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Prólogo

AMOR DEL BUENO

Mila Cahue es una gran profesional de la psicología. La conocí en un trabajo que estábamos haciendo en la Facultad de Psicología de la Universidad Autónoma de Madrid. Recuerdo que me comentó que le había gustado mucho uno de mis libros —La inutilidad del sufrimiento—, pero lo que más me llamó la atención es que tenía las ideas muy claras, las exponía con mucha seguridad, sabía perfectamente lo que quería y mostraba grandes habilidades de comunicación. Siempre «presumo» de que no suelo equivocarme en la selección de las personas, y a los pocos meses se incorporó a nuestro equipo.

Mila lleva diez años trabajando con nosotros. Desde el principio, vimos que destacaba en muchos campos, pero de forma muy especial en el tratamiento de los conflictos de pareja; a fecha de hoy, es una de las grandes referencias en esta área.

En su bagaje figuran cientos y cientos de casos de personas que presentan dificultades en sus relaciones, en su afectividad, en su convivencia... y en todo lo relacionado con el amor y el desamor.

En psicología, no siempre vienen a consulta ambos integrantes de la pareja. Es frecuente que tengamos que trabajar sólo con uno de ellos; generalmente, suele ser quien más sufre con la relación, la persona que más ha dado y la que menos ha recibido; la que ha llegado a un momento en que se plantea si debe continuar o poner fin a una situación que cada día se hace más difícil y más dolorosa.

No obstante, también hay casos en que vienen los dos, pero eso no significa que ambos tengan la misma disposición, ni busquen un objetivo común.

Constantemente, vemos a personas con intereses muy diferentes, con puntos de partida incluso contrapuestos, con metas rara vez coincidentes. De ahí la complejidad de los tratamientos de pareja. No todos los psicólogos hacen terapia de pareja. Por una parte, no resulta sencillo, pero además hay que tener un perfil muy determinado: las parejas constantemente ponen a prueba al profesional; una y otra vez quieren que les apoye a nivel individual, desean que actúe como una especie de juez que felicite a uno y sancione al otro.

Mila posee las habilidades y competencias que le permiten moverse como pez en el agua en el río revuelto de las relaciones afectivas.

Muchas de las personas que la han tratado valoran su gran experiencia, su sabiduría en las situaciones límite, sus múltiples recursos para desactivar tensiones y favorecer encuentros, su sensibilidad y su habilidad para hacer accesible lo que resulta complejo. Pero Mila posee, además, una característica imprescindible en el trabajo con las parejas: su gran sentido del humor.

En este libro, la autora hace gala de un fino humor, que ayuda al lector a comprender las dificultades y la complejidad de las relaciones afectivas; las grandezas y las miserias del ser humano; lo que acerca y aleja a las personas; lo que es amor verdadero; lo que es manipulación, tiranía, obsesión y hasta lo que resulta patológico o vejatorio en algunas parejas.

Todos los capítulos resultan apasionantes. No hay un solo tema importante que se haya quedado sin tratar. A lo largo del libro vemos cómo hemos nacido para amar, pero pronto nos damos cuenta de que amar de verdad es muy difícil. En las relaciones afectivas rápidamente aparecen los «despistes y las confusiones»; por eso la autora insiste en que lo que aprendimos de niños ya no nos sirve de mayores. Continúa su exposición adentrándose en las «ideas disparatadas sobre el amor»: el amor romántico, el amor incondicional, el amor que nos hace sufrir... A continuación, descubriremos los miedos irracionales, los estilos afectivos, las tres reglas básicas para vivir en pareja, las complicaciones a superar —las relaciones peligrosas, cómo podemos detectar y evitar el engaño—, cómo conseguir que las ex parejas no nos amarguen la vida, qué hacemos con la familia política... A través de una serie de casos expuestos con gran maestría, veremos cómo podemos salir de las situaciones más difíciles, cómo podemos recuperar la autoestima, cómo es posible desactivar las manipulaciones y alcanzar ese estado de equilibrio y bienestar emocional que tanto buscamos.

La autora nos reitera que «el amor es un sentimiento y amar es una conducta». Con gran eficacia, nos muestra cómo «a amar se aprende y se enseña» y cómo «el amor es una fuente de placer, no de sufrimiento». Igualmente, insiste en que «el amor no tiene nada que ver con la obsesión» y «la dinámica de cualquier relación humana es saludable cuando se da y se recibe en términos recíprocamente satisfactorios». Continúa mostrándonos que «en pareja, tan importante es querer como sentirse querido», pues «querer y no sentirse querido es una experiencia triste y frustrante» y «sentirse querido y no querer genera un gran sentimiento de culpabilidad».

Mila concluye que «amar bien consiste en ser capaz de darle al ser amado lo que necesita, no lo que uno crea o quiera darle».

La psicología es muy eficaz en los temas de pareja, pone luz donde sólo había oscuridad y foco donde todo era dispersión.

La autora nos muestra a lo largo del libro cómo podemos actuar en cada situación y cómo podemos seguir creciendo a cualquier edad y en todas las áreas cruciales de nuestra vida.

Esta obra no trata sólo de las relaciones de pareja, se ocupa de la afectividad y del amor desde una perspectiva mucho más amplia, más compleja y totalmente adaptada a nuestra realidad cotidiana.

Mila es una gran psicóloga, una gran estudiosa de la conducta humana y una observadora sutil e inteligente que sabe encontrar los finos hilos que tejen las relaciones humanas.

Amor del bueno es un gran libro, escrito desde la experiencia, el rigor y el conocimiento profundo. Es el producto de años de trabajo directo con personas que han vivido situaciones muy complejas, muy difíciles y, en algunas ocasiones, muy dolorosas. La autora nos acerca a esta realidad con un lenguaje muy coloquial, muy directo, lleno de vida y de un humor que nos facilita la comprensión del texto y nos hace esbozar una sonrisa, incluso en las temáticas más complicadas.

Esta obra nos permitirá recorrer el camino de la afectividad en un vehículo muy privilegiado: el vehículo del conocimiento profundo.

Cada lector tendrá su propia meta y cada lectura será diferente, pero al final todos coincidiremos en la misma conclusión: ¡estamos ante un libro que nos hará pensar, reflexionar, meditar... y nos facilitará los recursos y los medios para que todas nuestras preguntas tengan las respuestas adecuadas!

Ma. Jesús Álava Reyes

LA NATURALEZA DEL AMOR

NACIDOS PARA AMAR

El amor es uno de los sentimientos más placenteros que pueda vivir un ser humano. Soñamos con el amor y anhelamos experimentarlo. Ocupa un espacio, un tiempo y una inversión emocional que es la esencia de nuestra vida. Podemos balbucearlo o también escribir con él las más bellas líneas de nuestra historia personal. Por ello, bien merece que le dediquemos una atención especial que a su vez nos permita conocer a fondo su particular naturaleza.

Seamos o no conscientes de ello, hemos nacido para amar, porque donde hay amor, existe vida y crecimiento. Una afectividad sana supone una experiencia de confianza, desarrollo y bienestar pues, en la medida en que se da y se recibe amor, nos fortalecemos y nos sentimos capaces de luchar por nuestros objetivos. El enriquecimiento afectivo, la calidad de las relaciones y la generosidad de los sentimientos crean un entorno idóneo para que la vida, a través del amor, se desarrolle en todo su potencial.

Pero, algo tan natural parece a veces convertirse en un objetivo inalcanzable. Entonces nos cuestionamos: «¿Qué he hecho mal?», o nos culpabilizamos: «Con esta forma de ser no conseguiré tener jamás a nadie a mi lado», «Siempre atraigo a personas poco apropiadas», «¿Por qué no me quiere?»... Y a veces también se le añade la presión social ya que parece que se culpara a quien no tiene pareja de ser la causante de su falta de éxito en el amor.

Pero lo cierto es que la mayoría de la gente quiere hacerlo bien, enamorarse, disfrutar de una afectividad plena y que su proyecto sea un éxito a corto, medio y largo plazo. Entonces, ¿por qué parece tan difícil encontrar a la persona idónea?, ¿por qué no acaban de encajar todas las piezas con nuestra pareja? ¿La respuesta está en nosotros o en nuestras circunstancias?

Un buen punto de partida será entender primero de dónde venimos. Somos hijos de nuestros padres, pero también de nuestra generación y de nuestros hábitos. Lo que aprendemos en el entorno familiar, durante la infancia, con los amigos o los modelos que la vida nos pone, pueden ser tanto fuente de distorsión como de maestría.

Las decisiones que tomamos dependerán de la manera en que hayamos moldeado nuestra percepción de la realidad, de las personas que nos rodean y de nosotros mismos. Y esas decisiones son las que condicionan nuestro éxito o nuestro fracaso.

¿Y si, llegados a este punto, nos planteamos detectar qué es lo que marcha mal? Si nos atrevemos a analizar nuestras ideas sobre el amor, podremos enfocar bien lo que quizás esté desenfocado y descubrir así cómo queremos vivirlo.

Tenemos además la fortuna de que vivimos en una época histórica en la que podemos practicar el amor libremente. Ya nadie nos impone cómo tenemos que amar. Sobran conductas como el engaño, las exigencias o los reproches, más propias de modelos obsoletos. Nadie ni nada debería obligarnos a seguir con lo que no funciona o que obstaculiza nuestros objetivos más íntimos.

El éxito afectivo depende en gran medida de nuestro saber hacer.

Pero, en el ejercicio de nuestra libertad, quizás hayamos obviado que hacían falta nuevos límites que nos indiquen cuándo y dónde decir no, y cuánto aceptar de ciertas conductas. Lo que en pequeñas dosis puede dar chispa a una relación, si se convierte en algo cotidiano y permanente no hace más que intoxicar uno de los pilares fundamentales de nuestra vida: la afectividad.

El reto es muy estimulante. Parece que, dado que amar es algo intrínseco a nuestra naturaleza, estamos preparados para hacerlo bien. Se nos ha soltado de la mano suponiendo que, por saber dar unos pasos, ya estábamos listos para caminar, correr, saltar o bailar; que lo haríamos bien y que disfrutaríamos con ello. Pero en ciertos momentos este reto implicará estar dispuestos a introducir cambios tanto en el entorno como en nosotros mismos: en lo que sabemos, hacemos, percibimos e incluso en lo que deseamos.

Amor del bueno se refiere no tanto a pensar que siempre está todo bien, sino a saber gestionar y conseguir que nuestras relaciones, más allá de su número o duración, sean mejores y se desarrollen en todo su potencial.

Esto supone también saber poner un punto final cuando ya no aportan nada positivo a nuestros proyectos personales.

Como todas las artes, el de amar no es un camino de rosas, pero es divertido, creativo y suele estar repleto de agradables sorpresas. No hay maestro sin cicatriz ni campeón sin lesiones, pero ambos marcan la diferencia con su actitud de superación. Muchas veces nuestra fuerza está en reconocer la debilidad. Por eso fortalecer las flaquezas, corregir los errores y conocerse cada día un poco mejor, puede ser el camino que nos lleve a hacer realidad nuestros sueños más íntimos.

Si entre ellos está vivir el amor como una experiencia positiva en nuestra vida, independientemente de la forma que tome, os invitamos entonces a que nos acompañéis en este camino en el que detectaremos las vulnerabilidades y las distorsiones, aprenderemos a neutralizar los miedos y analizaremos en qué consiste una afectividad sana hasta lograr que el amor deje de ser tan sólo una quimera y se convierta en la más satisfactoria de las realidades y en nuestra obra de arte personal. Para ello partiremos de unos conceptos básicos sobre la afectividad, que nos permitirán reconocer cuál es el amor del bueno.

¿DE QUE HABLAMOS CUANDO HABLAMOS DE AMOR?

Una de las primeras confusiones afectivas entre dos personas se produce ante un «te quiero». Hablar el mismo idioma no implica de manera automática que se esté diciendo lo mismo. De hecho, estas dos palabras suponen la punta del iceberg de toda una montaña de ideas, experiencias y conductas que se encuentran bajo la superficie. Es necesario darse un tiempo para analizar, valorar y, finalmente, aceptar o rechazar lo que de verdad nos están queriendo decir.

Pero lo cierto es que oímos un «te quiero» y solemos interpretar que nos van a querer de la misma manera que lo haríamos nosotros. No se nos ocurre pensar que pueda significar algo distinto. Además, ¿que alguien sienta amor es equiparable a que sepa amar? Partiremos de una puntua-lización clara de los dos conceptos principales:

El amor es un sentimiento. Amar es una conducta.

Los sentimientos no pueden imponerse ni forzarse, aunque sí podemos facilitarlos y, en principio, todos tenemos la capacidad de sentir amor. En realidad, se trata de una emoción o una señal más de nuestro cerebro para que respondamos a nuestro entorno de forma eficaz. Lo que hacemos después de «sentir» es un repertorio de conductas aprendidas en algún momento de nuestra vida y que dependen en gran medida de los modelos que hayamos tenido. Si siguen presentes en la actualidad es, sin duda, porque las hemos practicado, y mucho, de manera consciente o inconsciente.

El amor como sentimiento: Te quiero con todo mi... cerebro Cuando creemos estar enamorados, sentimos mariposillas en el estómago, andamos todo el día con una sonrisa boba o estamos en las nubes incapaces de poner el pie en el suelo. ¿Cómo surgen esas reacciones? La respuesta no está en el aire, ni en el estómago ni en el corazón, sino que la tiene nuestro cerebro.

Al enamorarnos, los circuitos de placer del cerebro empiezan a segregar dopamina a raudales y queremos más, mucho más de lo mismo. Tanto, que los posibles defectos del otro no existen. ¿Defectos? ¡Pero si es perfecto!

La sensación de placer es tan grande que la atención, como si fuera una lente de aumento, a veces se distorsiona y se focaliza tan sólo en lo que nos gusta para producirnos ese bienestar. No nos interesa nada más y por eso no somos capaces de verlo. ¿Para qué? ¡Si es genial! ¡Quiero más!

Llegamos a una primera y grata conclusión: en nuestra estructura biológica, el amor es una fuente de placer, no de sufrimiento. Este último suele ser producto de errores en el aprendizaje, que veremos más adelante.

Por si fuera poca la ceguera que produce la dopamina, nuestro cerebro adereza la situación con unas dosis de tes-tosterona, que regula el impulso sexual y la atracción física. Con este cóctel, ya estamos listos para perder la cabeza. En nuestra mente tan sólo somos capaces de ver las maravillas del otro y, además, con fuegos artificiales.

Aún tenemos una tercera hormona en juego, la oxitocina, encargada de prolongar los vínculos afectivos. Está presente en las primeras fases del enamoramiento y en las parejas de larga duración. En ambos casos hay abundancia de caricias y, en general, mucho contacto piel con piel. Las parejas que con los años siguen tomándose de la mano, de la cintura, pasean juntos del brazo y se hacen caricias más allá de la

intención únicamente sexual, están favoreciendo la satisfacción recíproca a la vez que aumenta la calidad de la relación.

Todo esto y mucho más es lo que ocurre en nuestro cerebro cuando sentimos que estamos enamorados. Esta cascada de hormonas es totalmente esencial para que podamos iniciar una relación afectiva y resulta imprescindible para llegar a conocerse mejor.

Así nos enamoramos

El amor no surge de la nada. Los factores que lo desencadenan son imprevisibles y, sobre todo, individuales y muy subjetivos. Pueden tener su origen en nuestra estructura fisiológica o bien en nuestros aprendizajes sobre el amor.

Respecto a lo que llevamos de serie por genes o por herencia influyen, entre otros:

^Nuestra constitución innata

Algunas de las tendencias en nuestro carácter vienen codificadas en el ADN. Ser activos o tranquilos, introvertidos o extrovertidos, sin duda nos condicionará en nuestra elección, pero no siempre de la misma manera. Dependiendo de la combinación con otros factores, podemos preferir a alguien similar o, por el contrario, a alguien que nos complemente.

*Los estados fisiológicos en un momento concreto

¿Hoy nos duele la cabeza? Difícilmente el sistema estará preparado para conquistar o ser conquistado. ¿Se está ovulando? Aumentan los niveles de testosterona y eso significa: «quiero enamorarme». ¿Tienes gripe? ¡A la cama!, pero para recuperarse.

*E1 estado emocional

Sin que seamos muy conscientes de por qué, todos tenemos días mejores y días que no lo son tanto. Es algo normal, siempre que no sea ni muy intenso ni muy frecuente. Los días en que estamos bajos de ánimo, nos resultará difícil encontrar a alguien lo suficientemente guapo o bueno. Es más, incluso si alguien quisiera ligar con nosotros, no le tomaríamos en serio. Cuando estamos de buen humor, todo cambia. Nos sentimos llenos de energía, la vida es bella y somos más generosos. Entonces sí, nos queremos enamorar.

Además, nuestros pensamientos e ideas también pueden hacer saltar los mecanismos fisiológicos necesarios y el lío de hormonas ya descritos, y facilitar el inicio de una relación:

*Lo aprendido en nuestra familia o con nuestros amigos

«Parece un buen chico o una buena chica; esta persona encaja con lo que aceptaría mi familia...»

*Las creencias individuales

El maniático del orden se desencantará con quien deje el vaso tres centímetros alejado de su sitio; la persona desordenada puede enamorarse perdidamente de quien crea que traerá el orden a su vida.

*Las necesidades personales

Nuestras emociones actúan como vasos comunicantes.

Si, por ejemplo, acabamos de salir de una relación en la que la pareja era poco afectiva, en la siguiente se dará prioridad a quien tenga gestos de cariño o ternura; si estuvimos con alguien extremadamente controlador, se buscará a quien deje más espacio personal.

Así, con este combinado de lo que se desata en nuestro cerebro más una buena dosis de ideas y necesidades íntimas, a veces inconfesables, se produce ese no sé qué que qué sé yo, que yo qué séllamado enamoramiento que tanto placer nos da, al menos en esta primera fase.

El amor como conducta: lo que hemos aprendido y practicado Desde muy pequeños, aprendemos a caminar, a sentarnos correctamente en la mesa y también a pensar de una manera determinada, a percibir el entorno y a generar determinados sentimientos según las circunstancias que nos rodeen. Desconfiar o sentir miedo ante desconocidos o sonreír sumisamente ante un comentario inapropiado, no es una cuestión de genes sino de aprendizaje.

Las conductas se aprenden y se enseñan en el entorno familiar, en el escolar, con el grupo de amigos, en el momento sociocultural en el que se vive, en el país, según las circunstancias personales... Como ya apuntamos somos hijos de nuestros padres pero también de nuestra generación, hábitos y contexto.

La conducta abarca no sólo actos sino también pensamientos y sentimientos. Si somos capaces de reconocer lo que hemos aprendido, seremos más conscientes de por qué hacemos lo que hacemos y decidir si queremos, o no, cam-biarlo.A diario, cualquiera de nuestras conductas viene condicionada por las siguientes preguntas: ¿quiero?, ¿puedo?, ¿sé?

Cuando nos encontramos ante al reto de amar y deseamos hacerlo bien, hemos de plantearnos: ¿quiero amar?, que implica una actitud; ¿puedo amar?, que lleva implícita una posibilidad y ¿sé amar?, que pone en evidencia la práctica y la experiencia.

Quiero quererte: La actitud

Para que cualquier relación afectiva funcione, hay que sentir que se quiere a una persona y también tener la intención de querer amarla: querer cuidarla, querer que nos quiera, querer prestar atención a sus necesidades, querer saber lo que le hace feliz...

Algunos aprendizajes apuntan a que amar es una obligación y que, por lo tanto, se puede exigir. Sin embargo, nuestra pareja nos querrá si, y sólo si, nos quiere querer, al igual que nosotros a ella. Definitivamente, no está obligada a hacerlo, ni nosotros a reprocharlo y viceversa.

La conducta de quererpuede parecemos un poco más complicada que el sentimiento, porque requiere algo más de esfuerzo por nuestra parte. El sentimiento, en realidad, ocurre, pero la relación hay que trabajarla y cuidarla. Y se hará aprendiendo a conocerse y a aceptarse; a perder el miedo a equivocarse y a corregir; a rectificar y crecer juntos; a entender al otro y enseñarle a que nos comprenda. Aunque la idea de trabajar la relación y no descuidarla puede resultar poco romántica, más adelante veremos que el amor no es ciento por cien romanticismo y que suelen ser suficientes, e incluso más efectivas, pequeñas dosis bien administradas. Aunque, bien pensado, también resulta tremendamente romántico ver cómo nuestra pareja nos procura cada día algún momento de felicidad.

¿Y hay que hacer todo eso? La respuesta es sencilla: sí. Cuando se quiere la medalla, no queda más remedio que sudar la camiseta y aprender también a disfrutar con ello. Otra alternativa consiste en ver películas románticas de vez en cuando y dedicarse, simplemente, a soñar. Aunque no es exactamentelo mismo; sin duda es mucho más fácil. Depende de cada uno y del calado que queramos para nuestra afectividad.

Roberto, uno de esos sudorosos campeones, relataba a quienes se sorprendían de la larga duración y de la buena calidad de su relación, cómo cada mañana, al levantarse, se preguntaba si, ese día, deseaba querer a su mujer. Su respuesta había sido siempre afirmativa. A pesar de que pudiera haber enfados, dificultades o distanciamientos circunstanciales, deseaba seguir con ella y superar juntos lo que hiciera falta. Quería quererla y tuvo la fortuna de que ese sentimiento fuera recíproco. Lejos de demostrar fatiga o cansancio, su relación era un reto que les producía satisfacción, complicidad y plenitud a ambos.

¿Puedo quererte?: Cuando no podemos dar nuestro amor a alguien

¿Cuántas veces nos hemos enamorado de personas con las que, por alguna razón, no era posible desarrollar una relación afectiva? Desde los amores platónicos con actores, modelos o personajes públicos, a los sentimientos que surgen hacia personas más cercanas pero con las que, por algún motivo, hay poco que hacer. Y hemos sobrevivido a la experiencia.

Hay unos condicionantes muy obvios que nos impiden llevar a la práctica la posibilidad de amar a alguien: una distancia física significativa y permanente; una oposición familiar al más puro estilo Romeo y Julieta que todavía ocurre hoy en día; una inconveniencia o imprudencia laboral; tener ya un compromiso adquirido con otra persona y, la más importante: que el otro no nos quiera de la misma manera o, simplemente, de ninguna.

Cuando nos enamoramos, estamos en pleno estado de arrebato. Sentimos que la persona que ha descorchadotodos los circuitos hormonales de nuestro organismo ha de ser para nosotros. Nos convencemos de que somos los únicos capaces de hacerla feliz y creemos que con nadie nos sentiremos como con ella. En nuestro cerebro, la atención ya se ha convertido en una lente de aumento que habrá que continuar enfocando de manera adecuada.

También solemos tener la sensación de no poder evitar lo que sentimos. Ya hemos visto que las reacciones que el cerebro desencadena en nuestro cuerpo son tan inevitables como necesarias. Como también lo es el hecho de que hemos de ser capaces de dirigirlo y controlarlo haciendo que la razón y la emoción trabajen de forma conjunta y equilibrada.

Cuando no podemos dar nuestro amor a alguien, la razón ayudará a la emoción a dirigir su atención a otro objetivo más accesible y satisfactorio; a moderar la intensidad de los sentimientos y, finalmente, a aceptar que si no se puede, no se puede. Y no perder la vida y la felicidad en lo imposible.

En este momento, invertir la situación puede ser de gran ayuda. Podemos plantearnos lo siguiente: ¿qué hacemos cuando alguien, en estado arrebatado, se empeña en que seamos el amor de su vida y, sin embargo, nosotros no queremos saber nada? Por lo general, seremos considerados y esperaremos a que el objetivo de sus afectos cambie cuanto antes hacia alguien que esté disponible. Desearemos que esa persona sea capaz de modular lo que está sintiendo con la realidad objetiva que es que, por nuestra parte, no hay nada que hacer. Si no logra que su razón module su emoción, nos pondrá en una situación muy incómoda y sufrirá sin necesidad.

Conclusiómintentaremos no insistir demasiado cuando nos dicen que no y tendremos presente que a nosotros no nos gusta que nos abrumen con sentimientos cuando ya hemos dejado claro que no son recíprocos.

Según el entrenamiento que hayamos recibido en nuestra infancia en lo que llamamos tolerancia a la frustración, nos resultará más o menos fácil sobreponernos a un rechazo o a la imposibilidad de vivir la relación que nos gustaría. Bien pensado, ¿para qué mantener una relación con alguien que no nos quiere?, ¿por qué obsesionarnos con alguien que no tiene entre sus planes el hacernos felices?

Amar, lejos de ser un capricho personal que no atiende a las necesidades del otro, es una conducta que necesita cierto grado de madurez emocional para ser placentera. Y la madurez no tiene nada que ver con la edad.

Saber quererte: La práctica y la experiencia

Cuando se trata de amar y de hacerlo de la mejor manera posible, la buena intención no es suficiente. Para hacerlo bien hay que saber cómo y practicar mucho.

Querer ser campeón del mundo de fútbol es tan sólo un deseo. Para conseguirlo, hay que entrenar, lesionarse, quedarse en el banquillo y saber hacer equipo. Pero, sobre todo, disfrutar inmensamente de lo que se está haciendo. Así estaremos suficientemente motivados y esto nos ayudará a perseverar cuando lleguen los momentos difíciles.

Saber amar no consiste en decir «te quiero» y ya está. El aprendizaje de cualquier conducta implica que cuanto más se practique, mejor se hará. Practicar no significa que necesariamente tenga que ser con muchagente. Lo más importante es tener buenos maestros y, a veces, con uno basta.

La persona que sabe amar bien conoce lo que el otro necesita, puede dárselo y crea el entorno apropiado para que ambos sean capaces de sacar lo mejor de sí mismos.

He aquí un ejemplo sencillo. Aunque en principio parezca un poco cursi, si se lee hasta el final, se entenderá mejor el porqué del tono.

La historia de la hortensia y el cactus... que comieron perdices

Un día un cactus y una hortensia se conocieron y se enamoraron. Salían con frecuencia y juntos se divertían bastante. El cactus estaba feliz con las preciosas flores de la hortensia y ésta se sentía protegida por los recios pinchos del cactus. Les iba tan bien, que decidieron vivir juntos en la repisa de una aireada y soleada ventana. Se querían de verdad y estaban muy ilusionados ante la idea de que su proyecto fuera un éxito. Por eso no era raro ver cómo la hortensia cogía una preciosa regadera y se acercaba una y otra vez al cactus para regarlo amorosamente. El cactus, al principio, cedía divertido pero, como se conocía bien, pronto se dio cuenta de que, con todo el dolor de su corazón, le debería decir a su querida hortensia que lo de regar se iba a tener que acabar. No era tanto porque no agradeciera su gesto, sino porque él acabaría ahogándose debajo de tanta agua. A su vez, la hortensia tenía algo importante de lo que hablar con su querido cactus: últimamente sus flores estaban perdiendo gran parte de su belleza pues, en su afán por estar cerca de su enamorado, se estaba sobreexponiendo a los rayos solares que estaban achicharrando literalmente sus delicadas hojas.

Al verlos juntos, nadie se atrevería a cuestionar que se quisieran mucho, pero ¿se estaban queriendo bien? Era evidente que, a pesar de sus buenas intenciones, los dos, por distintas razones, iban camino de marchitarse sin remedio si no hacían cuanto antes algo al respecto.

«Querida hortensia, no sabes cómo me gusta verte con la regadera cuando vienes a cuidarme, pero creo que ha llegado el momento de que sepas que a mí el agua me sienta muy mal y que no voy a poder recibirla como me gustaría. Sé que lo estás haciendo con todo tu cariño, pero con una vez al mes es más que suficiente. Si te parece, haremos una fiesta cuando me toque...».

«¡Vaya!, le respondió la hortensia pensativa..., precisamente yo tenía que decirte que a mí el sol me está quemando... y quería proponerte que nos moviéramos a la esquina de la ventana pues he visto que hay una zona de sombra en ese lado. Así a ti podría seguir dándote el sol mientras yo me quedo resguardada de él».

El cactus y la hortensia se conocían bien a sí mismos, pero también necesitaron conocer bien a su pareja. Esta conversación les sirvió para aprender a darse cuenta no tanto de lo que uno creía que le iba bien al otro, sino de lo que, de verdad, cada uno necesitaba para crecer y sentirse feliz. La hortensia se regaba todos los días pero, en vez de ofenderse por no poder hacer lo mismo con su querido cactus, aprendió a hacer una fiesta del día en que tocaba echarle el agua en la maceta. El cactus no demandaba de la hortensia que estuviera todo el tiempo al sol. A veces él se ponía a su lado y procuraba, incluso, que su propio tamaño aumentara el espacio de sombra tan recomendable para ella.

Los dos crecieron sintiéndose queridos pues recibían lo que más les convenía. Nunca sintieron la necesidad de tener que buscar otra planta con la que compartir su ventana.

Aunque aparentemente pudiera parecer una pareja muy rara, la clave de su relación consistía en sentirse amados por el otro y esto era, a su vez, consecuencia, de saber amarse bien. Este punto nos lleva a incidir en el aspecto de la reciprocidad:

Para que las relaciones afectivas sean sanas, es importante que el cuidado y las atenciones se produzcan en ambos sentidos, es decir, que uno dé al otro lo que necesita y que, a su vez, reciba del otro lo que le conviene independientemente de que coincida o no.

Pero hay más gestos que pueden observarse en la gente que sabe amar bien:

*No dejan pasar un día sin demostrar de forma explícita a su pareja que la quieren y que es especial. Se las ingenian de alguna manera para procurarle ese momento de diversión, de paz o de alegría.

* Saben morderse la lengua a tiempo y no permiten que un momento de enfado signifique una palabra o un gesto que dañe al otro. Todo se puede decir. Lo que importa es el cómo, sobre todo cuando se está en pareja.

^Tienen gestos amorosos tanto en público como en privado.

^Escuchan y comprenden a su pareja. Si los motivos del otro no coinciden con los suyos, los respetan y los tienen en cuenta en caso de que fuera necesario llegar a un acuerdo o a una decisión conjunta.

*No reprochan ni obligan ni exigenal otro que le quiera, sino que facilitan que eso ocurra.

Breve resumen de las ideas principales sobre amar y el amor *E1 amor es un sentimiento; amar es una conducta. *A amar se aprende y se enseña.

*¿ Queremos amar? ¿Podemos amar? ¿Sabemos amar? *En nuestra estructura biológica, el amor es una fuente de placer, no de sufrimiento.

*E1 éxito en el amor consiste en una mezcla de suerte y práctica.

*E1 amor no tiene nada que ver con la obsesión.

	
* La dinámica de cualquier relación humana es saludable cuando se da y se recibe de forma recíproca y satisfactoria para ambos.



*En pareja, tan importante es querercomo sentirse querido.

	
* Querer y no sentirse querido es una experiencia triste y frustrante.

	
* Sentirse querido y no querer genera un gran sentimiento de culpabilidad.



^Esperar la pareja perfecta, cuando uno no lo es, es irracional.

Amar bien consiste en ser capaz de dar a la pareja no tanto lo que uno crea o quiera darle, sino lo que realmente necesita para ser feliz.

Ya estamos listos para reenfocar lo que se desenfocó o para reparar lo que en algún momento sufrió un daño. Y dejarlo incluso mejor que nuevo.

DÓNDE SE ORIGINAN LOS DESPISTES Y LAS

CONFUSIONES

LO QUE APRENDIMOS DE NINOS Y YA NO NOS SIRVE DE MAYORES

Todo lo que forma parte de nuestro presente surgió o se aprendió en algún momento de nuestra vida, aunque quizá no nos acordemos cuándo o no seamos conscientes de cómo ocurrió. Muchos de esos aprendizajes se fueron cayendo por el camino de la madurez, pero otros han resistido por alguna razón, y es importante que los identifiquemos correctamente para poder decidir qué hacer con ellos.

Estar en pareja supone una magnífica ocasión para deshacernos de lo que ya no nos hace falta. De hecho, en muchos casos, descubrimos que lo que aprendimos de niños ya no nos sirve de mayores. Eso hace que, como adultos, nos demos cuenta de que quizá ya no tenga sentido mantener ciertas conductas aprendidas en la infancia. Si no se detectaron a tiempo para convertirlas en algo más acorde con nuestra madurez, es muy posible que estén provocando algunos estragos en nuestra vida afectiva. Conviene saber cuáles son para que dejen de causar interferencias indeseadas.

También puede ser un buen momento para dejar de utilizar un argumento que debería tener fecha de caducidad: la culpa, de lo que sea, hace tiempo que dejó de ser de nuestros padres. Será mejor centrarse en identificar con qué nos hemos quedado de esa etapa de nuestra vida para después decidir qué hacer con ello.

Estos son los restos de ciertos aprendizajes de la infancia que se pueden detectar en la edad adulta:

	
* Seguir lloriqueando como niños cuando no conseguimos lo que queremos.

	
* Ser incapaces de adquirir con nuestros propios recursos aquello que nos faltó.



*Ser incapaces de corregir en lo que nuestros padres o tutores pudieron equivocarse. ¡Pobres! Ahora ya nos hemos dado cuenta de que tampoco lo sabían, ni lo saben, todo...

Considerar a nuestra pareja como nuestro padre o nuestra madre. No queremos ser tratados como niños a quienes haya que indicar continuamente lo que tienen que hacer.

Estar en pareja sacará a la superficie lo que aprendimos en algún momento de nuestra infancia y que podría ser algo parecido a algunas de las conductas que vamos a analizar a continuación.

El mal carácter: Cuando me enfado o me frustro, lo resuelvo dando voces

Las voces y el mal carácter del adulto son la versión magnificada de las rabietas del niño pequeño. Nuestros padres lo consintieron y es probable que se aprendiera de este modo a conseguir lo que se quería. Les hartábamos hasta que cedían. Sin embargo, aquello que dio tan buen resultado con los padres, para la pareja puede ser absolutamente insoportable.

No existe el gen del mal carácter. Esto quiere decir que uno no es así, sino que ha aprendido a ser así,aunque ahora no se acuerde bien de cómo se fue moldeando ese temperamento. Ponerse como un energúmeno o chillar como una histérica, en ausencia de trastorno mental diagnosticado, es simple y llanamente una lamentable escenificación de falta de autocontrol. Por suerte, puede cambiarse.

Nuestro cerebro suele recurrir a una emoción muy útil, la ira, que sentimos cuando algo nos agrede o nos frustra. Pero ira y agresividad no son lo mismo. La ira es una emoción que nos indica que algo no está saliendo como querríamos o que está poniendo en riesgo nuestra integridad física, mental o emocional. La agresividad es una conducta aprendida que puede ejecutarse tanto cuando uno está enfadado, como cuando está triste, alegre o tiene miedo.

El enfado es algo que sentimos. Lo que hacemos después de enfadarnos depende de lo que hayamos aprendido. Podemos poner en alerta a todo el vecindario con nuestras voces o sacar al perro a pasear. ¿Y si llamamos por teléfono a alguien y nos desahogamos? No, mejor vamos a dar una vuelta hasta que nos tranquilicemos. Tampoco se descarta la posibilidad de pedir una pausa hasta que uno esté más calmado para poder expresar lo que está ocurriendo y lo que se desea.

Ante el amplio abanico de conductas que podemos activar después de enfadarnos, surge también una extensa gama de consecuencias. Lo que ocurre después de dar una voz o insultar, no tiene nada que ver con lo que sucede después de esperar a estar calmado y hablar. Y a nuestra pareja no le da lo mismo una que otra, ni tiene por qué aguantar ofensas o agresiones, aunque sólo sean verbales.

El colofón de esta reacción inmadura es que, además de hacer sentir mal a otros, con mucha frecuencia uno también se siente fatal consigo mismo y avergonzado de su propio comportamiento. La buena noticia es que el hecho de ser consciente de que hay otras maneras de resolver las situaciones es el primer paso para esforzarse en aprenderlas y practicarlas.

