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			Para todas esas parejas que, a pesar de la prisa,

			el cansancio y las dificultades de la vida, siguen

			eligiéndose, buscándose y cuidándose.

			Ojalá estas páginas os ayuden a dedicaros más

			tiempo, más escucha, más ternura y más verdad.

			Porque el amor no se cuida solo: se entrena,

			se conversa, se agradece y se alimenta cada día.

			Con cariño,

			Yolanda y Patri

            
		

	
		
			
			Dicen que el amor, como las plantas, florece cuando se riega con atención. Y es cierto. Al principio de una relación, todo nace con naturalidad: buscamos al otro, lo miramos con curiosidad, nos esforzamos en sorprenderlo, en ser presencia y refugio. Nos descubrimos atentos, creativos, afectuosos, con una ilusión que casi no necesita esfuerzo. En esa etapa, cuidarnos el uno al otro no es una tarea, sino un deseo. Queremos gustar, conquistar, conocer, y esa motivación nos llena de pequeños detalles que alimentan el vínculo.

			Pero con el paso del tiempo, el amor también cambia de estación. La aventura se vuelve rutina, y la rutina se transforma en una cierta comodidad. Y aunque la comodidad puede ser un lugar seguro y cálido, también tiene su trampa: dejamos de hacer conscientemente aquello que antes nos nacía espontáneo. No es que dejemos de amar, sino que dejamos de demostrarlo. Damos por hecho. Aplazamos. Silenciamos. Creemos que, con estar, basta. Sin quererlo, pasamos de cuidar el vínculo a simplemente habitarlo. Y lo que no se cuida, se consume en lo cotidiano.

			A lo largo de nuestra experiencia acompañando a parejas, hemos visto esta historia repetirse de muchas formas. No suele ser la falta de amor lo que aleja, sino la falta de hábitos que visibilizan el amor. Nadie nos enseña que el cariño también se entrena, que la intimidad se cultiva, que la admiración se practica, que el diálogo se aprende y que el deseo también necesita ser invitado. Muchas parejas confunden la estabilidad con la inercia, como si amar fuera un sentimiento permanente y no una elección diaria. Hemos visto vínculos desgastados recuperar su brillo, no porque desaparecieran los conflictos, sino porque volvieron a mirar lo esencial: «Estoy contigo, pero ¿te estoy cuidando?».

			Este libro nace precisamente para recordar eso. 52 semanas para el cuidado de la pareja no es un manual de soluciones rápidas ni una colección de frases hechas. Es una invitación a regresar al cuidado, con intención, atención, mimo y calma. A lo largo de un año, semana a semana, proponemos pequeños gestos, reflexiones, conversaciones y prácticas que sostienen el vínculo y lo fortalecen. No queremos que lo viváis como una obligación, ni como una tarea, sino como un espacio íntimo, un ritual compartido, un regalo que os hacéis.

			Cada semana será una oportunidad. Una excusa para miraros de nuevo. Para recuperar un «buenos días» con intención, una caricia inesperada, una pregunta que hace tiempo no os hacéis, una risa, un recuerdo, un deseo. Algunas propuestas serán ligeras y divertidas; otras, profundas y desafiantes. No buscamos perfección, buscamos presencia. Porque el amor se mide en los pequeños actos cotidianos que dicen: «Te veo», «Te elijo», «Cuentas conmigo».

			Cuidar la pareja trae beneficios visibles e invisibles. Cuando uno se siente amado, cambia la manera de habitar la vida. Mejora la comunicación, disminuyen los malentendidos, los conflictos se resuelven con más respeto, la intimidad se vuelve más segura, el deseo encuentra nuevos caminos y el hogar se convierte en un lugar donde descansar, no donde defenderse. El vínculo cuidado genera paz, complicidad, ternura y también alegría. Porque una relación que se alimenta no solo resiste las tormentas, sino que celebra los días soleados.

			Y queremos deciros algo importante: este libro no sustituye la terapia de pareja. La terapia es un acto de valentía, un espacio seguro donde la relación puede escucharse sin prisas, entenderse sin juicios y aprender nuevos modos de encontrarse. No es el preludio de una ruptura, sino muchas veces la puerta a un nuevo comienzo. Pedir ayuda no es señal de fracaso, sino de compromiso. Porque cuidar el amor también significa saber cuándo necesitamos otras manos que nos acompañen.

			Ojalá este recorrido de 52 semanas se convierta en un tiempo de reencuentro. Que encontréis momentos para conversar sin pantallas, para abrazaros sin prisa, para nombrar lo que duele sin herir y lo que se desea sin miedo. Que aprendáis a pediros perdón sin orgullo, a dar las gracias incluso por lo cotidiano, a mirar con los ojos del presente y no solo con los recuerdos del pasado. Que recordéis que amar no es adivinar, sino preguntar. Que al otro no se le supone, se le escucha.

			El amor que no se cuida envejece. El amor que se atiende madura. Cambia de forma, gana hondura, se vuelve más verdadero. No se trata de volver al inicio, sino de avanzar con más conciencia. Dejar de vivir el amor por inercia y empezar a vivirlo por elección. Porque el mayor gesto de amor no es quedarse, sino quedarse cuidando.

