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  No tengo miedo a las tormentas porque estoy

  aprendiendo a navegar mi barco.


  Louisa May Alcott


  Introducción


  Cuando escribí mi primer libro, Los claroscuros del amor, busqué abordar no sólo los temas más comunes que afectan a las parejas en el curso de una relación romántica, sino los factores que ayudan a fortalecerla y algunos errores con el fin del evitarlos. En este segundo libro mi intención es adentrarme más en el mundo de las parejas que tienen ya una relación de convivencia cotidiana, casadas o no, y complementar temas de mi libro anterior.


  Y esto porque hoy sabemos, de acuerdo con los estudios realizados por la renombrada antropóloga norteamericana, Helen Fisher, que no es lo mismo la atracción o el romance de las primeras etapas, que estar con alguien de manera permanente y por algún tiempo. Pensemos que tras cuatro años, quizá más, de vivir con una persona, ambos están compartiendo no sólo ilusiones, sino realidades tan cotidianas y prácticas como las labores domésticas, la convivencia con la familia política, temas de dinero y los hijos, cuando se decide o se puede tenerlos. Para estas alturas, si no es que sucedió tiempo atrás, la etapa romántica de su relación se ha transformado en una menos idealizada y más realista. No es que yo diga que el romance desaparezca, por supuesto que no, pero suele pasar que por razones evolutivas la relación de pareja cambia a lo largo del tiempo. Pasa de un inicio llamativo de “fuegos artificiales”, a una suavidad de velada romántica, sin prisa, en la que se conversa, se ríe y se es además muy buen amigo de la pareja. Claro, esto último siempre que las cosas vayan bien y es justamente lo que pretendo con este segundo libro. Analizar temas que conciernen a las parejas que llevan algún tiempo juntas y que, muy probablemente, se han topado con ciertos problemas comunes. Persecuciones, resistencias, gritos, pleitos y desacuerdos. Todos intentos de que las cosas vayan bien; buenas intenciones. Aunque quizá no con los métodos más efectivos para la relación; malas estrategias.


  Más que un libro de recetas o “tips”, deseo que lo vean como un libro de ideas, posibilidades y perspectivas que pueden serles de ayuda. Que encuentren en lo que aquí escribo reflejos de su experiencia personal y busquen un nuevo enfoque para su relación de pareja. En realidad es muy probable que a ninguno de nosotros nos hayan hablado, de niños o adolescentes, acerca de lo que es una relación de pareja, qué función cumple en nuestras vidas y cómo llevarla sana y equilibrada. Del amor romántico todos sabemos, lo hemos experimentado en alguna de sus formas, pero recuerden que ese amor no es el componente principal que conserva una relación. Es importante, claro, pero no es lo único y nos es más útil en las etapas iniciales de cortejo y noviazgo. Sin embargo, debemos atender otros elementos que pueden, junto a ese amor, acercarnos más a una relación duradera y satisfactoria.


  En esta ocasión, repito mi habitual recomendación: siempre aconsejo leer este libro en pareja, pero tampoco se trata de imponerlo al otro si ya te dijo que “no le interesa”; o te dice “sí, claro”, pero te das cuenta que ni siquiera lo ha abierto. Tómalo tú, mira qué hacer a partir de él, aunque sientas que tu pareja es quien más lo necesita. Siempre hay oportunidades de cambiar, de mejorar algo por pequeño que sea, darte cuenta de que, después de todo, no eres tú quien más ha contribuido a fomentar una relación disfuncional, si fuera el caso. Todo lo que te pueda aportar bases para adoptar mejores decisiones es fundamental para tu vida.


  Si alguien me preguntara qué mensaje quiero dejar con este libro, a todas las personas que puedan leerlo, sería: “Recuerda que tu pareja es una persona como tú, pero tiene una personalidad distinta, viene de otra familia (idealmente), tiene prioridades, valores y deseos tan válidos como los tuyos. Y sin embargo es otra persona, parecida a ti y a la vez distinta y eso está bien. Están aquí, uno junto al otro, para conocerse y disfrutarse, no para intentar cambiarse.”