Es irracional pensar que aprender a gestionar la ira quiere decir que uno no se vaya a enfadar nunca por nada. No se trata de convertirse en seres incapaces de sentir, más bien al contrario. Es mucho más saludable defender nuestro derecho al enfado, siempre que asumamos también la obligación de saber expresarlo y gestionarlo de forma constructiva.

Dar una respuesta adecuada supone además un bonus extra, ya que repercute principalmente en la mejora de nuestra autoestima. Cuando somos asertivos, es decir, capaces de expresar lo que no nos gusta de una situación sin ofender a nadie, y de proponer soluciones satisfactorias, además de sentirnos más ligeros, estamos también reforzando la complicidad con nuestra pareja.

El pequeño dictador: Mi pareja tiene que hacer lo que yo diga Quizás cuando éramos niños, nuestros padres lo consintieron todo. Y también los tíos, los abuelos, los primos y los vecinos. Se crece con el convencimiento de que en la vida lo importante es lo que uno quiere, sin tener en cuenta lo que quieran los demás. Uno suele pensar que tiene razón aunque se esté equivocando.

Este tipo de personas solamente podrá relacionarse con otras que sean sumisas. La sumisión es otro patrón del que hay que deshacerse en cuanto se pueda, como veremos más adelante. Ambos asumirán que los dos están enamorados de una única persona: el dictador o dictadora. El amor, de existir, no será en modo alguno recíproco.

Aunque pudieran parecer la pareja perfecta, la persona sumisa irá acumulando tal nivel de frustración que tarde o temprano acabará dinamitando la relación: bien con agresividad activa, en forma de enfados y reproches; bien con agresividad pasiva, boicoteando lo que haga el otro o mediante mentiras sutilmente disfrazadas.

Para el dictador, poner en práctica una serie de cambios muy sencillos que vamos a proponer a continuación le servirá para convertir en positivo este aprendizaje. Además, no sólo mejorará la afectividad, sino que tendrá el beneficio extra de disparar la autoestima a niveles estratosféricos:

	
* Nuestra pareja no tiene la obligación de darnos lo que no quiere aunque, si nos quiere bien, probablemente nos dé mucho de lo que no le gusta. Debemos estar atentos a esos bonitos detalles, valorarlos y reconocerlos con algún gesto de su agrado.

	
* Nuestra pareja no tiene la obligación de darnos solamente lo que queremos nosotros. Dejemos que nos sorprenda con sus aportaciones.



*Si nuestra pareja no recibe lo que necesita, primero se sentirá confusa, luego enfadada y finalmente triste cuando dé la relación por perdida. En pareja, debe haber un flujo constante de lo que se da y lo que se recibe.

*En realidad, lo relevante no es que nos guste a nosotros lo que damos, sino que le guste a quien lo recibe.

*No tenemos por qué exigir ni reprochar. El amor se recibe y se da. Nos lo dan y nos lo ganamos.

* Seamos amables, es decir, personas a las que sea un auténtico placer poder amar.

La dulce geisha: Lo que tú quieras, cariño

Un error bienintencionado que se comete en las relaciones afectivas es pensar que la única manera de seguir juntos o de que nuestra pareja nos quiera más es ceder a todo lo que nos pida.

En el entorno familiar, es probable que nuestros padres no nos dejaran expresarnos. Cuando queríamos algo, bien decían que era una tontería o se enfadaban con nosotros. La mejor manera de sentirse queridos era callando.

Si de pequeños vivimos con la sensación de no ser tenidos en cuenta, crecemos con la idea de que no se nos va a tomar en serio de mayores. Callamos una y otra vez hasta que, en acontecimientos sin apenas importancia, explotamos. Y lo hacemos de una manera desproporcionada, pero equivalente al malestar interno acumulado. Aunque pudiera parecer que nos hemos vuelto locos, en realidad lo que necesitamos es poder expresar bien algo que hemos silenciado durante mucho tiempo. Es preciso que aprendamos a hacerlo en el momento oportuno y de la manera más adecuada. En el capítulo dedicado a la comunicación volveremos sobre este aspecto.

Por otro lado, la influencia del entorno social puede haber provocado que arraigara la idea de que cuando dos personas se quieren, no se enfadan; o de que ceder siempre es una muestra de amor verdadero.

Cuando uno se calla y sigue cediendo, el cerebro suele enviarnos sus particulares señales de aviso en forma de dudas: tenemos ideas de parar y analizar si es por ahí por donde queremos ir, si no sería mejor cambiar de dirección, si lo que se está experimentando resulta demasiado desconocido... Podemos sentirnos desorientados o con la sensación de no estar viviendo nuestra vida. Ante esta confusión, es lógico que nos planteemos algunas preguntas: ¿Qué tiene que ver todo esto conmigo, con mis sueños, con mis objetivos, con mis proyectos? ¿Hasta dónde creo que tengo que ceder? ¿Dónde está mi límite? ¿Por qué cosas no estoy dispuesto a pasar?

Quizás pensemos que no sabemos ni a dónde tenemos que ir, ni lo que nos gusta, ni en qué tenemos una habilidad especial. Hemos dejado de ser nosotros mismos durante tanto tiempo que no somos capaces de reconocernos. Sólo sabemos que no somos felices. Y también podría ser que ahora fuera el mejor momento para mirar hacia delante y reorientar el rumbo de nuestra vida.

Al principio, para lograr ese cambio, hay que marcarse una serie de pautas a corto plazo que permitan ir recuperando esa personalidad que casi no ha tenido la ocasión de expresarse por falta de oportunidades o por desconocimiento sobre cómo hacerlo. Supone una tarea de ir tanteando hasta que se descubre lo que realmente encaja con los sueños y las habilidades de cada uno.

Por lo general nos gusta hacer aquello que se nos da bien porque nos permite progresar, recibir reconocimiento y sentirnos a gusto cuando lo realizamos. Alguien que tenga una percepción especial de los colores, disfrutará pintando o haciendo fotos; quien posea una estructura muscular fuerte, encontrará en el deporte una fuente de satisfacción. Nos estamos dedicando a la sana tarea de reencontrarnos y reeducarnos.

Educarnos a nosotros mismos o educar a los demás consiste sobre todo en potenciar las habilidades para las que tenemos una predisposición innata a la vez que reforzamos aquellas en las que somos más vulnerables.

Si nuestros padres no supieron educarnos, no debemos desaprovechar la ocasión de aprender a conocernos mejor y hacerlo por nuestra cuenta. Ya nos toca.

Cuando este aprendizaje, además, se puede hacer en pareja, la felicidad suele ser completa. Por fin uno puede ser quien es a la vez que se siente querido y respetado por ello.

Superar esta conducta nos permite comprender que sacar lo mejor de uno mismo no es un derecho sino una obligación. La felicidad llegará, por un lado, como consecuencia de lo que hagamos y, por otro, por la manera en que lo hagamos.

El pequeño Calimero: Mis padres no fueron cariñosos conmigo Al contrario de lo que a muchos les suele parecer, las caricias no son ninguna ñoñería sentimental. Como ya hemos visto, cuando nos acariciamos, cuando hay piel en las relaciones, se segrega una hormona, la oxitocina, que es la que favorece la creación del vínculo entre las personas. Recordemos que está presente en las primeras fases del enamoramiento que es cuando más nos acariciamos; y también en las parejas de larga duración con mayores índices de fidelidad. Algo deben de tener las caricias para que sean tan importantes en las relaciones más significativas.

Las caricias son esenciales. Haber crecido sin ellas puede dar lugar a adultos que reclamen cariño sin cesar o a personas distantes y frías incapaces de vincularse en relaciones afectivas profundas.

Cuando no se sabe acariciar ni se quiere aprender, lo coherente es buscar una pareja similar. Si estamos con alguien que es demasiado cariñoso cuando nosotros no lo somos y lo admitimos, quizás en un futuro esa persona reclame también su dosis de caricias o exija que uno se vuelva cariñoso. Si tenemos claro que ni lo somos ni lo vamos a ser, hay que avisarlo y así evitar el sufrimiento que provoca el hecho de que nos exijan lo que no queremos dar o que el otro no obtenga lo que necesita.

Cuando se añoran los mimosy las caricias y no sabemos cómo expresarlos, lo importante no es sólo elegir a una persona cariñosa, sino también tener la actitud de querer aprender de ella. No importa si nuestros padres no nos enseñaron de pequeños, es algo tan agradable que siempre se puede aprender si se elige a quien sepa hacerlo bien.

Si somos cariñosos y estamos con alguien que no es capaz de dar lo mismo o sencillamente no quiere, el cerebro suele avisar de manera contundente con un mensaje que podría ser: «atención, estamos transitando por carreteras en las que no existen áreas de servicio. En unos kilómetros, nuestros depósitos estarán vacíos».

¿A qué debemos prestar atención?

^Evitemos exponernos a relaciones en las que no vamos a obtener lo que queremos o necesitamos para ser felices. Si somos cariñosos, buscaremos a alguien igual para no languidecer en vida. Si no lo somos y no lo queremos, elegiremos a alguien parecido para no saturarnos ni tampoco hacer daño a quien nos esté dando su cariño.

*Si no estamos seguros de querer algo o de poder actuar con reciprocidad ante lo que recibimos, es mejor que no lo admitamos desde el principio. Es lo más justo para los dos.

El complejo de inferioridad: Siempre me siento menos que los demás

Hay niños que crecen en un entorno en el que los padres o tutores se relacionan con ellos mediante insultos o críticas injustificadas e indiscriminadas cuyas consecuencias pueden ser devastadoras. Sienten que, hagan lo que hagan, siempre está mal, y se les recrimina que fulanito o menga-nito lo haga mucho mejor. En vez de corregirle y enseñarle con cariño y paciencia cómo se hacen bien las cosas, su presunta incompetencia, que no es más que el proceso natural de aprendizaje de un niño, se convierte en todo un drama para la familia.

Este modo de actuar puede provocar que el niño crezca con varias percepciones sobre sí mismo:

*No soy lo suficientemente bueno.

*No me merezco que me quieran.

Cuando, de manera consciente o inconsciente, estos pensamientos se interiorizan, estaremos siempre intentando agradar a los demás en el afán de demostrar nuestra propia valía. Esto puede traer como consecuencia que elijamos a personas que piensan de nosotros lo mismo que pensaban nuestros padres. ¿Por qué? Sólo querremos demostrar que somos buenos a quien piense de nosotros que no lo somos. El cerebro necesita reequilibrar su parte afectiva y ser reconocido como alguien válido por quien forme parte de su intimidad.

El esfuerzo es titánico y a veces inútil. Por desgracia, quien no nos vea lo suficientemente buenos, no lo hará aunque se hagan las contorsiones más difíciles en la punta de un alfiler.

¿Cómo se produce esta confusión en nuestro cerebro? Cuando uno se siente poca cosa, este filtro en nuestra percepción provoca que un poco de atención de otro se perciba como un mucho. Y hará que se devuelva en función de lo percibido, y no de lo recibido realmente. La sensación de agradecimiento puede confundirse con amor, cuando en realidad no está sucediendo ni una cosa ni la otra.

Para combatir ese sentimiento de inferioridad habrá que reenfocarse en lo que uno sabe o cree que es bueno, y en crear un entorno con personas que así lo consideran. Al mismo tiempo, se prestará especial atención a la hora de elegir o se pondrá a la distancia adecuada a quienes tan sólo nos critican y a los que, lógicamente, no gustamos. Recordemos que es importante conocerse bien para saber lo que más nos conviene.

¿Cómo sentirnos entonces iguales que el resto?

*Lo importante es lo que pensemos de nosotros mismos.

	
* Nunca se podrá satisfacer a todo el mundo. Satisfacer a todos puede implicar hacerlo a quien no nos conviene.

	
* Si reconocemos que no nos caen bien todas las personas que conocemos, será más fácil admitir que haya algunas a las que, a su vez, no les caigamos bien. Es algo natural.



*Que algo no guste no es sinónimo de que se pueda ofender. Admitiremos nuestros gustos y los de los demás, pero no por ello ofenderemos a nadie ni aceptaremos ofensas.

*Los demás son libres de pensar lo que decidan. Nosotros también.

	
* La actitud más adecuada consiste en estar atentos y elegir a quienes nos tengan en buena estima, a la vez que somos capaces de recolocar a la distancia más conveniente a la gente con la que se producen cortocircuitos.



El tiquismiquis: Las cosas se hacen perfectas o no se hacen

Para muchos, vivir con alguien perfeccionista es sinónimo de sinvivir. Se puede ser perfeccionista en algún ámbito de la vida, pero hay quien pretende serlo en todos: en cómo se colocan los cubiertos en el lavaplatos, el modo de colgar las cortinas, cómo se pega el adhesivo del pañal del bebé, cuántos segundos se sofríe la cebolla, qué programa de la tele hay que ver o en qué orden hay que acariciar a la pareja.

Normalmente el perfeccionismo suele resultar desastroso y en el ámbito de pareja, devastador. Obliga a disimular, mentir o permanecer todo el tiempo en alerta para no hacer algo que al otro le parezca mal. Puede dinamitar cualquier relación sana, ya que hace volar por los aires:

*La aceptación

Nada de lo que hagamos va a estar bien. Sólo hay una manera de realizar las cosas: la suya. La falta de aceptación nos hace sentirnos no queridos, y ya hemos visto que este sentimiento es clave para que la relación de pareja funcione.

*La relativización

Minimizar los errores y aprender a verlos desde todas las perspectivas posibles es básico en una relación. Con la persona perfeccionista, lo pequeño se hace grande, lo nimio es una tragedia y parece que las cosas no están mal, sino peor.

*La dramatización

A la persona perfeccionista le cuesta mucho reírse, tanto de las cosas triviales, como de sí misma. Puede ofenderse si se intenta ver la parte graciosa de una situación.

*La confianza

De todo lo que se pulveriza con el perfeccionismo, la confianza es lo más delicado, pues es el cimiento de la relación. La persona perfeccionista, por supuesto, no confía en su pareja. Ella siempre lo hará mejor y se lo hará saber. Para la pareja será una auténtica tortura vivir con alguien que no muestra un mínimo de confianza. Los niveles de estrés se disparan al tener que estar siempre alerta, ya que es imposible predecir cuándo y qué es lo que el perfeccionista va a encontrar mal.

Quizás en nuestra infancia nos exigían sacar las mejores notas y tener la habitación siempre impoluta, pero se equivocaron al perder de vista la importancia de enseñar valiosas pautas que nos faciliten la convivencia, como:

^Negociar

Cuando hablamos de negociación a muchas personas en seguida se les viene erróneamente a la cabeza algo parecido al trapicheo. Negociar en pareja supone la capacidad de llegar a acuerdos consensuados y satisfactorios para ambas partes.

^Adaptarse

Aprender a tolerar las fluctuaciones naturales por las que transcurre la vida. Hay días buenos y otros no tanto; en unas ocasiones nos salen las cosas mejor y en otras peor.

*Ser abiertos

Enriquecer los esquemas de pensamiento con el hábito de analizar varias perspectivas para un mismo evento.

El perfeccionismo es una de las conductas más imperfectas que podamos encontrarnos. Los perfeccionistas fracasan en casi todos los ámbitos de su vida: la pareja, los amigos y, en muchas ocasiones, el trabajo. El exceso de control supone, finalmente, una pérdida del mismo.

Nuestro cuerpo nos avisa en forma de migrañas, de tensión muscular y, en ocasiones, con la aparición de trastornos obsesivo-compulsivos. El final de trayecto del perfeccionista suele ser la soledad o la desolación. ¿Es eso, de verdad, lo que queremos? Seguro que no.

¿Cómo cambiar la perspectiva perfeccionista?

* Poner límites

La perfección lleva implícito un límite pero ¿quién lo marca?, ¿es objetivo, necesario o sano? El perfeccionista entenderá que no está siendo perfecto al no respetar los límites de las personas con las que convive, pues se los salta todos. Habrá de admitir puntos de vista distintos y otras formas de resolver las situaciones.

^Pensar en superación

Sustituiremos el término perfecciónpor otro mucho más eficaz:superación. Ésta nos permite afrontar los retos de forma ilimitada y se convierte entonces en algo mucho más que perfecto.

No dejemos pasar la oportunidad de transformar nuestro afán de perfección por el más positivo de superación.

El pequeño paranoico: No me fío de nadie

La falta de confianza impide la intimidad necesaria en una relación afectiva. Cuando alguien desconfía suele estar a la defensiva y cualquier comentario se interpreta como un acto de mala fe o premeditado por parte de la otra persona.

¿Te has dejado la persiana subida? Seguro que lo has hecho a propósito para que mañana no rinda bien en el trabajo. ¿Vas a colgar un cuadro? Mejor llamar al hermano, que es un manitas. ¿Te vas con los niños al parque? Esto es lo que ocurrirá: te llamará cada diez minutos para asegurarse de que sabes cuidarlos...

Las personas desconfiadas suelen resultar agotadoras. Lejos de hacer que el viaje con ellos resulte agradable, muy pronto estará uno deseando cambiar de compañero.

Si de pequeños nos enseñaron a ser desconfiados, no cabe duda de que aprendimos algo muy valioso, ya que no todo el mundo merece nuestra confianza. Pero si desconfiamos de manera indiscriminada, perderemos la oportunidad de relacionarnos con personas que pueden enseñarnos a vivir en la paz que proporciona la confianza.

La desconfianza a veces genera otra molesta distorsión que se produce cuando se pasa de no confiar en absoluto a darlo todo. Sin embargo, la confianza se gana con el tiempo y hay que dosificar la que se da en los primeros momentos. Es nuestra responsabilidad conocer bien a la persona a la que se le ofrece algo tan valioso.

Aprender a confiar en nosotros y en los demás nos permitirá afrontar la vida de una manera más relajada y positiva.

Y lo mejor es que evitará que las personas de nuestro círculo íntimo se den de bruces una y otra vez contra el muro de nuestra desconfianza y podrán entregarnos por fin el cariño que, en el fondo, tanto deseamos.

El aprendizaje de la confianza empieza por uno mismo. Nuestro aliado en este aprendizaje es el cerebro que siempre avisa. Tendremos que identificar e interpretar bien sus mensajes y confiar en sus indicaciones. Si algunos pensamientos se nos han distorsionado por aprendizajes desenfocados, iremos con calma para reconocer las sensaciones que nos transmite y nos daremos un tiempo para traducir correctamente lo que nos quiere decir.

¿Cuáles son esos nuevos aprendizajes?

*No todo el mundo quiere hacernos daño.

	
* Aunque nos resulte sorprendente, algunas personas están deseando querernos.



*La confianza necesita un proceso de reajuste gradual.

*La confianza se puede dar, pero sobre todo hay que ganársela o dejar que se la ganen.

	
* También es sano desconfiar, pero hay que identificar de quién.



*Nos sentiremos realmente cómodos cuando sepamos cuándo y en quién podemos confiar y cuándo y en quién no debemos hacerlo.

Breve resumen de las ideas principales sobre nuestros aprendizajes

*E1 mal carácter se aprende y el bueno también.

*La ira es una emoción. La agresividad es una conducta y también lo es la asertividad. Las consecuencias de gestionar esa ira de una u otra manera son completamente diferentes.

	
* Gestionar bien emociones como el miedo o el enfado no quiere decir no volver a sentirlas nunca, sino saber responder a ellas de una manera más eficaz y positiva.



*La autoestima no se fortalece por repetirse que uno es el mejor, sino por saber actuar de la manera más adecuada en cada momento y reconocer después ese logro personal.

*Los acuerdos en las relaciones afectivas tienen que ver con lo que quiere cada uno y con lo que al final aceptan ambas partes.

*Un signo de madurez afectiva es cambiar las exigencias y los reproches por valoración y reconocimiento.

	
* Ceder no es amar ni tampoco consentir; en muchos casos no es más que una forma de adaptarse a situaciones difíciles.



^Nuestras necesidades condicionan nuestras elecciones. Al cambiar aquellas, cambiarán las personas que estén en nuestra vida.

*La conducta más perfecta es la que identifica y respeta los límites y supera ilimitadamente los retos.

Las caricias son una de las principales fuentes de información, comunicación y satisfacción en una relación de pareja.

	
* La confianza no hay que regalarla, ni pedirla, ni regatearla, sino ganársela uno mismo y otorgársela a quien la merezca.



En definitiva:

Tendremos por fin relaciones adultas satisfactorias cuando dejemos de ser niños insatisfechos.

LAS IDEAS MÁS DISPARATADAS SOBRE EL AMOR QUE VUELVEN LOCO A NUESTRO CEREBRO

Una vez que hemos identificado lo que aprendimos en la infancia, es el momento de ocuparnos de lo que pensamos que es el amor. Algunas ideas maravillosas pueden ser al mismo tiempo auténticos disparates que vuelven loco a nuestro cerebro y que, de nuevo, interfieren en el resultado de lo que obtenemos en nuestras relaciones afectivas.

El amor romántico

Un poco de romanticismo sin duda puede darle chispa a una relación; sin embargo, una sobredosis puede causar los mismos estragos que cualquier sustancia tóxica y acabar siendo devastador.

El amor romántico surgió en su momento como oposición a los matrimonios por conveniencia o impuestos. Se pasó de obviar los sentimientos y los deseos de las personas, a obsesionarse por intentar satisfacerlos.

El romanticismo en ocasiones es sinónimo de sufrimiento. Es un término en el que se han mezclado varios conceptos distintos: pasión, obsesión, impulsividad, descontrol emocional, capricho e irracionalidad. Y ninguno de ellos tiene nada que ver con un amor del bueno o constructivo.

La reacción generalizada cuando vemos a una persona sufriendo obsesiva y románticamente por alguien es pensar que está muy enamorado. En muchos casos no tenemos en cuenta que su sentimiento se basa en el desconocimiento absoluto de aquel o aquella a quien cree que ama. Muchas veces esa forma de vivir el amor se alimenta tan sólo de la idea creada por sí mismo sobre el objeto de su pasión.

Pero también se puede ser sanamente romántico. Seguro que a muchos les alegrará enormemente saber que el toque romántico tiene poco que ver la obsesión enfermiza y bastante con la inversión afectiva más que económica.

La inversión personal consistirá en prestar más atención a un detalle que hace que la otra persona se sienta especial, distinta del resto. ¿Recuerdas la admiración que le produjo la contemplación de los cerezos en flor la última primavera? La próxima vez no esperes a que te lo pida: sorpréndela y prepara esa tarde única para los dos. Y, ahora sí, sé romántico al uso: dile por qué la quieres y por qué es importante para ti. Seguro que triunfas.

Amor verdadero sólo hay uno: las medias naranjas y las almas gemelas

La idea de la otra mitad puede llevarnos a creer que estar junto a alguien sea más una cuestión de obtener lo que nos falta que de compartir lo que somos. Nos indica que sólo existe un complemento perfecto que viene a ser un otro yo.

Este tipo de pensamiento parte de una premisa errónea. Significa que estamos mal o incompletos y que tenemos que encontrar al que está complementariamente mal para conseguir estar los dos bien. Sin duda es una fundamentación débil para empezar una relación de pareja en positivo.

Cuando estamos bien no nos sentimos la mitad de nada ni de nadie. Simplemente estamos dispuestos a recorrer un camino, a compartir y a crecer junto a alguien a nuestro lado.

Podemos suponer que la idea de amor verdadero se refiera a lo que ya hemos definido como saber amar. También vimos que el amor, como sentimiento, es verdadero porque no se le puede cuestionar a nadie lo que esté sintiendo. Pero cuando hablamos de conducta, de cómo se ama, el amor verdadero es el que se hace bien, el que potencia y saca lo mejor de las dos personas. Y, definitivamente, hay muchos amores verdaderos. Si nos dejamos sorprender, nuestra vida se enriquecerá con cada experiencia.

El amor hace sufrir

Esta idea parece estar casi tatuada en los circuitos neuronales de muchas personas. Sin embargo, sufrir y amar son como el agua y el aceite y no merece la pena perder el tiempo intentando convencerse de que al final saldrá algo digerible de esa mezcla.

El sufrimiento es la consecuencia de una situación dolo-rosa que se repite una y otra vez y que no termina de resolverse de forma eficaz. El dolor en nuestro organismo indica que hay que cambiar algo, que tenemos que hacer las cosas de otra manera. Esto se puede aplicar tanto al número del zapato que calzamos como a las relaciones que mantenemos o a los pensamientos que nos puedan estar, literalmente, destrozando la vida.

Si detectamos que en nuestro repertorio se encuentra este pensamiento, es preciso cambiarlo con urgencia. Nuestro cerebro nos avisa como lo haría un GPS: ¡salga en cuanto sea posible!, ¡cambie de dirección!, ¡gire a la derecha!, ¡o a la izquierda! Y cuando el dolor de uno supone el placer del otro, el mensaje es contundente: ¡huya de ahí cuanto antes!

Objetivamente, el amor no hace sufrir. Nos hacen sufrir nuestras expectativas y comprobar que quizás tengan poco que ver con la realidad. Nos hace daño nuestra obsesión en empeñarnos en que nos quiera alguien que no está por la labor. Sufrimos cuando prolongamos innecesariamente relaciones que ya no dan más de sí. En cualquiera de estas situaciones, sufrir es innecesario e inútil.

El amor es una experiencia de crecimiento, de satisfacción y de plenitud.

Sin ti no soy nada, sin ti muero, no puedo vivir sin ti ¿Alguna vez alguien nos ha dicho algo parecido? Se trata de uno de los chantajes emocionales más patológicamente románticos que uno pueda escuchar.

¿De verdad queremos estar con alguien capaz de cargar sobre nuestras espaldas tal responsabilidad? Para nuestra tranquilidad hemos de saber que no suele ser cierto, pero una vez lanzado ese gancho suele resultar muy difícil abandonar a quien dice sufrir tanto por nosotros. Es más, llegamos a sentirnos responsables de una atrocidad. Nuestro cerebro nos avisa para que nos desprendamos del anzuelo cuanto antes y para que sigamos adelante sin mirar atrás.

Si nos encontramos en esta situación, podemos hacer una sencilla reflexión: quien busca que sigamos a su lado apelando a nuestra culpabilidad o a nuestro miedo a que cometa alguna locura, ¿realmente nos quiere? Está claro que atiende única y exclusivamente a sus deseos, sin importarle lo más mínimo los nuestros ni el malestar que nos provoca. Es capaz de causarnos un dilema moral y una profunda herida emocional con tal de conseguir lo que quiere. No dudará en utilizar la lástima y el victimismo. Por lo tanto, estamos en condiciones de afirmar, sin miedo a equivocarnos, que no nos quiere o que no lo hace de forma positiva y constructiva. Tenemos que repetírnoslo como un mantra, fortalecer nuestras emociones, enfocar nuestro cerebro correctamente, buscar ayuda y ¡vivir! No somos responsables de las decisiones que una persona adulta tome cuando las cosas no salen como desea.

La vida es una experiencia individual. Si no aprendemos en qué consiste nuestro bienestar y nuestra felicidad, no podremos compartirlos y recibirlos de nuestra pareja.

El amor incondicional

Se ha puesto muy de moda este término y es preciso hacer unas matizaciones al respecto porque es probable que sea la idea más dañina de cuantas puedan confundir a nuestro cerebro en relación con el amor.

Se entiende por amor incondicional el que, pase lo que pase, resiste contra viento y marea, acepta al otro sin condiciones, ad infinitum.Aunque esta idea puede resultar gratificante, en realidad va en contra de los fundamentos de nuestra naturaleza y de nuestra supervivencia. El cerebro suele estar muy alerta para que esto no se convierta en algo absolutamente irracional:

*¿Te están pegando una paliza? El cerebro te ordenará: ¡sal de ahí! Mientras que los pensamientos irracionales amortiguarán esa instrucción: ¡sigue con él!, ¡quiérele!, ¡tú te has creado esta experiencia!, ¡demuéstrale que tú sí que sabes amar!, ¡mi amor lo redimirá...!

*¿Te humillan continuamente dinamitando los cimientos de tu autoestima, aniquilando tu vida en nombre del amor? Tu cerebro te dirá: ¡pide ayuda! Pero las ideas irracionales te aturdirán: ¡me quiere!, ¡le quiero!, ¡nos queremos para siempre y por encima de todo!

¿De qué clase de amor estamos hablando?: ¿amor hacia el otro, consintiéndole todo tipo de atrocidades?, ¿amor hacia uno mismo, permitiendo toda clase de aberraciones que atenían directamente contra la dignidad humana? Definitivamente, no. No hay ni rastro de algo parecido al amor en todo esto.

Podemos amar de forma incondicional a un bebé, a un ser indefenso, pero no a quien le corresponde, ya, ser responsable de todos sus actos.

Si somos de los afortunados que nos sentimos amados de forma incondicional, no hay que infravalorarse: seguramente nos lo merecemos. Algo bueno habremos hecho para que nos quieran bien.

Si queremos amar incondicionalmente porque nos gusta la idea, hagámoslo, pero pongamos límites con firmeza a las conductas que nada tienen que ver con el amor. Saber marcar unos límites sanos y enseñar a hacerlo, es la mejor prueba de amor que una persona pueda proporcionarle a otra.

Una idea derivada que está muy de moda y que es sintomática de que algo falla, es la expresión: «no habría agresores si no hubiera víctimas». Se trata de un argumento retorcido y perverso ya que la víctima no es responsable de la conducta del agresor. Tan sólo lo es de seguir a su lado. Y a veces se encuentra tan debilitada que no tiene fuerzas para salir de la situación por sus propios medios. No debemos permitir que esta idea distorsione nuestras relaciones.

Las conductas que tienen que ver con el daño y con el dolor son consecuencia de la inmadurez, del egoísmo o de la perversión. Es importante que aprendamos a rechazarlas incluso aunque se nos presenten vinculadas a un sentimiento como el amor.

Llamemos entonces a cada una de ellas por su verdadero nombre y dejemos de confundir a nuestro cerebro con instrucciones que le desorientan una y otra vez y cuya única consecuencia es un sufrimiento innecesario.

Breve resumen de las ideas más disparatadas sobre el amor

El romanticismo es más efectivo en pequeñas dosis que en sobredosis.

	
* El amor se puede hacer bien de muchas maneras y todas son verdaderas.

	
* No somos la mitad de nada ni de nadie sino personas únicas y completas.



*E1 amor satisface y enriquece.

	
* Debemos responsabilizarnos tan sólo de lo que nos corresponda.



*E1 amor también tiene condiciones y límites. Cuando no se respetan, cambia de nombre.

Con estas ideas más claras y enfocadas, nos adentramos ahora en un terreno donde necesitaremos una buena linterna para iluminar las sombras de nuestros miedos más irracionales.

EL LABERINTO DE LOS MIEDOS IRRACIONALES

¿Es posible que tengamos miedo a sentir miedo? Pues ha llegado el momento de analizar y afrontar ese miedo redundante y usarlo a nuestro favor porque en realidad se trata de una emoción de valiosísima utilidad.

Aunque en muchos contextos se considera una emoción negativa, el miedo es la manera que tiene nuestro cerebro de avisarnos de que no sabe lo que tiene que hacer en determinadas circunstancias o de que no dispone de herramientas suficientes para afrontarlas. Con el fin de prevenir posibles daños físicos o psicológicos a nuestro organismo, da la orden de parada, tanto si es objetivamente cierto que no sabe, como si cree que no podrá hacerlo. En este último caso, se trata de un miedo irracional.

¿Recordamos la primera vez que nos sentamos al volante del coche? ¿O que dimos nuestra primera charla en público? Seguro que sentimos miedo. ¿Nos ocurre lo mismo cien, doscientas, mil veces después? No. Porque ya sabemos lo que tenemos que hacer.

Aprender a gestionar el miedo es importantísimo y extraordinariamente positivo pues para el cerebro se tratará tan sólo de una parada técnica, transitoria y enriquecedora. Las nuevas habilidades que nos sugiere adquirir pasarán a formar parte del repertorio de nuestras conductas que forjarán también nuestra personalidad.

De nuevo, la clave se encuentra en esos pensamientos irracionales que impiden una y otra vez que nos movamos de donde estamos. Para neutralizarlos tenemos que introducir leves modificaciones que nos permitan continuar nuestro camino sintiéndonos más capaces, seguros y satisfechos.

Ahora que sabemos en qué consiste el miedo como emoción o señal, volvamos a ubicarlo en el entorno que nos incumbe. Es muy frecuente que ante una relación sentimental se disparen miles de inseguridades que no sepamos bien cómo explicar. Lo que estaba previsto que fuera una experiencia maravillosa, se convierte en un laberinto de confusiones y entonces aparece el miedo... ¿a qué?, ¿por qué? Sin tener muy claro qué significa o qué hay que hacer, intentamos apaciguarlo con justificaciones o excusas de todo tipo.

¿Cómo es posible que el amor provoque en nosotros ese malestar, si se trata —en teoría— de una de las sensaciones más placenteras que se pueden experimentar? En realidad, lo que nos da miedo no es tanto el amor, sino todo lo que ocurre en torno a él y que, quizás, no sepamos manejar muy bien. Porque, ¿a quién no le asusta el dolor del desamor?

Vamos a analizar algunas de esas interferencias en forma de miedos irracionales que, cuando creíamos tener luz verde para seguir avanzando en nuestro camino hacia el amor, nos obligan a detenernos bruscamente. Y veremos también cuál es la mejor manera de neutralizarlos.

Los diez principales miedos más irracionales y cómo neutralizarlos

El abanico de miedos es muy amplio, pero los descritos a continuación son los más generalizados, los que más paralizan y que producen mayores distorsiones.

A cada uno de estos miedos se le podría dedicar un libro. Pero como nuestro objetivo es identificarlos y neutralizarlos sin tardanza, pasaremos por este laberinto emocional reconociendo de forma breve cómo son y cómo sortearlos para poder continuar nuestro camino con el bienestar de habernos podido liberar de ellos. Es más, si no nos identificamos con alguno de los descritos, podemos saltárnoslo sin remordimiento alguno pues ya hemos visto que los miedos paralizan y es preferible no enfocar nuestra mente en ellos, sobre todo si no nos corresponden.

io° lugar: Miedo a decir «te quiero»

¿Somos de los que echamos en falta que nuestra pareja nos diga con más frecuencia, o al menos alguna vez, «te quiero»? Estos son algunos de los argumentos con los que disfraza su miedo:

*«No falla. En cuanto le digo a mi pareja que la quiero, empieza a fastidiarse todo. Prefiero no decir nada».

*«Me apetecería decirlo, pero si lo va a interpretar como ‘ya está todo hecho’, mejor me callo».

*«Yo no le digo a mi pareja que la quiero. Ya lo sabe».

*«No me gustan los romanticismos. ¿Acaso no estamos juntos? Pues ya está».

¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

Sin duda, la reacción del otro. Es cierto que cuando se oyen las palabras «te quiero» hay personas que interpretan que ya se está al cien por ciento de confianza, de compromiso y de intimidad. O que ya se acabó la conquista y uno se puede relajar y no hacer nada más.

Cómo neutralizar este miedo:

Las principales herramientas que necesitamos incorporar o mejorar son:

*La comunicación, para aclarar términos.

	
* La asertividad, para marcar límites sin ofender.

	
* La negociación, para empezar a comprenderse recíprocamente.



Las palabras «te quiero» no significan nada si no van acompañadas de conductas que las confirmen. Cuando recuperamos la naturalidad y somos capaces de ponerlas en contexto, resulta más fácil decir a nuestra pareja que la queremos, aunque ya lo sepa, y podremos hacerlo una y otra vez, todos los días y de mil maneras. En su justa medida, decir y escuchar un «te quiero» tiene efectos maravillosos para la relación.

Para ello es importante que cuando oigamos las palabras «te quiero», no interpretemos unilateralmente que significan «para siempre», «contra viento y marea» o «jamás querré a nadie como a ti». El amor del bueno es el que equilibra emoción y razón, así que permitamos que la razón le dé un toquecito a la emoción y recordemos que, en ese momento, ese «te quiero» es tan sólo la guinda de un momento inolvidable.