			Este libro es nuestra forma de acompañaros, semana a semana, en ese viaje. Con preguntas, con propuestas, con silencios, con gestos. Para que, incluso en medio del ruido y la prisa, podáis hacer espacio para lo que realmente importa: vuestro vínculo.

			Gracias por creer en el amor que se construye. Por no conformaros con lo mínimo. Por atreveros a mirar hacia dentro y hacia el otro. Por recordar que estar en pareja no es solo estar juntos, sino estar bien, con presencia, con ternura y con ganas.

			A quienes siguen creyendo en el poder de mirarse de nuevo.

			Yolanda y Patri
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			Amar también es ver. Y reconocer al otro es recordarle que lo vemos. Muchas personas creen que, con el tiempo, los elogios o los reconocimientos dejan de ser necesarios, como si la convivencia diera por supuesto lo valioso. Sin embargo, la psicología afectiva nos recuerda que el ser humano necesita sentirse apreciado en su entorno más íntimo. No se trata de alimentar el ego, sino la autoestima del propio vínculo: esa seguridad que nace de percibir que quien vive a mi lado me valora y me admira.

			En las primeras etapas de la relación, los halagos aparecen con naturalidad. Todo nos sorprende. Nos enamora su forma de reír, su energía, su paciencia, su inteligencia, su manera de mirar el mundo. Pero, con los años, dejamos de decirlo, aunque lo sigamos pensando. Asumimos que el otro ya lo sabe. Sin embargo, lo no dicho se desvanece. El silencio prolongado en los elogios hace que el vínculo pierda brillo. No porque no haya amor, sino porque falta su lenguaje.

			La investigación en psicología positiva y terapia de pareja demuestra que las parejas que se expresan reconocimiento mutuo experimentan mayor satisfacción, más cohesión emocional y una recuperación más rápida tras los conflictos. Admirar al otro fortalece el respeto y refuerza el deseo. Las palabras de aprecio no solo afirman: también construyen. Son alimento emocional.

			Reconocer al otro no implica exagerar ni adular. Significa detenerse y apreciar, con honestidad, lo que aporta: su esfuerzo, su actitud, su esencia. Desde lo cotidiano («Gracias por encargarte de esto hoy») hasta lo profundo («Admiro cómo enfrentas las dificultades»). A veces, un simple «qué fácil es convivir contigo» puede reordenar todo un día.

		

	
		
			Durante esta semana vamos a entrenar un gesto que parece pequeño, pero que tiene un gran impacto: expresar reconocimiento al otro de forma deliberada y activa. No lo pensaremos, lo diremos. Consiste en ofrecer, al menos una vez cada día, un reconocimiento sincero a nuestra pareja. 

			Este ejercicio puede generar dos efectos: en quien lo recibe, una sensación de ser mirado, y en quien lo ofrece, un reencuentro con lo valioso del otro. Porque cuando miramos para apreciar, volvemos a admirar. Y la admiración es uno de los pilares más potentes del amor.

			«Nombrar lo valioso»

			El objetivo es expresar, al menos una vez al día, un reconocimiento sincero a vuestra pareja.

			
			[image: ] Cada día, deteneos y observad algo que valoréis. Puede ser una acción, una actitud, una cualidad o un detalle.

			[image: ] Expresadlo en voz alta o por escrito. No lo penséis: decidlo. Usad frases directas, cálidas y específicas.

			[image: ] Evitad sospechas o ironías. No es sarcasmo ni halago con doble intención. Es aprecio puro.

            

			Mirad estos ejemplos:

			
			[image: ] «Cariño, qué fácil es convivir contigo. Me haces la vida más ligera».

			[image: ] «Tus caricias me hacen sentir en casa».

			[image: ] «Me encanta hablar contigo. Analizas todo desde un punto muy interesante».

			[image: ] «Me doy cuenta de lo mucho que te esfuerzas por nosotros, y lo valoro».

			[image: ] «Admiro tu capacidad para mantener la calma cuando yo no puedo».

            

			
                [image: ]

			Preguntas para reflexionar en pareja

			[image: ] ¿Qué cambió entre nosotros?

			[image: ] ¿Cómo me sentí al elogiar?

			[image: ] ¿Descubrí algo nuevo que admirar?

            

			[image: ]

			Las personas crecen y se sienten más seguras allí donde se sienten vistas, valoradas y queridas.

		

	
		
			 
			[image: 2. Habla, no evites]

            
		

	
		
			En la vida en pareja, lo que no se habla no desaparece: se acumula. Muchas veces callamos no porque no importe, sino porque no sabemos cómo expresarlo sin dañar, sin discutir o sin provocar una ola emocional que tememos no saber manejar. Evitamos ciertas conversaciones con la esperanza de que el tiempo las diluya, pero lo no nombrado no se evapora; se queda en una especie de mochila interna que pesa más cada día.