  CAPÍTULO


  1


  Todos a bordo


  Uno no es la mitad de dos, dos son mitades de uno.


  Edward Estlin Cummings


  Pues sí, ya están en el mismo barco. Y llegaron aquí porque así lo decidieron, idealmente, o porque dejaron que las cosas pasaran. La cuestión es que ya navegan y me imagino que tienen una idea más o menos clara de dónde están, a dónde van y por qué se embarcaron en este viaje. Es decir, que la brújula les funciona y saben al menos dónde está el norte. Por supuesto, uno quisiera navegar siempre por aguas tranquilas, donde nadie haga muchas olas y todo sea como dejarse llevar al viento. Hay momentos así en una relación, pero también sobrevienen huracanes, aguas turbulentas y una que otra serpiente marina y ahí es donde realmente vemos de qué está hecho nuestro barco. No se trata de ponerlo a prueba, pero sabemos que los temporales son inevitables y no siempre pueden predecirse con certeza.


  En general, todo barco se mueve a partir de la energía que cada uno invierta. A veces se pueden desplegar las velas y aprovechar las buenas rachas del viento, pero en otras ocasiones hay que entrarle a los remos y ahí es donde se hace indispensable que vayan ambos en la misma dirección. Si cada uno rema para su lado, el barco sólo dará vueltas sobre su propio eje y no llegarán a ningún lado. No se trata de dejarle el timón al otro y ceder los sueños propios para enfocarse en los del otro. La idea es que tengan un horizonte común; se trata de crear una visión compartida a partir de las necesidades y los deseos de ambos. De navegar hacia un destino donde los dos puedan encontrar los tesoros soñados y compartirlos con la pareja. Evitar lo que hacían algunos piratas: tras enterrar un tesoro, mataban a la tripulación para que nunca revelaran dónde estaba. Como veremos, la tarea no es atesorar, sino disfrutar lo que juntos forjaron, porque la recompensa y sentido de este viaje es totalmente emocional.


  Existe un refrán que afirma: “Lo que se disfruta es el viaje”, y creo que tiene mucha razón. Si bien es útil llevar un destino y buscar buenos puertos, su viaje no es para trasladarse sólo de un punto “A” a un punto “B”. Se trata, sí, de tocar puertos, reabastecerse, disfrutar de los descubrimientos, pero básicamente de navegar en la búsqueda de nuevas aventuras que no hagan de su relación algo ni muy salado ni muy desabrido.


  Su equipaje


  Vivir en pareja, o al menos en una relación estable y de compromiso, es algo que aprendemos como el caminar: haciéndolo. Me explico, en la vida difícilmente se nos instruye, educa o siquiera se nos habla seriamente del tema de las relaciones de pareja. Usamos más bien la intuición y, si acaso, aprendemos del asunto mediante varias fuentes.


  
    [image: images]Lo que observamos en otras parejas; generalmente la relación de nuestros padres o abuelos, o los modelos de relación que vimos en películas, series de televisión y hasta en telenovelas.


    [image: images]Lo que generosamente nos comparte la familia a través de “sabios consejos” (“todos los hombres son iguales”, “a las mujeres no trates de entenderlas” o “… ni todo el amor, ni todo el dinero”).


    [image: images]Lo que nuestra experiencia nos deja desde nuestros primeros noviazgos, donde creemos que vamos construyendo un mapa de cómo son las relaciones, cuando en realidad estamos escribiendo un libro de historias (no pocas veces de terror) de cómo nos ha ido en esas relaciones.

  


  Parte de la cuestión es que, en efecto, la intuición puede sernos muy útil para el amor, pero recordemos que amar (el sentimiento) no es lo mismo que relacionarse (una dinámica social). Para esto último hay que echar mano de distintas habilidades que, dado lo que aprendimos, generalmente no desarrollamos tan bien.