Si aun así no nos sentimos seguros, conviene leer el miedo a agobiarse, en el octavo lugar del ranking.

9° lugar: Miedo a decirle a alguien «ya no te quiero»

Podría parecemos increíble, pero no lo es. Muchas personas siguen involucradas en una relación de pareja porque no se sienten capaces de comunicarle al otro que el amor se ha terminado y, en consecuencia, el vínculo que les unía.

Es muy posible que lo único que sepamos hacer en estos casos sea provocar broncas, desaires o desacuerdos que puedan justificar una ruptura sin tener que apelar al desamor. Y si rompe el otro, mejor.

Debemos tener en cuenta que no podemos decir «no te quiero... y ahí te quedas», especialmente en relaciones de larga duración y con muchos compromisos en común. Pero tampoco se puede hacer que una persona crea que la queremos, cuando ya no es así. Habrá que procurar que ambas partes queden en las mejores circunstancias posibles. ¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

Reconocer a nuestra pareja «cariño, ya no te quiero», duele, tanto al que lo dice como al que lo escucha. Es un momento muy incómodo y es posible que, de nuevo, no tengamos recursos para afrontar la reacción del otro. Si ésta fuera de aceptación, sería más fácil. Pero si se prevé chaparrón, viento huracanado o chantaje y uno no está acostumbrado a estas tempestades, el miedo congelará el afronta-miento de la situación hasta nueva orden.

Cómo neutralizar este miedo:

Las principales herramientas que necesitaremos serán:

	
* Humildad, para reconocer que nos hemos equivocado y no ponernos a la defensiva.

	
* Empatia, para comprender el shock en que se quedará nuestra pareja.

	
* Escucha activa, para aguantar el chaparrón sin mover una pestaña.

	
* Asertividad, para poder ser firme en la decisión



tomada.

* Una buena dosis de autoestima, para que no hagan mella algunos de los calificativos que podríamos escuchar

En esta circunstancia el dolor es inevitable, pero el cambio es necesario. Si se planifica justamente para las dos personas, podremos superarla de forma constructiva.

8o lugar: Miedo a agobiarse

A veces permitimos que los límites de nuestro espacio vital sean traspasados por personas que entran en él como un elefante en una cacharrería. Cuando queremos darnos cuenta constatamos que ya se han hecho los dueños de un lugar que no les corresponde: el nuestro.

Existen, principalmente, dos razones por las que se produce esta incómoda sensación. La primera tiene que ver con la capacidad para saber poner límites. En el flujo de reciprocidad de toda relación es muy relevante descubrir cuánto y qué estamos dispuestos a recibir en la fase de entrada de los afectos. La segunda está relacionada con las advertencias que nos da nuestro cerebro cuando se producen fugas indeseadas o incontroladas en el conducto de salida, cuando damos no por placer, sino por exigencia.

¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

El miedo al agobio nos indica que desconocemos cómo marcar bien los límites en una relación, tanto para dar, como para recibir. A veces nos agobiamos porque no sabemos decir no. O bien queremos evitar los enfrentamientos o pensamos que las buenas personas no tienen derecho a dar una negativa por respuesta.

Ceder no es forzosamente sinónimo de bondad. En realidad, no estamos siendo buenos con nadie: ni con la persona ante la que se cede, que no aprende a corregir su conducta abusiva, ni con nosotros que nos fastidiamos sin ningún objetivo.

Ceder forma parte de las negociaciones sanas en las que las dos partes expresan lo que quieren, se escuchan y encuentran un objetivo común.

Cómo neutralizar este miedo:

El ajuste que nos van a hacer en el taller para deshacernos del agobio se llama asertividad: no olvidemos pedirlo por su nombre.

La asertividad consiste en sentirse cómodo con lo que se quiere decir y no permitir agresividad ni para expresarnos, ni para escuchar lo que los demás quieren decirnos. En este sentido, conviene leer los capítulos correspondientes a la Comunicación y las Relaciones peligrosas

7° lugar: Miedo a perder

Una relación de pareja requiere tiempo y una gran inversión personal, que supone afecto, ilusiones o sueños. Por eso queremos evitar a toda costa la sensación de vacío y de haber perdido un tiempo precioso cuando detectamos que no avanza como esperábamos o que ha llegado el momento de ponerle fin.

¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

Este miedo nos indica que no tenemos recursos o la práctica suficiente para alguno de estos dos supuestos: no saber perder o no saber reconocer cuándo estamos perdiendo. Hay personas a las que no les importa perder y lo aceptan con elegancia. Pero, debido a muchos pensamientos aprendidos, a veces no somos capaces de percibir cuándo la pérdida está siendo mayor de lo tolerable.

Por lo general, nuestro cerebro nos da señales que neutralizamos con pensamientos adulterados, del tipo «el amor puede con todo», «amar hasta morir», «amor incondicional»... que hacen que sigamos adelante cuando hace tiempo que deberíamos habernos detenido para ver qué está ocurriendo.

Cómo neutralizar este miedo:

	
* Aprender a gestionar cuánto estamos dispuestos a invertir de nosotros mismos para que la pérdida no resulte desastrosa. Ganar o perder tiene relación con el conocimiento de los propios límites, y con haber practicado muchísimo hasta que éstos se tienen muy claros.

	
* Tolerar la frustración, porque no siempre se gana ni salen las cosas como nos gustaría.

	
* Escuchar las señales que nos da nuestro cuerpo cuando algo no va como corresponde: dolores de cabeza, tensión, estómago encogido...



Cuando se sabe dónde hay que parar y se reconocen las señales de alarma, las pérdidas suele ser más asumibles y las ganancias que puedan recogerse proporcionarán, sin duda, mayor satisfacción.

6o lugar: Miedo a quedarnos solos

Empezar a salir con alguien por no estar solos es más habitual de lo que se suele admitir. Elegimos, en ocasiones, lo primero que se nos cruza y, en principio, nos sentimos bien. Con el paso del tiempo, cuando nuestra sensación de estar acompañados está satisfecha, empezamos a ver los defectos de la otra persona y a pedirle que se convierta en quien no es, para que se adapte mejor a nuestras necesidades. Se trata de algo injusto para la pareja, que no entiende por qué ahora parece estar llena de defectos.

Puede resultar sorprendente constatar que nuestra pareja nos haya elegido o siga con nosotros, no porque seamos la persona que considere idónea para ser feliz, sino por su miedo a la soledad.

Si sufrimos porque nuestra pareja está con nosotros por su sentimiento de soledad, no nos quedará más remedio que replantearnos la relación, afrontar cuanto antes la realidad y analizar si se confirman nuestros supuestos más temidos: ¿realmente sabe cómo soy?, ¿me quiere con mis virtudes y defectos?, ¿por qué me eligió?, ¿por qué sigue conmigo?

¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

A nadie le gusta vivir solo. Los seres humanos somos fundamentalmente sociales. Pero la vida es una experiencia solitaria y, cuanto antes lo aprendamos, mejor preparados estaremos para compartir lo que somos con alguien que, sin duda, está en nuestra misma situación.

Cómo neutralizar este miedo:

Si somos nosotros a los que nos aterra la soledad, la sugerencia es que nos dejemos aconsejar por un especialista. Debemos entrenarnos en habilidades sociales, para que nos ayuden a aprender a hacer amigos y a mantenerlos. También podrá orientarnos sobre nuestras motivaciones tanto en el trabajo como en el tiempo libre y especialmente sobre nuestra vida en general.

Cuando sabemos estar solos y lo disfrutamos, aprendemos también a proporcionarnos la mejor compañía.

Es necesario darnos la oportunidad de que nos quieran por cómo somos y no como un parche para un miedo con el que nada tenemos que ver.

5° lugar: Miedo a equivocarnos

Normalmente nos equivocamos porque no hemos prestado la suficiente atención al entorno, a nosotros y al efecto que tiene en los demás lo que hacemos.

Este miedo es bastante comprensible. Por ejemplo, es muy fastidioso darse cuenta de que uno se ha equivocado y ha llegado a Lisboa cuando tenía que estar en Almería. Esto supondrá un imprevisto y mucho esfuerzo, tanto si se tiene que aprender portugués —porque se decide no dar la vuelta—, como si hay que poner rumbo de nuevo al destino elegido. Hay muchas personas que evitan lo uno y lo otro, por lo que no salen nunca de Lisboa. Nuestro cerebro nos avisa una vez más: «Próxima parada: depresión».

¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

El gran error es no corregir los errores. El dolor suele ser mayor si vivimos la equivocación como una catástrofe. Hay que aceptarla con naturalidad y ver su parte positiva: si nos hemos equivocado es porque todavía nos quedaba algo por aprender. El error y el aprendizaje son hermanos siameses: no pueden existir el uno sin el otro.

Cómo neutralizar este miedo:

	
* Aprender a relativizar, para manejar la equivocación en su justa medida.

	
* Aprender a despersonalizar, para gestionar el error en su contexto en vez de en nuestra autoestima.

	
* Aprender a generar soluciones, para minimizar el tamaño y la frecuencia de los errores.



Si aprovechamos bien la ocasión, también aprenderemos muchas cosas por el camino. Lisboa es, al fin y al cabo, una ciudad preciosa a la que quizás no habríamos ido nunca de no habernos despistado. Lo mismo nos ocurre con la gente que tenemos la oportunidad de conocer en nuestras relaciones.

	4° lugar: Miedo a tomar decisiones
	¿Es posible detectar y evitar el engaño?
	Otro ejemplo de conducta automatizada es caminar. 



4° lugar: Miedo a tomar decisiones

El miedo a equivocarnos nos lleva, por lo general, a no ser capaces de tomar decisiones. Aunque parezca chocante, no tomar decisiones es también una decisión que tiene sus consecuencias, aunque a veces no las asumamos como nuestras.

Por ejemplo, si nuestra pareja nos pregunta: «Cariño, ¿cine o cena?» y respondemos: «Lo que tú quieras», estamos decidiendo que sea nuestra pareja quien elija adonde vamos. Paradójicamente, cuando no nos gusta el resultado, nos permitimos el lujo de reprochar su elección sin asumir que también ha sido la nuestra.

¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

En realidad, desconocemos cómo manejar el miedo a equivocarnos. El orgullo y la autoestima suelen quedar un poco tocados, pero se puede superar con pequeñas dosis de comprensión y, sobre todo, de corrección a la mayor brevedad posible.

Cómo neutralizar este miedo:

Hay que sacar partido de las equivocaciones. Ya que nos hemos equivocado, tiene que servir para algo. Las pautas a seguir son las mismas que las del miedo anterior. Y añadiremos un entrenamiento en analizar los pros y los contras de cada situación. Así aprenderemos a prever las consecuencias a corto, medio y largo plazo y evitaremos sorpresas desagradables.

Al derecho a equivocarse le sigue la obligación de corregir. Y cuando aprendemos a hacerlo con naturalidad, lo interiorizamos de tal manera que los demás apenas son capaces de percibirlo.

Además, tendremos la oportunidad de demostrar nuestra categoría humana, no tanto por no meter la pata, sino por la capacidad que tengamos para sacarla con elegancia.

j° lugar: Miedo al rechazo

El miedo a ser rechazados no solamente nos frena, sino que nos hace derrapar y dar un giro de 180o para acelerar en la dirección contraria.

No podemos gustarle a todo el mundo. Ser rechazado es algo natural que probablemente nos ocurra muchas veces. Por tanto se trata de un miedo que tenemos que aprender a gestionar asumiendo que no es un drama.

¿Qué es lo que no sabemos manejar en esta situación?

Hay que reconocer que ser rechazados, duele. Y nosotros solos nos clavamos la puntilla preguntándonos el porqué: ¿Por qué me ha dejado?, ¿por qué me ha dicho que no?, ¿por qué, si estaba hablando tan bien conmigo, de pronto ha dejado de hacerlo?, ¿por qué...?

Veamos si somos capaces de aceptar estas posibles respuestas: «Porque no me gustas lo suficiente», «porque no eres lo que yo quiero», «porque no me gusta cómo hablas», «porque me aburro contigo», «porque no»...

¿De verdad necesitamos o queremos saber por qué nos rechazan? ¿Para qué? ¿Qué conseguimos con ello? ¿Somos capaces de respetar la opinión de los demás, aunque no nos guste, igual que esperamos que se respete la nuestra? Cómo neutralizar este miedo:

Es importante que recoloquemos bien nuestra mente en la situación:

	
* Evitaremos pensamientos extremos (del tipo «todo o nada») que nos llevan a hacer también una previsión límite del resultado: o le gusto o me rechaza. Probablemente no ocurra ni lo uno ni lo otro.

	
* Evitaremos entrar en un bucle de autoflagelación: «soy un desastre», «nunca le voy a gustar a nadie», «lo hago todo mal», «no valgo nada»... ¡Stop y cambio! Demos un giro a la forma de formular nuestros pensamientos: «Esta vez no ha salido bien. Una lástima, porque me gustaba esta persona. La próxima vez saldrá mejor; no es que yo no valga, es que no encajo en lo que necesita».



* Evitaremos entrar en la dinámica de soltar improperios hacia quien nos rechace. Podemos desahogarnos un poco, pero después... ¡Stop y cambiolNosotros también rechazamos y nos parece lo más natural del mundo. Seamos generosos y permitamos a los demás su margen para que también puedan hacerlo, aunque resultemos el objeto de su rechazo.

2° lugar: Miedo a no gustar

Cuando nos relacionamos con alguien, no podemos tener a priori la certeza de que le vayamos a gustar. El hecho de gustar puede depender en gran medida de nosotros, si sabemos, por ejemplo, la ropa que mejor nos sienta, cómo movernos, cómo hablar..., pero principalmente depende de la percepción que tenga la otra persona cuando nos vea. Ya podemos ser guapísimos o encantadores que si le recordamos a la tía que le pellizcaba cuando era pequeño, o al vecino al que el olor corporal delataba segundos antes de su llegada, nuestras probabilidades de triunfar se verán bastante reducidas.

¿Qué es lo que no se sabe manejar en esta situación?

Cuando aparece el miedo a no gustar, toda la atención del cerebro está enfocada en nosotros, en vez de en la otra persona. Nos repetimos: «Soy yo el que no voy a gustar» y se genera una tensión interna altísima.

Cómo neutralizar este miedo:

* Cambiar el foco de atención y dirigirlo precisamente hacia el otro: ¿me gustará a mí?, ¿estará igual de inseguro que yo?, ¿cuáles serán sus miedos? Eso nos servirá para centrarnos en quien tengamos delante y no en nosotros mismos o en nuestra actuación. Al cambiar el enfoque, se relaja también la tensión.

^Aceptar la realidad. Si vemos que no progresamos adecuadamente, no insistiremos más allá de lo prudencial. Si no gustamos a alguien, tomárnoslo con naturalidad y dirigir nuestra mente hacia objetivos más asequibles y agradables.

Y en un merecidísimo primer lugar...: Miedo a la mentira y el engaño

Este miedo es muy lógico y muy lícito ya que el engaño y la mentira suelen provocar un profundo dolor que nadie quiere sentir, pero que no es fácil de prevenir. Quien nos vaya a engañar no nos lo va a decir y nunca admitirá haberlo hecho. Habrá que aprender a leer el rastro que va dejando tras de sí la mentira. No perdamos el tiempo pidiendo a quien nos ha mentido que nos confiese la verdad: no lo hará. Y, si lo hace, apelará a nuestra compasión y a nuestra lástima, en vez de a su propia responsabilidad.

¿Qué es lo que no se sabemos manejar en esta situación?

La capacidad de razonamiento de nuestro cerebro, al principio, puede quedar neutralizada por quien nos esté mintiendo. Los mentirosos son expertos en disfrazarse del personaje que haga falta en el momento que se requiera, sin que tengamos apenas capacidad para distinguir que la piel de cordero no es más que lana sintética.

En este caso, se produce un peligroso cortocircuito entre los mecanismos más eficaces de nuestro cerebro y los distintos tipos de pensamientos aprendidos, como los que vamos a ver a continuación. Es necesario analizarlos para poder desactivarlos:

Todo el mundo es bueno

Dar por correcta esta premisa dificulta aceptar la realidad de que haya gente que no tiene escrúpulos para mentir y, en consecuencia, hacer daño. Además supone justificar las travesuras del otro: «no se dio cuenta», «lo ha hecho sin querer», «tuvo una infancia terrible que le lleva a protegerse con mentiras»...

Si reconocemos en nosotros este tipo de pensamiento, somos los candidatos ideales para sufrir con el engaño. ¿Cómo neutralizar esta idea?

La realidad objetiva es que algunas personas no tienen reparos en mentir, darle la vuelta a cualquier argumento por inocente que sea y, llegado el caso, hacer daño de forma consciente. Incluso disfrutan con ello, aunque nunca lo demostrarán en público. Es más, ofrecerán todas las veces que sea preciso una emotiva actuación en la que usarán todas sus artes para ser convincentes, incluso llantos incontrolables si fuera necesario. No nos engañemos: las lágrimas no serán de arrepentimiento, aunque de cara a quienes los observan así pudiera parecerlo. Realmente, bordan su actuación.

La mejor manera de afrontar el miedo a que nos mientan es comprender que hay gente experta en engañar de forma consciente. En vez de preguntarnos por qué lo hacen, debemos centrarnos en salir cuanto antes de su ámbito de influencia.

No podemos evitar que nos mientan, pero, en cuanto detectemos las mentiras, no avanzaremos un paso más porque lo que viene a continuación no nos gustará; y corregiremos cuanto antes los objetivos de la preciosa vida que siempre hemos soñado. Hablaremos de los manipuladores en un capítulo dedicado exclusivamente a ellos.

Mentir es normal, todos lo hacemos

Esta afirmación es incuestionable, pero cuando la mentira supone el daño o la utilización del otro para un beneficio o interés propio, desaparece la normalidad. La cuestión es: ¿quién y dónde se fija ese límite?

Mentir en sí no es bueno ni malo, depende de la intención con la que se mienta y de las consecuencias en la persona engañada. Para poder sorprender a un amigo con una fiesta de cumpleaños sorpresa, la mentira resulta una habilidad necesaria; o para llevar a nuestra pareja a una sesión de spa tras una jornada agotadora haciéndole creer que íbamos a visitar a nuestra madre. Pero para saquear la cuenta bancaria de alguien de confianza, aunque se emplea el mismo recurso, el objetivo y las consecuencias son claramente distintas. Por lo tanto, lo relevante no son las mentiras, sino para qué sirven y si ocasionan sufrimiento en vez de satisfacción.

¿Cómo neutralizar esta idea?

*Nada que implique daño, abuso o manipulación tiene que ver con el amor.

*No hay que dejarse conmover por las lágrimas y los cuentos chinos de quien nos engañó: todo es falso. Quien nos ha mentido sabía lo que estaba haciendo y para qué. Quien asume de verdad lo que ha hecho, no llora implorando nuestra pena y nuestro perdón, sino que se pone en silencio a reparar el mal causado hasta que todo quede mejor que cuando nos encontró.

Cada uno tiene su versión de la verdad

Si nos reconocemos en este tipo de pensamiento, estamos perdidos. El mentiroso siempre dará una versión más verosímil que la nuestra: es experto en decir lo que los demás quieren escuchar y ya sabemos que borda el papel de víctima con lloros y lamentos la mayoría de las veces fingidos e historias tan bien inventadas que encajarán a la perfección en la creación de su personaje.

Si nos engañó a nosotros, los demás tampoco se van a librar. Y esto, lejos de ser un consuelo, es más bien una calamidad ya que su relato tendrá más credibilidad que el nuestro. Son auténticos expertos.

Es cierto que cada uno puede tener una percepción distinta sobre un hecho. Pero más allá de lo que cada uno ve, hay una realidad objetiva. La dificultad radica en que el mentiroso siempre juega con la ambigüedad o la confusión y las utiliza a su favor de modo impecable. El mentiroso además logrará rematar de forma magistral su actuación: la culpa será siempre nuestra. Incluso llegará a acusarnos de que quienes mentimos somos nosotros. Aunque podamos ignorar sus artimañas durante algún tiempo, lo tienen todo controlado.

¿Cómo neutralizar esta idea?

	
* Observar los hechos objetivos: más allá de las percepciones individuales, siempre podemos estar atentos a sus actos, suelen ser más fiables que sus palabras.



^Identificar la imposición o la culpabilización como síntomas de manipulación: en una relación sana, cuando hay diferencias en la percepción, siempre se puede negociar y, en última instancia, respetar la divergencia de opiniones, es decir, estar de acuerdo en no estar de acuerdo.

	
* Desconfiar de las personas que, de forma deliberada, dejan todo en la ambigüedad, que no suelen concretar y prefieren que seamos nosotros quienes interpretemos cualquier situación, liviana o importante, para luego poder rebatir nuestra versión de los hechos con más facilidad. Salgamos cuanto antes de su ámbito de influencia. Y, a ser posible, pisando el acelerador.



A mí no me engaña nadie

Este pensamiento hace saltar las alarmas con más intensidad que cualquier otro de los que hemos mencionado.

Todos somos susceptibles de ser engañados, incluso los policías, psiquiatras, psicólogos o trabajadores sociales y otros profesionales que estamos en contacto a diario con este patrón de conducta. Quizás tengamos algunos recursos para identificarlo antes, pero no muchos más que cualquier persona de a pie que se haya visto expuesta a este tipo de individuos. Depende, en gran medida, de que seamos o no el objetivo de su engaño.

Cuanto más sofisticado sea el mentiroso o la mentirosa, necesitará de desafíos mayores y, cuando se encuentre con alguien que piensa así, se frotará las manos. Engañar a ese alguien se convertirá en todo un reto. Desplegará todo su repertorio y no parará hasta que pueda confirmar que, efectivamente, creamos en cada una de sus palabras y sus gestos. En ese momento, quedaremos expuestos para el golpe final a pesar de que estaremos convencidos de que no nos pueden estar engañando.

Desoiremos los intentos de la gente que nos rodea para hacernos ver la realidad; obviaremos confirmar algunos datos que nos podrían dar más pistas sobre con quién nos encontramos; mientras tanto, estaremos rendidos ante sus bondades.

¿Nos identificamos con los que han tenido que sacar la cara para defender a su pareja de las malas intenciones de la gente que está poniendo ante nosotros la evidencia con letras de neón? No las veremos pero, no obstante, si hemos llegado a este punto, estamos más en peligro de lo que nos podamos imaginar. El mentiroso acaba de confirmar que solamente vemos lo que él quiere que veamos. Y que estamos en absoluta disposición de llevarnos las bofetadas en nombre de nuestra coherencia. El manipulador abusa especialmente de la gente coherente e íntegra capaz de mantener su palabra hasta el final.

¿Cómo neutralizar esta idea?

La intervención para neutralizar la mentira debe realizarse en el pensamiento pero también en nuestra vanidad:

*Todos somos susceptibles de ser engañados.

*Si nuestra razón no nos permite ver la realidad, prestaremos más atención a algunas señales que nos envía nuestro cerebro: el punto de desconfianza, ese no sé qué que no nos acaba de convencer, dolores de cabeza provocados por la tensión que no percibimos pues se nos vende envuelta en palabras de seda...

Quien miente con tanta falta de remordimiento tiene un trastorno mental

Es posible que algunas personas que tienen un trastorno mental, mientan; pero no más que las que no lo tienen. El golpe maestro del mentiroso es llegar a hacer creer que su conducta es consecuencia de un trastorno mental, crónico o transitorio, o de algún trauma de la infancia. De esta manera, disminuye su responsabilidad moral, legal y penal.

Pero nada más lejos de la realidad. Muchos de los más grandes mentirosos han tenido una infancia normal, una vida con sus altibajos como todo el mundo y su salud mental está dentro de los márgenes de la población sana. Lo que resulta anormal es su conducta, muy difícil de digerir por cualquier persona de bien.

Los que se consideran buena gente, pueden estar a punto de caer en su propia trampa por querer ayudarle. Podemos intentar obtener un diagnóstico profesional y dejarlo en manos del especialista, aunque ya vamos a ir adelantando lo que suele ocurrir:

*La persona mentirosa no va a la consulta de un especialista, excepto si quiere dar su versión manipulada. Saben que no les hace falta y están convencidos de que no necesitan ayuda. Están perfectamente.

*Lo más probable es que el especialista no pueda certificar ningún trastorno psiquiátrico. Cuando éste existe de verdad, las mentiras forman parte de un conjunto de síntomas que sí son claramente significativos de algún desorden mental, pero que también serían fácilmente detectables en el día a día.

	
* Siempre conviene confirmar si existe o no un trastorno mental. Porque cuando el diagnóstico nos confirme que están perfectamente lo mejor será decir adiós y seguir nuestro camino.



¿Cómo neutralizar esta idea?

	
* La mentira no está necesariamente asociada al trastorno mental.



^Aunque resulte difícil de aceptar que exista alguien tan insensible al daño que provoca, que incluso lo hace conscientemente, lo cierto es que es así.

Si hemos logrado sobrevivir a la mentira, probablemente necesitemos un reajuste en nuestra autoestima y la seguridad en nosotros mismos. Aunque estén bastante tocadas, por fortuna no solamente tienen arreglo, sino que podemos dejarlas incluso en mejores condiciones. Sólo se necesita un poco de paciencia. Esta experiencia tan poco deseable puede resultar muy positiva, tanto, que nos parecerá mentira la sabiduría que nos habrá proporcionado.

¿Por qué lo llamamos amor cuando queremos decir miedo?

Es posible que nos hayamos preguntado alguna vez: ¿por qué siempre acabo donde no quiero?, ¿o con el mismo tipo de personas que no me gustan? Quizá un ejemplo nos sirva para empezar a analizar qué esconden estas preguntas. Supongamos que, cuando éramos niños, cada vez que toda la familia iba a la playa y señalaban al agua, se oía la palabra «montaña». Este aprendizaje ocurrió de forma emocional, en el entorno afectivo más cercano. Aunque más tarde, en el colegio, se enseñara racionalmente que una montaña era una extensión elevada de terreno, para nosotros, emocionalmente, montaña era sinónimo de mar. Por eso, con el paso de los años, cada vez que queremos dirigirnos a la montaña, acabamos en el mar. Y así seguirá siendo mientras no se identifique y se modifique como emoción.

Trasladando este ejemplo a nuestra afectividad, ¿cómo se produce esta confusión en el cerebro? De la misma manera que en el ejemplo mar y montaña eran sinónimos, para muchas personas el miedo y el amor se han aprendido y guardado en el mismo sitio: el de la intimidad afectiva.

Aprendemos casi todo mucho antes de empezar a hablar. Cuando se vive en un entorno en el que las personas que se supone que deben dar amor —padres, familia, maestros, vecinos—, infunden temor o son negligentes, ausentes o, incluso, violentas, el cerebro infantil, que se está formando, probablemente sienta miedo. Su instinto de supervivencia le indicaría que corriera a un lugar seguro, en el que deberían estar sus padres o tutores. Sin embargo ahí se produce la primera gran confusión emocional: donde debería estar el amor, se halla la inseguridad. ¿Qué hacer entonces? Salir corriendo supondría quedar expuesto a un mundo para el que no tiene recursos todavía y que no sabe cómo afrontar. Entonces, el delicado cerebro en proceso de formación se adapta y para ello utiliza la razón: «no puedo sentir miedo». Además, se le enseñará en su entorno, a través de las normas sociales, que lo que tiene que sentir por esas personas se llama amor. De manera que cada vez que le tiemblen las piernas, que se le encoja el estómago o que sienta ganas de salir corriendo, es decir, cada vez que sienta miedo, recibirá un tirón de correa de la razón para que lea el siguiente letrero: «esto es amor».

La incapacidad para identificar correctamente el miedo hará que iniciemos relaciones con personas que no nos convienen. Ya hemos visto que el miedo no es siempre una emoción negativa, tal y como se suele creer. Precisamente en las relaciones afectivas, el miedo nos avisa para que nos alejemos de quien no nos conviene. Sin embargo, en este caso, al no dar la respuesta que corresponde, se hace justamente lo contrario: iniciar, mantener o prolongar una relación.

Estas situaciones son el ejemplo más claro de hasta qué punto nuestra mente y nuestros pensamientos, por su gran plasticidad, pueden llegar a distorsionarse con un aprendizaje inadecuado. Al final, lo que creemos que estamos viendo puede no coincidir en absoluto con la realidad. La consecuencia lógica cuando se toman decisiones con una visión desenfocada será equivocarse. Más adelante la realidad se encargará de enfocar de nuevo nuestro visor a través de la sorpresa, la estupefacción, el disgusto o el dolor: «Esto es así». Y entonces comprenderemos cómo son objetivamente las cosas.

Cuando detectamos que nuestras sensaciones son las mismas que provoca algo que nos da miedo, como temblor de piernas, paralización, malestar estomacal, migrañas, etcétera, nos daremos una pequeña pausa para reflexionar sobre el siguiente paso a dar, incluso si nuestra parte racional nos está pasando una película con imágenes tremendamente

atractivas.

Cómo distinguir entre el miedo y el amor


	
El miedo paraliza.
	
El amor dinamiza.


	
Las señales más habituales del miedo en el organismo suelen ser temblores de piernas y de dientes, encogimiento de estómago o angustia.
	
Las señales más habituales del amor en el organismo suelen ser relajación, placidez y bienestar.


	
El miedo incomoda.
	
El amor es fuente de placer.


	
El miedo nos sugiere no adentrarnos en una situación desconocida.
	
El amor facilita la aproximación.


	
El miedo nos indica lo que no sabemos y tenemos que aprender.
	
El amor nos enseña lo que hay que valorar y potenciar.




El miedo y el amor son emociones extraordinarias, si sabemos para qué las estamos sintiendo.

Quizás comprendamos ahora mejor por qué nos hemos sentido tan confusos cuando en una situación se activaban de forma simultánea señales tan dispares. Cada una de ellas tiraba en direcciones opuestas en una especie de desafío y en general con una clara vencedora: la que se aprendió emocionalmente. Ahora que las conocemos mejor y somos capaces de detectarlas, podemos sentirnos más confiados y seguros con nuestras decisiones. Estaremos listos para avanzar tan sólo por donde nuestro cerebro no haga saltar las alarmas y avisos de parada. A estas alturas ya sabemos que no son luces de discoteca.

LIBRES PARA AMAR

LOS ESTILOS afectivos: nuestra forma de

AMAR

Una vez que nos hemos liberado de ideas distorsionadas, de pensamientos irracionales y de emociones confundidas, nos sentimos cada vez más ligeros para tener relaciones más satisfactorias, y para ser esas personas que quieren amar y ser amadas como los seres únicos que somos.

Ya hemos apuntado que tenemos la fortuna de vivir en una época extraordinaria, sin imposiciones sociales o ideológicas sobre cómo debemos amarnos. Podemos elegir con libertad cómo, cuándo, cuánto y a quién amar.

Pero antes de dar saltos de alegría para celebrarlo, repasaremos aún algunas ideas fundamentales que nos vendrán muy bien cuando decidamos salir al encuentro de la experiencia del amor y de la relación de pareja.

Todavía existen situaciones que nos pueden provocar alguna confusión. En esta ocasión están relacionados con la manera que tenemos de zambullirnos en las relaciones.

Cada persona posee una forma particular de vivir o de entender la experiencia amorosa. Hay tantas opiniones como personas y eso condiciona los distintos modelos de pareja que se pueden formar atendiendo a esas ideas y percepciones.

Hay tres estilos afectivos que pueden ser permanentes o transitorios. Pueden tener mayor protagonismo según el momento vital en el que nos encontremos o pueden combinarse según el tipo de relación o de persona con la que estemos en un momento determinado.

El estilo apasionado

Mucha gente piensa que amor y pasión son lo mismo y le dan al aspecto físico y al sexual un papel primordial y prioritario. No es que para el resto de la gente no sea importante, pero a los que deciden optar por este modelo les parece lo fundamental y, en algunos casos, casi lo único.

De acuerdo con este estilo, si uno no se enamora a primera vista y se queda trastornado en ese mismo momento, considerará que lo que está sintiendo no es amor. Cada vez que Cupido dé en la diana, pensará que ya ha encontrado al amor de su vida... que acabará sumándose al amplio historial de amores de su vida.

De las personas que eligen el estilo afectivo apasionado suele decirse que están enamoradas de la idea del amor y que son incapaces de enamorarse de la persona que tienen ante sí.

Lo más probable es que estén simplemente dejándose llevar una y otra vez por la placentera cascada de hormonas que inunda todo el sistema nervioso cuando se está en las primeras fases de atracción física, que también son las más intensas químicamente como ya vimos.

El gusto que tienen estas personas por el juego del amor las hace ser especialmente seductoras y atractivas, aunque no sean necesariamente guapas. Llegan a dominar el arte de la aproximación amorosa con auténtica maestría porque, para ellas, la ocasión merece todo lo que haga falta. Disfrutan y hacen disfrutar a sus parejas, las arrastran dentro de ese maravilloso huracán hormonal que hace subir a lo máximo en una primera fase alucinante... para acabar cayendo de bruces cuando deciden que la partida ha terminado.

Las personas elegidas para entrar en este patrón de relación suelen ser percibidas tan sólo como el otro quiere verlas y no como son realmente. Cuando esto ocurra, se encontrarán ante alguien desenamorado y distante. No obtendrán una explicación clara de por qué antes sí y ahora ya no. Tan sólo les quedará hacerse cargo de su desolación e intentar salir cuanto antes del pasmo de su subida al cielo y la brusca bajada a los infiernos... de la confusión.

El estilo apasionado tiene arranques espectaculares y paradas estrepitosas. Si no estamos seguros de poder aguantar la frenada, es mejor que no nos arriesguemos y, si decidimos hacerlo, no olvidemos llevar un buen casco.

¿Cómo se aplica el estilo apasionado a las parejas estables?

Unas dosis de apasionamiento suponen el contrapunto necesario que convierte el fuego en una bonita hoguera. La pasión nos sirve para confirmar que nuestra pareja sólo tiene ojos para nosotros y que seguimos siendo objeto de su deseo. Es conveniente que este mensaje se transmita con cierta regularidad e intensidad. No necesita tanto de palabras sino de que recordemos, de vez en cuando, qué es lo que al otro le gusta con delirio.

Hay que tener presente que la pasión está muy bien pero, si hay que vivir en continuo estado de apasionamiento, muchos pueden llegar a la extenuación en el intento.

El estilo lúdico

Como alternativa al estilo pasional podemos disfrutar del amor de una forma más lúdica. Se trata de un estilo más divertido, más liviano, quizás más superficial, pero también menos agobiante.

Las personas que eligen este estilo experimentan el amor sin promesas ni compromisos, viviendo más al día, actuando en cada momento según les apetezca.

El estilo lúdico requiere los siguientes ingredientes: respeto, para no dañar sin necesidad; sinceridad, para entrar en el juego con libertad; y firmeza, para no permitir que nadie que no tenga muy claras las reglas se ponga a jugar. Así resultará divertido para todos.

Se trata también de un estilo que puede ser transitorio, y que resulta muy adecuado para ciertos momentos de la vida, como cuando se acaba de salir de una relación larga o intensa; o cuando el proyecto afectivo, por la razón que sea, no es la prioridad.

Muchos habrán experimentado que cuando se suele proponer este tipo de estilo, la mayoría de la gente entra encantada y frotándose las manos: ¡estupendo, no hay que involucrarse afectivamente en nada! ¡Juguemos! ¿Sí? Pues, a jugar.

Dependiendo de nuestras expectativas, aprendizajes u objetivos, puede llegar un momento en el que empecemos a no estar cómodos siendo uno más, y aparezca el deseo de sentirte único y especial.

