún modo? (Ten en cuenta que la mayoría de gente no puede.) 




			• ¿Eres consciente de que, por muy maravilloso que sea, el amor no basta para garantizar la supervivencia de una relación a largo plazo? ¿Te das cuenta de que, por lo general, las relaciones basadas sólo en el amor están condenadas al fracaso? 




			• ¿Estás preparado o preparada para cambiar, a veces de manera drástica, cuando tu matrimonio lo requiera? 




			• ¿Harás las transformaciones necesarias por ti mismo o tendrá que obligarte tu cónyuge? 




			• ¿Aceptarás con alegría los cambios o el hecho de haber tenido que modificar algunas cosas te inspirará amargura y resentimiento? 




			

			 






			

			 




			



			



			 






			
La teoría del decatlón sobre el éxito conyugal 




			



			 






			Tengo la impresión de que mucha gente ve su matrimonio como una maratón que comienza cuando se casan y se prolonga durante muchos años. Se ven a sí mismos avanzando penosamente a través de épocas difíciles, sin saber si llegarán a la línea de meta. Desde mi punto de vista, esta concepción es errónea. Un matrimonio no es una maratón, es un decatlón. Lo definiría como una serie de pruebas distintas entre sí, pero interrelacionadas, cada una de las cuales debe abordarse con estrategias y habilidades diferentes para triunfar. Por tanto, el éxito en una pareja, como sucede en un decatlón, viene determinado por el rendimiento demostrado en el conjunto de las pruebas individuales, no por el mero hecho de llegar a la meta. 




			Si concebimos el matrimonio de este modo, es fácil ver que el camino está lleno de oportunidades para la victoria. Y está claro que las capacidades que nos resultaron útiles en una prueba pueden llegar a ser un estorbo en otra, al igual que las características de un cónyuge que resultaban fabulosas durante los primeros años de la relación deben muchas veces cambiar de forma drástica al llegar a la madurez o a la senectud. Si tenemos esta idea clara, será más fácil transformar las cosas y prepararse para afrontar los desafíos de cada fase. Flexibilidad y atención se convierten en palabras clave, sin embargo, te prometo que ésta no será una experiencia aburrida. 




			



			 






			
En sus marcas 




			



			 






			Quiero que mantengas esta metáfora fresca en tu mente mientras exploramos, en los capítulos siguientes, las fases por las que pasarán la mayoría de parejas durante su matrimonio. Aprenderás el objetivo de cada ciclo, las habilidades que necesita cada uno de los cónyuges para salir airoso de él y técnicas específicas para cultivar esas cualidades. 




			Cuando las cosas salgan bien en una fase concreta, es probable que puedas reconocer una conexión directa entre tu comportamiento y tus actitudes, por un lado, y los objetivos específicos de cada momento de la relación, por otro. En ese caso, tendrás motivos de sobra para sentirte orgulloso. Cuando las cosas no salgan bien, no dejes que te reconcoma la culpa. Debes buscar pistas para explicar lo ocurrido. Muchas veces, cuando las cosas se complican en una fase, es porque se arrastraba algún problema de una etapa anterior. Recuerda que todas las etapas están interconectadas por lo que recomiendo leer los capítulos correspondientes a todas las fases, no sólo el que corresponde al momento en que estás ahora. Mucha gente descubre cosas que pasaron por alto o ignoraron en momentos anteriores y que hoy todavía socavan su relación. 




			Ten en cuenta también que, como en un decatlón, el mero hecho de salir mal parado de una fase no significa necesariamente que no vayas a hacerlo bien en la siguiente, o que las cosas tengan que salir mal en la prueba en su conjunto. Siempre hay una nueva etapa (una nueva prueba) esperándote al otro lado de la esquina, que se convertirá en una oportunidad para demostrar nuevas habilidades. ¡Así que no te rindas! Sigue intentándolo. Aparecerán nuevas ocasiones para mejorar. 
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