  No es casualidad entonces que, si esa fue nuestra “escuela”, la manera de relacionarnos con nuestra pareja incluya justamente elementos de estos aprendizajes. Por supuesto, también depositamos en una relación mucho de lo que somos, de nuestra personalidad. Esto en general no debería representar mayor problema porque, si conservamos una relación desde hace algún tiempo, ya nos dimos cuenta de muchas de nuestras “peculiaridades” en hábitos, conductas y carácter. Y digo que normalmente no debería ser un problema porque todos tenemos nuestras “rarezas”, pero aquí el conflicto surge cuando:


  
    [image: images]Queremos cambiar las rarezas de nuestra pareja que nos parecen incorrectas, y reemplazarlas por nuestras propias rarezas, que nos parecen de lo más normales y “adecuadas” para la vida.


    ◊Por ejemplo, hay personas que afirman que la puntualidad es de las cosas más importantes en la vida para crearse una buena reputación y por respeto al tiempo de los demás, etcétera. Esto no deja de ser una creencia basada en una convención relativa, como lo es medir el tiempo; pero la persona la vive como una “realidad correcta” y entonces invierte media vida en hacerle entender eso a una pareja que tiene una visión más relajada sobre el mismo tema, por lo que llegar a tiempo o no, no le produce mayor estrés.


    [image: images]Nuestras propias peculiaridades y rasgos de personalidad, como estados de ánimo, creencias, conductas o hábitos, sean extremos, inestables o muy rígidos.


    ◊Se entiende, por ejemplo, que si hay desorden en casa quieras que todo se vea bien. Quizá lo que cuesta entender es por qué tu obsesión por el orden y la limpieza son más importantes que tu misma relación.

  


  Todo esto y muchas cosas más definen a una relación; es el equipaje que cargan justo antes de abordar el barco. O mejor dicho, desde que empiezan a construirlo porque, de hecho, una relación de pareja está siempre en construcción, reconstrucción y mantenimiento; aunque cuando el barco empieza a flotar, cuando deciden vivir juntos, se hacen a la mar en este océano de la vida en pareja.


  Por más que hayas navegado en otros barcos, nunca hay dos iguales; unos flotan mejor que otros, incluso los viajes y el clima no son iguales. Así que tus aprendizajes pueden ayudarte o condenarte, especialmente si, en viajes anteriores, naufragaste o te hundiste en una relación disfuncional.


  Por supuesto, no omito otros contenidos igualmente importantes del equipaje personal, como familia de origen o hijos de relaciones anteriores, pero de eso hablaremos en los capítulos correspondientes.


  ¿Flotas o te hundes?


  Hay una pregunta recurrente en los talleres que ofrezco, tanto a parejas como a personas solteras: “Mario, todas estas herramientas que nos das están muy bien, ¿pero no se supone que las relaciones de pareja deben ser más naturales, sin tanta estrategia y aprendizaje?” En realidad, la pregunta es muy válida; al final hay mucha gente que vive en pareja y le va bastante bien sin abrir un libro ni pensar si hacen bien o mal las cosas. Por ejemplo, hay personas que aprendieron a nadar desde bebés. Otras, en cambio, se hunden al mero contacto con el agua y, para algunas más, pensar en acercarse a una alberca les da terror. Es evidente que quien aprendió a nadar no necesita que le enseñen (aunque el estilo siempre se puede mejorar de la mano de un buen guía); pero quienes no aprendieron bien o no del todo y andan por la vida dando “patadas de ahogado”, requieren estrategia y aprendizaje. Una vez que los consigues ya no necesitas “flotadores”; es decir, andar con el libro bajo el brazo. Lo importante es darse cuenta, siguiendo un poco la metáfora del nado, de que si uno sabe nadar y el otro no, es muy probable que ante una crisis este último acabe haciendo que ambos se ahoguen.