¿Qué error suele cometerse? Cuando queremos dar el salto y pasar de lo superficial al compromiso afectivo, intentamos llevar al otro a involucrarse en algo que suponga una mayor exclusividad. Pero las reglas del juego no se pueden cambiar a mitad de partida simplemente porque uno de los dos así lo decida. Es posible que ambos tengan dados, cubiletes y fichas de colores encima de la mesa, pero si uno está jugando a la oca y el otro al parchís, el conflicto estará servido. Habrá llegado entonces el momento de aclarar una vez más las reglas entre ambos o de cambiar el tipo de relación.

¿Cómo se aplica el estilo lúdico a las parejas estables?

En las relaciones duraderas, el estilo lúdico consistirá en no dar todo por hecho. Igual que nos gusta sorprender a una nueva pareja, podemos hacerlo con la que convivimos desde hace tiempo y a la que seguimos queriendo. Además de proponer planes nuevos, en el estilo comunicativo —que veremos más adelante—, podemos recuperar el hábito de preguntar sin dar por sentadas ciertas respuestas. Aunque creamos saber lo que nos van a decir, es posible que alguna vez nuestra pareja nos sorprenda. En cualquier caso, retomamos esa distancia prudencial que permite a cada uno colocarse en su sitio y poder seguir descubriéndonos a la vez que mantenemos viva la chispa de la relación.

El estilo cómplice

A muchas personas lo pasional y lo lúdico les parece demasiado intrépido. Prefieren asegurarse bien de con quién están y así evitar sorpresas desagradables pasado un tiempo. Se aproximan de forma amistosa y, si el avance se produce sin sobresaltos y de manera placentera, poco a poco se entregan a la ternura, a la confianza y, al final, al compromiso.

La complicidad es una de las cualidades más preciadas de una relación de pareja y necesita un conocimiento profundo del otro y confianza a prueba de cualquier contratiempo. Se detecta cuando dos personas son capaces de mirarse y saber lo que piensa o quiere el otro; cuando se apoyan mutuamente sin palabras en una situación comprometida; o cuando pueden estar distanciados físicamente con la certeza de estar próximos emocionalmente.

La complicidad puede vivirse con tal intensidad que probablemente poco o nada tenga que envidiar a la fogosidad de la pasión, ni a la parte lúdica del amor.

Si nuestra relación es una combinación de los tres, ¡enhorabuena! Seguro que estará fuerte como un roble y que no tendremos un minuto de aburrimiento.

TRES REGLAS BASICAS PARA ESTAR EN PAREJA

Después de analizar los distintos estilos que pueden modelar nuestras relaciones, establezcamos tres piedras angulares sobre las que vamos a edificar nuestro hogar emocional. Con una buena base, lo que construyamos será sólido y si es necesario hacer modificaciones en el futuro, podremos realizarlas sin que tiemblen los cimientos de nuestra afectividad.

Quizá resulte paradójico aludir a reglas justo después de haber hablado de la libertad. Estas reglas no se refieren tanto a la manera en que decidamos amar, sino a la comprensión de los fundamentos básicos de la afectividad. Así conseguiremos que la estructura afectiva de nuestra vida sea lo suficientemente sólida.

Con una comparación quedará más claro. Imaginemos que disponemos de varios ingredientes para cocinar: huevos, patatas y cebolla. ¿Qué elaborar con ellos?: ¿tortilla de patata?, ¿huevos estrellados?, ¿una sopa o un puré? También se pueden ir añadiendo ingredientes al gusto, siempre que el guiso cuente con los básicos. Y es de éstos de los que vamos a hablar.

Tener claras las pautas en las que se sustentan nuestras relaciones afectivas determinará finalmente cómo se desarrollarán. Y facilitará que sean, sin duda, mucho más cómodas.

A modo de síntesis, podríamos proponer tres reglas básicas para entender la afectividad:

Regla número i: El propio bienestar y/o la felicidad dependen de uno mismo

Esta regla permite romper con la lacra de la dependencia emocional, según la cual sólo se puede ser feliz en función de que alguien nos ame. Uno de los tufillos que todavía colean del amor romántico es la lánguida idea, muy arraigada, de que uno no puede vivir sin el otro. Películas, novelas, canciones, etcétera, nos inoculan a diario esta actitud inmadura condimentada con unas gotas de masoquismo. Hoy en día muchas personas todavía lo denominan amor verdadero, cuando en realidad se trata de una conducta que se encuentra a punto de superar el límite de lo patológico o que incluso ya lo ha rebasado.

Amar ha de ser una experiencia satisfactoria. Cuando nos hacemos adultos, de nuestra felicidad nos encargamos nosotros, tanto por lo que nos proporcionamos por nuestros propios medios, como a través de quienes nos aman bien.

Pautas esenciales para sintetizar esta regla:

*No dejar en manos de otra persona la decisión de lo que a uno le hace feliz.

*No cargar con la responsabilidad de tener que decidir sobre la felicidad de otro.

*Yo estoy bien. Tú estás bien. Estamos bien... y juntos.

Regla número 2: El objetivo de estar en pareja es el bienestar afectivo de ambos

¿Demasiado evidente? Podría serlo, pero quizás haya que profundizar aún más en ello porque todavía hoy nos encontramos con que la mayoría de la gente que inicia una relación de pareja tiene el objetivo prioritario, probablemente inconsciente, de irse a vivir juntos.

Antes de irnos a vivir con nuestra pareja conviene:

*Darse tiempo para conocerse más a fondo.

* Saber si somos compatibles en la convivencia.

Saber qué lugar ocupan las familias de origen, los ex, los amigos, las aficiones o el trabajo en su nueva vida.

^Trazar proyectos comunes o metas consensuadas.

Parece más la consecuencia de una improvisación sobre la base de «primero nos vamos a vivir juntos y luego... ya veremos», que de un proyecto analizado, planificado y consensuado entre los dos.

Vivir juntos no es indicativo de estabilidad emocional ni de calidad en la relación. La convivencia no necesita de urgencia sino de intimidad psicológica y compatibilidad.

Es habitual que en segundo lugar esté el objetivo de querer tener hijos, a veces sin pensar en el bienestar emocional de la pareja. ¿Cuántos niños son el producto de un intento de recomponer una relación deteriorada o finiquitada entre los padres? ¿Nos tomamos el tiempo necesario para arreglar una relación afectiva antes de vernos involucrados en compartir la responsabilidad de traer a alguien a este mundo y educarlo para que sea feliz? «Como estamos juntos, ya toca tener hijos en algún momento». Tan sólo reflexionemos: si la calidad afectiva no existe, ¿qué contexto estamos preparando para los hijos?, ¿el de la inevitable separación?, ¿el de la gélida convivencia?

Pautas esenciales para sintetizar esta regla:

*Para que exista una intimidad afectiva de calidad debe haber un espacio de bienestar en el que cada uno se encargue de su propia felicidad.

* Ambos miembros de la pareja han de saber proporcionarse experiencias felices mutuamente.

*En este contexto, los objetivos que se propongan podrán desarrollarse con las ventajas del terreno fértil en el que cualquier cosa que se plante crecerá fuerte.

Regla número 3: El amor no tiene nada que ver con el sufrimiento y el dolor

Tenemos que borrar de nuestro cerebro esos aprendizajes confusos que suelen llevar a territorios desconocidos e indeseados. La creencia de que una relación afectiva pueda estar asociada con el daño, con el dolor o incluso con la muerte, conducirá inexorablemente a los exóticos paisajes del infierno mental y físico donde la chamusquina está garantizada. No juguemos con fuego.

No hay que confundir el dolor sano producido por la introducción de cambios saludables en nuestras vidas —como las agujetas cuando empezamos a ejercitar de nuevo los músculos—, con el dolor provocado por un daño inesperado, intencionado y destructivo que es, precisamente, lo antagónico de lo que debe producir una relación amorosa.

Si tras haber concluido una relación afectiva nos encontramos con un terreno desolado donde no vuelve a crecer la hierba, no podremos calificar esa experiencia como afectivamente sana.

Es una creencia popular muy extendida que pasar momentos difíciles en pareja fortalece los vínculos afectivos. En nombre de esta creencia es probable que se hayan soportado situaciones a las que habría que haber encontrado una solución con rapidez. El consejo más escuchado en estas situaciones suena algo así como «son malos momentos, ya se pasarán».

El matiz que hará que una pareja supere la prueba dependerá de si la razón por la que lo están pasando mal se debe a factores externos o internos. El escenario en el que ambos están haciendo frente juntos a una situación adversa, afrontando momentos difíciles y apoyándose hasta que pase ese bache en sus vidas, es muy distinto de otro escenario posible en el que su malestar se deba a que su relación se haya convertido en un ring de boxeo, en el que se suceden las agresiones, probablemente sutiles e imperceptibles para el observador externo.

No es lo mismo el sufrimiento como consecuencia de un contexto o de una situación ajena a la pareja, que el provocado por la agresión continua, activa o pasiva, de la persona a la que le hemos confiado lo más íntimo de nuestro ser.

Pautas esenciales para sintetizar esta regla:

*La aparición del dolor nos está indicando que es el momento de hacer cambios.

	
* Los cambios pueden ser de lugar, persona o pensamientos.



*No estar atentos a esta señal y continuar haciendo lo mismo de igual manera trae consigo el sufrimiento y la aparición de heridas profundas que, cuando sean atendidas, necesitarán con probabilidad una intervención profesional.

	
* La buena noticia es que tiene tratamiento y se puede superar. Simplemente, hay que escucharlo. Aunque no lo creamos, ese dolor es nuestro gran aliado en nuestro camino a la felicidad si atendemos con rapidez al cambio que nos está sugiriendo.



Recapitulemos entonces estas tres reglas de oro que nos conviene tener presentes para facilitar nuestra vida en pareja y disfrutarla al máximo:

Regla número i: El propio bienestar y/o la felicidad dependen de uno mismo

	
* Regla número 2: El objetivo de estar en pareja es el bienestar afectivo de ambos

	
* Regla número 3: El amor no tiene nada que ver con el sufrimiento y el dolor



¿PARA QUÉ SIRVE ESTAR EN PAREJA?

¿Estar en pareja tiene que servir para algo? Es muy probable que este interrogante nos sorprenda, pero en seguida vamos a ver a qué se refiere. Estamos muy lejos de eliminar el romanticismo de las relaciones afectivas o de convertirlas en la consecuencia de una decisión tomada fríamente. Respiremos profundamente y preguntémonos de nuevo: ¿sirve para algo estar en pareja? La respuesta es sí.

Sin duda, lo primero que pensaremos tendrá que ver con el tema del amor, de amar, de sentirse amado, de poder vivir la intimidad que se necesita para expresar ese amor. Pero muchos también se habrán dado cuenta de que, cuando se está en pareja, empiezan a florecer aspectos de nuestra personalidad o de nuestros aprendizajes previos que, en principio, nos cuesta relacionar con el simple hecho de estar ligados a una persona de forma íntima.

El entorno de afectividad, seguridad y confianza que, en principio, supone una relación íntima nos servirá, entre otras cosas, para:

*Saber si queremos estar en pareja.

^Descubrir si sabemos vivir en pareja.

	
* Conocer otros modelos de convivencia, pues cada familia de origen puede ser como un país con idiomas incomprensibles para los recién llegados.

	
* Localizar límites y fronteras de nuestra personalidad que nunca antes habían sido explorados, para mal o para bien.

	
* Comprender lo que significa la propia intimidad afectiva.

	
* Poner en evidencia lo que traemos aprendido, nos guste o no, y lo que nos falta por aprender, pues normalmente entramos en las relaciones de pareja sabiendo muy poco de todo.



* Detectar si, cuando abrimos la tapa de la privacidad, nos encontramos con el cubo de la basura o con el cofre del tesoro.

En esencia, la intimidad afectiva con otra persona nos puede servir, si queremos, para llegar a ser auténticos virtuosos en el arte de la reciprocidad. En este sentido, aprenderíamos a ampliar nuestro foco de atención, observación y perspectiva. Ya que, cuando estamos en pareja, nos encontramos ante dos expectativas, dos formas de sentir, dos maneras de dar y de recibir que han de sintonizarse con precisión para que, de una manera nítida y sin interferencias, se produzca la imprescindible reciprocidad que esperamos experimentar en una relación.

Esa sintonización fina se realiza durante el noviazgo que, si bien ha tomado ya múltiples formas, es todavía el tiempo necesario para decidir si la persona con la que se está es en definitiva la que uno quiere o necesita para sentirse pleno emocionalmente. Es muy poco recomendable comprar pisos o tener hijos en esta fase ya que podrían generar ataduras innecesarias.

Aunque seamos de los que afirman que cuando se ama a alguien no se piensa en lo que se va a recibir sino en lo que se va a dar, es importante comprender lo que significa el concepto de relacionarse en toda su extensión. Porque, si nos paramos a analizarlo, nos estamos relacionando todo el tiempo y sin descanso con algo (salud, tiempo, dinero, comida, trabajo, ocio, la vida) y con alguien (padres, hermanos, compañeros de trabajo, amigos, vecinos, pareja).

Cualquier relación sana y positiva, del tipo que sea, necesita que se establezca un flujo de reciprocidad equilibrado.

No podemos hablar de relación sana y constructiva si la interacción se produce sólo en una dirección: bien cuando una de las partes está siempre dando sin recibir o bien cuando está siempre recibiendo sin dar. Si así fuera, se trataría de lo que ya se conoce como relación tóxica, que habría que subsanar o terminar.

Sin embargo, la línea de la reciprocidad es un continuo con ciertos límites que nuestro cerebro identifica con su estilo habitual: se nos encoge el estómago. Y eso significa: ¡alerta roja!

En algunas ocasiones uno o los dos miembros de la pareja empiezan a utilizar la estrategia de dar con el único fin de recibir. Consiste en dar para crear en el otro un estado de agradecimiento que le obliga a devolver lo mismo o más. Comienza lo que denominamos la escala de la manipulación que puede llegar a convertirse en chantaje: ¡con todo lo que yo te he dado! En los casos más abusivos, se da para exigir la devolución desproporcionada y amoral de algo que ni siquiera se ha pedido.

Cada vez que traspasamos una de las balizas de alerta en este recorrido, nuestro cerebro suele intentar activar todo su repertorio de alarmas para minimizar las consecuencias. Si no nos hemos deshecho de las ideas distorsionadas sobre el amor, éstas van cumpliendo a la perfección con su cometido: empañan el razonamiento o paralizan la voluntad.

Como consecuencia de este imposible entendimiento entre razón y emoción, se van ignorando la mayoría de las señales, una detrás de otra. Con bastante frecuencia, nuestro cerebro, ante la inexistencia de una respuesta adecuada a lo que indica, transforma la tensión producida por soportar lo que no corresponde o no conviene en una úlcera de estómago o en un colon irritable. En muchas ocasiones se recurre al médico de cabecera para que recete una dosis de tranquilizantes, aunque en el prospecto no indique que sirvan para ayudar a enfocar con mayor nitidez los letreros de aviso o para pisar con fuerza el pedal del freno.

De nuevo nos resulta imprescindible identificar con acierto cuándo la relación ha dejado de fluir y ya no avanza en positivo. Ha llegado el momento bien de levantar diques por donde se esté desbordando o bien de activar a la mayor brevedad los mecanismos que restablezcan su caudal.

¿Para qué más podría ser útil la experiencia de estar en pareja? A otras personas la relación afectiva les permite, por fin, completar una parte de un puzle que sienten como inacabado. Esperamos que nuestras parejas nos lleven por lugares nuevos, desconocidos, a la vez que agradables y divertidos. Es posible que quien nos elija para que formemos parte de su intimidad espere lo mismo. Y para ser capaces de satisfacer esta expectativa, habremos de convertirnos antes en auténticos exploradores de nuestra vida y de nuestros gustos. Sólo así podremos invitar a recorrerlos con placer a quien nos parezca más oportuno.

El hecho de conocer muy bien nuestros paisajes no significa que hayan de ser del gusto de todos. Quizá nuestros lugares favoritos le parezcan intransitables al otro. Es parte del juego y no hay que ofenderse por ello. Tan sólo prestaremos atención para detectar cuándo alguien está a disgusto con la experiencia para así poder dejar ese espacio libre y que lo ocupe quien lo valore y se pueda convertir en una agradable compañía.

Cuando todo va sobre ruedas, la relación de pareja nos sirve también para dominar otro arte más: el de compartir. Para poder practicarlo de la mejor manera se sugiere que cada uno vaya sacando lo mejor de sí mismo, a la vez que se va tanteando con la delicadeza correspondiente lo que ofrece el otro. Es importante saber por dónde y cuánto se corta de la tarta para poder disfrutarla juntos, sin dar lugar a empachos o tacañerías innecesarias. A medida que se profundiza en la relación, compartir de forma equilibrada es una de las claves para que ambos decidan seguir descubriendo y desplegando su mejor repertorio junto a la otra persona. En caso de que surgiera alguna sorpresa desconcertante, a estas alturas esperamos que ya se haya interiorizado que para po-sitivizarla hay que detectar, reconocer, corregir, adaptar, negociar o, llegado el caso, eliminar todo aquello que suponga un obstáculo o interferencia en el desarrollo hasta su máximo potencial de la relación que estamos creando entre dos.

Ya vemos que estar en pareja sirve, y para mucho. Lo que se aprende en pareja, y sólo en pareja, resulta muy valioso y determina no solamente la calidad de nuestra afectividad, sino también de nuestra experiencia vital.

TODO UN reto: ¿QUÉ modelo de pareja elegimos?

¿Dinamitamos el modelo tradicional o lo incorporamos a las opciones más actualizadas? Vivimos una época en la que se da prioridad a la calidad afectiva mientras que la supuesta obligación de formar una familia u otros objetivos sociales pasan a un segundo plano. Sin embargo, la tendencia generalizada que impera hoy día, con distintos matices, es algo muy parecido al modelo tradicional. Se empieza con mucha ilusión, pero la inercia nos lleva a hacer casi lo mismo que las generaciones anteriores, pero de otra manera. Primero, porque no tenemos modelos previos que sirvan de referencia para crear algo diferente que se ajuste a nuestras necesidades y deseos: hay que inventárselos con mucha imaginación y ganas. Segundo, porque es precisa una auténtica labor de selección para elegir pareja y hay que recabar mucha más información hasta dar exactamente con lo que uno cree que le hará feliz.

Antes de decidir si se dinamita el modelo tradicional, recordemos con una pincelada en qué consiste: dos personas se encuentran, se gustan más o menos, salen durante un tiempo y se casan. Hasta hace relativamente poco, el objetivo prioritario de la pareja no era tanto el afectivo sino el social. Por un lado, se evitaba la soledad y, por otro, se sacaba adelante un proyecto familiar. La cuestión afectiva era bastante secundaria, aunque también precisaba de unas pautas que facilitaran la consecución del primer objetivo: respeto, consideración, educación y, llegado el caso, incluso amor. Para la mujer, desprovista de la posibilidad de formación y de sueldo, era una garantía de supervivencia; para el hombre, formado para ser el proveedor de la familia, era una forma de asegurarse la paternidad de su descendencia y de que alguien creara para él un hogar. Este modelo ha sobrevivido con la misma estructura en nuestros días aunque se ha dado prioridad a la afectividad.

Es evidente que este modelo podría ser bueno, pero quizás no suficiente. Cuando el objetivo de la relación se centraba en los hijos, la cuestión de las opciones de pareja quedaba silenciada por las responsabilidades del grupo familiar. Al trasladarse el foco de atención a los afectos y a la persona elegida, ha podido desplegarse un amplísimo abanico de posibilidades que todavía no está completamente abierto.

Durante muchos años parte de la sociedad se ha implicado en transformar de alguna manera ese modelo único de pareja. Su objetivo era poder dar cabida a múltiples tipos de relaciones que no encontraban su lugar de una forma adecuada y aceptada, tanto legal como moral y emocionalmente. Por ello, las opciones que vamos a ver a continuación pueden aplicarse tanto a las parejas heterosexuales como homosexuales, pues hacen referencia a la intimidad afectiva y psicológica, independientemente de la sexual.

Los modelos que se van a comentar son los más frecuentes, aunque no son los únicos, sino los más firmes candidatos a consolidarse en la nueva realidad afectiva.

50/50 o todo a medias

Un férreo concepto de igualdad ha significado para muchas parejas llevar la dinámica de la relación hasta su medición más milimétrica. Se aplica un cincuenta por ciento para cada uno en todas y cada una de las facetas que tengan que ver con la pareja: desde la toma de decisión más liviana hasta los gastos, los tiempos o los pañales de los hijos pasando por la repartición de tareas domésticas o familiares.

Este modelo tiene ligeras variantes. Una de ellas consiste en que cada uno se encarga de lo suyo y lo de los dos es a medias. Puede funcionar siempre que los ingresos de los dos miembros de la pareja sean similares. Si las diferencias son importantes, el que gana menos no podrá seguir el ritmo que lleve su pareja: ni corresponder con el mismo tipo de atenciones materiales que esté recibiendo ni gastar de forma parecida si hacen juntos un viaje ni permitirse un determinado nivel de vida.

Para explicarlo mejor, veamos un ejemplo: Inés tenía unos ingresos de más de 6.000 euros mensuales; Pablo estaba en unos 1.200. Pagaban a medias el alquiler de un precioso ático en el centro de su ciudad, lo que le suponía a cada uno 600 euros. Los gastos comunes, como el agua, la luz o la comida, también eran a medias, lo que añadía unos 200 euros más para cada uno. En total, 800 por cabeza. Inés estaba tranquila, le quedaban todavía 5.200 euros al mes para sus gastos, mientras que Pablo tenía que hacer malaba-rismos con sus 400 restantes. Además, Inés, que estaba muy enamorada de Pablo, era muy generosa con él y, sin embargo, Pablo se sentía cada vez más humillado y no entendía que a Inés le diera igual la diferencia económica. No podía sorprenderla como le gustaría y, aunque a muchos les parecía que tenía una situación privilegiada, él se sentía cada vez más pequeño a pesar de estar realmente enamorado de Inés. Había que encontrar una alternativa cuanto antes. Se les sugirió que, en vez de hacer las medias aritméticamente, las hicieran proporcionalmente. ¿Qué proporción de lo que ganamos los dos ponemos para gastos comunes? Por ejemplo, un cincuenta por ciento del sueldo de cada uno le supondría a Inés aportar 3.000 euros y a Pablo, 600. Esta fórmula se aplicaría también cuando hicieran gastos de viajes, pagos extraordinarios, etcétera, con aportaciones a medias y proporcionales. Pusieron en marcha esta opción, planteada entre otras muchas, y pareció funcionarles bastante mejor que la anterior.

Muchas parejas aplican las medias en lo que respecta a las tareas domésticas. Cada uno lava su plato y, el resto, ya se verá. Si uno ha bebido más agua, lavará la jarra, y el mantel lo recogerá quien lo haya manchado con el vino. Cada uno se plancha su ropa y se pone su lavadora. Si uno ha cambiado tres veces los pañales al niño, las tres siguientes le toca al otro y así sucesivamente. Si las dos personas lo gestionan bien, a nivel organizativo puede dar buen resultado. En relación al afecto, aunque pudiera ser correcto, existe el riesgo de que quede un cierto poso de amargura: ¿puede uno sentirse querido cuando, en nombre de unas medias aritméticas, apenas queda margen para tener un mínimo gesto de consideración con la pareja?

En este modelo la dificultad radica en que los espacios están muy compartimentados (lo tuyo-lo mío) y los detalles o gestos hacia la pareja pueden dar lugar, en algún momento, a malentendidos.

Puede funcionar bien para:

	
* Personalidades muy independientes, a condición de que ambos lo sean.

	
* Gente demasiado ocupada, que no sienta la necesidad de recibir mucho para sentirse querida.



* Personas capaces de dar algo a su pareja, de vez en cuando, pero no como una dinámica continua y permanente de la relación.

Otra variante de este modelo consiste en hacerlo todo a medias y juntos. El límite en este caso no está tanto en lo de uno o lo del otro, sino en el cincuenta por ciento o en la mitad. Si uno plancha dos camisas, el otro plancha otras dos. Si hay seis platos y seis vasos en la pila, ambos lavan tres de cada. Los dos tienen que estar al tanto de todo: de los clavos que hacen falta para colgar los cuadros; de las naranjas que quedan para hacer el zumo del desayuno; de cómo se llaman los padres de los amigos de los hijos y, por supuesto, de proponer el mismo número de alternativas cuando se va de viaje.

En este modelo no se contempla el concepto de equipo, en el que cada uno se encarga de las cosas que mejor se le den o para las que tiene mejor disponibilidad o habilidad. Además, habrá que estar atentos por si surgen sensaciones de exigencia, obligación o frustración, porque no es posible hacerlo todo bien y realizarlo con ganas e igualdad.

Puede funcionar para gente que se siente cómoda cuando controla todos los aspectos de su vida, aunque la condición, de nuevo, es que ambos lo sean porque, al final, uno de los dos podría sentirse también controlado por su pareja.

Para este modelo la sugerencia es que se tenga en cuenta que la división de tareas no tiene que ser milimétrica, sino satisfactoria para ambas partes en la misma medida.

Parejas «Ni-Ni»: Ni en tu casa, ni en la mía

Existen parejas que, por sus circunstancias personales, prefieren que cada uno viva en su casa. Puede ser porque uno se conozca bien y sepa que no es fácil convivir con él o, simplemente, porque no le apetezca compartir sus espacios físicos y emocionales con nadie.

Esta opción es la que más se desliga de las inercias del modelo tradicional: para poder denominarse pareja, ya no es imprescindible vivir juntos.

Hay muchas parejas que, aunque no viven bajo el mismo techo, pueden ser consideradas como tales sin ninguna duda. Están fundamentadas a la perfección en una afectividad positiva y en la actitud respetuosa con las circunstancias mutuas.

Las razones para no querer convivir pueden ser múltiples:

	
* Porque sí. Simplemente porque se prefiera de esta manera. Habremos de considerarlo un argumento tan válido como otro cualquiera, pues los propios gustos o preferencias no son discutibles.

	
* Porque haya responsabilidades hacia terceras personas que podrían dificultar una convivencia de pareja, como puedan ser los hijos, ancianos, discapacitados graves, animales...

	
* Porque se hayan detectado diferencias importantes en los hábitos cotidianos, como por ejemplo, que uno sea diurno y el otro nocturno; que uno sea muy ordenado y al otro no le importe trepar por su propio desorden.

	
* Porque, quizás, tras años de convivencia, uno necesite disfrutar más de su propio espacio personal.



A pesar de la separación física, la pareja puede haber pasado por todos los estadios necesarios para llegar a una intimidad afectiva saludable. Si ambos están de acuerdo en elegir este modelo y así se lo manifiestan de forma recíproca, pueden llegar finalmente al compromiso necesario para que se consolide. En estas parejas son básicas la confianza y la seguridad de sentirse juntos emocionalmente, sean cuales sean las circunstancias del contexto físico.

Esta opción es recomendable para:

	
* Quienes no hayan pasado por la experiencia de independizarse de casa de sus padres antes de haberse casado o ido a vivir con sus parejas.

	
* Aquellos que hayan salido de relaciones muy intensas y largas.



*Las personas que, por avatares de la vida, hayan estado cargadas de responsabilidades y necesiten tiempo y un espacio para sí mismas.

	
* Quienes tengan una vida muy plena de amistades y actividades en las que la pareja no entre con gusto.



*Quien, simplemente, prefiera esta opción vital.

¿Juntos o revueltos?

Otra alternativa a la vida en pareja es la que se encuentra en un estadio intermedio, entre el tótum revolútum en el que no se puede distinguir quién es quién y la asepsia en la que todo está diseccionado.

La clave de este modelo radica en mantener la propia personalidad a la vez que se crea una especie de tercer ente, la pareja, en la que se puede distinguir nítidamente quién es quién, sin fisuras, con una conexión basada en una afectividad sana, en una comunicación fluida y en una reciprocidad equilibrada.

Esta opción requiere cierto dominio de la asertividad que, como ya hemos comentado, consiste en decir lo que uno piensa o siente sin causar daño, de manera firme y con intención de resolver, nunca de culpabilizar. La pareja tiene sus espacios individuales y sus espacios de intimidad; gustos particulares y otros comunes; ocios cada uno por su cuenta. Pero siempre integrándolos dentro de lo que es la relación y el compromiso adquirido.

¿Es este el modelo ideal? Depende.

El modelo ideal es el que le va bien a cada uno. Esto pasa por el conocimiento de uno mismo y, cuando se está en pareja, también del otro. De ahí la necesidad de que existan distintas propuestas de convivencia que den respuesta a la gran variedad afectiva.

¿Hijos sí o no?

Querer tener hijos o no es una cuestión crucial en una relación a largo plazo. Principalmente porque los hijos son, o deberían ser, un proyecto compartido por las dos personas cuando se está en pareja.

Hoy sabemos que no todas las mujeres tienen instinto maternal y no ven la necesidad de colmar su vida con bebés. Por otro lado, hay hombres con un profundo instinto de protección y de paternidad que no conciben su vida sin descendencia.

Se trata de un asunto que hay que hablar y tener muy claro antes de que la relación avance. Tan injusto es obligar a quien no quiere tener hijos a que los tenga, como privar de ellos a quien sueña con su propia familia.

¿Quién cede? En este caso no hay medias tintas. Si las posturas de ambos son firmes y están en polos opuestos, quizás tengan que reflexionar seriamente si deben continuar o no. Si no se paran a recapacitar antes de seguir adelante, uno de los dos va a sufrir innecesaria e injustamente al ver frustrado su proyecto vital. Esto colocaría entonces la relación en las antípodas de lo que significa el amor del bueno.

Una vida humana no es una moneda de cambio ni un trofeo con el que decorar un estante, sino una profunda responsabilidad, que exige una decisión meditada, clara y consensuada.

Si cada uno lo tiene claro y no hay acuerdo posible, quizás nos encontremos ante la lección más profunda de amor que nos pueda presentar la vida: dejar partir a la persona a la que amamos y con la que estamos para que pueda ser plenamente feliz. Con hijos, o sin ellos.

Amor a cualquier edad

La inercia del modelo tradicionalnos lleva todavía a relacionar el enamoramiento con algo inocente y lúdico, sólo propio de la juventud, asociado al atractivo físico y reproductivo de las edades más tempranas. Y como estamos viendo, eso no siempre es así.

Cada vez es más habitual ver parejas de una cierta edad, de más cincuenta o sesenta años, que van como dos tortolitos por la calle, de la mano, con miradas cómplices y detalles de enamorados. ¿Son parejas que continúan así después de muchos años juntos? Algunas sí, pero es probable que muchas de ellas acaben de conocerse o lleven poco tiempo saliendo juntos, que es cuando somos más expresivos en las manifestaciones afectivas.

Divorcios, estados de viudedad o también haberse liberado —tras un largo periodo de tiempo— de ciertas responsabilidades como pueden ser un trabajo, el cuidado de padres o familiares mayores, hijos, personas dependientes, etcétera, devuelven a una nueva vida y a la ilusión del enamoramiento a personas dispuestas a experimentar la plenitud del amor.

En la actualidad hacemos más vida social, dedicamos más tiempo a actividades de ocio y deportivas y, existe Internet. La red se ha convertido, tanto para jóvenes como para mayores, en un nuevo espacio común en el que casi todos estamos y nos encontramos. Ya no se trata de un lugar marginal sino de uno de los entornos favoritos y más frecuentados a diario para relacionarse y encontrar pareja.

Los sentimientos mandan, más allá de la edad y de lo que el entorno pudiera pensar. Y no sólo los sentimientos, sino también el sentido común. No existen argumentos de peso hoy en día para que dos personas que se gusten, se atraigan y se complementen no puedan vivir lo que consideren que sea más oportuno para ellas.

Aunque pudiera parecer que este apartado es demasiado obvio, pues desde el punto de vista racional es difícil de objetar, emocionalmente todavía nos encontramos con hijos mayores, o muy mayores, incapaces de aceptar a la nueva pareja de su padre o su madre; con amigos que no admiten de buen grado una nueva relación; o con miradas asombradas cuando dos personas de cierta edad expresan a la luz del día sus sentimientos recíprocos en forma de caricias y besos. Algunos piensan que eso ya no toca. Antes no, pero ahora, afortunadamente, ya es posible.

Las diferencias de edad

Si tenemos que ser rigurosos, las parejas en las que las mujeres eran unos años mayores que sus maridos han existido toda la vida. El hecho de que el hombre fuera unos años mayor que su mujer atendía, de nuevo, a la necesidad social de reproducción. Las parejas soportaban la presión de tener el mayor número de hijos posible y, para ello, había que empezar temprano, sobre todo por parte de la mujer al ser su ciclo reproductivo más breve que el del hombre.

En la actualidad ya se ha asimilado que las parejas en las que ella es unos años mayor que él tienen la opción real de formar su propia familia. La media nacional apenas llega a dos hijos por pareja y una mujer que se case pasados los treinta, o incluso los cuarenta, podrá satisfacer su deseo de ser madre en al menos una ocasión, a la vez que «cumple» con la sociedad.

Esta situación facilita que hombres más jóvenes que sus parejas puedan proyectar un futuro afectivo y familiar con la mujer que hayan elegido sin tener que ajustarse a los condicionantes del modelo tradicional. De este modelo todavía planea alguno de los fantasmas más recurrentes respecto a la mujer: que su marido acabe dejándola por otra más joven. La mujer que se identifique con este caso, ya sabe que si su marido la fuera a dejar, lo haría por una más joven, por una más madura o de su misma edad. Si el problema fuera la juventud, de entrada, no la habría elegido para ser su pareja. Por lo tanto, no hay necesidad de preocuparse más que en cualquier otra relación. Y si una pareja está bien fundamentada, es probable que ninguno de los dos tenga que darle demasiadas vueltas al asunto. Porque no olvidemos que, si ella quisiera, también podría dejar a su marido por otro más joven. Las reglas, definitivamente, han cambiado, y mucho.

Lo que podemos constatar es que la edad ha dejado ya de ser un factor disuasorio cuando los afectos son sinceros. Y este modelo permite sin duda expresar y desarrollar una afectividad en su máximo potencial, que es, en definitiva, de lo que se trata.

¿Estar solo es un modelo de pareja?

Cuando nos referimos a nuevos modelos de afectividad, quizás no sería tan descabellado tener en cuenta la opción solitaria. Técnicamenteno podríamos hablar de pareja, ya que «par» significa «dos», pero la nueva realidad afectiva permite que una vida sin pareja sea también una opción plena, positiva, satisfactoria y de calidad.

De acuerdo con el modelo tradicional, la persona que no estaba en pareja probablemente tenía tras de sí algún tipo de tara: física (una esterilidad o impotencia), emocional («es que es muy raro») o social (como si uno fuera una especie de despojo). Este mismo modelo nos ha legado la creencia de que lo normal, y casi obligatorio, es estar en pareja. Y que el amor es algo que se puede exigir y reclamar, no se sabe muy bien a quién o a qué.

No hay que hundirse en la miseria por el simple hecho de no haber encontrado pareja. Es mucho mejor dedicarse a transformar nuestra propia vida en un entorno moldeado al gusto personal y dejar a un lado las quejas. No hay que esperar a que nadie llegue a ocupar la otra mitad del trono, ni poner expectativas en que alguien nos rescate emocionalmente o nos aporte chispa e intereses en el día a día. Tenemos que rodearnos de gente y de experiencias placenteras, enriquecedoras y divertidas. En definitiva, hay alguien que nos está esperando y bien merece la pena: uno mismo... y el resto del mundo.

Cuando uno se ha ocupado de generar un espacio personal agradable, si llegara el caso de que apareciera una persona adecuada, ésta se encontraría con una grata sorpresa que invitaría al acercamiento emocional y al deseo de un conocimiento más profundo. No dejemos que esta oportunidad única nos pase de largo sólo por no haber cuidado lo más precioso que hay en nuestra vida: nosotros.

Formas de amar para cada edad y para cada etapa ¿Es mejor el primer amor o el último? ¿O los del medio? ¿Se ama más cuando se es joven o en la madurez? ¿Y mejor? ¿Importa la cantidad o la calidad?