			El silencio evitativo no es silencio de paz, es distancia. La evitación surge del miedo. Miedo a ser juzgados, a no ser entendidos, a generar conflicto o a enfrentar sentimientos incómodos. Sin embargo, la psicología de las relaciones nos recuerda que el conflicto no es lo que daña, sino el modo en que lo gestionamos. Las parejas más sólidas no son las que no discuten, sino las que se atreven a hablar incluso de lo difícil, con cuidado y con honestidad.

			Hablar no significa atacar. Comunicar no es acusar. Se trata de expresar desde la vulnerabilidad: «Esto me duele», «Esto necesito», «Esto no entiendo». Cuando evitamos, privamos al otro de la oportunidad de comprendernos y privamos al vínculo de la posibilidad de crecimiento. No hablar puede parecer una forma de proteger la relación, pero a la larga la erosiona, porque alimenta malentendidos, resentimientos y suposiciones.

			Buscar el momento adecuado, elegir las palabras con respeto y pedir escucha no es confrontar, es cuidar. Poner en común lo que inquieta o lo que duele no es abrir una herida, es empezar a curarla. Esta semana os invitamos a dar ese paso: no se trata de discutir, sino de atreveros a decir lo que habéis guardado demasiado tiempo. Porque hablar no rompe, lo que rompe es quedarse callados donde debería haber puentes.

		

	
		
			El objetivo de esta semana es claro: expresar algo pendiente en lugar de seguir evitándolo. Este proceso tiene tres pasos fundamentales:

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							01

						
							
							02

						
							
							03

						
					

					
							
							Preparar el

                            mensaje

						
							
							Elegir el

                            momento

						
							
							Abriros desde

                            la honestidad

						
					

				
			

			«Atrévete a nombrarlo»

			Elegid un tema callado. Pensad en algo que lleváis tiempo guardando:

			[image: ] Una molestia no dicha

			[image: ] Una pregunta sin respuesta

			[image: ] Una necesidad no expresada

			[image: ] Un deseo emocional o afectivo

			Preparad la forma de decirlo (desde el «yo»):

			[image: ] «Quiero compartirte algo que siento…».

			[image: ] «Me está costando callarme esto…».

			[image: ] Evita: «Tú nunca…», «Siempre haces…».

			Elegid momento y lugar adecuados. Evitad las prisas y los espacios de tensión y buscad un ambiente que favorezca la calma y la escucha.

			Como iniciar una conversación de este tipo puede ser complicado, os facilitamos ejemplos de inicios de conversación:

			
			[image: ] «Hay algo que llevo tiempo sintiendo y creo que es importante hablarlo contigo…».

			[image: ] «A veces me cuesta expresarlo, pero me gustaría contarte cómo me siento en…».

			[image: ] «No quiero discutir, solo explicarte algo que me pesa y necesito que lo entiendas».

			[image: ] «No es una queja, es un deseo: quiero que podamos hablar de esto sin miedo».

            

			
			Preguntas para reflexionar en pareja

			[image: ] ¿Qué ha pasado cuando lo he dicho?

			[image: ] ¿Me sentí más aliviado/a?

			[image: ] ¿Fue tan difícil como imaginaba?

            

			[image: ]

			Lo que se habla con respeto suele unir; lo que se evita, suele crecer por dentro.

		

	
		
			 
			[image: 3. Esta semana lo hago por ti]

            
		

	
		
			El amor también se demuestra en lo cotidiano, en esas pequeñas tareas que sostienen la vida en común y que, muchas veces, pasan desapercibidas. Con el paso del tiempo, cada pareja va estableciendo rutinas y repartos de responsabilidades: quién cocina, quién hace la compra, quién organiza, quién recuerda las citas médicas o las actividades de los niños. Y aunque esa distribución sea práctica y necesaria, puede volverse invisible. Lo que el otro hace a diario deja de ser percibido como esfuerzo y se convierte en costumbre.

			La empatía se fortalece cuando experimentamos la realidad del otro. Cambiar de rol, aunque sea temporalmente, nos permite ponernos en su lugar y reconocer el valor de lo que hace. No se trata solo de repartir tareas, sino de mirar con nuevos ojos. De entender que lo que parece «pequeño», como preparar la mochila de los niños o resolver un papeleo, implica tiempo, energía y atención. Cuando asumimos durante unos días lo que suele hacer nuestra pareja, desarrollamos comprensión y gratitud. 

			Hacer algo por el otro sin que lo pida es un lenguaje de amor silencioso pero potente. No se trata de sacrificarse, sino de regalar descanso. De decir con acciones: «Sé lo que haces, lo valoro y quiero aliviarte un poco». Este tipo de reciprocidad fortalece el vínculo, porque demuestra que no vivimos en compartimentos separados, sino en un equipo que se apoya y

			
		

	
      
         

		  Cada semana
es una oportunidad
para miraros, escucharos
y cuidar vuestro amor.
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         Una invitación a salir
de la inercia y volver a descubrir
a quien tienes al lado.
Un libro para quereros
con más conciencia.
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