  Siempre he sostenido que la mayor parte de los problemas al interior de la pareja no surgen por la relación, tienen que ver con la personalidad y las creencias individuales de cada uno y que se llevan a la relación. Es como traer una bomba en el equipaje y meterla al barco sin darse cuenta. Ante esto, dan ganas de poner un filtro de seguridad y revisar el “equipaje psicológico” de nuestra pareja para ver qué explosivos porta en su cabeza. La verdad, no es mala idea, pero ese trabajo no nos corresponde hacerlo por el otro, cada uno debe hacerse responsable de revisar su “equipaje mental” y ver qué cosas traemos guardadas que no ayudan, es decir, peso muerto. Recordemos además que, sin quererlo, hay terceras personas que pusieron cosas ahí dentro. Ya saben, a veces nuestros padres nos enseñan a empacar de forma “correcta” desde la infancia y no falta que tu mamá incluya algunos objetos peligrosos por aquello de las medusas y serpientes marinas. Sin duda hay otros objetos de experiencias y relaciones pasadas, incluso algunas facturas que te deben y no pocas veces provocan un sentimiento de “no busco quien me la hizo, sino quien me la pague”. Terrible error vivir bajo este precepto con una pareja, ¿no lo creen?


  Así, vamos a identificar juntos algunas cosas que comúnmente se introducen en la relación y desencadenan conflictos en la pareja que, como he dicho, no surgen a partir de ella, sino de lo que cada uno carga en ese equipaje. Son pensamientos tan comunes como disfuncionales y requieren de mucha conciencia, perseverancia y muchas veces la atención de un buen terapeuta para transformarlos.


  Distorsiones del pensamiento más comunes que son un problema personal y afectan una relación


  
    
      	Pensamiento disfuncional

      	Descripción

      	Ejemplo
    


    
      	Catastrofismo

      	Tendencia a hacer las cosas negativas más grandes o a esperar catástrofes sin tener motivos razonables para ello.

      	Juan se enojó conmigo porque olvidé comprar lo que me encargó; seguro es el fin de nuestra relación y mañana me abandona.
    


    
      	Personalización

      	Adjudicarte la responsabilidad de cualquier problema, conflicto o resultado negativo, aún sin tenerla.

      	Lupe me volvió a gritar y me aventó la plancha a la cabeza, pero yo tuve la culpa por andar con mis lloriqueos. Yo la provoqué.
    


    
      	Pensamiento blanco o negro (todo o nada)

      	Incapacidad para ver o actuar en términos medios. Para matizar el pensamiento y las acciones. Todo se vuelve polarizado y extremo.

      	Cuando te hablo no me haces ningún caso, mejor ya no te vuelvo a contar nada.

      

      Los niños entraron sin limpiarse los pies, ya arruinaron todo mi quehacer.
    


    
      	Razonamiento emocional

      	Tomas tus emociones como pruebas de la verdad.

      	Estoy muy enojado, lo cual es prueba de que mi pareja ha sido cruel conmigo y me ha tratado mal.
    


    
      	Interpretación del pensamiento

      	Crees saber lo que piensan los demás y por qué se comportan como lo hacen.

      	Miguel está muy serio. Seguro ya está planeando un pretexto para no ir al cumpleaños de mi mamá, ya lo conozco, pero no se va a salir con la suya, siempre me quiere ver la cara pero verá el escándalo que le armo.
    


    
      	Filtro mental

      	Enfocarte en lo negativo y minimizar lo positivo. Filtras y percibes aquello que más te molesta o temes (el pelo en la sopa).

      	Me fue pésimo en la presentación de la oficina, una persona que estaba al frente se estaba durmiendo, seguro a nadie le interesó nada.
    


    
      	Los “debería”

      	Son creencias y reglas mantenidas rígida e inflexiblemente acerca de cómo debería ser uno y los demás.

      	No deberías ponerte así por una bobada, tú tienes que ser fuerte.

      

      Deberías hacer las cosas bien a la primera o mejor no las hagas.
    


    
      	Etiquetar

      	Creas juicios exagerados de ti mismo o de otros a partir de una acción o característica.