Cada etapa de nuestra vida conlleva unas circunstancias particulares y los años le proporcionan a cada cual sus experiencias únicas y especiales. En la juventud la mochila de las responsabilidades va bastante vacía, por lo que adquirir compromisos mayores y rápidos suele ser más fácil y posible. Además, el atractivo físico durante las primeras etapas de la vida es un poderoso aliciente que con el paso de los años hay que compensar con un conocimiento más profundo y potenciando los puntos fuertes del atractivo personal.

Otro momento en el que la mochila se aligera suele ser de los cincuenta años en adelante. Los hijos ya se han independizado, se ha consolidado el estatus profesional, económico y social, y uno puede centrarse sencillamente en vivir el amor tal y como le parezca más oportuno.

Pero no siempre es así: uno no es más guapo cuando es joven ni más estable cuando es mayor. Es posible divorciarse o enviudar a cualquier edad. La prioridad que le damos al trabajo puede cambiar en distintos momentos y, por otro lado, tras haber superado la responsabilidad de la crianza y educación de los propios hijos, quizás tengamos que acompañar a una nueva pareja que todavía los tenga a su cargo.

Que uno sea una persona familiar y comprometida no quiere decir que en cualquier etapa y con cualquier relación haya que serlo. Hay momentos en los que se puede querer estar solo, otros en los que únicamente se pretenda jugar y otros en los que se quiera vivir algo más profundo. Los modelos presentados hasta aquí no son ni excluyentes ni únicos. En función de las circunstancias vitales se pueden vivir varios en distintos momentos, con la misma o con varias parejas y con los ingredientes que cada uno decida añadir.

Conocerse afectivamentemediante las distintas experiencias amorosassupone una forma de enriquecimiento personal que nos permite descubrir muchas facetas de nosotros mismos a las que quizás no habríamos llegado nunca de no haber sido capaces de asimilar los aprendizajes que trajeron consigo cada una de ellas.

El mejor amor no es ni el de la juventud ni el de la madurez, sino el que se hace bien y nos hace sentir mejor.

Respecto a la cantidad o la calidad, dependerá de los gustos y de lo que cada uno quiera y decida vivir. Lo cierto es que cuando uno ha aprendido a jugar al fútbol con Zidane, es posible que no le haga falta pasar por doscientos clubes de tercera regional; pero si uno prefiere pasar peloteando los domingos con los amigos en ligas de barrio, también es otra forma de vivir y de disfrutar del fútbol. Somos nosotros los que decidimos qué es lo que nos hace felices en realidad.

Breve resumen de las consideraciones a tener en cuenta cuando iniciamos una relación afectiva

*Los estilos afectivos no son inamovibles en el tiempo. Debemos hacer nuestra selección de acuerdo con lo que nos parezca más conveniente en cada momento o, simplemente, nos apetezca más. Nuestro cerebro tendrá sus razones y no vamos a contradecirlo.

	
* Dolor y amor no son lo mismo, pero el dolor puede ser nuestro gran aliado para nuestra felicidad, siempre que hagamos caso a los cambios que nos indica y que su presencia sea breve o sólo lo estrictamente necesaria.

	
* Estar en pareja nos sirve para compartir, empatizar y disfrutar realmente de lo más profundo de nuestro ser, pero sobre todo, para dominar el sutil arte de la reciprocidad.

	
* Podemos por fin considerarnos libres para amar y libres para elegir el modelo de pareja que mejor nos convenga. Liberémonos entonces de las cadenas que suponen los comportamientos obsoletos como el engaño, la exigencia o el reproche.



*La libertad, la responsabilidad, el cariño y el compromiso son los ingredientes fundamentales para poder vivir un amor del bueno.

NUEVOS ENTORNOS AFECTIVOS: INTERNET

Hasta hace poco, los entornos tradicionales para encontrar, buscar o desarrollar una relación de pareja solían ser los lugares de baile, copas, estudio o trabajo, el veraneo, el grupo de amigos, sin dejar a un lado bodas, comuniones y distintos eventos familiares. Aunque siguen vigentes y sin haber perdido un ápice de relevancia, en la actualidad existe un entorno que ha surgido con fuerza y ha llegado para quedarse, a la vez que está resultando muy eficaz.

La nueva plaza del pueblo se llama Internet.

Hace apenas unos años empezó a vislumbrarse un nuevo fenómeno de gente que se iba conociendo a través de la red por distintas causas. Al principio se trataba de personas que, por motivos profesionales, intercambiaban información laboral por este medio y el día a día facilitaba que pudiera surgir el amor. Más adelante aparecieron los foros para múltiples temas relacionados con el ocio o intereses personales que supusieron un nuevo punto de encuentro. El salto a la creación de lugares específicos para aquellos que querían encontrar pareja no se hizo esperar. Su desarrollo fue espectacular, pero durante algún tiempo todavía se consideraba que quien acudía a ellos para conocer a otras personas o bien tenía algún defecto físico o psíquico, o complejos de alguna naturaleza, o bien carecía de habilidades para ligar en persona. «¿Internet? ¿Es que no puedes conocer a nadie en un sitio más normal?».

Cuando se tienen los horarios laborales actuales y ni siquiera conocemos a los vecinos del piso de arriba, las probabilidades de entablar relaciones con gente se ven muy reducidas. Ya hemos visto que, por lo general, consideramos la afectividad y el amor como una de las facetas más

importantes de nuestras vidas, y si el entorno laboral, el familiar, el de los amigos o el del barrio no dan más de sí, ¿hay que resignarse a no poder conocer a nadie más?

De ahí pasamos al extremo contrario, y de unos entornos cada vez más reducidos dimos el salto a Internet, que ha supuesto la entrada en un universo en el que, si no estamos todos, al menos sí unos cuantos millones de personas de cualquier país del mundo, con sus creencias, nacionalidades, formas de entender el ocio y la vida, colores, aspectos físicos e idiomas que permiten elaborar un auténtico catálogo de preferencias al gusto. Y además, para conocerlas y hablar un rato con ellas ni siquiera es preciso tener que arreglarse, salir de casa, viajar o trasnochar. Internet facilita compaginar el hecho de volver tarde del trabajo con el intercambio de mensajes con unas cuantas personas, arreglar citas para el fin de semana o pasar un rato agradable con una buena charla con el pijama ya puesto y en un espacio de tiempo no demasiado extenso. Se cierra la tapa del ordenador con la sensación de haber disfrutado de nuestra vida social, e incluso afectiva, sin haber tenido que hacer filigranas para ajustar la agenda.

Esta dinámica tan sencilla sin duda puede favorecer la impresión de que parezca más fácil encontrar en este entorno y de esta manera a esa persona que uno cree que le hará feliz, pero ¿ha sido realmente así?

Con la llegada, por fin, a la edad adulta de los hasta ahora conocidos como nativos digitales, es decir, los niños que antes de aprender a hablar ya sabían programar el vídeo, que compaginaron el balón y la muñeca con los videojuegos, que probablemente nunca llegaron a enviarse mensajes por email y que se comunican vía medios instantáneos como WhatsApp y Twitter de la manera más natural, Internet se ha consolidado ya como el espacio que venía reclamando para sí desde hacía un tiempo: el de ser un entorno absolutamente normal en el que, también, nacen, crecen, se desarrollan y mueren las relaciones afectivas. De todas las edades.

Principales errores que cometemos al relacionarnos en la red Pero no todos entendemos, manejamos y nos movemos en estos medios con la soltura necesaria. ¿De qué manera podrían estar afectando nuestras habilidades cibernéticas y las expectativas puestas en ellas al desarrollo de una afectividad satisfactoria? Vamos a ver los principales errores que cometemos en este entorno y, una vez más, cómo reconocerlos y solucionarlos.

Creerse a pies juntillas lo que uno lee o le dicen por Internet Desde hace años, una de las quejas más frecuentes cuando las cosas no salen como uno pensaba, es que «la otra persona me había dicho...» o «en su perfil había puesto que...». Y es verdad. Es más fácil ser desconfiado en el bar del barrio que cuando uno está sentado plácidamente en el sofá de su casa frente al ordenador o el móvil, y se conceda a lo que se lea en la pantalla un mayor porcentaje de credibilidad.

¿Se miente más en Internet? Los datos nos dicen que los hombres suelen inflar su nivel de ingresos, su categoría profesional y su altura, y las mujeres reducir su talla, edad y peso corporal. La verdad es que se miente igual, pero las mentiras en la red tienen unas características especiales que las hacen parecer más grandes.

Por ejemplo, con el aspecto físico. Cuando uno conoce a alguien en persona, no hay duda sobre lo que tiene delante: o entra por los ojos o no. En la red, si las fotos son de uno mismo, pueden resultar engañosas y dar una imagen mejor que la real; o a veces se pone la de otra persona mucho más atractiva. Para descubrir el engaño hay que quedar y verse, y eso, a veces, tarda en ocurrir. La decepción suele ser proporcional al tiempo en el que uno ha estado pensando que se encontraba ante una persona de su gusto, bien por los datos del perfil, bien por la foto: «¿Peso normal? Sería para la talla 50... ¿Juvenil? Pero si la coronilla era una pista de aterrizaje...».

¿Y qué pasa con todo lo que nos cuentan de su vida, de su trabajo, de su familia...? Ahí sí que nos pueden meter el gol de la misma manera en persona que en la red. La diferencia estriba en que cuando nos cuentan una mentira de palabra, ésta dura el medio segundo que se tarda en expresarla y escucharla, mientras que cuando es por escrito, podemos leerla una y otra vez, lo que hace que adquiera cada vez más peso, aunque quien la escribió invirtió más o menos el mismo tiempo que si lo hubiera hecho de viva voz.

Como consecuencia, se suele cometer el error de empezar a proporcionar datos y más datos sobre uno mismo, tanto objetivos, referentes a dónde se vive, dónde se trabaja, horas dedicadas a distintas actividades, etcétera; como subjetivos, referentes a lo que a uno le gusta, prefiere o siente, incluso sobre cosas demasiado íntimas que todavía no corresponde relatar a quien no sabemos si tiene interés por nosotros o qué va a hacer con dicha información.

En ambos casos, lo más prudente es darse siempre un tiempo para confirmar si lo que se ha oído o leído concuerda con la realidad, para poder pisar en el terreno firme que necesita la confianza.

Enamorarse perdidamente... de la pantalla del ordenador Vale, daremos por válido que el intercambio de mensajes agradables se produce con alguien que tiene un nombre, un nick, un apodo o un avatar. Pero mientras no conozcamos en persona a la masa corpórea que existe detrás de unas letras, tan sólo tendremos ante nosotros una pequeñísima proporción de quien quizás por otras razones que vamos a comentar ahora, no sea el amor que pensábamos que habíamos encontrado. ¿Por qué?

Una primera regla para que las relaciones en Internet fluyan es que cuando alguien empieza a producirnos ciertas mariposillas en el estómago lo mejor es quedar cuanto antes para conocerse físicamente. O al menos por Skype. Para el primer encuentro con media hora para el café tendremos más que suficiente. Las citas de más de dos horas hay que dejarlas para cuando la cosa prometa y hayamos confirmado el paso previo de compatibilidades obvias y no tan claras

Ya hemos visto que cuando las hormonas empiezan a bailar, o las controlamos o nos controlan. Y en este caso es preciso verificar cuanto antes si además de gustarnos lo que leemos, también nos agrada lo que oímos (una voz, un tono, un vocabulario, su forma de hablar o de expresarse); lo que vemos (no nos engañemos, el aspecto físico nos tiene que resultar al menos tolerable); lo que olemos (desde lo desagradable hasta lo natural; hay olores con los que podemos ser incompatibles). Es imposible una relación íntima satisfactoria con alguien cuyo olor nos resulta incómodo porque el olfato es el sentido más directamente relacionado con las emociones. E igual de importante es el tacto: desde el efecto que nos produce el roce de la piel hasta la presión que se ejerce cuando se acaricia o se da, simplemente, la mano. Todos estos aspectos son esenciales no ya para que alguien nos caiga bien, sino para decidir hasta dónde nos implicamos en la aproximación afectiva.

Los mensajes pueden facilitar una relación, pero no son la relación.

Como no podemos aconsejar que uno no se enamore, pues una vez que se descorchan las reacciones químicas en nuestro cerebro ya están listas para dispararse, al menos sí podemos sugerir que no agitemos la botella hasta que no tengamos delante la copa en la que verter nuestras emociones y poder brindar por una bonita relación.

Engancharse al primero que nos contesta

Ya hemos comentado que una de las grandes diferencias de la red, como plaza del pueblo, es que en ella no hay decenas ni centenas, sino millones de personas. Sin embargo, suele haber una tendencia a intimar demasiado y casi en exclusividad con las primeras que contestan a nuestros mensajes y nos dan un poco de charla. Este hábito nos viene de los flirteos en persona, donde tenemos gran cantidad de datos ya referidos en el punto anterior, pero de los que se carece cuando uno está intercambiando apenas unas líneas a través de una pantalla con gente desconocida. Y la imaginación en estos casos es capaz de crear individuos que cuando tenemos la oportunidad de conocer en persona poco o nada tienen que ver con la realidad. A lo único que se parecen es a nuestras expectativas.

La dinámica en Internet recomienda conocer y también descartar a gran cantidad de candidatos. Al fin y al cabo, con nosotros van a hacer lo mismo y debemos tomarlo como algo natural. No pasemos un mal rato pensando que si somos algo tajantes puedan creer que somos un poco bordes. Si no contestamos o no nos contestan, el mensaje claro y evidente es que no se desea seguir adelante con la relación, cualquiera que sea el estado en el que se encuentre. Y no se trata tanto de perder el tiempo en intentar averiguar por qué, sino en ganarlo pasando página cuanto antes y tirando hacia delante.

Tampoco tenemos que sentirnos en la obligación de contestar a todo el mundo que nos envía un mensaje. Algunos ni siquiera son personalizados. Son los mismos para miles de perfiles y no se toman ni siquiera la molestia de escribir algo referente a nosotros. Quien se relaciona de esta manera no pierde el tiempo en esas menudencias. Lejos de ser personas antipáticas estaremos siendo tremendamente eficaces si simplemente los obviamos. ¡Ah! Probablemente los recibiremos más de una vez, pero no serán tanto debido a un interés genuino por nosotros, sino simplemente porque no se acuerden de que ya nos lo habían enviado antes.

En resumen, si decidimos utilizar Internet para encontrar el amor, no desaprovechemos la oportunidad de seleccionar hasta que encontremos a alguien que realmente se ajuste a lo que deseamos, y para quien seamos también esa persona especial que estaba buscando. Pero no veamos espejismos: no es tan fácil ni tan rápido. Démonos el tiempo que necesitemos porque lo que sí que nos puede garantizar la red es que hay gente, y mucha.

Permitir que la tecnología acapare nuestras actividades, nuestro tiempo y nuestras relaciones sociales

La inmediatez en la comunicación que facilitan las nuevas tecnologías ha ocasionado que la mayoría estemos gran parte del tiempo pendientes de los mensajes que nos envían, y de responder a la mayor brevedad a quien nos los escribió. Aunque ya se han hecho muchos chistes, anuncios publicitarios y escenificaciones de situaciones en las que un grupo de personas en vez de hablar mirándose a los ojos lo hacen a través del móvil estando apenas a unos centímetros de distancia, podríamos asegurar que no se trata de ninguna exageración. Lo vemos o vivimos casi a diario.

Respecto a las relaciones, incipientes o maduras, es más relevante que nunca tener bien desarrollado el ejercicio de la asertividad pues van a ser muchas las ocasiones en las que tengamos que marcar bien los límites de la propia intimidad si queremos vivir con unos mínimos de tranquilidad. Por ejemplo:

	
* Esa persona que acabamos de conocer y que no hace más que enviarnos mensajes para comprobar si ha tenido el mismo efecto en nosotros que el que nosotros hemos causado en ella.

	
* La relación en sus primeras etapas en las que uno de ellos envía mensajes continuamente, en teoría para decirnos cuánto nos quiere, nos echa de menos y cómo todo lo que le rodea le hace acordarse de nosotros; mientras que en la práctica no es más que una forma de control, consciente o no, que le permite saber con quién estamos, dónde y lo que estamos haciendo.



*Los reproches porque hace tres horas que nos han enviado un mensaje, saben que lo hemos recibido y todavía no hemos contestado, «¿por qué no me responde?».

*Las intromisiones en cuanto ven que nos conectamos, estamos en línea y seguimos sin contestar a sus misivas. En este caso se suele pasar a la acción con una llamada telefónica.

*E1 tono y el contenido de ciertos mensajes que probablemente nunca tendrían lugar cara a cara, pero que algunos se atreven a disparar escudados tras la fortaleza de la pantalla.

La mejor manera de recuperar nuestro espacio, nuestra vida y nuestra salud emocional es que tengamos presentes unas cuantas premisas y que las apliquemos con firmeza:

* Cada uno contesta cuando quiere o cuando puede. Que uno no lo haga no da derecho a exigir sino, quizás, a plantearse el porqué de la demora o el silencio, y si puede ganarse a la otra persona como quisiera a partir de otros gestos más importantes que los meros mensajes cibernéticos.

*No contestar, ni por escrito ni por voz, a llamadas repetitivas. Cuando se detecta que la otra persona ha entrado en un bucle de agitación es mejor dejar que se calme y que nos comunique desde un estado más tranquilo lo que desea.

*No es preciso tener que justificar lo que uno está haciendo continuamente. Las relaciones han de basarse en la confianza y las nuevas tecnologías son un buen termómetro para calcular cómo gestiona cada uno sus emociones y del estado de bienestar que proporciona la relación.

*Si fuera preciso, no dudemos en borrar o bloquear un perfil determinado, sea de quien sea. La agresividad también se ejerce con una comunicación incisiva y persistente.

* Tener siempre en mente el capítulo relacionado con querer, poder y saber amar. No solamente es complementario sino imprescindible en el buen uso, pero sobre todo en las buenas prácticas de los nuevos medios que tenemos ahora a nuestra disposición.

El papel de las nuevas tecnologías para potenciar la relación Una vez que se han marcado bien los límites a conductas fastidiosas que podrían desestabilizar nuestra afectividad, los nuevos medios son casi una bendición para las parejas que funcionan bien.

Cuando la cantidad y el contenido de los mensajes son adecuados, la pareja tiene espacio suficiente para hacer sus actividades y luego poder compartirlas con la persona que ama. Habrá ocasiones en las que los mensajes sean más numerosos, por ejemplo cuando haya que tomar una decisión sobre qué película ir a ver dentro de un rato; o pueden reducirse a un par de veces al día si no hay nada nuevo que comunicarse. Las redes permiten negociar y llegar a acuerdos más rápidamente, resolver y facilitar los encuentros que resultan agradables para ambos. Pero la capacidad para proponer y consensuar la suelen llevar puestas las personas, no las aplicaciones.

La distancia física ha dejado de ser realmente un problema en muchas relaciones pues gracias a los nuevos medios siguen hablando y viéndose a diario para compartir las anécdotas del día casi con las mismas rutinas que de costumbre. Las cenas se hacen en común a través de la pantalla conectándose a la hora habitual de llegada a casa. En ocasiones se organizan citas románticas poniéndose de acuerdo en el color de mantel, la bebida y las copas. Y sorprendiendo a la pareja con un bonito ramo de flores por encargo. Las películas se pueden ver juntos, con palomitas incluidas; y también celebrar eventos importantes, tanto en la intimidad como con amigos; escuchar a la vez un tipo de música mientras se está trabajando o leyendo, y darse un beso de buenas noches antes de ir a dormir.

No es lo mismo, estamos de acuerdo, pero es infinitamente mejor que nada. Y lejos de sentir la soledad, muchas relaciones no solamente sobreviven a la distancia física sino que salen fortalecidas por la complicidad de todos estos pequeños momentos compartidos emocionalmente, además de suponer un verdadero aliciente cuando llega el momento de volver a verse físicamente.

Las parejas que gozan de buena salud afectiva suelen utilizar los medios de la siguiente manera:

*No discuten los problemas en línea. Cuando surge alguna desavenencia, aplazan su discusión hasta que puedan hablar con más tranquilidad (ver el capítulo dedicado a la comunicación).

*No agobian, ni atosigan ni controlan a sus parejas ni directa ni indirectamente con mensajes del tipo «cuánto te echo de menos y, por cierto, ¿dónde estás y qué estabas haciendo?», ni espiando obsesivamente sus comentarios con otros amigos.

*Se envían mensajes breves, cálidos y oportunos. Cuando el otro los recibe reconoce perfectamente el porqué, el momento y el tono. Se trata sin duda de detalles que contribuyen a avivar la chispa de las emociones.

	
* Dejan espacio a sus parejas para poder compartir en persona las vivencias que han tenido cada uno durante el día, sin exigir haber sido informados previamente de ello vía satélite. Esto permite también que se presten la atención necesaria que necesita su afectividad.

	
* Utilizan un tono y lenguaje adecuado que no permita ambigüedades ni ofensas.

	
* Agudizan y ejercitan su sentido del humor en situaciones realmente hilarantes y que aportan un rato de alegría a su pareja.

	
* Ponen a disposición de su imaginación y creatividad las maneras en que los medios pueden resultarles útiles: un comentario en Facebook en un perfil inesperado, una fotografía etiquetada que sea significativa para ambos, un mensaje en el Twitter de un amigo hablando de las bondades de tu pareja, una enésima declaración de amor por Skype...



Es cierto también que hoy en día la mayoría de las infidelidades se descubren a través de estos aparatos, y que las rupturas vía Whatsapp se han convertido en lo más habitual: se acaba con la relación al instante y no hay que dar la cara. ¿Recordamos el apartado referido al miedo a decir «ya no te quiero»? Esta nueva modalidad de ruptura no quiere decir que ya se haya superado, sino que permite ahorrarse la mayor parte de los matices que nos resultan más difíciles de gestionar. Una vez soltada la bomba, con no volver a contestar en una temporada, asunto resuelto. En este sentido, el uso de las nuevas tecnologías, lejos de ayudar a relacionarnos mejor, va reforzando respuestas de evitación que, con el paso del tiempo, no sirven más que para debilitar emocionalmente a quien las practique de forma indiscriminada.

Breve resumen de las pautas para relacionarse en Internet

Pero como nuestro objetivo es que lo que tenemos a nuestro alcance nos sirva para crecer, fortalecernos y potenciar lo mejor de nosotros y de nuestras relaciones, conviene que nos quedemos con las siguientes ideas:

	
* En el ámbito de las relaciones, es un auténtico privilegio poder disponer de un medio como Internet y de las redes sociales.



*Los grupos de amigos que se forman en la red, además de ser un lugar perfecto para encontrarse, emocionalmente son un extraordinario bálsamo para muchas personas que pueden comunicarse, reír y llorar, compartir y escuchar experiencias propias y ajenas, tanto si están lejos como si están cerca físicamente. Los seres humanos somos básicamente sociales y esta necesidad se ve de sobra satisfecha con estos medios.

	
* La única distancia que existe hoy en día es la que determinemos emocionalmente. La tecnología se encarga de poner a nuestro alcance todas las herramientas para poder seguir cuidando y queriendo bien a los que amamos.



*Las situaciones que vivamos con gente en la red tan sólo nos ayudarán a ser más conscientes de las herramientas con las que contamos para relacionarnos y si hay algo que todavía tengamos que aprender.

*E1 uso adecuado de las nuevas tecnologías permite que las relaciones en pareja sean más ricas, más cómplices, divertidas y fáciles de gestionar. Si de nosotros depende, no dejemos pasar esta gran oportunidad.

COMPLICACIONES A SUPERAR

LAS PIEDRAS DEL CAMINO

En este punto del camino en el que nos encontramos, además de habernos despojado de aprendizajes inconscientes, ideas distorsionadas y miedos irracionales, también hemos redefinido en qué consiste el amor y la conducta de amar, tenemos claros los estilos y las reglas que podemos aplicar en nuestras relaciones, sabemos la utilidad de estar en pareja, y que hay todo un catálogo disponible de modelos a elegir. ¿Podemos relajarnos y considerar que está todo hecho? Aunque hayamos dejado niquelado todo lo anterior, la vida nos puede sorprender y tenemos que estar preparados para salir airosos de cualquier situación inesperada.

Las relaciones peligrosas o «¡no me lo puedo creer!» Este capítulo es algo complicado. ¿Cómo hablar de la manipulación sin que resulte indigesto y, a veces, duro? Sin embargo, es un tema muy serio y no hay que pasarlo por alto cuando hablamos de las relaciones de pareja, porque para poder manipular es preciso que exista cierto grado de afectividad y confianza.

¿Por qué ocuparnos de ella cuando estamos hablando del amor del bueno? Precisamente, porque es importantísimo aprender a detectarla para poder neutralizar así sus lamentables consecuencias en cualquier proyecto vital.

Para que alguien nos clave un puñal, tiene que estar cerca. Para que nos abra las entrañas, tiene que estar muy cerca... mientras nos abraza amorosamente, mientras el resto del mundo piensa que nos está queriendo con locura.

¿Alguien puede decir que nunca lo han engañado? ¿Por qué nos creemos tan sabios cuando vemos el engaño en los demás y nos avergonzamos hasta el mutismo inquebrantable cuando los engañados somos nosotros? ¿Cómo podremos superar el hecho de haber entregado a quien no correspondía lo más precioso que existe en cualquier relación, la confianza? ¿Seremos capaces de reconocer que nos hemos equivocado o, simplemente, que nos han utilizado? Y, aún más, ¿cómo soportar el silencio de los que lo ven, lo saben y han sido testigos de la atrocidad y, por múltiples e incomprensibles razones, callan?

Si estos patrones de comportamiento se explican con nombres de personas en situaciones reales, a la mayoría le resultaría tan difícil de digerir que pensaría que no es posible que exista gente así. Para resolver esta gran paradoja hemos ideado una historia. Aunque al principio parezca algo infantil, quienes han pasado por este tipo de experiencia asentirán con cada una de las líneas porque saben que está lejos de ser una historia banal. Ojalá lo fuera, pero, por desgracia, no lo es.

Por último y para no herir susceptibilidades, sólo queremos aclarar que a cada personaje se le puede aplicar el género masculino o femenino indistintamente.

Y nuestra historia comienza un día cualquiera con una persona que iba al volante de su flamante coche nuevo, disfrutando de un paisaje increíble. Se sentía bien, volvía de disfrutar de un agradable desayuno con sus mejores amigos. Paró un momento a comprar el periódico cuando se encontró ante sí con un precioso gato persa blanco, que daba vueltas a su alrededor, con unos impresionantes ojos azules. Era irresistible y parecía que le había gustado, pues no dejaba de arrimarse a su pantorrilla. ¡Qué suerte tienes, no te creas que se acerca a todo el mundo!, le dijo el dueño del quiosco. Están todos encantados con él, ¡es tan gracioso y tan bonito! ¿No tiene dueño?, preguntó nuestra protagonista. Parecía que no, pues nadie lo reclamaba, ni tenía ninguna chapa de identificación.

Camino del coche, el gato le seguía muy gracioso. Iba estirado y dando pasos estilosos a su lado. Al llegar a la puerta, el gato se puso de pie y empezó a dar vueltas sobre sus dos patas traseras. Acabó haciendo la croqueta y panza arriba, en un gesto total de juego y a la vez de sumisión, maullando de una forma melosa. ¿Se había enamorado el gato? Quien sí sabemos que cayó rendida fue la protagonista de nuestra historia... ¡Vamos, sube! El gato tardó décimas de segundo en pegar un salto e instalarse en el asiento del copiloto.

El felino no dejaba de hacer monerías. Cada vez que se paraban, se ponía en su regazo, ronroneaba, hacía todo su repertorio, que era muy amplio, y nuestra protagonista no paraba de reír. ¡Qué tesoro había encontrado! No se lo podía creer. Hizo del gatito su compañero para todo y se comportaba como un auténtico ejemplar de raza. Todos los que lo veían, se enamoraban de él. ¡Qué suerte has tenido!

Al principio, era una delicia viajar con él. Si era adorable cuando estaba despierto; mientras dormía era una auténtica bola de pelo blanco que inspiraba ternura. En seguida se hicieron inseparables. Ella se sentía relajada y tan orgullosa de su nuevo compañero de ruta que le había comprado los accesorios más caros para gato que había en el mercado. Se merecía lo mejor y el afecto que le daba el animal resultaba una gran recompensa.

Poco a poco lo cotidiano se fue instalando en sus vidas y el gatito se movía por el coche con verdadera soltura, conocía ya todos los rincones. Allí donde iban, triunfaban. Nunca se había visto un gato y una dueña tan compenetrados. Juntos formaban un equipo envidiable.

Parecía que el gato había encontrado un buen hábitat en la parte trasera del coche. Solía trasladarse ahí con frecuencia, mientras ella resolvía sus quehaceres cotidianos. Cuando regresaba, ronroneaba un rato a su lado, el tiempo que ella quisiera.

Un día, antes de entrar en el coche, alguien le dijo de pasada, Tenga cuidado con su gato... ¿Con mi gato? ¿Qué pasa con mi gato? Nada más abrir la puerta, el gatito saltó a sus pies y la deleitó de nuevo con esos graciosos bailes en los que daba vueltas de un lado para otro, le lamió los tobillos y se acurrucó contra ellos. ¡Ah, mi querido gato! ¡Qué cosas tienen algunos...! Lo abrazó y entraron de nuevo. Le dio cuatro achuchones y siguieron su camino.

Toe, toe... un golpe en la ventanilla llamó su atención. Disculpe. Nuestra protagonista entreabrió el cristal. Disculpe... es que no sabía si se había dado cuenta de lo que está haciendo su animal. Ella miró por el retrovisor y tan sólo pudo ver los ojos sonrientes de su precioso gato. No había espacio para nada más. Sí, es precioso, ¿verdad? Su interlocutor se quedó confundido y se preguntó: ¿es que estaba de broma? En ese momento, tuvo la impresión de que ella estaba al tanto de todo y que lo estaba consintiendo, ¿cómo era posible? Sin saber qué más decir, balbuceó un Bueno... pues, nada... buenos días.

Poco después, durante un paseo por el parque, vio que su gato venía corriendo despavorido y, detrás de él, cuatro personas no precisamente con ganas de acariciarlo. Ella lo cogió entre sus brazos y se enfrentó a aquellos que osaban poner la mano encima de su tesoro: ¿Qué pasa? ¿Es suyo el gato? Eeeh, sí ¡Hay que sacrificar a ese animal! ¡Es una bestia salvaje! Pero ¿qué estaban diciendo? ¿Se habían vuelto todos locos? ¿Que su precioso gato era un desalmado? Debía de haber algún tipo de confusión. Desde luego, no dejaría que le pusieran la mano encima. Recibió insultos y algún golpe, pero con el gato entre sus brazos, consiguió echar a correr, entrar en el coche y arrancar, dejando atrás al grupo de energúmenos. ¡A quién llamarán bestia!, se dijo.

Permanecieron juntos un largo rato. Ella se encontraba confundida,... ¿qué habría pasado? Era cierto que, últimamente, había tenido que regañar al animal, pues un día la arañó... sin querer, pensó, y otro día le descubrió mordiendo su bolso y sacando todo lo que había en él. Está nervioso... últimamente están pasando cosas desagradables, no entiendo nada...

Otra tarde, de camino hacia la playa, escuchó a su gato hacer algunos ruidos extraños en la parte trasera de su coche. No dijo nada y miró sigilosamente por el retrovisor. Lo vio moviéndose como nunca lo había hecho antes, con la cara desencajada, retorciéndose. Se quedó estupefacta. Al poco rato, volvió a mirar y vio cómo su tesoro se limpiaba con las patas una incomprensible mancha roja en el hocico.

Frenó el coche y siguió mirándole por el retrovisor con una mezcla de pavor e incredulidad. Tenía los ojos fijos en él, cuando dejó de lamerse el pelo y miró al espejo: se sabía descubierto y, sin vacilar, se tiró al cuello de la que había sido su compañera de viaje. Tras un leve forcejeo, logró deshacerse del animal que, viéndose en inferioridad de condiciones, empezó a maullar, a adoptar una actitud sumisa, a ponerse en su regazo solicitando su afecto. ¿Qué te ha pasado?... La respuesta, por supuesto, un meloso miauuu, como si el gato implorara perdón. No podía ser lo que había visto. Ése no era su gato. Su gato era éste que estaba ahora junto a ella, cariñoso, tierno. Algo estaba pasando. Volvió a cogerle entre sus brazos. No te preocupes, todo pasará, esto ha sido tan sólo que estamos muy nerviosos... Todo irá bien.

Tuvo que parar en el hospital para curarse las heridas del cuello, de los brazos... algunas eran realmente profundas y tenía arañazos por todas partes. Cuando volvía algo más tranquila al coche, estaba allí el grupo que había corrido detrás de ellos y de los que había logrado escabullirse unos días antes. Estaban forzando la ventanilla, enloquecidos. Cuando se acercó, vio desde el otro lado cómo el asiento trasero de su coche estaba absolutamente destrozado. Pudo distinguir también que allí había animales descuartizados, carteras, le pareció distinguir incluso alguna joya. Hacía tiempo que no se había parado a mirar; era el territorio de su precioso gatito. Sin mediar palabra, empezó a recibir golpes sin comprender bien qué estaba ocurriendo, aunque en un flash pareció tener claro que su gato no era lo que ella creía ni lo que parecía. Ahora le encajaban muchas cosas... En ese momento, su tesorose abalanzó de nuevo a su cuello, esta vez más certeramente, y después el gato escapó corriendo a una velocidad vertiginosa, mientras para ella continuaban los golpes y los insultos. ¡Ella, ella es la responsable, sabía cómo era el gato, sabía lo que estaba haciendo, es más, era ella la que le decía lo que tenía que hacer! ¿Qué estaba ocurriendo? No entendía nada. Aquello era una auténtica pesadilla.

Esta historia tiene varios finales, pero vamos a proponer dos:

	
1. Tuvo tiempo de llamar por el móvil a sus amigos, que rápidamente acudieron a socorrerla, haciendo que el grupo de agresores se marchara e intentando comprender qué era lo que había ocurrido allí. ¿Cómo explicarlo? A todos les había parecido un animal maravilloso... No importa, ya está. Lo hiciste con tu mejor intención. No podías saber que, en la parte de atrás y abusando de tu confianza, iba haciendo todo tipo de fechorías. La ayudaron a levantarse, la estuvieron cuidando sin preguntar demasiado, arreglaron los daños y lo dejaron todo como nuevo. La acompañaron en el principio de su nueva andadura y la animaron a que continuara su camino, sin mirar atrás.

	
2. Mientras seguía recibiendo golpes, nuestra protagonista pudo ver, entre las piernas de sus agresores, cómo el gatito estaba bailando ante un grupo de personas, haciéndoles monerías. Todos estaban fascinados con él, su antigua dueña debía de ser una desalmada por haber dejado escapar un gato tan valioso. Llegó a ver incluso cómo una joven amorosa lo cogía entre sus brazos, mientras le lanzaba una última mirada burlona desde el confort de su recién adquirida presa. Y ella, con heridas demasiado profundas, cerraba sus ojos, esta vez no para dormir entre sus dulces ronroneos sino, con un íntimo e inmenso dolor, para siempre...



Por desgracia, aquí no acaba la historia:

El gatito contó a todo el que le quisiera escuchar que su anterior dueña (y ya llevaba unas cuantas) era mala, muy mala. Que quería destruirle. Contaba todo tipo de intimidades inventadas con el único fin de desprestigiarla. Era un gato inmensamente feliz, pero no por las razones por las que uno suele serlo. Acababa de terminar con una presa más y se encontraba en los brazos de la que sería su siguiente festín, aunque ella, todavía, no lo sabía.

