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INTRODUCCIÓN

Las crisis suelen llegar a nuestras vidas de forma repentina y, en consecuencia, nos encuentran sin ninguna preparación para afrontarlas. Ante esta realidad, es común sentirnos agobiados, a veces desubicados, desbordados por nuestras emociones o, incluso, sin esperanza. Es en esos momentos cuando tenemos que acudir a todas las herramientas emocionales con las que contamos —no solo las que nos fluyen por instinto o personalidad, sino también aquellas que aprendemos en el camino— para mantenernos a flote durante la tormenta y lograr descubrir qué enseñanzas podemos sacar de la situación.

Lo anterior se hizo aún más evidente con la crisis mundial generada por el COVID-19. Esto nos impulsó a convocar a diferentes expertos en temas de salud mental, relaciones interpersonales e inteligencia emocional para desarrollar la colección Navegar la tormenta, compuesta por ocho artículos que brindan a los lectores herramientas prácticas para capotear cualquier tipo de crisis, en los múltiples escenarios de nuestras vidas (familiar, laboral, emocional y espiritual), y superar las consecuencias que quedan de estas.

El artículo La máscara de oxígeno y otros cuidados emocionales de nuestros hijos, de Lina María Saldarriaga, habla de la protección de la salud mental de niños, niñas y adolescentes en aquellos momentos difíciles que afecten su entorno. Comunicación, sexo, dinero y amor: los pilares de la pareja, de Nelly Rojas, trata sobre las claves para mantener viva la relación de pareja, incluso en las situaciones más extremas, y para salir fortalecidos de estas. En Equilibrio y orientación: resiliencia ante las crisis laborales, Blanca Mery Sánchez aborda, desde la neurociencia, este tipo de crisis que suelen intensificarse en los momentos difíciles. Dado que ante las dificultades es común que el estrés y la ansiedad lleguen a desestabilizarnos, en Al mal tiempo buena cara… y algo más, Efrén Martínez nos brinda herramientas para manejar estos sentimientos y sacarles provecho para nuestro crecimiento personal.

Los adultos mayores son los protagonistas del artículo De la incertidumbre a la virtud: enseñanzas de una vida finita, en el cual de Olha Lehmann nos muestra que aceptar la finitud del ser humano es esencial para disfrutar plenamente la última etapa de la vida, con todos los “achaques” que la edad pueda traer. En Estoy en crisis, ¿quién podrá ayudarme?, Pablo Jacobsen afirma que en cada uno de nosotros habitan las herramientas requeridas para superar cualquier momento difícil, y que para ello es necesario desarrollar una mentalidad positiva, cultivar hábitos saludables y hacer un manejo efectivo de nuestra energía vital.

Una vez pasa la tormenta generada por una crisis, nos vemos enfrentados a dos caminos posibles: el del estrés postraumático o el del aprendizaje y la evolución; sobre este último camino trata el artículo de Diana María Agudelo: Del daño a la oportunidad: cómo aprender de la adversidad. Finalmente, quisimos cerrar esta colección con el artículo Del sufrimiento al sentido, en el que Efrén Martínez presenta un mensaje esperanzador y una invitación a encontrar el sentido de la vida, pues esta es una herramienta fundamental no solo para reponerse de cualquier momento difícil, sino también para llevar una vida plena y feliz bajo cualquier circunstancia.

Sin más preludio, bienvenido, querido lector, a nuestra colección de contención emocional, con la cual podrá navegar cualquier tipo de crisis sin ahogarse en el intento.
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Saber hablar, pelear, amarse y aceptarse son los puntos más importantes para mantener una convivencia amena y cariñosa, que a su vez permita sostener un hogar en armonía, incluso en tiempos de crisis. La complicidad, la confianza y la comunicación abierta y honesta deben primar a la hora de enfrentar todos los asuntos en la cocina, la cama y el banco.

Las relaciones de pareja se mantienen en constante “equilibrio inestable” para adaptarse a las diferentes etapas de la vida. Pero su fortaleza, lo que mantiene viva una relación, son las crisis y las luchas para superarlas. Estas páginas son una guía sobre los aspectos esenciales y eminentemente prácticos del manejo de las relaciones, y una herramienta eficaz para prevenir conflictos y evitar resultados dolorosos, sobre todo en momentos de crisis.

El amor no basta para llevar una sana convivencia, por eso muchas parejas se sienten insatisfechas y desconocen las causas de su frustración. En algunos casos, la raíz de esta puede ser indefinida; en otros, los motivos que la encienden están entremezclados y son confusos. En varias de estas parejas, la manera de afrontar los conflictos puede ser incorrecta y avivar el fuego de la frustración.