      	No me compraste las papitas que te encargué, eres un miserable.

      

      No me salgas conque estás cansada, lo que pasa es que eres bien amarguetas, por eso no quieres ir al cine.
    


    
      	Falacia de justicia

      	Consideramos que todo lo que no coincida con nuestro modo de ver las cosas es injusto.

      	Eres muy injusto conmigo porque yo no hago más que apoyarte y tú ni me lo agradeces.
    

  


  Si te identificaste con alguno de estos ejemplos, y además pasa por tu cabeza la pregunta “¿pero qué tiene de malo ser así?”, muy probablemente necesitas ayuda para cambiar una o alguna de estas distorsiones del pensamiento con las que te identificas. No son mortales, pero pueden hacer mucho daño a una relación de pareja cuando no las haces conscientes, cuando las llevas al extremo o no las modificas.


  La tarea entonces es que cada uno se haga responsable de su salud mental y esto no siempre debe ser en pareja. De hecho, con frecuencia, quien más necesita ayuda es quien más se resiste a recibirla. Aun así, revisar el equipaje mental propio suele ser una buena idea, especialmente cuando no respondemos muy bien a las tempestades o hacemos tormentas en un vaso de agua. Pero, aunque creas que tú no eres el problema o te sientas el más “equilibrado” en la relación, busca ayuda si tu pareja no quiere hacerlo. Al menos descubrirás por qué te aferras desesperadamente a un barco que se hunde o quién te inculcó la cultura del sacrificio y para qué la mantienes cuidadosamente como una manera de relacionarte.


  Mejor conocer que adivinar


  Ya en mi primer libro, Los claroscuros del amor, me referí a los 4 pilares de una relación de pareja: Amor (lo que sientes por alguien), Romance (lo que haces a partir de eso que sientes para que el otro lo sepa y te corresponda), Intimidad (lo que compartes de ti con tu pareja, básicamente a partir de conversaciones) y Compromiso (la decisión de quedarte en esta relación porque la consideras valiosa). Cada elemento es muy importante, por supuesto, pero siempre miro el aspecto de la intimidad o el compartir como el gran pegamento para conservar relaciones. El amor es la chispa que enciende, el romance la llama que ilumina, y la intimidad es el combustible que mantiene activo el calorcito de la relación.


  Durante el noviazgo uno se conoce en una dimensión romántica; a través del cortejo se busca “agradar al otro” para ser elegido; es una actitud natural común a muchas especies. Pero ya la relación nos abre la puerta a otra dimensión: a la posibilidad de conocer a la persona y su mundo interior tal cual es. Sueños, miedos, expectativas, creencias, valores y personalidad. Cuántas veces no escuchamos la frase “No eras quien yo pensaba”, y la mejor respuesta es “¿Pues quién pensabas que era y quién piensas que soy ahora?” Como creemos que esto de navegar por las aguas de las relaciones suele hacerse en piloto automático, muchas veces llevamos meses o años navegando con una persona y creyendo que la conocemos sin preguntar nunca cosas elementales. Todo el “conocimiento” con que nos hacemos a la mar se basa en observaciones que nos llevan a ciertas conclusiones y nos decimos “ya sé cómo es mi pareja”, cuando en realidad lo que podríamos afirmar es “ya sé cómo creo que es”. Lo que olvidamos, o no sabemos, es que nuestras percepciones e interpretaciones están llenas de elementos que las distorsionan. Juicios, prejuicios, creencias, expectativas, idealizaciones, resentimiento con el pasado, omisiones y generalizaciones. Olvidamos lo que un viejo adagio anónimo afirma: “No vemos la realidad como es, vemos la realidad como somos”, y basados en esas creencias interactuamos con nuestra pareja.