Aunque se trata de una historia muy simplificada, contiene lo más relevante sobre la manipulación que puede desencadenarse dentro de una relación de pareja. La seducción inicial para ganarse el afecto, la compenetración aparente para conseguir su confianza, la mentira continuada, la defensa que hace la víctima de su agresor cuando desconoce aún quién es realmente, la traición sin escrúpulos cuando el manipulador se sabe descubierto y ataca sin piedad. Y por otro lado la confusión del entorno que, creyéndose en posesión de un análisis objetivo, no sabe que también ha sido engañado por la manipulación y acaba ensañándose contra quien no corresponde. Y, por supuesto, el silencio... Cállate, no digas nada, olvida todo y sigue tu vida... El silencio que en el futuro se llevará por delante a nuevas víctimas sin referencia de quién está bailando ante ellas sobre sus dos patitas traseras y con esos preciosos ojos azules. También el silencio de la vergüenza, de la humillación, del vacío que queda donde hubo un corazón dispuesto a darlo todo por amor.


¿Es posible detectar y evitar el engaño?

«¡A mí no me engaña nadie!». ¿No? No estés tan seguro. Hay muchos estudios e investigaciones, como el de la doctora DePaulo de la Universidad de California, que afirma que las pistas que tradicionalmente han servido para detectar a quien miente, en realidad, no son tan eficaces.

Como ya hemos visto, los profesionales en permanente contacto con este patrón de personalidad tampoco se libran de ser engañados por este tipo de individuos. En realidad, la media de detección del engaño en estas personas específicamente es muy similar a la de la población normal. ¿Por qué? Porque depende más de la habilidad del manipulador para ocultar la verdad, que de la que pueda tener el observador para detectar que se está produciendo un engaño.

La doctora DePaulo nos da una primera pista que nos ayuda a identificar si nos están engañando: somos más hábiles en detectar la mentira a través del oído que de la vista. Y, además nos propone lo siguiente:

	
* Sorprender al mentiroso, que no le dé tiempo a preparar su discurso. Probablemente balbucee, responda de manera ambigua o dé grandes voces con el fin de terminar la conversación. Cualquier cosa menos contestar a lo que se le acaba de preguntar.

	
* Pedirle en distintos momentos que cuente la misma historia. Es posible que le pillemos en alguna contradicción.



^Fijarse con atención en lo que está contando: ¿es coherente?, ¿está nervioso?, ¿necesita elevar la voz?

Decálogo antimanipulación: diez alertas que nos pueden librar de sufrirla

Como ya hemos visto, la capacidad para detectar al manipulador no depende de las habilidades del engañado, sino de la habilidad del que miente.

Pero, por lo general, podemos prestar algo más de atención a una serie de circunstancias que nos pueden poner sobre la pista de con qué tipo de persona estamos realmente:

	
1. Desconfiar si alguien al poco tiempo de conocernos, nos dice que está locamente enamorado de nosotros, que nos quiere, que somos la persona que siempre había estado buscando o esperando, que llora de la emoción, a lágrima viva, por haber encontrado a su media naranja (en los hombres esto suele ser absolutamente arrebatador, ¡cuidado!). Aunque nos duela, lamentamos decir que... es mentira. Si no nos conoce, no puede querernos. Podremos gustarle mucho, muchísimo, pero, querer es otra cosa. También podría tratarse de alguien impulsivo que estaría cometiendo la imprudencia de decirlo cuando todavía no puede saberlo. Tanto si se trata de un manipulador como de un imprudente, nuestra sugerencia es dar un paso atrás y tomarnos el tiempo que necesitemos.

	
2. Desconfiar si alguien tiene prisa, mucha prisa, por irse a vivir a nuestra casa, por que adquiramos compromisos, por presentarnos a su familia, por que todo el mundo sepa cuanto antes que somos pareja. La prisa sirve para ejercer presión y que tomemos decisiones sin tiempo para reflexionarlas. Serán decisiones que nos perjudiquen. El manipulador siempre saldrá indemne.

	
3. Desconfiar si se nos encoge el estómago como en otras ocasiones de riesgo. Es la forma que tiene el cerebro de indicarnos que por ahí, no. Que hay algo que no le gusta. Que miremos un poquito más.



4- Desconfiar si empezamos a responsabilizarnos de su vida: de su trabajo, de sus hijos, de sus amigos... o peor aún, de sus contratos, de sus papeles legales. Dejemos que se haga cargo de sus propios asuntos.

	
5. Desconfiar si nos pide dinero o si empieza a vivir a nuestra costa. Lo hará muy hábilmente, no lo olvidemos. Nos habrá tocado la fibra sensible y casi, casi, no nos podremos negar... Desconfiar también si, con el paso de los años, no sabemos lo que gana, ni tenemos acceso a las cuentas de ambos, mientras que todo lo nuestro está a su disposición y conocimiento.

	
6. Desconfiar si solamente nos cuenta historias de lo mala que ha sido la gente de su vida: sus padres, sus amigos, sus ex parejas... ellos, que son tan buenos y tan encantadores —la gente es tan envidiosa—, son expertos en simular emociones. Lo bordan. Ningún actor es capaz de hacerlo mejor. Pero es todo falso. El victimismo tan sólo pretende hacer que nos compadezcamos de él. Si a ciertas edades no sabe dejar de lloriquear y resolver su vida, ni dejar de apuntar a culpables, no nos convirtamos en su super héroe, pues acabaremos engullidos bajo las fauces de un dragón insaciable. Y, además, muy probablemente, sean cuentos inventados. Más bien al contrario, todas esas personas que han pasado por su vida, casi con seguridad, hayan sido tan buena gente como nosotros. El manipulador se ceba especialmente con la gente íntegra.

	
7. Desconfiar si somos personas responsables y honestas, y vemos que el otro no lo es tanto: si es algo informal, despistado o se nos escabulle en algunas ocasiones con excusas. Este individuo sabe que, una vez que nos hemos comprometido, que hemos puesto nuestra palabra en la relación, iremos hasta el final, como hace la gente de bien. Por una vez en nuestra vida, donde dijimos «digo», podemos decir «Diego». No hay compromiso válido cuando hay engaño. No tenemos que cumplir con nuestra palabra si la hemos dado como consecuencia de una manipulación. No hagamos de nuestra honestidad y coherencia nuestra propia trampa.

	
8. Desconfiar si su familia está encantada con la relación. Normalmente existe un patrón familiar de ocultación de su verdadera personalidad. Están deseando que alguien «pique ya», se lo lleve y se responsabilice de sus asuntos morales y legales, pues ellos llevan ya haciéndolo muchos años, demasiados. No creamos que su familia está encantada por nosotros, es por ellos, ¡menuda liberación!

	
9. Desconfiar si le pillamos en alguna mentirijilla. No suelen ser de las piadosas, sino la versión mini de las enormes trolas que nos está contando. Por lo general, son tan grandes, que no se pueden distinguir con claridad o incluso pasan inadvertidas. Son capaces de inventarse fabulosos negocios en el extranjero, enormes proyectos que nunca se cumplen, vínculos familiares con lo más distinguido de la sociedad, honorabilísimos títulos nobiliarios o académicos. Probablemente nos demos cuenta de que no existen cuando ya estemos demasiado involucrados en la relación.

	
10. Desconfiar cuando algún día descubramos una mirada extraña, un gesto enloquecido, y lo justifiquemos y lo defendamos y lo obviemos ante nosotros y ante los demás. Nos está utilizando y empezando a mostrar la punta del iceberg, el vello de la patita, el preludio de la película de terror que, quienes han tenido una experiencia con este tipo de personas, saben que cualquier escenificación con intención horripilante no es más que una comedia barata ante la brutalidad, perversidad y frialdad que se descubre ante quien, hacía poco, muy poco, era un sueño hecho realidad.



En resumen, podemos ilusionarnos, disfrutar de los momentos buenos, porque los manipuladores no sólo nos harán tocar el cielo con la mano entera sino que nos darán un paseo por él. Pero tengamos la firmeza de marcar distancias, de marcar tiempos y de tatuarnos la palabra «no» en algún lugar que veamos con frecuencia y claridad. Cuando nos empiece a embaucar con su juego de seducción perversa y de manipulación de nuestra voluntad, nos encontraremos diciendo «sí» a situaciones en las que a posteriori no entenderemos cómo pudimos habernos metido y a compromisos que, en realidad, ni queríamos ni teníamos previstos en nuestra vida. ¿Cómo nos pudo pasar? Pues exactamente igual que le puede ocurrir a cualquiera.

La mejor vacuna no es pensar que a uno no le pueden engañar. Pensemos que somos vulnerables, que tenemos puntos débiles, que hay momentos en la vida en los que uno flaquea y que es por esos frentes más frágiles por los que suelen colarse las alimañas. La persona más fuerte es la que sabe reconocer e identificar su propia vulnerabilidad para poder protegerla y así protegerse de ellos.

Por cierto: no tienen ningún trastorno psiquiátrico, ni enfermedad mental; no tuvieron una infancia infeliz ni fueron maltratados. ¿Cómo puede haber gente así? No le demos muchas vueltas, simplemente, la hay. Y en mayor proporción de lo que pudiéramos imaginar. ¿Por qué hace lo que hace? Esa es la pregunta del millón: porque le gusta, porque se divierte, porque le fascina ir dejando víctimas tras de sí. No hay causa razonable ni comprensible. No nos perdamos en los porqués. Mejor centrarse simplemente en lo que hace y no en lo que dice.

Este capítulo está dedicado a todas aquellas personas que han terminado en un calabozo por una denuncia falsa; a las que se han quedado endeudadas de por vida por pagos que no tienen nada que ver con ellas; a las que han acabado en un psiquiátrico porque se las ha vuelto literalmente locas; a las que han visto sus familias destrozadas por la cizaña de un enredador; a las que confían cada día en los psicólogos para que les ayudemos a salir del infierno del chantaje; a aquellas cuyas vidas fueron arrebatadas prematuramente por haber confiado en el amor.

La maldad existe y va disfrazada detrás de unos preciosos ropajes llamados afecto y amor. Así que cuando detectemos o descubramos a este tipo de personas, ¡corramos!, corramos lo más rápido que podamos y no nos dejemos embaucar por el canto de sirenas. No son lo que parecen.

Practicar el amor del bueno no es en absoluto sinónimo de tolerar, sino de ser capaces de librarse de relaciones que están muy lejos de ser la sombra de nada que tenga que ver con una manera sana, constructiva y placentera de amar.

DONDE PONER A LAS EX PAREJAS O COMO CONJUGAR EL PASADO CONTINUO CON EL PRESENTE PERFECTO

¿Quién no tiene una o varias ex parejas? ¿O quién no conoce o vive con alguien en una situación similar? A partir de ciertas edades, ya es habitual tener algún ex. Algunos más serios, otros menos; con mayor o menor grado de compromiso —como por ejemplo, hijos en común—, o con una relación actual más o menos amistosa. Cuando avanzamos como pareja con alguien que consideramos buen candidato, no sólo tenemos que estar preparados para relacionarnos con la familia o los amigos de esta nueva persona sino también, en muchos casos, y principalmente, con los ex. Y hay que aprender a gestionar con mucha eficacia esta novedad en las relaciones afectivas.

Dónde poner los límites a las ex parejas

A veces nos da una punzada en el estómago cuando pensamos que alguien ya conoce el cuarto de baño, la cocina, el salón y el dormitorio de nuestra pareja, en referencia no tanto al espacio físico sino, sobre todo, al afectivo. Alguien ya estuvo allí.

Antes de involucrarnos más en nuestra nueva relación, debemos asegurarnos de que nuestra nueva pareja sepa a quién le abre y le cierra la puerta; que haya hecho los trámites oportunos para cambiar la cerradura; y que tenga un cartel en la entrada que avise de que está reservado el derecho de admisión. Si no se han tomado algunas de estas medidas, nos podemos encontrar más de una vez con quien, o quienes, no deberían estar en el sitio que ahora nos corresponde a nosotros.

El prefijo «ex» pone automáticamente a la pareja en el lugar que le corresponde: el pasado, al menos en todo lo que se refiere a un espacio de intimidad emocional y afectiva que ya hace un tiempo que ha dejado de ocupar.

Los ex que han de continuar en el presente, bien por vínculos de hijos comunes, bien por círculos de amistades o de trabajo, han de tener muy claro que existe una línea que no se debe traspasar. Haber tenido las llaves en el pasado no les da autorización para entrar en el presente cuando les parezca. Pueden incluso creer que los derechos son vitalicios con el argumento de conocer esos lugares como si fueran su propia casa. Evidente, pero con un pequeño matiz: ya no lo es.

Cómo sufrimos a los ex

Tras una separación lo ideal es conseguir una relación civilizada. Las preguntas que nos asaltan son: ¿sabemos realmente hacer algo tan estupendo?, ¿estamos a la altura?

Nos encontramos con distintas variantes en el entramado de los ex. Por un lado están los casos en los que desaparecen y no molestan. Así, cuando no se producen interferencias desagradables, se relaja la situación y también nosotros. Por otro lado, están aquellos con los que en apariencia todo está en orden y en su sitio, pero con los que la nueva pareja se tropieza repetidamente, con uno o con varios ex, de manera que no hacen más que obstaculizar literalmente su nuevo proyecto vital.

¿Podemos culpar únicamente a los ex? Un poquito, sí. Pero la responsabilidad principal no es de ellos, aunque estaría bien que se mantuvieran en su propio espacio, sin molestias innecesarias. En realidad, la responsabilidad es nuestra. Los límites de nuestra intimidad han de ser respetados por quienes no forman parte de ella y hay que indicarlo de forma nítida y clara desde el principio. Pero, una vez más, nos preguntamos, ¿podemos?, ¿queremos?, ¿sabemos?

A veces no es tan fácil librarse definitivamente de un ex, sobre todo si se tiene tendencia a evitar los conflictos y a ceder ante todo tipo de chantajes. En otras ocasiones, no nos interesa romper del todo por alguna razón que a la nueva pareja le puede resultar un auténtico misterio por resolver.

¿Intentarlo es suficiente? Por lo general, no. A la nueva pareja no le vale lo de que ya se lo hayamos dicho. Habrá que llegar a ser eficaz de verdad para conseguir que, al final, nadie traspase las sutiles fronteras del territorio emocional. No debemos dejar que nuestra nueva pareja se vea relegada a un segundo plano porque, por la razón que sea, hay que atender a un ex.

Uno no se separa para tener a esa misma persona una y otra vez, de distintas maneras, en el presente. Hemos de indicar con claridad el lugar que ocupan ahora en nuestras vidas y estar atentos a que se respete de forma eficaz ese límite.

Las perturbaciones provocadas por algunas ex parejas pueden presentarse de distintas maneras. Veamos algunas de ellas:

La ex pareja acaparadora

Vamos a una fiesta con amigos y nos lo estamos pasando muy bien. La cena ha sido muy divertida y decidimos ir a tomar unas copas y a bailar. Al rato, hace acto de presencia la anterior pareja. Nos saludamos cordialmente, pero, pasado el momento de bajada de defensas, nos encontramos con que ha habido una aproximación física evidente, con gestos que superan las confianzas de lo que se supone que tiene que haber en una supuesta amistad. Además ha acaparado de tal modo la conversación que nos impide prestar atención a nuestra actual pareja, llegando en ocasiones a la humillante desatención. ¿En un segundo plano? La pareja se siente literalmente en el subsuelo.

Asumir el rol de víctima esta vez no va a servir porque, indirectamente, la nueva pareja se convertirá también en la víctima de la ex pareja. ¿Es eso amor? ¿Me quiere?, se preguntará...

Ya se explicó previamente que amar consistía en hacer, pero, sobre todo en saber hacer, lo que es más adecuado para que se desarrolle en positivo una relación afectiva íntima. Permitir que una ex pareja haga daño con su actitud a la pareja actual es síntoma de no saber gestionar los momentos tensos y, en concreto, a las personas difíciles... ¿Entonces? De poco le servirá a nuestra pareja que le digamos que no hemos podido hacer nada por evitarlo. Si no sabemos, no nos quedará más remedio que aprender y practicar la tarea de marcar límites.

El subidón que nos da cuando un ex se aproxima con intenciones más allá de las amistosas, a veces no compensa cuando hay que responder también a la reacción de la persona con quien estemos ahora. Si el juego no merece la pena, es mejor no arriesgarse.

Hay gestos, palabras y confidencias que sólo

corresponden a quien hayamos decidido que sea nuestra pareja. Si no queda bien claro este límite, puede producirse la siguiente perturbación:

Las llamadas y mensajes para cualquier nimiedad, a todas horas, incluso a las más inapropiadas Veamos el caso de Nerea y Alberto:

Son las doce y diez de la noche, y Alberto y yo estamos viendo la tele. Estamos a punto de irnos a dormir, pues mañana hay que trabajar. ¡Clink! Entrada de mensaje. ¿Quién es? Nada, Teresa (ex), para preguntarme que si tengo el teléfono del fontanero. ¿Y te lo tiene que preguntar a estas horas?... ¿Y a ti qué más te da?

O esta otra:

Domingo de primavera por la mañana. Hemos ido a dar un paseo y estamos tomando unas cañas en la terraza del parque que hay enfrente de nuestra casa. ¡Ring! Alberto contesta... Pues ahora mismo no lo sé. Te llamo en un rato... Que vaaale, te lo digo luego... Sí, estoy aquí en el parque con Nerea tomando unas cañas... Sí, aquí al lado de casa... Vale, ya le doy recuerdos de tu parte a Felipe, el camarero... Ciao...» ¿Otra vez Teresa? Sí... es que necesita que le dé el CIF de la empresa para una factura...

El CIF de la empresa. Nerea está en esa cafetería, «pero antes estuve yo». A Nerea se le acaba de cambiar el rictus, en principio como consecuencia de la indigestión de las aceitunas, las patatas fritas y la caña. Pero sobre todo porque Teresa ha hecho acto de presencia, no tanto físicamente, sino psicológicamente (la hemos traído a la mente, hemos pensado en ella e incluso le vamos a dar recuerdos a Felipe de su parte), y se presiente que la intención no era tan inocente como aparentaba: podía habérselo pedido igual el lunes, podía haber respetado la placidez del domingo por la mañana de Alberto para que éste pudiera disfrutar de su intimidad y los recuerdos se los podía dar ella a Felipe cuando viniera por el barrio.

Vamos a suponer que Teresa no ha actuado de mala fe pero, definitivamente, se está saltando los sutilísimos límites de la intimidad de su ex. ¿Qué podía haber hecho Alberto? Alberto está relajado, disfrutando de la placidez matinal, con las defensas bajas, bueno, sin defensas de ningún tipo. Quizás, si comprendiera mejor lo que hay detrás de ciertas intromisiones presuntamente inocentes, estaría un poco más alerta (tan sólo un poco...) para ser capaz de detectar más rápidamente cuándo el tema pasaba del CIF de la empresa a fiscalizar dónde y con quién se encontraba esa mañana. Si hubiera percibido ese evidente traspaso de límites, podría haber dado por terminada la conversación sin responder a cualquiera que fuese la necesidad de Teresa y evitando que Nerea se sintiera invadida... Y no es eso lo que de verdad queremos cuando, sin darnos cuenta, cedemos bienintencionadamente ante Teresa, desatendiendo la prioridad que en ese momento tiene Nerea.

Y si solamente fueran las llamadas. Pero todavía hay más:

Las ex parejas inútiles que no saben cambiar una bombilla o desatascar un desagüe sin la intervención de su ex

¿De dónde vienes, Alberto? De arreglarle el calentador a Teresa. Me ha llamado, si no, los niños no se podrían duchar mañana... Ya, Alberto, pero es que habíamos quedado en ir a ver a tu prima al hospital porque hoy era el único día que podíamos hacerlo juntos... ¿Y qué quieres que haga? Tú no, Alberto, pero ella podría llamar al de las calderas o, mejor aún, al seguro, que para eso lo estás pagando...

Alberto se enfada porque él lo ha hecho por sus hijos. Y Nerea se enfada porque Alberto no ha tenido en cuenta lo que iban a hacer juntos y ha cambiado los planes sin contar con ella, por algo que considera que no era estricta ni técnicamente necesario.

O esta otra:

Domingo por la mañana, muy temprano...

—¿A dónde vas Alberto?

—A llevar a los niños al autocar, que se van de excursión con el colegio y Teresa me mandó un mensaje anoche que está conjiebre en la cama...

—¿Y no los pueden llevar los padres de algún amigo que también vaya?

—Yo soy su padre...

—Y yo tu mujer...

Nerea es la última en enterarse de los cambios de planes. Los niños pasan siempre por delante de ella y, de la mano de éstos, Teresa. Nerea está ya en el quinto lugar: mal sitio para la pareja actual. ¿Qué ocurriría si fuera Nerea quien tuviera fiebre o hubiera estado con náuseas toda la noche? Alberto se encoje de hombros, la situación le desborda... quiere hacerlo bien, pero es evidente que la cosa va cada vez peor. Nerea se está hartando.

Alberto quiere a Nerea. Y desea que la relación salga bien.

Es un hombre responsable y su intención es estar donde le corresponde. Aunque se ha separado de su mujer, es evidente que Teresa está más que presente en su vida y que, con la excusa de los niños, casi parece un miembro más de la pareja.

La separación o el divorcio implican que las circunstancias familiares han cambiado. Si papá viviera en casa y mamá Teresa no pudiera llevar a los niños, lo haría él. Pero ahora Alberto tiene otra vida, otros planes, y no se puede interferir continuamente para frustrárselos o, en el peor de los casos, para hacerle sentir culpable si no atiende a las peticiones, que no necesidades, del otro hogar.

¿Qué hacer en el caso de la caldera? Nerea tiene razón: llamar al seguro. La presencia de Alberto sería precisa tan sólo ante una necesidad extrema e inevitable. Teresa podría acostumbrarse a resolver estos pequeños inconvenientes cotidianos por sí misma. ¿Y en el caso de la excursión? Probablemente, Alberto le tendría que haber comentado a Nerea la noche anterior lo que ocurría. Sabemos casi con un cien por ciento de seguridad que a Nerea no le va a sentar bien y por eso tenemos que equilibrar de alguna manera su disgusto. Por ejemplo: Nerea, parece ser que Teresa está mala y hay que llevar a los niños al autocar para la excursión. Es un poco fastidioso, pero había pensado que, si quieres, vamos juntos o, si no, cuando les deje, te recojo y nos vamos a ver la exposición que me comentaste y luego podemos tomarnos algo por ahí... Esto está mejor. Nerea percibe que Alberto ha pensado en ella y la ha tenido en cuenta en una situación incómoda. Ella cederá en no estar con Alberto un rato más en la cama el domingo por la mañana y él la acompañará a un lugar al que ella tenía ganas de que fueran juntos. Es un pequeño gesto, pero las consecuencias van a ser inmensamente diferentes. Es probable que Nerea se sienta muy bien con Alberto, y éste estará feliz de poder pasar un domingo tranquilo junto a Nerea, después de haber cumplido con sus hijos y con su excursión, que es lo que le preocupa como padre. Pero ¿qué ocurriría si fuera Nerea quien hubiera estado enferma toda la noche? En ese caso Alberto tendría un gran dilema: ¿dejar a su mujer sola en casa o llevar a los niños al autocar? En ese caso, se busca un plan C o D... o los niños se quedan en su casa... y no pasaría nada. De verdad. No van a sufrir secuelas psicológicas de por vida, y ni siquiera por un ratito largo, si somos capaces de proponerles en seguida un plan alternativo. Son cosas naturales, como la vida misma, a las que también se tienen que acostumbrar.

Otros casos de ex omnipresentes y molestos son los padres que con la excusa de los hijos se presentan en la casa de su ex pareja a cualquier hora, los que cambian los planes en el último momento, o los y las que no paran de hablar mal a los niños de la nueva pareja del otro progenitor haciendo las cosas mucho más difíciles para todos...

Pero aún no hemos terminado con los ex. Todavía nos quedan sus familias.

Las familias de los ex

Una de las ventajas que tiene ser una persona medianamente civilizada y educada es que, si se ha llevado la separación con un mínimo de arte, es posible que la relación con la ya ex familia política tampoco se haya visto demasiado deteriorada, o incluso siga siendo extraordinaria.

Ex suegros que siguen invitando a los cumpleaños o a las barbacoas del domingo; ex cuñados que cuentan con nosotros en sus bodas o en las comuniones de sus hijos; funerales, fiestas de Navidad o cualquier tipo de evento que hasta ahora se había compartido con personas a las que considerábamos, y quizás lo sigamos haciendo, como de la propia familia. Y que siguen presentes en el momento en el que las nuevas parejas se van asentando en nuestras vidas.

Cuando Alberto y Teresa se separaron, Alberto siguió acudiendo durante unos años, los que estuvo sin pareja, a los eventos de la familia de Teresa. Iba en calidad de persona respetada y querida, y también de padre de unos niños para los que todos querían lo mejor. Pero, un día, llegó Nerea, feliz porque había encontrado un hombre tan adorable y adorado que, para sentirse en su sitio, no tenía más remedio que reclamar un poco de aire y una nueva recolocación de las personas de su entorno. ¿Serían todos capaces de hacer ese movimiento de manera elegante?

Nerea también es una mujer encantadora. Entiende y valora la capacidad de Alberto para haber manejado una situación tan difícil. Pero espera con cierto recelo qué pasará el día en que ella, por fin, tenga que asistir a alguno de esos eventos. Hay que entender que para los ex suegros de Alberto, aunque intenten ser cordiales con Nerea y comprendan racionalmente la situación, emocionalmente la perciban como alguien que ocupa el lugar en el que debería estar su hija. Todo el mundo tiene que hacer el esfuerzo de recolocarse para poder hacer las cosas lo mejor posible y esto, a veces, es un poco incómodo y llevará, paulatina y naturalmente, a un distanciamiento sano y prudente que permita visitas breves y tolerables para todos.

El escenario ideal llegará cuando Teresa se presente con su nueva pareja y a los ex suegros de Alberto les parezca ya la situación tan complicada que ellos mismos se encarguen de minimizar los encuentros sin dejar de tener, de corazón y con toda su buena intención, una relación verdaderamente cordial, pero quizás no ya tan intensa ni regular. Prueba superada para todos.

Pero también tenemos el caso contrario: ¿qué hacer cuando no se acepta a la nueva pareja, se le hacen desprecios o uno se comporta como si fuera la misma persona de antes, sin un nuevo compromiso?

Partiendo de la premisa de que la nueva pareja tiene el lugar prioritario, no deben permitirse desaires que dañen la dignidad de nadie, ni en uno ni en otro sentido. Por eso será importante hablar antes con las ex familias políticas para contarles la nueva situación. Si se sienten cómodos y no tienen ningún problema, al menos ya estarán preparados para comportarse lo mejor posible. Pero si la situación les resulta comprometida, habrá que comprenderlos y no tomarse a mal que no quieran incluir en su intimidad a personas nuevas que nada tienen ya que ver con ellos. Si podemos evitar el mal trago para unos y para otros, mejor.

¿Qué hacer si nos damos cuenta de que no es posible mantener una relación que nos resultaba tan agradable en el mismo grado de cordialidad? Aceptaremos entonces la situación y no perderemos el tiempo intentando forzar o convencer a unos o a otros. Si finalmente se acaban queriendo y respetando, mejor. Pero si tan sólo son capaces de guardar las buenas formas de vez en cuando, definitivamente podemos sentirnos más que satisfechos.

¿Quiere decir todo esto que no queda más remedio que llevarse mal? Todo lo contrario. Hay que llevarse como corresponde, es decir, dándole a la nueva pareja exactamente su sitio: el primero. Y respetando los lugares donde, ante las nuevas circunstancias, cada uno desee colocarse porque sea donde más cómodo se encuentre.

Sacrificar un poco del bienestar propio permite que todos se sientan satisfechos y, sobre todo, que sean capaces de llevar lo mejor posible situaciones que son, cuando menos, complejas emocionalmente. Recordemos que Alberto ya no es familiar directo, sino indirecto a través de los nietos de los padres de Teresa. Y Nerea... ¿quién es Nerea en la vida de los abuelos de los hijos de su pareja? Manejar bien estas situaciones es un trabajo de orfebrería artesanal. Y además de proceder con gran tacto y delicadeza, por lo general se precisa de una buena lente de aumento que nos permita percibir dónde se encuentran todos y cada uno para procurar no herir los sentimientos de nadie.

Quejarse de los ex no es tanto una cuestión de celos, sino de legitimidad territorial

Por lo general, las frases que suenan como alarmas que indican que algún ex ha irrumpido en territorio no autorizado son las quejas de la pareja, del tipo: ¿qué pinta aquí?, ¿por qué no te ha consultado antes?, ¿otra vez?, ¿por qué tenemos que cambiar de nuevo los planes?, es que no aguanto a tu ex. Y, por cierto, su intensidad puede ser ensordecedora.

Nuestro cerebro es muy sensible y tiene la sana costumbre de ser territorial. Sabe a la perfección cuál es su espacio natural, cuándo se vulnera y lo expresa en forma de malestar.

Alberto quiere hacerlo bien con Teresa y con Nerea, pero está claro que todavía no percibe bien dónde acaba una y empieza la otra. Lo intenta de verdad y está haciendo grandes esfuerzos para que reine la paz. Cuando saltan las alarmas de Nerea, se pone nervioso. Reconocer que no es eficaz en el manejo de la situación, a Alberto le resulta un poco doloroso, especialmente para su orgullo y su corazón, y echa mano del recurso más común y valioso para salvaguardar nuestra autoestima, al menos de forma transitoria: la culpa es del otro.

—¡A ver si voy a tener que pensar que es que estás celosa de Teresa!

—¿Celosa, yo? ¿Es que no te das cuenta de cómo te está utilizando?

Pues no, Nerea, no se está dando cuenta. Pero no está de más que se lo hagamos saber, por el bien de nuestra relación y de nuestros planes para el futuro. El consejo para Alberto es que no intente bajar el volumen de la sirena minimizando lo que está ocurriendo: pero ¡si es una tontería! Se puede acercar cariñosamente a Nerea y atender con una buena escucha activa lo que le quiere decir. En definitiva, se trata de marcarle a Teresa un poco mejor los límites de su intimidad.

Los nuevos modelos afectivos requieren que seamos auténticos profesionales del malabarismo, con tres, cuatro... u ocho pelotas en el aire, que deben coordinarse con pericia, atención y buena intención. Con práctica y paciencia, puede resultar extraordinario.

Breve resumen de las ideas principales para gestionar con eficacia la presencia de los ex en nuestra vida

*E1 espacio de nuestra pareja actual es a nuestro lado y, por lo tanto, el prioritario.

*E1 espacio correspondiente a nuestros ex se sitúa tras la línea donde pone «pareja».

	
* Si hay hijos, éstos no ocupan el primer lugar en el espacio de pareja, sino en el espacio filial. No confundir uno con otro.

	
* Cuando hay que conjugar muchos espacios emocionales para que haya buena sintonía entre todos ellos, las prisas no son recomendables. Lo ideal es tomarse el tiempo necesario y con mucho tiento facilitar que las personas que se tienen que conocer, puedan recolocarse sin molestarse mutuamente.

	
* La llegada de una nueva pareja también supone la entrada de alguien hasta ahora desconocido para muchas de las personas significativas que nos rodean. Paciencia y comprensión son la clave, sin forzar sentimientos ni en uno ni en otro sentido.



*Si la recolocación de todos significa el distanciamiento de alguien que hasta ese momento había estado más cercano, respetaremos sus decisiones con el mismo cariño y consideración que se ha hecho hasta ese momento.

*Las quejas de nuestra nueva pareja respecto a los ex no suelen ser tanto una cuestión de celos o de inmadurez, sino más bien una clara señal de que toca aplicarse mejor en la tarea de marcar los límites de la intimidad emocional.

*Será muy positivo tanto para nosotros como para nuestros ex que, ante su insistencia o sus aparentes muestras de inutilidad para resolver sus propios asuntos, les

ayudemos a valerse por sí mismos.

*Nos convertiremos en un modelo ejemplar para nuestros hijos cuando, haciendo alarde de asertividad y templanza, impidamos que se les utilice para fastidiar los planes vitales propios y de las nuevas personas con las que convivimos.

Se puede ser amigo de los ex o no volver a hablarlos nunca. No es obligatorio tener que llevarse bien. Es lo ideal y lo aconsejable y sería lo más cómodo para todos, sobre todo si hay hijos en común. Si se puede, fantástico. Pero, en ocasiones, no es posible llegar a los niveles deseados de cordialidad por razones que tienen que ver sobre todo con la falta de capacidad para asumir con responsabilidad las consecuencias de decisiones que, si hemos llegado a este punto, no debieron ser muy acertadas. En este caso, no quedará más remedio que fortalecer los límites donde se producen las intromisiones y los conflictos provocados por los ex para que dejen de ser vulnerados. Por el bien de todos.

LA FAMILIA DE NUESTRA PAREJA, ¿TAMBIEN NOS CASAMOS CON ELLA?

La gran pregunta que nos asalta cuando consolidamos una relación es: la familia de mi pareja, ¿es mi familia? Una de las principales situaciones que tienen que abordar las parejas incipientes es dónde colocar a la familia de la que proviene cada uno. Ya sabemos que el amor no es suficiente y que en las relaciones de dos a veces hay una multitud que puede acabar con ellas.

Aunque pueda sonar muy duro, muchas personas están deseando salir de su casa, dejar atrás su lugar de origen para crear su propia vida. Sin embargo, no se sienten capaces de cortar ese cordón umbilical que les vincula a sutiles lazos afectivos que, en ocasiones, se convierten en la soga que ahorca algunas relaciones.

Por otro lado, a veces son los padres quienes no dejan de ver a sus hijos como niños, aunque ya no necesiten ni su dirección, ni su reprobación, sino tan sólo sus opiniones y sugerencias.

Cuando se inicia un nuevo camino en pareja, los hábitos que cada uno trae de su casa pueden llegar a erigirse como muros infranqueables que hacen que una y otra vez haya que desviar la ruta de lo que uno tenía previsto y quería. ¿Se trata realmente de muros infranqueables? Para verlos como lo que en realidad son, hay que reajustar la perspectiva emocional desde la que los percibimos. Un ladrillo, para un niño, puede ser un muro difícil de saltar. Y también lo será para el adulto que todavía lo vea emocionalmentecon los mismos ojos de niño. Para poder superarlo, debe empezar a percibirlo en su dimensión real, que es la que se corresponde con su edad y su situación vital.

Cuando hablemos de la familia de la pareja, se analizarán los dos supuestos de familia que solemos encontrarnos en la actualidad: la de origen o tradicional, formada por los padres, hermanos, primos, etcétera; y la refundida, formada por los hijos de relaciones anteriores. Éstos, además, implican la existencia de los ex y las familias de los ex (esos niños, a su vez, tienen abuelos, primos o tíos) que pueden pasar a formar parte de nuestro nuevo escenario vital. Lo dicho, una multitud en la que hay que saber colocarse de forma correcta.

La familia de origen

Cuando uno sale de casa y se independiza de sus mayores está formando su propia familia, aunque se encuentre solo. Ya llegará en su momento la pareja o las personas que conformen el nuevo entorno afectivo. Para entonces, tendremos mucho adelantado si nos hemos ocupado de haber hecho una limpieza —a veces con centrifugado— de muchos de los hábitos no sólo físicos, sino también mentales, que tenemos interiorizados.

Los argumentos racionales para que uno quiera hacer su propia vida los conocemos bien. ¿Y los argumentos emocionales? Veamos si, en la práctica, hemos comprendido bien lo que decimos:

¿Se presenta nuestra familia, o la familia de nuestra pareja, a cualquier hora en nuestra casa, sin avisar? Es más, ¿tienen las llaves y entran cuando a ellos les parece?