En primer lugar, algunas parejas se esfuerzan por ignorar sus problemas. No logran identificarlos y mucho menos manifestarlos asertivamente a su cónyuge. El hecho de no reconocer sus propias necesidades afectivas y desconocer las del compañero o compañera produce desilusión y desengaño: “Yo imaginé que ella me ayudaría con la carga económica”, “pensé que él me consentiría como cuando éramos novios”. Cuando estas necesidades no se discuten para llegar a un acuerdo, aumenta la vulnerabilidad frente a la ansiedad y a la depresión.

En segundo lugar, existe el caso de muchas parejas, especialmente las conformadas por personas jóvenes, que parten de una premisa falsa cuando desde el principio se aproximan a su relación desde esta declaración de intenciones: “Esto durará lo que dure el amor y luego nos diremos adiós”.

El error radica en creer que el enamoramiento durará toda la vida. La realidad es que ambos deben edificar y mantener la relación como si fuera una planta. Cuidarla, consentirla y alimentarla.

¿O acaso pretendemos que una mata florezca regándola una vez al año? El vínculo hay que cuidarlo diariamente, y el mejor camino, posiblemente el único, es aquel que permite reconocer cómo y para qué surgen los problemas, los cuales deben ser comentados y afrontados por ambos miembros de la pareja con una actitud constructiva y cooperativa.

Diagnóstico

Los principales ejes que conforman un vínculo son:

• La comunicación.

• La expresión de sentimientos afectivos.

• La expresión de sentimientos sexuales.

• El manejo del dinero.

Para cuidar el vínculo, es importante primero identificar cómo están funcionando esos ejes, observar en cuáles hay menos satisfacción y empezar a trabajar para redefinirlos y encontrar soluciones. Para ello, lo invitamos a hacer un ejercicio de diagnóstico, en el cual cada miembro de la pareja debe contestar las preguntas que se presentan a continuación. La idea es que cada uno se mire a sí mismo más que a su pareja, porque de lo contrario este ejercicio se convierte en un enjuiciamiento, con reclamos de ida y vuelta.

Preguntas sobre comunicación:

• ¿Escucha a su pareja con atención y lo(a) mira cuando le habla?

• ¿Encuentra a diario un rato para charlar?

• ¿Llegan a un acuerdo tras una discusión, aunque el acuerdo sea el desacuerdo?

• ¿Ceden por igual ante una discusión?

• ¿Se sienten cómodos con la forma de mirarse, con el tono y el timbre de voz que emplean al hablarse?

• ¿Pueden tener conversaciones profundas?

• ¿Se comunican sin juzgarse?

• ¿Plantean soluciones a los problemas y no problemas a las soluciones?

• ¿Aceptan las críticas de buena manera?

• Si hay diferencias, ¿son capaces de ceder un poco?

Preguntas sobre la expresión de sentimientos afectivos:

• ¿Se expresan cariño con besos, abrazos, caricias?

• ¿Permiten que se conozcan sus sentimientos?

• ¿Se dan cuenta de sus estados de ánimo?

• ¿Perdonan los errores?

• ¿Se disculpan cuando se equivocan?

• ¿Se elogian con frecuencia?

• ¿Se dan sorpresas?

• ¿Agradecen los detalles?

• ¿Se valoran y respetan mutuamente?

• ¿Les gusta hacerse compañía?

• ¿Tienen espacios para los dos?

• ¿Se hacen respetar frente a sus familias de origen?

Preguntas sobre expresión de sentimientos sexuales:

• ¿Pueden expresar sin temor el deseo de tener una relación sexual?

• ¿Hay juegos preliminares antes de llegar al orgasmo?

• ¿Pueden hablar abiertamente sobre lo que les gusta o disgusta en la relación sexual?

• ¿Hay ternura mientras hacen el amor?

• ¿El coito es agradable?

• ¿Hablan de sus problemas sexuales y buscan soluciones?

• ¿Pueden expresar la iniciativa para tener relaciones sexuales?

• ¿Reaccionan negativamente cuando su pareja no desea tener relaciones?

Preguntas sobre manejo del dinero:

• ¿Saben cuánto gana su pareja y cuánto aporta al hogar?

• ¿Les gusta la actual organización económica?

• ¿Tienen libertad para hablar y decidir acerca de la economía doméstica?

• ¿Son responsables con el manejo del dinero?

• ¿Disponen de dinero para sus gastos personales?

• ¿Las decisiones económicas las toman de común acuerdo?

Después de contestar las preguntas, deben intercambiar las respuestas y comentar ampliamente los resultados obtenidos, esto les permitirá identificar cuáles son los ejes de la relación en los que se debe trabajar más para mantener sano el vínculo.

Entre las personas que comparten una relación de pareja, y en especial si están atravesando una mala época, es habitual quejarse de la falta de entendimiento que el compañero o la compañera muestra por las necesidades del otro. En general, lo que ocasiona esta falta de comprensión es la ausencia de una habilidad de





























































	
	
	



	


	


	












































































OEBPS/images/4_img01.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/img.jpg





OEBPS/images/logo.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
NELLY
ROJAS MOLINA

LOS PILARES DE LA PAREJA