  Pero me parece que adivinar o confiar en nuestras interpretaciones no siempre resulta útil. Sería mejor remplazar esto por la indagación; al final, el “objetivo de nuestro estudio” convive con nosotros, ¿no? Ahora bien, muchos pensarán, sobre todo tras años de relación, que ya no hay mucho que saber acerca de la pareja o sería raro a estas alturas preguntarle cosas tan obvias como cuál es su color favorito o qué alimento detesta más. Pero la evidencia demuestra lo contrario, siempre hay mucho que descubrir en el horizonte si somos observadores y curiosos. Mientras más información tengamos de la persona con la que vamos en el barco, mejores herramientas y estrategias tendremos para llevarnos mejor.


  El problema con las creencias es que unas se corresponden con la realidad y otras no. La cuestión es que, en general, nuestra mente no fue entrenada para cuestionarse muchos de nuestros aprendizajes cotidianos y rápidamente los convertimos en “certezas” que responden más bien a lo que se nos hace lógico o “razonable”. Por ejemplo, cuando le enviamos un mensaje de texto a nuestra pareja y ésta no responde, pensamos:


  “A mi pareja no le importo, por eso no contesta mis mensajes.”


  Esto es consecuencia del siguiente razonamiento: Cuando le importas a una persona, responde a tus mensajes.


  
    Mi pareja nunca me los responde, entonces…

    No le importo a mi pareja.

  


  Suena razonable, ¿no? Pues no. ¿Dónde está el error? Muy probablemente en la creencia inicial: “Cuando le importas a una persona, responde a tus mensajes.” A mí me parece que alguien puede responder a tus mensajes sin que le importes y viceversa, ¿no es así?


  Quizá a estas alturas pienses “sí, pero yo se lo he dicho mil veces; me choca que no responda los mensajes y le vale”. Ni se lo has dicho mil veces y eso de que “le vale” es tu conclusión derivada de tu creencia.


  Siguiendo la línea de este ejemplo, yo tendría una pregunta para cada uno de los involucrados:


  
    [image: images]¿Por qué es tan importante para ti que responda todos tus mensajes como para ponerte así e insistir en eso una y otra vez?


    [image: images]¿Y tú, por qué no se los respondes, si ya te ha dicho que le es muy importante?

  


  Quizá uno de ustedes debería no darle tanto peso al asunto y el otro dárselo un poco más, ¿me explico? Y en realidad, no es porque deban, sino porque quieren tener una mejor relación y no discutir sobre esto día tras día. Ejemplos hay muchos, pero la estructura es básicamente la misma.


  Esto puede ser lo dañino de las creencias mal utilizadas. Alguna puede ser útil cuando careces de la información necesaria para comprobar la realidad, pero nunca debe remplazar a la realidad comprobable. De ser posible, conviene verificar la información.


  En vez de pensar:


  “¿Por qué no le importo a mi pareja, si yo no hago más que amarla todo el tiempo?”


  Un planteamiento más útil sería:


  “Esta semana mi pareja dejó de contestar algunos mensajes, ¿por qué estará haciendo eso? ¿Será que no le importo? ¿O habrá otra razón?”


  Tan sencillo que sería preguntar, en un tono curioso y amable (no sarcástico, burlón o con tono de adulto regañón) y en un momento relajado (no cuando ya están a punto de ir trabajar o de dormir):


  “Oye mi vida, cuando te mando mensajes y no me contestas, ¿es porque no te importo?”


  La respuesta más simple (y la más aconsejable) es decir la verdad sin adornos:


  a) Sí


  b) No


  Si la respuesta es “Sí”, creo que es hora de tomar decisiones. De ser “No”, podrías continuar de la siguiente manera (no es obligatorio hacerlo).


  “¿Ah, entonces por qué no me los contestas?”


  Aquí la respuesta puede variar, pero también la verdad sería bastante útil para no meterte en más problemas. Pensemos que la verdad, la verdad, te da mucha flojera responder todos y cada uno de los mensajes que tu pareja te manda, especialmente cuando trabajas y te envía uno para preguntarte “¿qué estás haciendo?” No mientas, cuando estás de prisa o de “malitas”, por tu cabeza pasa responder: “¡¡Pues trabajando, qué más quieres que haga!!” Pero bueno, pensemos que te da flojera y en vez de eso respondes: “Es que no tuve tiempo.” ¡Error! Tu pareja empezará a pensar: “¿A poco no tuvo tiempo tooooodo el día ni para un hola?”¿Lo ves? Pensemos que le dirás la verdad, pero como no quieres lastimarle omites que te da flojera y la matizas:


  “La verdad es que no me gusta estar contestando mensajes.”