Al principio esto puede ser síntoma de buena relación. Pasado un tiempo, suele ser fuente de discusiones entre la pareja. «Pero ¿es que no tienen otra hora a la que venir más que cuando tengo que duchar a los niños?». Al final, si no se han tomado las medidas apropiadas, suponen un punto final con un «¡márchate con tu madre!». Fin del trayecto. ¿Es esto lo que queremos? Con toda seguridad, no.

Estas incursiones no tienen sólo que ver con una «invasión» física, sino que también se inmiscuyen en forma de comentarios sobre si las cortinas se nos han quedado cortas, si los cojines no pegan con el sofá, si a los purés del niño tenemos que echarles menos zanahoria o un incluso un máster sobre cómo colgar la ropa en la cuerda para que no se queden las marcas de las pinzas. ¿Acaso cuando ellos en su día se casaron lo sabían todo? Es probable que aprendieran como todo el mundo: equivocándose y corrigiendo por el camino. Y si a ellos les fue bien, ¿por qué no dejar que sus hijos sigan con el mismo método?

Por lo general nos gusta estar abiertos a las sugerencias y opiniones de los respectivos padres, pero también deseamos que sepan cuándo y cómo darlas. Quizás ellos mismos no lo tengan claro, aunque podrían aplicar una regla muy sencilla: decirlo de la misma manera que a uno le gustaría que se lo dijeran, que suele significar con cariño, respeto y, sobre todo, en el momento oportuno.

Los primeros intentos de frenar la situación a menudo son a base de indirectas que, por lo general, suelen ser ignoradas. Recurrir a las directas cuesta un poco más si no se ha dado el salto de relacionarse con los padres como adultos en igualdad de condiciones. Para evitar el conflicto se opta por encogerse de hombros y callarse, hasta que llega el momento al que nos referíamos al inicio del capítulo, cuando se percibe un simple ladrillo como un muro infranqueable. Ni hay que ceder a la postura de los padres (¡alerta roja!) ni hay que montar una bronca que altere las relaciones paterno-filiales (¡alerta más roja todavía!). De nuevo, la comunicación no es sólo importante con la pareja, sino con todas las personas con las que, por distintos motivos, tenemos que relacionarnos cada día.

La cuestión más delicada viene ahora: ¿quién le pone el cascabel al gato? Muchas personas le dejan a su pareja la desagradable tarea de tener que enfrentarse con su propia familia. Así se evitan el conflicto y, llegado el caso, siempre tienen a quien echarle la culpa: «No, si yo no quería, pero ya sabes cómo es...». Evitar el conflicto con nuestra familia, provocará el resentimiento de nuestra pareja, ya que será ella quien reciba las embestidas directamente y sin anestesia, es decir, sin nuestra amortiguación e intervención esencial. Y tampoco es eso lo que queremos. Recordemos una vez más que el amor del bueno consiste en no permitir ningún daño, y mucho menos en nuestro nombre y por nuestra cobardía o inmadurez.

El primer concepto que la pareja ha de tener muy claro es que lo que están formando en ese momento entre ambos es su propia familia. Esto no quiere decir que haya que romper con las familias de origen, sino que simplemente han de cambiar la posición emocional en la que se encuentra cada uno. La prioridad ya no es el entorno del que venimos, sino al que nos dirigimos cuando decidimos vivir nuestra vida, solos o con quien hayamos elegido.

La intimidad es un espacio psicológico o afectivo que en la práctica se traduce en el espacio físico que normalmente llamamos hogar. Nuestros padres tienen el suyo y con eso debería ser suficiente para ellos. Habrá que ayudarles a comprender cuáles son los límites de dónde acaba su vida y dónde empieza la de sus hijos. Límites que no se pueden sobrepasar sin permiso y que han de respetarse en ambos sentidos. Esto va también por los hijos independizados que no siempre son conscientes de que deben respetar el espacio íntimo de los padres.

En la edad adulta, esos límites nos colocan como observadores de la vida de los demás, pero no como actores. Las intervenciones se harán para sugerir y opinar, pero nunca para imponer o decidir en nombre de otros. ¿Y si se equivocan? Nadie está exento de cometer errores: ni los padres ni los hijos. Y lo ideal es que siempre quede espacio para apoyarse mutuamente si llega el caso.

Cada pareja organiza su vida y su espacio de acuerdo con sus preferencias. Las visitas espontáneas pueden llegar a ser muy inoportunas. Por lo general, responden más al deseo del que visita que al del visitado, que probablemente había organizado su tiempo de otra manera y se ve obligado a interrumpir sus planes para atender a los de otros. Los planes propios pueden incluir el pasarse la tarde tumbados en el sofá haciendo zapping y tampoco hay por qué justificarse ni dar explicaciones. «Total, si no estabais haciendo nada». Error. Estaban haciendo simplemente lo que más les apetecía.

Se trata entonces de aprender a respetar los espacios físicos y emocionales de cada grupo familiar. Si vamos a visitar a alguien, primero les avisaremos, luego dejaremos que consulten con su pareja y, al final, escucharemos su respuesta. Aunque ante un no lo habitual es preguntar el porqué, no es preciso exigir una explicación, ni tampoco verse obligado a contestar. La respuesta podría ser dada la vuelta para forzar un plan no deseado.

La pareja necesita intimidad y en esa intimidad no entran los padres... y mucho menos cuando les parezca a ellos.

Respecto a las llaves, utilizarlas para violentar el día a día de un hogar ajeno supone estar abusando de la confianza que nos han dado cuando nos las entregaron. Es mejor dejarlas para casos excepcionales.

Cuándo hacemos planes, ¿hay que contar siempre con la familia de origen de nuestra pareja o con la propia, de manera que rara vez tenemos tiempo para nosotros?

Una de las carencias del actual modelo familiar es el tiempo. Esto repercute sobre todo en la relación de pareja. Pensamos que por vivir juntos ya está todo hecho. Se da prioridad a otras obligaciones y, sin embargo, es necesario un tiempo exclusivo para los dos porque durante la semana algunas parejas casi no se ven.

Se reorganizarán las agendas de manera que se pueda redistribuir mejor el tiempo entre todos. Quizás no se pueda quedar todos los domingos con las familias de origen, pero permitirá una relación más relajada con éstas y también en el seno de la propia pareja. Es fácil de comprender que los padres quieran pasar más tiempo con los hijos, o viceversa, pero tampoco es difícil de asumir que la pareja necesite tiempo para poder reforzar todo aquello que les une.

Esto puede aplicarse también a las vacaciones de verano, Navidad o Semana Santa. Es recomendable que las familias de origen no acaparen el cien por ciento del tiempo ni que sean la prioridad. Recordemos que hay que dejar espacios sólo para la pareja: cenas para dos, días completos de excursión por su cuenta, etcétera.

¿Nuestra familia habla mal de nuestra pareja, le hace feos o, simplemente, la ignora? ¿Y nosotros lo consentimos?

Bueno, pues, ya hemos elegido pareja y a nuestra familia no le gusta. Con o sin razones. Puede que se estén equivocando, llevados por prejuicios, complejos o gustos diferentes; o puede que nos estemos equivocando nosotros y que vivamos con una persona que quizá acabe perjudicándonos más de lo que quisiéramos. Sea cual sea el motivo, la situación es muy incómoda. Pero la madurez y el respeto han de hacerse notar en este momento de manera más patente que nunca. Si a ellos no les gusta, es algo que no podemos evitar. Pero esto no justifica humillaciones o comentarios fuera de tono que hieran a nuestra pareja y, como consecuencia, a nosotros.

Aun así, la clave no pasa tanto por la actitud de la familia, sino por la reacción que adoptemos nosotros cuando ocurra algo de lo mencionado. Cuando no somos capaces o no sabemos cómo defender a la persona que hemos elegido, ésta no tardará en sentirse dolida porque se está permitiendo que alguien la haga daño de forma injustificada. Algo que no tiene nada que ver con el amor.

No es preciso romper con los padres, sino aclarar con ellos que vamos a respetar lo que sientan por esa persona y no les vamos a exigir una relación que se vean incapaces de mantener. Ese mismo respeto se esperará de ellos hacia nosotros y, llegado el caso, se evitará hacer cualquier comentario ofensivo. Lo que se tenga que hablar, se hará cuando la ocasión sea propicia, se explicarán las razones y se buscarán soluciones. La consecuencia de esta conversación no será probablemente que la relación fluya con alegría, pero sí al menos que pueda desarrollarse con un mínimo de cordialidad y sin tener que convivir con escenas que resulten desagradables para todos.

Puede ocurrir que los padres hayan detectado, como ya vimos en el capítulo de «Las relaciones peligrosas», que la relación apunte a futuras fuentes de infelicidad. Seguramente ya nos habrán expuesto sus temores y, lo más probable es que hayamos hecho caso omiso de sus advertencias. Es lo normal. Lo mejor que pueden hacer es estar cerca, preparados para el momento en que toque recoger los mil pedazos en que, más tarde o más temprano, acabará rompiéndose nuestro corazón. En ese momento será importante evitar reproches y dedicarse a apoyar y reconfortar a ese ser querido para que pueda recuperarse cuanto antes y poner en orden su vida. «Ya le avisamos», es cierto, pero también hay que permitir que cada uno aprenda las lecciones que le da la vida y evitar hacer leña del árbol caído. No olvidemos que actuamos de buena fe y por una noble causa: el amor.

¿Nuestra familia nos da un tipo de ayuda que no hemos pedido, que no necesitamos, pero de la que luego se cobra una factura no pactada?

¿Nos resulta familiar este escenario?:

Al final, como el dormitorio lo pagaban mis suegros, lo han puesto a su gusto. A mí me horroriza, pero mi pareja se siente incapaz de decir a sus padres que queremos otro estilo. Y lo malo no es eso. Es que encima les tenemos que estar agradecidos.

¿O este otro?:

Mi suegro va todos los días a recoger a las niñas al colegio. Podría ir yo, y además me hace ilusión, pero como sale de paseo a esa hora, se acerca siempre sin consultarnos nada. Sin embargo, cuando le pedimos que venga una tarde para que podamos ir al cine, nunca le viene bien. Eso sí, nos echa en cara una y otra vez la suerte que tenemos con la ayuda que nos está dando.

¿Están ayudando o están satisfaciendo sus propias necesidades? Es evidente que se sienten bien con lo que hacen, independientemente de que sea algo que satisfaga a la pareja o no. ¿Cómo se les puede reprochar algo que, en apariencia, es tan fenomenal? De nuevo, hablando.

Será preciso aclarar cuáles son las necesidades y cuáles las concesiones. Hay una gran diferencia entre sentirse agradecido y creerse en deuda. Nadie ha de verse obligado a pagar por algo que no ha pedido, ni económica ni emocionalmente. Si se prevén posibles facturas, habrá que fijar con antelación en qué van a consistir y, sobre todo, consensuarlas por ambas partes. Recordemos que quien exige el pago de algo no pactado está, simplemente, chantajeando.

Os agradecemos muchísimo el detalle de ponernos la habitación, pero no es ésta la que nos gusta. Como es vuestro dinero, entendemos que queráis gastarlo en lo que mejor os parezca, pero también se trata del cuarto en el que vamos a dormir nosotros todos los días, durante muchos años. Para mí es importante tener la sensación de estar ante algo que me guste mirar. Os agradecemos enormemente el detalle, pero si os resulta incómoda nuestra elección, lo entenderemos y ya buscaremos nosotros la forma de hacerlo.

Por cierto, padres, a las parejas también les hace mucha ilusión crear su propio hogar, jugar a decorar su espacio, probar... ¿Que la cabecera que compren va a ser un espanto? Dejémosles su espacio. Y también podemos decirles:

Mirad, hijos. Esa cabecera es de muy mala calidad y dentro de nada tendréis que comprar otra. Me siento mal invirtiendo el dinero en esa opción, pero lo haré con gusto cuando os decidáis por algo mejor, aunque no sea exactamente de mi agrado.

Una vez resuelto el tema del dormitorio, veamos qué hacer con el del colegio y con Manolo, el suegro:

Manolo, vamos a ver cómo nos organizamos para ir a buscar a las niñas, pues nos hace a todos muchísima ilusión cómo vienen corriendo en cuanto nos ven. A mí me vendría mejor ir los martes, jueves y viernes. ¿ Qué tal si dejamos los lunes y los miércoles para el abuelo?

Dejemos que los padres también sean padres, que disfruten de esos momentos que no se repetirán. Afortunadamente, hay muchos días en la semana, en el mes y en el año para que todos puedan quedar satisfechos.

¿Tenemos más confianza y hablamos más de nuestras cosas con nuestra familia que con nuestra pareja?

No son solamente los padres los que deben dejar volar a los hijos, sino que muchos hijos tienen que aprender a no seguir pendientes de sus padres para cada paso nuevo que dan.

Me entero de las cosas de rebote. Al final, mi suegra sabe antes que yo dónde iremos de vacaciones.

La manera más eficaz de humillar a la pareja es dejarla en segundo plano. Cuando uno se ve continuamente relegado en las decisiones, llega a sentirse como un invitado en su propio hogar. Pronto habrá que atender a la frustración y al malestar para transformarlos lo antes posible en complicidad y confianza.

Recordemos que las decisiones se hablan y se consensúan primero con la pareja y luego se comunican al resto de la familia. No al revés.

Respecto a la frecuencia del contacto con la propia familia, habrá que considerar distintos matices. Si la pareja se siente lo suficientemente atendida, es probable que no tenga inconveniente en el tiempo que se dedica a la familia de origen. Pero si el exceso de atención a los otros viene acompañado de una carencia en la relación, entonces la diferencia, aunque sea mínima, parecerá abismal.

¿Qué se considera suficiente? No todo el mundo necesita el mismo tiempo ni el mismo tipo de atención. No podemos compararnos con otros porque ellos no son nosotros y su relación se basará en los acuerdos que les satisfagan a ambos. Conocernos bien y consensuar será la clave para saber dónde está el límite positivo.

Breve recordatorio para facilitar la relación con la familia política

Una de las fuentes de malentendidos o de reajustes incómodos suele llegar por la necesidad de tener que recolocarse emocionalmente de donde uno ya estaba acostumbrado y por verse obligado a variar las formas de tener en cuenta las necesidades de otros.

Lo importante es que esto no se traduzca en tener una mala relación sino en definir cuanto antes el lugar que le corresponde a cada uno en esta nueva fotografía.

Lo ideal sería que los cambios se hicieran poco a poco, con paciencia, con respeto, con empatia y, sobre todo, con una comunicación muy clara y asertiva.

¿Cómo detectar cuándo la relación empieza a ser realmente un problema y no un simple reajuste?

	
* Cuando las sugerencias se conviertan en imposiciones y la pareja no pueda decidir prácticamente nada sobre su tiempo libre, sus actividades o sobre asuntos como el color de las colchas o la ropa de sus hijos. ¿Exageración? Probablemente no.

	
* Cuando las relaciones sean prácticamente imposibles. En este caso, para el miembro de la pareja que se vea afectado por la actuación de su familia será una situación muy dolorosa. Es posible que haya que pactar visitas en las que no sea necesario que vaya la pareja, mantener unos mínimos sobre fechas especiales y estar de acuerdo en lo que ambos harán si se sobrepasan ciertos límites.



Los padres de María no podían ni verme. Cada vez que nos reuníamos, había malas caras, gestos duros o, simplemente, me ignoraban. María y yo hablamos sobre el tema y se lo comentó a sus padres. Al principio mejoraron algo, pero en seguida volvieron a las andadas. Entonces María y yo llegamos al acuerdo de que pudiera tomar una cierta distancia con ellos. Para ella era importante ver a sus padres, por lo que pactamos que algunos días en los que tenía más trabajo, pudiera ir a verlos. Sus visitas no interferían con nuestras actividades. También hablamos sobre ciertas fechas en las que nos veríamos: algunos días de las fiestas de Navidad, los cumpleaños y poco más. Aunque no es la situación ideal, María y yo estamos más tranquilos y hemos eliminado bastantes ocasiones de tensión de nuestras vidas.

Marcar unos ciertos límites entre familias permite poder mirar a los padres en horizontal, con respeto recíproco y confianza, en vez de tener que hacerlo de abajo arriba. En ese momento comprenderemos que sus intentos por estar demasiado cerca de nosotros quizás se correspondan con la necesidad que también tienen ellos de sentirse queridos.

Dado que se trata de una situación delicada, recordemos los pasos que hay que seguir para poder salir airosos de situaciones comprometidas:

*En primer lugar, expondremos, de manera descriptiva, las situaciones que están provocando el malestar («me humillan», «están todo el día en casa», «hacen cosas que no les pedimos», «se meten donde no les llaman»). ¡Cuidado! Nada de lo que diga nuestra pareja es una tontería.

*A continuación, cada uno dirá lo que quiere y lo que le gustaría y escuchará a su pareja.

*Se propondrán entonces diversas alternativas.

*Se elegirá por cuál empezar.

Importante: la prioridad es hacerlo de forma adecuada, no cuanto antes.

	
* Una vez consensuado entre ambos lo que se va a hacer, cada uno se encargará de hablar con su propia familia para aclarar la nueva situación.



Nos queda todavía un punto delicado: su reacción. Es posible que aunque se diga con cariño, no les guste. Hay que contar con ello y por eso se preparará bien la conversación para decir lo que uno quiere sin ofenderles. Aunque lo hagan con su mejor intención, no quiere decir que lo hagan correctamente. No hace falta herir sensibilidades, ni crear mal ambiente.

Simplemente se les informará de que:

	
* Nos hemos dado cuenta de que se han establecido ciertas dinámicas y se les explica cuáles.

	
* Hemos decidido seguir contando con ellos, pero de otra manera.

	
* Estamos contentos y agradecidos con la ayuda que nos están proporcionando, pero que se va a hacer de forma que nos sintamos todos bien.



Cuando las molestias por estas situaciones empiezan a ser significativas, la pareja tiene que sentarse a hablar y bastante. Hay que tomar decisiones importantes sobre cuánto, cómo y cuándo se va a desarrollar la relación.

En realidad se trata de una prueba de fuego para detectar cómo se va consolidando la relación afectiva. ¿Hay suficiente confianza para hablar de cualquier tema? ¿Cómo nos proyectamos hacia el exterior como pareja? ¿Somos de verdad la prioridad el uno para el otro? ¿Somos capaces de escucharnos, de comprendernos y de llegar a acuerdos? Seguro que sí.

La familia refundida: los hijos de parejas anteriores

Es muy habitual que se formen nuevos núcleos familiares que incluyen hijos de relaciones anteriores. Tenemos numerosos argumentos sobre el tema:

«No podré estar jamás con nadie que no quiera a mis hijos».

«Yo no quiero saber nada de los hijos de mi pareja. Esperaré hasta que se hagan mayores».

«Vamos a vivir todos juntos y va a ser genial».

«Todos los niños recibirán el mismo tratamiento».

La última afirmación está cargada de buenas intenciones, pero es difícil de llevar a la práctica, sobre todo si uno de los miembros de la pareja ve a sus hijos un fin de semana cada quince días. Mucho más difícil si con la nueva organización de las custodias compartidas, uno de los miembros de la pareja, o los dos, han de ausentarse en semanas alternas del hogar que están pretendiendo crear.

Si ya es difícil reajustarse con alguien de quien se está tremendamente enamorado, y si ya se ha logrado reubicar a las familias políticas, integrar a los hijos de parejas anteriores es un auténtico arte. Aunque este tema bien merece un manual completo, veremos a continuación las pautas básicas para estos casos.

Cuando se está muy enamorado o ilusionado con alguien, en ocasiones se tiene cierta prisa por que los hijos conozcan a esa persona maravillosa que nos hace tan felices... con la esperanza de que a ellos les ocurra lo mismo. Pero no. Los niños están en su mundo y los asuntos de pareja son cosas de mayores. A ellos, en principio, ni les va ni les viene... hasta que se les impone que nos comportemos como una familia feliz. Entonces es complicado para ellos porque no les hemos dado el tiempo necesario para conocer y acostumbrarse a la nueva persona.

Que nosotros nos hayamos enamorado no quiere decir que ellos también tengan que hacerlo. De pronto se encuentran con una persona nueva en su vida ¡a la que tienen que querer! Los niños suelen ser generosos y probablemente lo harán por amor a sus padres. Pero habría que ver hasta qué punto lo hacen con auténtico gusto.

Una vez que estamos seguros de que queremos introducir a nuestra pareja en la vida de nuestros hijos, facilitaremos que recorran el mismo proceso afectivo que hemos seguido nosotros: conocerla primero de manera informal —por ejemplo, en un grupo de amigos, en una barbacoa, en un acto social en el que haya más gente...—; se podrán organizar luego eventos con menos personas para que todos se vayan conociendo mejor. Finalmente, llegará el día en que, o ellos se lo imaginen, o se les pueda decir sin que les sorprenda quién es la nueva pareja de uno de los padres.

El paso siguiente será hacer entender a los niños que las parejas adultas necesitan sus espacios de intimidad y que no siempre van a ser ellos los protagonistas de las vidas de sus padres. Es emocionalmente sanísimo que tanto los niños como los padres aprendan dónde están los límites de la relación paterno-filial y los de la relación de pareja.

¿Nos resultan familiares estas situaciones? Reajus-témoslas si las identificamos:

	
* Niños que van de la mano entre la pareja cuando caminan o van de paseo. Cambio sugerido: la pareja va de la mano y los niños a los lados.

	
* Niños que duermen todavía en la cama de los padres. Cambio sugerido: llevar a los niños a dormir a su cama.

	
* Niños que pasan al dormitorio sin llamar antes a la puerta. Cambio sugerido: enseñarles a dar unos golpe-citos y esperar a que se les dé permiso para entrar.

	
* Niños que se sientan —si la edad se lo permite— en el asiento del copiloto. Cambio sugerido: toca sentarse en el asiento de atrás.



*Niños que se sientan éntrela pareja cuando están viendo la tele en el sofá (o en el cine, o en el restaurante). Cambio sugerido: el mismo que para el paseo.

Hay más situaciones, pero el mensaje es claro: todos tienen que volver a colocarse en el sitio que les corresponde. No hay que enfadarse, ni hacer sentir culpable a nadie. Paciencia, atención, cariño, tiempo y energía son las mejores herramientas para que esta obra quede de exposición.

Y una pauta importantísima para los padres: en el nuevo hogar la nueva pareja tendrá que definir las normas y las transmitirá a los niños. Dar prioridad a lo que se hacía antes o a lo que se sigue haciendo con el otro progenitor es una fuente de conflictos segura. De nuevo, la prioridad es la nueva estructura familiar que estamos formando.

Una última sugerencia: se puede practicar uno de los modelos de pareja sugeridos en el capítulo correspondiente que consistiría en esperar unos años y seguir manteniendo una relación cada uno en su casa con sus hijos. Si estamos enamorados, ya no es necesario convivir bajo el mismo techo para considerarse pareja y nos centraremos mejor en consolidar proyectos comunes y forjar una intimidad afectiva a prueba de bomba.

Breve resumen de las ideas fundamentales para disfrutar de una intimidad sana y sin interferencias con nuestras parejas

La familia primera es la que formamos, solos o en compañía, una vez que abandonamos el hogar en el que crecimos.

	
* Tener las llaves de la casa no da permiso a los padres para entrar o salir de ella cuando se quiera.



*En el nuevo proyecto es posible que haya que deshacerse de viejos hábitos que traemos cada uno de nuestra casa y crear otros nuevos satisfactorios para los dos.

*Los padres pueden sugerir y opinar, pero no imponer o decidir.

*La nueva pareja se equivocará, sin duda, exactamente igual que lo hicieron sus padres cuando se independizaron.

	
* Cuando surjan las situaciones molestas, primero se hablarán entre la pareja, no para culpar, sino para encontrar soluciones juntos y, una vez consensuadas, se hablarán con la familia correspondiente.



*Cada uno se encargará de resolver los asuntos con su familia. Dejar que el otro dé la cara por nosotros es un acto de cobardía e inmadurez que, por suerte, tiene fácil solución con un poco de práctica y un sano ejercicio de la responsabilidad.

	
* Ceder y callar por sistema puede evitarnos conflictos con los padres, pero sin duda dinamitará nuestra relación de pareja.



*No hay que forzar sentimientos en ningún sentido. Si nuestra pareja cae bien a nuestra familia de origen, magnífico; y si no, se intentarán distintas maneras de relacionarse hasta que se encuentre la idónea para todos.

*Todo lo anterior es aplicable en ambas direcciones. Es

decir, los hijos deben de tener también presente que los padres tienen una intimidad con un límite claro que tampoco hay que traspasar.

*No tener prisa por que los hijos se enamoren de nuestras parejas e intentar crear las situaciones que faciliten de manera natural que se conozcan, se respeten y, finalmente, se quieran.

*Los niños se adaptarán a las nuevas normas de la casa, que habrán sido consensuadas por la nueva pareja. No imponer hábitos que vienen de otros entornos. Los niños se adaptan bien a formas nuevas y distintas de convivencia cuando hay cariño y respeto.

*No sufrir por el pensamiento de que recolocar a los hijos en el lugar que les corresponde les pueda causar un trauma, sino más bien lo contrario. Saber cuál es el sitio de cada uno en cada momento es una gran lección y es mejor aprenderla desde pequeños.

PREPARADOS PARA EL ÉXITO

HABLAR PARA SOLUCIONAR

Ya estamos a punto de tener todas las herramientas imprescindibles que nos permitirán que las relaciones sean lo que tienen que ser: una auténtica gozada.

En los capítulos previos hemos hablado con frecuencia de la importancia que tiene la comunicación en todo tipo de relaciones, y ya ha llegado el momento de que nos dediquemos a ella de forma más detenida. Y también haremos hincapié en aprender a prevenir que algo tan valioso como el amor acabe lleno de telarañas en un rincón desatendido de nuestro corazón.

En ocasiones, a uno de los miembros de la pareja no le queda más remedio que proponer: «Cariño, tenemos que hablar...». Las parejas ¿hablan entre sí? Normalmente, sí. ¿Y se comunican lo que quieren ? Habitualmente, no.

Seguro que hemos oído que en pareja hay que hablar, hablar y hablar... Pero quizásno se trate realmente de la clave para mantener vivo el amor si falta el ingrediente fundamental: la comunicación.

Hablar no es exactamente lo mismo que comunicarse. Cuando dos personas intercambian información, para uno de ellos puede resultar, literalmente, un mensaje indescifrable. Es posible que quien habla no se esté haciendo entender o que quien escuche no esté comprendiendo nada de lo que dice el otro.

Comunicar eficazmente consiste en transmitir y confirmar que quien queremos que reciba el mensaje capta exactamente lo que uno quiere, necesita o propone, sin distorsiones ni interferencias.

Si no comprendemos ni nos hacemos comprender, difícilmente podremos atender a las peticiones de la pareja, ni

recibir de ella lo que, a veces, con tanto anhelo deseamos.

Claves para una comunicación eficaz

Vamos a analizar paso a paso cómo hablar con la pareja para conseguir que nuestras palabras no se queden en el aire una vez que conseguimos verbalizarlas.

En primer lugar, tenemos que saber:

Qué queremos decir

La conversación con la pareja no debería ser fruto de una improvisación o de un pronto. De suceder así, sería incompleta, imprecisa y, por lo tanto, ineficaz.

Empezaremos por identificar qué es lo que nos puede estar molestando. Por ejemplo, si uno se da cuenta de que su pareja se deja la luz del salón encendida con regularidad, quizás actúe de forma impulsiva: «¿Qué pasa, que en tu casa no te enseñaron nunca dónde está el interruptor de la luz?»;o se puede sentir cierto grado de enojo: «¡Vaya, otra vez la luz encendida!».Es importante identificar lo que ocurre («mi pareja tiene el hábito de no apagar la luz») y lo que quiero («que la luz esté apagada cuando no haya nadie en el salón»).

Entonces iremos al siguiente paso:

Cómo se lo quiero decir

¿Chillando? ¿Ofendiendo? Seguramente no, aunque uno esté subiéndose por las paredes. De acuerdo, pero cuando estamos enfadados no hay por qué ser agresivos. Lo mejor es activar los propios recursos para evitar lo que nos molesta.

Esto se puede decir muy bien de la siguiente manera:

	
* Describiendo lo que ocurre («me encuentro con bastante frecuencia las luces del salón encendidas y no hay nadie»).

	
* Expresando cómo nos sentimos («me molesta porque me parece innecesario y se puede evitar fácilmente»).



*Y lo que queremos («me gustaría que la luz del salón

estuviera apagada si no hay nadie»).

Ahora ya sabemos qué queremos decir y cómo hacerlo. Pero esto no es todo. El siguiente paso es tan importante como los previos y no hay que pasarlo por alto:

Para qué se lo voy a decir

Cuando necesitamos comunicar algo a nuestra pareja, es importante que lo hagamos con un objetivo: variar un hábito, hacer algo distinto o llegar a un acuerdo sobre algún asunto.

Si insultamos a la pareja, no estamos hablando ni comunicando; estamos ofendiendo. En este caso es mejor ir a darse un paseo y repasar los dos primeros puntos.

Si chillamos a nuestra pareja, no estamos hablando ni comunicando; estamos agrediendo. Daremos el mismo paseo y el mismo repaso. Cuando no tenemos claro para qué queremos hablar con la pareja, alargaremos un poco más la caminata.

Se habla para que la pareja sepa lo que uno quiere, para saber también lo que quiere el otro y para que los dos estén al final de acuerdo en lo que se desea para ambos. Para llegar a acuerdos es imprescindible presentar alternativas y soluciones, a la vez que escuchamos con atención las que propone la otra persona.

Una vez que tengamos más o menos claro el qué, el cómo y el para qué queremos hablar, ¿lo decimos ya? Stop, todavía hay un paso importante que no debemos saltarnos:

Cuándo vamos a hablar

Ahora mismo puede que no sea un buen momento. Luego, quizás. La ocasión oportuna es aquella en la que ambos están con capacidad física, y anímica para

escucharse.

Por ejemplo, cuando llega la noche de un día cualquiera, después de haber conseguido que los niños hagan los deberes, cenen, se duchen y se duerman, no suele ser el mejor momento. Estamos demasiado cansados y no hay apenas tiempo. El coche tampoco es un buen lugar. Se vulneran gran parte de los elementos necesarios para la comunicación: la postura no es la de uno frente al otro, no hay oportunidad de mirarse a los ojos ni de atender al resto de los gestos y la comunicación no verbal que permitan comprender el mensaje completo de la pareja. Y si, además, se está en un atasco camino del trabajo, es posible que vayamos escasos de tiempo y con algo de crispación. Si los niños vienen en el coche, quizás no sea necesario hacerles partícipes de problemas que no les incumben y la mejor opción para ese momento es hablar del cole o de los planes para el fin de semana.

Lo ideal sería acordar o encontrar un momento en el que ambos puedan dedicarse el uno al otro, libres de interrupciones. Se puede, por ejemplo, ir a buscar a la pareja al trabajo antes de volver a casa o salir el sábado a desayunar sin niños o a tomar un café... Y no hacen falta cuatro horas. A veces, con una bien aprovechada puede ser más que suficiente.

Veamos cómo resuelven Vanesa y Juan la incómoda situación de que se quede la luz del salón encendida: Vanesa y Juan han conseguido organizar el domingo por la mañana para salir a desayunar solos los dos. Vanesa le comenta a Juan que se ha dado cuenta de que últimamente se encuentra con mucha frecuencia la luz del salón encendida cuando está vacío. Se siente mal porque, con las subidas en las tarifas, supone un gasto añadido y está muy cansada de trabajar tanto para que luego se les escape el dinero de una forma tan innecesaria. Le dice a Juan que le gustaría que cuando no haya nadie en el salón o en cualquier otra habitación, las luces estén apagadas. Juan, al principio, intenta defenderse («¡qué dices!») o escabullirse («pues yo no he sido») y al final reconoce un poco a regañadientes que es verdad, aunque no era consciente de la importancia que tenía. Vanesa entonces le propone que, para que se acuerde de apagar la luz, los primeros días ponga una silla que le obstruya un poco el paso y así, al colocarla en su sitio, recordará que debe darle al interruptor. A Juan le parece buena idea y propone que enseñen a los niños a hacerlo ellos mismos. Se pondrá una hucha en la cocina a razón de un euro para los adultos y veinte céntimos para los niños cada vez que se dejen la luz encendida.

Juan y Vanesa se terminan la tostada y el café, siguen un rato más hablando de otros planes para ese domingo y vuelven a casa de la mano, contentos. No se han chillado, no se han insultado, se han expresado y escuchado, han llegado a acuerdos y se sienten más cómplices que antes.

La próxima vez que uno oiga aquello de «cariño, tenemos que hablar...», en vez de inventarse toda una lista de reuniones y compromisos, quizás pueda decirle a su pareja: «vale, cariño, ¿cuándo?».

Factores que influyen en que la comunicación falle

La comunicación explosiva

Hay tantas ocasiones en que nos callamos las cosas que nos molestan de verdad que, cuando las decimos, lo hacemos mal y a destiempo. Solemos tener tanta rabia acumulada que, cuando sale, lo hace con la misma presión que el vapor de una olla. El objetivo no es tanto comunicar, sino desahogarse. Y suele ser más en forma de bufido que de palabras coherentes.

El problema con la salida a presión es que arrastra tras de sí otros elementos que no tienen nada que ver con la situación. Si queremos hablar de la luz que nos acabamos de encontrar encendida, terminaremos haciéndolo de aquella vez que no le dijiste a tu madre que no te gustaban los garbanzos, para llegar a la conclusión, pobre bombilla, de que ni me quieres ni te quiero. Nos separamos.

¿Por qué no, mejor, rebobinamos y nos vamos al apartado anterior para ver cómo podemos decir lo que nos molesta? Nos ahorraremos muchos gastos de abogado y pérdidas patrimoniales. Incluso es posible que consigamos llevarnos mejor con nuestras parejas.

Cuando estamos a punto de explotar, ya hemos sugerido que lo mejor es ir a darse un paseo, escribir lo que está ocurriendo, qué es lo que queremos decir, cómo... llamar a algún amigo o dar cinco vueltas a la circunvalación de nuestra ciudad. Hay que bajar el nivel de energía, templar la mente, ser objetivos y relativizar lo que está ocurriendo para ser capaces de encontrar soluciones. Pongamos en práctica las claves dadas previamente para una comunicación eficaz.

No hay que esperar a sentir que se va a explotar para decir las cosas. Aplicando las claves paso a paso, este leve enfado nos servirá para corregir, hablar y negociar cuanto antes. Puede hacerse. Tan sólo hay que practicar.

Los enfados no son síntoma de que la pareja vaya mal.

Simplemente quieren decir que hay cosas que no nos gustan, que preferiríamos que fueran de otra manera y que tenemos que solucionarlas con la persona con la que convivimos. Los enfados bien expresados ayudan a que, una vez resuelta la situación, la pareja se reajuste, se sienta más cómplice y se conozca con más profundidad. Las parejas emocionalmente sanas son aquellas en las que existe el espacio afectivo necesario para que uno pueda sentirse molesto y, también, expresarlo.

El objetivo de la comunicación no es reprochar ni buscar culpables, sino resolver.

Por tanto, cuando la olla empieza a silbar... no tardemos en bajar el fuego y hablar. Podemos hacerlo con la tranquilidad total de que nuestra pareja no nos va a querer menos, sino probablemente mucho mejor.

La comunicación inexistente. Hablar, ¿para qué?

Existen parejas que van haciendo su recorrido sin saber realmente qué piensa, qué siente o qué desea el otro. Se han habituado a un día a día en el que parecen manejarse más o menos bien. Pero hablar de verdad, se reduce a poco o nada. Suplen su falta de comunicación con frecuentes salidas con amigos, familia o vecinos, con la práctica de deportes... A veces, parece como si hubiera que evitar a toda costa quedarse solos y tener que decirse algo. Su hogar emocional consiste en dos torres atrincheradas en las que, a través de un triste ventanuco, se dispensan lo estrictamente necesario.