  Pero cuidado, si esto es así, si de verdad te da flojera o no te gusta contestar mensajes, es que no lo haces con nadie y no sólo con tu pareja. Porque esta “verdad” se te puede revertir con un: “¿Y por qué a fulanito sí se los respondes?”


  Quizá pienses que sugiero decir simple y llanamente la verdad: “Me dan flojera tus mensajes.” Si es la verdad, pues sí. Pero la pregunta sería: ¿Es la verdad? ¿O a veces no estás de humor? ¿O sientes que te satura (así sea con dos), que es una obligación responderlos o hay alguna otra resistencia que no has identificado? Si fuera el caso, bien podrías decir:


  “Pues la verdad ahora que me lo dices no lo sé; a lo mejor es que siento como que para ti ya es una obligación que los conteste; como si me estuvieras probando o algo así. Pero lo que sé es que sí me importas y no sabía que cuando no te contesto los mensajes piensas eso, perdón.”


  A partir de esta respuesta puede abrirse una conversación donde tú aclares que no es tu intención probar y controlar, que sólo lo haces porque le quieres y lo mal que te sientes al no recibir una respuesta de su parte, pero comprendes que a veces no responda. Incluso podrían establecer códigos de comunicación en donde la respuesta a un mensaje generalmente pueda esperar un poco, pero que nunca quede uno sin responder o en caso de urgencia será mejor hacer una llamada directa. ¿Soy claro con esto?


  Su mapa personal


  Todos traemos a bordo de la relación un mapa y algunos instructivos, lo sepamos o no (generalmente no). Una idea trazada de a dónde queremos llegar en este barco, qué ruta es la mejor, cómo distribuirse las tareas, cómo divertirnos, de qué vamos a vivir y qué hacer en caso de tormenta. Pienso que cada uno tiene ideas y estrategias muy valiosas que aportar, pero deben conocerse los mapas e instructivos del otro.


  Hay parejas que conversan mucho antes de empezar una vida juntos. Acerca del dinero, los futuros hijos, los fines de semana, las familias y las tareas domésticas. Otras, en cambio, “conocen muy bien” su propio mapa, pero nunca lo muestran al otro y se lo dan a conocer sobre la marcha. Esto genera tensiones al adivinar y comprender qué está haciendo cada uno.


  Para esto son fundamentales los espacios de confianza en la relación. Es decir, donde puedan conversar y conocerse libres de crítica (“estás mal”), de juicios (“pues a mí eso me parece una tontería”) y de hostilidad (“pues entonces hazlo como se te dé la gana, nomás luego no vengas a chillar”). Un espacio donde realmente expongan libremente sus ideas, modos de pensar, proyectos comunes, incluso reclamos. Lamentablemente, muchas veces no tocamos ciertos temas por “llevar la fiesta en paz” o para “no hacer olas”. Esto es un error. Si los temas tanto de planeación como de reparación de su relación no son abordados, seguramente su barco se deteriorará con el paso del tiempo. Es como cuando no vamos al médico para que no nos diga que tenemos algo malo. Es absurdo, ¿no lo creen?


  Veamos y escuchemos a nuestra pareja con curiosidad, tratando realmente de entender su punto de vista y necesidades. Preguntando, opinando y proponiendo. Ninguno quedará satisfecho al 100%, pero eso pasa hasta con los amigos o en el trabajo, ¿no es verdad? Los humanos hemos aprendido a adaptarnos para sobrevivir.


  Leer las estrellas


  Otra tarea vital para sobrevivir en las aguas del amor es leer las señales que nuestra pareja envía. No todo se dice hablando; de hecho, mucho se transmite a través del cuerpo, los gestos, el tono de voz, incluso la manera de redactar un mensaje de texto. Esto sucede porque las emociones y los sentimientos son fundamentales en nuestra vida y nuestra comunicación. No todo es razonado, mucho es más bien sentido. Incluso miles de veces no encontramos palabras para manifestar la magnitud de un sentimiento, pero eso no quiere decir que no esté en nuestro interior como respuesta a algo. Tristeza, miedo, enojo, disgusto y alegría son emociones básicas de nuestras reacciones y estados de ánimo. Gran parte de las relaciones de pareja entran en conflicto porque alguno de los dos no se siente comprendido, especialmente donde las emociones entran en juego. “Ya no llores”, “no es para tanto”, “mira cómo te pones”, son algunas frases que utilizamos para lidiar con lo que no comprendemos. No identificamos lo que pasa o no sabemos cómo actuar ante ello, entonces controlamos o limitamos la expresión emocional de nuestra pareja con terribles resultados, por supuesto.


  Necesitamos no sólo identificar qué emoción o sentimiento expresa nuestra pareja, sino además empatizar y validar esa emoción. Entonces nuestra intervención puede cambiar:
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      	“Ya no llores.”

      	“Entiendo que te sientas triste por lo que te pasó.”

      “Veo tristeza en tus ojos, si es así, me gustaría saber qué te pasa.”
    


    
      	“No es para tanto.”

      	“Por la forma en que reaccionas, imagino que esto es muy duro para ti.”

      “Comprendo que te sientas así, no es para menos.”
    


    
      	“Mira cómo te pones.”

      	“Entiendo que sientas molestia, no fue mi intención hablarte de esa manera.”
    

  


  Una adecuada conexión emocional con nuestra pareja es una herramienta muy útil en tiempos de buen clima y también durante las tempestades.


  Por supuesto, esto también opera en doble sentido. No sólo uno debe procurar identificar, comprender y validar las emociones del otro; además, quien experimenta una emoción debe clarificar con palabras lo que está sucediendo. Veamos tres modelos de conversación al respecto.


  Nadie coopera


  
    –¿Ay y ahora qué tienes?


    –Nada.


    –¿Cómo nada?, traes una carita de amargada.


    –Pues es la de siempre, si no te gusta ni modo.


    –Pues no es la de siempre, ya dime qué tienes.


    –Ya te dije que nada y déjame en paz, idiota.


    –Estás bien loca, vete al diablo.

  


  Sólo uno coopera


  
    –¿Mi vida, te pasa algo?


    –Nada.


    –Es que veo en tu cara como que estás enojada.


    –Pues es la de siempre, si no te gusta ni modo.


    –Me parece evidente que algo te pasa, me gustaría saber qué es y si puedo ayudarte o yo tengo que ver con tu estado de ánimo.


    –Ya te dije que nada y déjame en paz.


    –Está bien, te dejo en tu espacio, sólo quiero que sepas que me importa lo que te pase y me preocupa verte así. Voy a estar en la sala leyendo, por si quieres hablar.

  


  Ambos cooperan


  
    –¿Mi vida, te pasa algo?


    –Sí, me siento muy enojada.


    –¿Qué te pasó? ¿Me quieres contar por qué estás tan enojada?


    –En realidad el asunto es contigo, quedaste de llamarme a las 12 para recordarme que tenía que hacer la reserva del hotel, y no lo hiciste; además, cuando llegaste no me dijiste nada al respecto. Eso me hace pensar que no te importa lo que te pido ni nuestras vacaciones.


    –Perdóname, tienes razón, la verdad me distraje y olvidé marcarte como quedamos. Por supuesto que me importa lo que me pides y lo que hagamos juntos. Ahora comprendo por qué estás tan enojada, no es para menos con lo que pasó y con lo que pensaste; te pido nuevamente una disculpa.


    –Está bien
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