Mientras no se presenten problemas mayores, la pareja puede subsistir aunque, desde luego, no podríamos hablar de una relación satisfactoria y plena. Porque una vez que se ha instalado la frialdad del silencio, resulta difícil romper el hielo y perder el miedo a compartir la intimidad.

Los que ya conocen la metodología empleada por los psicólogos saben que no nos gusta ir de un extremo a otro: ni blanco niveo ni negro azabache. No es aconsejable pasar del silencio sepulcral a la sesión donde uno se lo cuenta absolutamente todo al otro de una sola vez.

Existen razones de peso para avalar esta postura. En primer lugar, resultaría agotador. ¿Cuántas horas, días o semanas de hablar y hablar harían falta para ponerse al día de dónde nos encontramos emocionalmente, de nuestros sueños, preocupaciones y deseos? Podría resultar indigesto. En segundo lugar, es muy probable que si decimos de pronto todo lo que llevamos años callando, no lo hagamos todo lo bien que quisiéramos. Cada situación tiene matices y recovecos que no se pueden ni deben obviar porque quizás sean los más significativos. En tercer lugar, tener de pronto mucho conocimiento de cosas que hasta ahora tan sólo se intuían o simplemente se ignoraban, puede provocar algo de desconcierto que, lejos de jugar a favor de los sentimientos afectivos, acabe produciendo un cierto distanciamiento.

¿Cómo empezar, entonces, a establecer puentes de comprensión entre uno y el otro? Una vez más tenemos que aprovechar el viento para que sople a nuestro favor. Y lo haremos reinterpretando la situación de la siguiente manera. Es cierto que, hasta ahora, no hemos hablado ni mucho ni poco de casi nada. Si estamos cómodos en nuestra vida social, en nuestras vidas profesionales y la familia la vamos llevando... quizás sea un buen momento para ir, poco a poco, empezando a conocerse. Solemos recomendar que la pareja guarde un día a la semana o a la quincena, como mínimo una vez al mes, para salir solos, sin amigos, ni familia, ni distracciones. Al principio, en vez de hablar sobre uno mismo, el objetivo es conectar con el otro, interesarnos por él: ¿qué te ha gustado?, ¿qué te ha parecido?, ¿cómo te has sentido?, ¿cómo lo habrías hecho tú?Lógicamente, esto ha de hacerse en ambas direcciones.

Es normal que en las primeras ocasiones pueda parecer algo artificial. Escuchar y revelar emociones no es fácil, sobre todo si no se ha aprendido y no se ha practicado a lo largo de la vida. Cuando tenemos que poner en práctica algo que no estamos acostumbrados a hacer, literalmente nos chirría. Pero el milagro de la automatización hace que, una vez que lo repetimos de forma regular y frecuente, este tipo de actitud acaba resultando tan natural como si lleváramos haciéndola toda la vida. ¿Merece la pena? Depende de si preferimos la plenitud en nuestra intimidad o si nos conformamos con ir tirando.

También nos podemos plantear, independientemente de cuántos años llevemos juntos, si hoy, ahora, pudiera ser un buen momento para enamorarnos de nuevo. Pero, en lugar de hacerlo de otra persona y tener que empezar de cero, ¿por qué no intentarlo con quien ya hemos recorrido tantos kilómetros juntos?

«Es que me da miedo...». Ya vimos que cuando nuestro cerebro hace que se dispare la alarma del miedo simplemente nos está indicando que no sabe cómo tiene que enfrentarse a la situación que tiene ante sí. Reflexionemos e intentemos identificar qué es lo que nuestro cerebro nos está diciendo que no sabemos hacer:

Hablar? Probablemente, no, excepto si tenemos algún problema físico que nos lo impida.

	
* ¿Hablar de nosotros? Esto tendría que ver con nuestras emociones, pero sobre todo con nuestra capacidad para expresarlas.



*¿ Evitar que nos hagan daño si nos mostramos vulnerables? Bien, entonces tendremos que aprender a fortalecer nuestras debilidades, en vez de a esconderlas.

^¿Negociar? Observemos si este es nuestro patrón: «No me gusta que me impongan las cosas; aunque, cuando yo digo lo que quiero, me gusta que se haga a mi manera». Es obvio que faltan habilidades para llegar a acuerdos satisfactorios.

	
* ¿Afrontar las consecuencias de lo que hacemos, decimos, pensamos o sentimos? Un buen entrenamiento en asertividad que mejore nuestra autoestima sería la puesta a punto que nos permitiría expresar todo lo que llevamos dentro y que, al final, hará de nosotros ese ser único y especial que nuestra pareja está deseando descubrir.



La comunicación incompleta. ¿Era Diego o era digo? ¿Tenemos una comunicación ambivalente, ambigua? ¿Nos enteramos, de verdad, de lo que nos dice nuestra pareja? ¿Nos tomamos el tiempo necesario para que nuestra pareja entienda, de verdad, lo que le queremos decir?

«Es que tú me dijiste que...». «No, yo no te lo dije...». Es muy probable que sea verdad. No nos lo dijo. Que nosotros entendiéramos o interpretáramos que nos lo había dicho no quiere decir que la otra persona nos lo dijera. Por eso es importantísimo que los mensajes sean breves, claros y que confirmemos que llegan donde tienen que hacerlo: al entendimiento. Tenemos que evitar que los sonidos pasen por un pabellón auricular para encontrar salida por el otro, sin haberse procesado absolutamente nada de lo que queríamos que se comprendiera.

Veamos la siguiente conversación telefónica entre Raúl y Verónica (se puede elegir quién es Raúl y quién Verónica):

— Este domingo parece que va a hacer un día magnífico.

— Sí, es cierto.

— Entonces puedo comprar unos pollos asados y unos pimientos y nos vamos de picnic.

— Creo que van a venir mis tíos.

— Ah, vale.

La conversación continúa con todo lo que ha llovido este invierno y termina con un beso o un abrazo. Llega el domingo y digamos que es Verónica quien se presenta en casa de Raúl con los pollos y los pimientos...

— Pero ¿qué haces aquí?

— Pues habíamos quedado en que nos íbamos de picnic...

— ¿Qpé dices? Te dije que no, que iban a venir mis tíos.

— No señor, me dijiste que tus tíos iban a venir al picnic.

De hecho, he comprado un pollo más para ellos.

El resto de la discusión se puede imaginar. Este tipo de comunicación incompleta puede derivar en comunicación inexistente: no nos hablamos en toda la semana siguiente. Además, ahondando en implicaciones más profundas: «me miente», «se toma confianzas que no le he dado», «no me escucha» y un largo etcétera.

¿Por qué Raúl no le dijo directamente que no? ¿Por qué Verónica no confirmó el plan del domingo? Ambos interpretaron a su manera lo que el otro quería decir y los dos se equivocaron.

Dos miedos que tenemos que perder en estos casos son: *E1 miedo a preguntar. Preguntar hasta la extenuación, hasta que no haya dudas de qué es lo que ambos están queriendo decir.

*E1 miedo a decir no... y que nos acosen. «Si Verónica quiere hacer picnic este domingo, no va a poder ser conmigo». «Si se enfada porque sus planes no coinciden con los míos, podría intentar resolver el asunto con alguna amiga». ¿Y por qué no pueden comer todos juntos en el picnic?, se preguntarán algunos. Porque Raúl ha decidido que la relación no está lo suficientemente madura y que todavía no es el momento de intimar con su familia.

Verónica dio por sentado algo que Raúl no le había dicho y Raúl no tuvo la asertividad suficiente para dejar las cosas claras. Si no ponen remedio pronto a sus habilidades de comunicación, será difícil que la pareja prospere como a ambos les gustaría.

La comunicación torpe. El pretexto de «si era una broma...» Cuando decimos que alguien es torpe solemos referirnos no tanto a que haga las cosas mal, sino a que las hace a destiempo o cuando no corresponde.

Por ejemplo, cuando estamos cenando con unos amigos muy simpáticos pero con los que todavía no tenemos mucha confianza, Verónica, haciendo una broma fácil, le dice a Raúl, que está sentado al otro lado de la mesa... «Cariño, ¿te acuerdas de aquella vez que fueron tus padres a conocer tu piso y pensaron que el arroz negro que habías preparado era todo un detallazo? Luego se dieron cuenta de que se te había chamuscado... Jajajaja». Raúl tuerce el rictus y piensa: «Pero ¿a qué le tiene que contar Verónica a esta gente mis mete-duras de pata? Además, a mí el arroz me sale para chuparse los dedos. Ese día, con los nervios, me olvidé de bajar la llama... ¡Qué indiscreta!». Un poquito torpe, sí. Ahora su novio desearía que se le hubiera tragado la tierra. Ha puesto de manifiesto su incompetencia o sus errores delante de gente ante la que deseamos dar buena impresión. Verónica lo ha intentado haciéndose la graciosa pero, independientemente de que lo haya conseguido o no, la broma casi con seguridad que le va a pasar factura con su pareja. Una anécdota de la intimidad ha pasado a ser vox pópuli por la indiscreción... «¡de mi novia!».

No nos queda más remedio que analizar si, las veces que decimos esas pequeñeces a destiempo, satisfacemos nuestros deseos de gastar una broma sin tener en cuenta el daño o el efecto que tiene, o si lo que queremos es desvelar algo con la actitud de «yo ya lo sabía» para así quedar por encima de los demás. La pareja es algo muy, muy delicado y si, en ocasiones, supone no poder colgarse la medalla de gracioso o enterado, bienvenido sea. Lo agradecerán los amigos, a los que ahorraremos ese momento de vergüenza ajena —porque aunque se callen, se están dando cuenta—, lo agradecerá también nuestra pareja, que se sentirá respetada y querida; y nosotros habremos ganado en madurez y saber estar.

La comunicación incisiva. ¡Qué pesadez!

Hay personas que, cuando empiezan a hablar, no hay quien las pare. Sobrepasan las señales que permitirían dejar respirar al otro igual que podrían saltarse un semáforo en ámbar o en rojo. Van detrás de uno por los pasillos, inundan con mensajes telefónicos, llaman sin parar. Por lo general, la persona insistente entiende que la única forma de negociar es que el otro ceda... por aburrimiento. Y por falta de espacio para poder expresarse. Uno siempre tiene la palabra, incluida la última. ¿Qué hacer?

Si somos quienes sufrimos esta actitud incisiva, no hay que enfrentarse directamente con la otra persona en ese momento, ni tampoco ceder. Simplemente aplazar la conversación para cuando ambos estemos en disposición de hablar y exponer nuestros puntos de vista. Una vez transmitida nuestra intención, no contestemos a mensajes ni llamadas que no llevan a ninguna parte.

Si nos reconocemos como la persona insistente, seguramente es que deseamos algo que la otra persona no comparte con nuestro mismo entusiasmo. Intentemos tener en cuenta las siguientes indicaciones:

^Identificar qué es lo que queremos decir.

^Pensar luego bien cómo queremos hacerlo y cuándo.

*Tener claro sobre todo el para qué.

	
* Estar dispuestos a escuchar propuestas y a llegar a algún acuerdo en el que ambos tendremos que ceder.

	
* Dejar espacio para que nuestra pareja pueda expresarse.



Éstas son algunas de las razones que quizás nos puedan convencer para hacerlo así:

* Una pareja sumisa o aburrida por tener que callarse siempre, dejará de sentir por nosotros admiración y respeto.

	
* Que nuestra pareja tenga su opinión sobre ciertos asuntos no quiere decir que no nos quiera.

	
* Pero, sobre todo, haremos una última reflexión que tiene que ver con nosotros mismos: Demos un paso atrás. No podemos controlarlo todo. En realidad, lo único que podemos controlar es a nosotros mismos. Si no sabemos bien cómo hacerlo, no dejemos de pedir ayuda. Aprenderemos rápido y los resultados no tendrán nada que ver con lo que hayamos experimentado hasta ahora.



La comunicación ofensiva. Hacen falta cinco halagos para resarcir un insulto

Hay mensajes que llegan más como un gancho de derecha en mitad del estómago que como una forma de tender puentes para lo bueno y para lo que no lo es tanto. Es posible que a veces no nos demos cuenta de que estamos siendo algo ofensivos con nuestra forma de hablar: puede tratarse de un tono demasiado fuerte, unas palabras lanzadas como dardos o un contenido realmente hiriente. ¿Cómo detectar si no lo estamos haciendo como nos gustaría?

El primer indicio es que nuestra pareja nos diga directamente: «No me hables de esa manera». Y como, por lo general, no nos gusta que nos corrijan, nuestra primera reacción será negarlo: «A ver, ¿cómo te estoy hablando?». Es importante que nos especifique exactamente si se trata del tono, de las palabras o del contenido. O de las posibles combinaciones entre ellos. Y más importante todavía es que no repliquemos con un «pues yo soy así». Ya hemos visto que uno es como ha aprendido a ser. Es posible que este aprendizaje necesite ser pulido un poco más. Como finalmente va a ser para nuestro propio bienestar, deberíamos ser los primeros interesados en intentar hacerlo de otra manera que nos haga la vida más cómoda.

¿Cómo afecta el tono? En realidad, no estamos hablando de graves o agudos en la forma de hablar, sino de la intensidad o decibelios. Hablar demasiado alto o con cierta carga emocional, alerta a nuestro cerebro de una posible agresión, que en la mayoría de los casos nunca llega a ocurrir. Pero resulta incómodo, a veces intimidatorio, y suele ser síntoma de una falta de capacidad para gestionar o controlar de una manera eficaz lo que se quiere decir. Además, es casi seguro que lo que uno quiere inspirar en su pareja es afecto o admiración, pero nunca temor. Hablar a partir de ciertas tonalidades resulta molesto al cerebro, al vecino, pero especialmente a la pareja. Y seguramente la impresión que queremos provocar en los demás no es la de ser una persona que molesta.

Por otro lado, si nos tomamos la molestia de tener un buen aspecto, de vestirnos bien, de peinarnos, arreglarnos y perfumarnos, no nos olvidemos también de causar una buena impresión por lo que decimos y, sobre todo, por cómo lo decimos. Nos podemos cargar una imagen física extraordinaria con una pésima banda sonora.

¿Cómo nos afecta el lenguaje? Por lo general, los mensajes que recibimos en forma de «es que tú...»,«porque eres..., haces..., dices...», es decir, en segunda persona del singular y apuntando directamente con el dedo acusador, no son bien recibidos. Seremos incapaces de escuchar lo que sigue a este uso de los tiempos verbales sin levantar de inmediato un muro defensivo o sin cargar de balas la metralleta. Al cerebro le da igual: ha percibido un ataque y ha activado todos sus recursos para protegerse.

Si nos identificamos con este caso, volvamos a las claves de la comunicación eficaz. Si estamos enfadados porque nuestra pareja se deja la luz encendida, es mejor no entrar con un «es que te dejas la luz encendida...». Ya sabemos que es objetivamente cierto, pero no queremos que levante un muro protector. «Me siento molesto porque me encuentro la luz encendida...» es también objetivamente cierto y el cerebro no percibe agresión. Así, se puede hablar, resolver y ser mucho más eficaz.

¿Cómo nos afecta el contenido del lenguaje? Si en lo que decimos hay insultos, luego nos va a costar más reconstruir el buen ambiente. La gran reflexión es: ¿de verdad queremos hacer daño con nuestras palabras a nuestra pareja?, ¿de verdad pensamos lo que decimos? Si no es ni lo uno ni lo otro, mejor prevenir que curar. Las recuperaciones son lentas y costosas.

El profesor de psicología Richard Wiseman ha desarrollado una interesante línea de investigación en la que se ha apreciado que hacen falta cinco halagos para resarcir un insulto. ¿Hemos echado cuentas de lo que eso significa? Lo que quiere decir es que a una persona a la que se le insulta, hasta que su cerebro no ha percibido cinco expresiones agradables, no está en condiciones de olvidar lo escuchado previamente. O lo que es lo mismo, para un insulto de cinco kilos la unidad, tendremos que poner en la otra balanza cinco halagos de un kilo. Por lo general no vale emplear de una vez una pesa de cinco kilos (que suele ser un bolso de marca, un viaje o una cena romántica). Son cosas del cerebro, que funciona así.

Imaginemos ahora una de esas conversaciones intensas en las que se nos han escapado cuatro insultos hacia nuestra pareja. Echando cuentas, esto quiere decir que si no hemos decidido separarnos y además queremos tener una buena relación, no nos quedará más remedio que tener ¡veinte! detalles agradables con nuestra pareja. Y además, que lo sean de verdad, es decir, que estemos seguros de que le gusten a ella... ¡veinte! Y si ha pasado una semana y sólo hemos llegado a cinco en lugar de a los veinte y tenemos otra intensa discusión en la que se nos escapan otros dos insultos más... se añaden diez detalles agradables a los quince que todavía nos faltaban. Vamos ya por ¡veinticinco! Y así, suma y sigue, hasta que ¿se nos acabó el amor? Más bien, se acabó, por un lado, la paciencia y, por otro, las ganas de esforzarse.

Breve resumen de las pautas para mejorar las habilidades comunicativas

	
* Hablar siempre en primera persona, desde el yo. Esto no quiere decir hablar de uno mismo todo el tiempo, sino desde la propia perspectiva, sentimientos o pensamientos.

	
* Hablar en un tono adecuado, no chillar. Un tono elevado puede resultar agresivo.

	
* Hablar sin insultar.

	
* Pensar bien qué queremos decir.



*Tener claro para qué lo queremos decir.

*¿Hay algún porqué? No dejarlo en el tintero: «porque me siento incómodo, porque me duele, porque me gustaría...».

	
* Elegir adecuadamente cuándo es el mejor momento para los dos.

	
* Ensayar las veces que haga falta cómo lo vamos a decir. Queremos que nuestra pareja nos quiera, no que se sienta ofendida.



*Tener claras las ideas principales, es decir, cuánto es lo que hay que hablar. Así la conversación no acabará derivando en afrentas que ocurrieron en tiempos inmemorables, ni será interminable.

	
* Escuchar y comprender.

	
* Morderse la lengua antes de decir una barbaridad. Hay dos razones de peso: la primera, porque queremos a nuestra pareja y no queremos dañarla; la segunda, porque luego es tan grande el esfuerzo necesario para sobreponerse, que hay que ser casi un superhéroe para reequilibrar la situación. Y en las relaciones no podemos ir con la lengua fuera, con la sensación de no llegar pues, lo más probable, es que uno acabe cansándose, frustrándose y tirando la toalla, y tendrá que asumir la responsabilidad de la situación que le ha llevado a tal fatiga.



* Reservar, regularmente, momentos sólo para los dos. Si permitimos, con un poco de paciencia, cariño y escucha, que nuestra pareja nos hable... luego vendrá la mejor forma de comunicación, la que supone el ochenta por ciento de lo que transmitimos en las relaciones y que no necesita de palabras, sino de gestos y de piel. ¿Por qué comentamos esto al final? Para que no nos saltemos ninguno de los pasos que nos ayudarán a poner esta apetitosa guinda al pastel.

Todas estas pautas ayudarán a que tengamos claras las ventajas de una comunicación eficaz y en positivo, tanto la que se verbaliza como la que se comunica por otras vías. Y una vez dominadas dichas pautas es muy probable que descubramos lo agradable que resulta comprender y satisfacer a nuestras parejas y cuánto nos gusta que nos entiendan y nos hagan felices.

DINAMITAR LA RUTINA: EL ABU RRI M I ENTO, EL YO QUÉ SÉ...

¿Son sinónimos las palabras matrimonio, relación a largo plazo, compromiso y rutina? Para muchos, sí. Tanto, que casi se asume de manera general que matrimonio y rutina, en el sentido de aburrimiento, son lo mismo. Pero ¿mantener una relación a largo plazo tiene que ser tedioso a la fuerza? ¿Qué es lo realmente aburrido: las cosas, las situaciones o las personas que las conforman? Vamos a ver hasta qué punto algo es aburrido o, quizás, lo seamos nosotros.

Las personas aburridas hacen parejas aburridas

Se habla de la rutina como si fuera una especie de bacteria que está en el aire y que, a quien tuviera la mala fortuna de que le invadiera, se lo comería. En estos términos, la rutina sería algo que ocurre.

Técnicamente, la rutina tan sólo consiste en hacer una y otra vez, siempre, lo mismo.

Pues yo hago todos los días lo mismo y me va muy bien. Tengo rutinas de alimentación, de ejercicio e incluso de pensamientos sanos que me hacen estar ocupado en cosas que me agradan. No cambiaría mis rutinas por nada, nos dice José Miguel.

¿Le falta razón a este testimonio? Es evidente que no. Hay una serie de matices que hacen que una rutina que en principio es saludable, se convierta en la losa que acabe con una relación.

José Miguel tiene rutinas que le facilitan la vida: se levanta temprano y se prepara una infusión. Luego, nos dice, hago una pequeña tabla de estiramientos y saco a pasear al perro a buen ritmo durante veinte minutos. Me gusta salir muy pronto y ver cada día los distintos amaneceres. Algunas veces son alucinantes. Cuando vuelvo a casa, mientras se va haciendo el café y las tostadas para todos, aprovecho para ducharme y vestirme. Entonces, sentarme a desayunar es uno de los momentos más placenteros del día. Al rato se levanta mi mujer y yo me encargo de preparar a los niños. Ella entonces se puede arreglar tranquilamente y dejar la comida del mediodía para todos preparada. Y así, un día tras otro.

¿Cómo es posible que una rutina resulte tan placentera? Veamos qué matices están interviniendo.

En primer lugar, una rutina significa un orden o una estructura. A nuestro cerebro le facilita mucho su trabajo tener una especie de guía para no verse obligado a pensar lo que hay que hacer, una vez que se ha automatizado. Esto tiene que ir acompañado de una sensación de orden controlado y voluntario. Es decir, lo que uno hace no le viene impuesto. Se trata de algo analizado, decidido e incluso, en el caso de José Miguel, negociado en familia.

Veamos qué ocurriría si José Miguel nos hubiera relatado lo siguiente: Todas las mañanas mi mujer tiene que avisarme al menos un par de veces para que me levante. Tengo que hacer una tabla de estiramientos y luego sacar al perro y aprovechar para hacer algo de caminata rápida durante unos veinte minutos. Me lo aconsejó el médico en mi última revisión. Cuando llego a casa, tengo que poner el café y las tostadas para que desayune toda la familia y me ducho rápidamente para poder sentarme un rato a solas antes de que se levanten los niños y mi mujer. Luego yo me pongo con los chavales y mi mujer nos deja la comida del mediodía preparada.

Este segundo relato está lleno de obligaciones y de muy pocas intenciones o voluntades. Este José Miguel tiene que hacer sus rutinas porque alguien se lo ha dicho, porque no le queda más remedio, porque si no lo hace... Si por él fuera, mañana mismo dejaba de hacerlas. No lo considera una actividad elegida. Tan aburrido puede estar del paseo como del café y de su mujer.

En segundo lugar, encontramos una diferencia importante entre los dos relatos: el José Miguel del primero disfruta enormemente con los amaneceres. Son distintos cada mañana y tiene la capacidad de prestar atención, de sorprenderse ante la novedad y de disfrutarla. Cada día y cada paseo no se parecen al anterior, aunque esté haciendo exactamente lo mismo. Mientras arreglo a los niños les voy contando lo que he visto hoy. Esta mañana, por ejemplo, había primero unas nubles muy planas. Después asomó ya una pequeña naranjita en el horizonte, pero las nubes volvieron a taparla, aunque los rayos salían despedidos en todas direcciones. Al tercer vuelo de una

bandada de pájaros apareció ya media naranja; las nubes empezaron a disiparse, los pájaros hicieron un par más de rasantes y... ¡goool! Ah, no, perdón... ¡salió el sol! Los niños se ensimismaban tanto con sus historias que vestirles era lo más fácil del mundo. En realidad, no había pasado nada extraordinario: simplemente, había amanecido. Fue la actitud de José Miguel la que lo hizo especial.

Sin embargo, el José Miguel del segundo relato es más pasivo en todo lo que le concierne. Seguro que es obediente y hace lo que se le dice, pero carece de entusiasmo. No está atento a los cambios que ocurren a su alrededor, no los percibe ni los disfruta. Los días le pasan por encima y, en vez de enriquecerse con ellos, se va sumiendo en el tedio. Su ilusión será marcharse y quizás lo haga... a aburrirse a otro lugar y con alguna otra persona. Contará, e incluso logrará convencer de ello, que la culpa fue de las tostadas, de los soporíferos paseos o del perro. Pero la realidad es que mientras no cambie su actitud, su vida consistirá en huir continuamente o de anestesiarla con una sobredosis de aburrimiento.

La relación en sí no es nada, ni bueno ni malo, ni aburrido ni divertido. Lo que hace aburrida una relación son las personas involucradas en ella.

Que sea el otro quien me entretenga

Con el ejemplo de José Miguel hemos visto que muchas personas se aburren porque suelen esperar que la vida o quienes les rodean les entretengan. Cuando el entorno o la pareja bajan su actividad, se sienten mal. Si no cambian las circunstancias, se frustran; si sus parejas no les hacen sentir bien, se desenamoran.

¿Nos resulta familiar lo siguiente?: «Tienes que ponerte bien, porque si tú no estás bien, yo no estoy bien. Si tú no eres feliz, yo tampoco lo soy». Esta cortísima frase podría llenar una enciclopedia sobre las ideas que tenemos de las relaciones de pareja. Pero, de momento, echaremos un vistazo a las más evidentes.

Pongámonos en el punto de partida. Uno de los dos se encuentra mal. Entendemos que el que lo ha dicho es el que se encuentra bien y que quien normalmente tira de la pareja, es quien ahora está mal. ¿Por qué suponemos que quien se encuentra mal es el responsable habitual de la buena marcha de la relación? Porque no le haría esa petición a su pareja y haría lo de costumbre: ayudar a levantar el ánimo, proponer planes o tener una actitud más cariñosa. Y la pareja habría seguido funcionando.

En este caso, el que normalmente tira... un día se cae. Y ahora espera que su pareja le ayude a levantarse, como ha ocurrido al revés durante mucho tiempo. Sin embargo se encuentra con una persona asustada y exigente: «Ponte bien... ¡que no sé qué hacer!» o lo que es peor, «que no me apetece hacer nada». Esto último jamás se reconocerá explícita y verbalmente. Ese «ponte bien» suele ir acompañado de «sufro mucho porque tú estás sufriendo», que viene a significar: «Y como yo estoy sufriendo y tú siempre te has encargado de mi sufrimiento, tienes que ponerte bien para que yo deje de sufrir». Y quien está pasando un mal momento de verdad, sigue esperando que su pareja la agarre fuerte y se ocupe de todo y la consuele, y abrace. Sin embargo, como tantas otras veces, no le queda más remedio que recomponerse, curar sus heridas y acudir a consolar... ¡a quien está en una agonía por un malestar que no es ni siquiera suyo!

Esta misma actitud se refleja en situaciones más cotidianas: «Hazte cargo de mi sufrimiento y del tuyo; hazte cargo de mi felicidad y de la tuya; entretenme y entretente...».

Tampoco debemos olvidar que cuando oímos a alguien decir que estar en pareja es aburridísimo, es probable que no sólo quien lo dice, sino quien comparte su vida con él, está igual o más aburrido de la relación. Pero esta reflexión no se nos suele pasar por la cabeza. Si uno se aburre, la culpa es del otro... ¿Cómo es posible que nos aburramos con una persona con la que estábamos tan ilusionados al principio?

El cerebro tiene algo que decir sobre el aburrimiento

El tedio parte del interior de cada persona y tenemos que saber identificarlo y gestionarlo. ¿Existe algún mecanismo neuronal y cerebral que hace que, lo que antes era alucinante, ahora sea una auténtica pesadez?

Quizás hayamos experimentado en alguna ocasión que se estén haciendo obras cerca de donde nos encontramos. En nuestro gabinete ocurrió así durante dos años. Temblaban las paredes cada vez que se ponían en marcha las excavadoras, el ruido era ensordecedor, acompañado de grúas en acción, voces de los trabajadores dándose indicaciones y, de vez en cuando, saltaba alguna sirena. Resultó muy provechoso poder enseñar técnicas de relajación en un entorno que invitaba poco a ella. No había velas, ni música zen. Había que aprender a centrarse independientemente de lo que ocurriera fuera.

¿Qué hizo nuestro cerebro para adaptarse a una situación tan poco habitual y que invitaba a la alarma? Nuestro cerebro maximiza su eficacia con las rutinas y para ello automatiza conductas. Esto le permite hacer un gran número de cosas sin tener que pensarlas conscientemente. Seguro que los primeros días que cogimos el coche le pedimos a nuestro acompañante que ni nos dirigiera la palabra. Requeríamos toda la atención y concentración para hacer algo que en ese momento era extremadamente difícil: atravesar la ciudad en hora punta con el carné de conducir recién estrenado. A base de hacer cada día la misma ruta, nuestro cerebro automatiza gestos, como poner el intermitente; llegamos a nuestro destino sin saber cómo lo hemos hecho; e incluso somos capaces de prever las maniobras de los demás: ni nos alteramos cuando alguien se pone en nuestro carril sin señalizarlo antes.


Otro ejemplo de conducta automatizada es caminar. Si nos preguntan ¿cómo caminamos?, ¿en qué consiste caminar? Probablemente nuestra respuesta sea un titubeo: pues... echando un pie adelante y después el otro. Realmente caminar es un acto complejo que aprendemos cuando todavía no tenemos pensamientos verbales y, por lo tanto, nos resulta muy difícil explicarlo. Practicamos mucho cuando somos bebés, nos caemos desde una distancia prudencial en la que los daños son menores e incluso nos lo pasamos bien dando los primeros pasos. Caminar consiste en provocar intencionadamente un desequilibrio que evitamos lanzando una pierna hacia delante, recuperamos el equilibrio estirando la pierna y avanzando la trasera que inmediatamente lanzamos para compensar el nuevo desequilibrio que hemos provocado. ¿De verdad hacemos todo eso? No tenemos ni idea de cómo se ha automatizado esa conducta, pero la hacemos. Y, por lo general, muy bien. Incluso bailamos, saltamos y corremos maratones equilibrando y desequilibrando nuestra posición.

¿Y qué tiene que ver todo esto con el aburrimiento? Cuando automatizamos una conducta, se produce en nuestro cerebro lo que llamamos habituación, que le permite no prestarle atención y dedicarse a cosas más interesantes que puedan ocurrir a su alrededor. El riesgo de la habituación es que algo puede dejar de interesarnos si no sabemos introducir algún estímulo, de vez en cuando, que reavive nuestra atención hacia la realidad que estamos viviendo en el momento presente y las personas que se encuentran en él.

En el caso de las relaciones de pareja, se empieza con mucha ilusión. Ambos se organizan, van a sus trabajos, tienen hijos, visitan a sus familias, quedan con los amigos, van al gimnasio, hacen los deberes con los niños, las actividades extraescolares, las duchas y les leen un cuento por las noches... Todo ello en un horario apretadísimo en el que la

pareja queda la última en la lista de prioridades. La relación se convierte en un cúmulo de obligaciones, de desacuerdos y de conflictos no solucionados. De vivir juntos se ha pasado a vivir, simplemente, uno al lado del otro.

Incluir en nuestras apretadas agendas un tiempo sólo para la pareja es uno de los ejercicios que proponemos casi desde el principio en cualquier terapia enfocada a mejorar una relación. Recordemos que lo ideal sería al menos una vez a la semana. Si no, una vez cada quince días y, como mínimo, una vez al mes. Esto último puede parecer poco, pero, al final del año, cuando uno hace recuento de lo que ha vivido con su pareja, no se encuentra ante sí con un folio en blanco, como ocurre en tantas ocasiones. De esta manera, al menos se recordarán doce eventos en los últimos doce meses: cuatro películas, dos salidas de fin de semana a un hotel rural, dos obras de teatro, un musical y tres días de discoteca más hotel. No está mal. Nada mal. Si hay más, mejor. Sin dejar de lado lo que realmente necesita la pareja: atención, reconocimiento, mirarse, tocarse, una palmadita en la espalda, escucha activa, comprensión, compromiso con la felicidad propia y recíproca...

Otras veces no hay tantas obligaciones, pero en el día a día falta algo ante lo que nuestro cerebro dé un respingo: ¡novedad! Queremos a nuestra pareja y el deseo es que continuáramos con lo que ha durado tantos años y que iniciamos con tanta ilusión. Se intenta entonces romper el tedio monumental con alguna acción monumental: una joya carísima, un viaje a Maldivas o una cartera de super marca... La intención es buena pero el efecto no lo es tanto. Pasado ese momento, sigue ahí la sensación de que estar en pareja es un auténtico aburrimiento. Los sentimientos se van endureciendo hasta que uno cree que no queda más remedio que tomar decisiones drásticas e indeseadas, pues ¿qué otra cosa

se puede hacer?

Pongámonos en que es cierto: nuestras vidas se han convertido en tediosas rutinas que necesitan de una alegría. En vez de esperar a que algo ocurra, podemos decidir ser nosotros los artífices de esos cambios. Para ello, seguiremos utilizando a nuestro favor las herramientas con las que cuenta nuestro cerebro. Sí, el de todos. Ya hemos visto que la atención disminuye cuando el cerebro se habitúa a un estímulo, así que tendremos que espabilarlo con alguna novedad que lo haga enfocarse en algo interesante. Es importante hacerlo con regularidad —una rutina positiva—, pero no siempre de la misma manera —variedad—. No suelen hacer falta grandes puestas en escena ni gastos faraónicos. Por lo general, el pequeño gesto cotidiano es más eficaz y mucho más barato.

Además, es muy importante que desengrasemos uno de los instrumentos más esenciales y útiles de nuestro cerebro: la imaginación, que nos sirve para reavivar las relaciones de pareja. La imaginación necesita que cada uno de los miembros de la pareja tenga un cierto margen de espacio personal para sus propias inquietudes dentro de lo que consideramos saludable para que una relación siga adelante. Mantener la propia identidad, nuestros gustos, las fantasías, nos permite aportar a nuestra pareja elementos novedosos que probablemente reciba con gusto. Cuando uno ya sabe lo que el otro le va a dar porque se han convertido ambos en una misma persona, no queda espacio para introducir sorpresas.

Las parejas que duran muchos años son las que están conociéndose recíprocamente hasta el final.

Lo que uno ha elaborado en su imaginación también hay que saber presentarlo y pedirlo, como hemos explicado antes. La intimidad debe ser el espacio en el que podamos proponer. ¿Que nuestra idea no gusta? Utilizaremos nuestra imaginación y nuestra creatividad para seguir generando alternativas, a la vez que aprendemos también a dejarnos sorprender. Se trata de una práctica que tendremos que realizar durante toda la vida si queremos una relación afectiva sana, tanto si estamos con una, con dos o con diecinueve parejas.

Cuando el aburrimiento viene en forma de crisis vitales

Vivir consiste en un continuo ejercicio de movimiento, no solamente físico, sino mental y emocional. Requiere reajustes, revisiones y puestas a punto. El único inconveniente es que vamos siempre con la misma carrocería, la que nos tocó de serie. Y, si no prestamos atención, podemos acabar en el desguace. ¿Es mejor un Porsche o un Renault? Depende de la cabeza que lo dirija. Un Porsche puede acabar en la cuneta o en un estado lamentable y un Renault mantenido en óptimas condiciones nos puede llevar a recorrer tres veces el mundo de una forma cómoda, divertida y eficaz. Todo depende...

Las crisis son puntos muertos, un «hasta aquí hemos llegado». Lo que teníamos ya no nos vale. Cuando llega la crisis, de nuevo hay que estar atento a qué está ocurriendo, qué cambios son los precisos y aprovechar la oportunidad para enriquecer nuestra vida.

Una pareja puede entrar en crisis porque lleva ya quince años haciendo lo mismo y eso les tiene saturados. Es importante aprender a identificar cuándo la situación va pidiendo cambio o movimiento y eliminar lo que haga falta para que la relación salga mucho más fortalecida y sea de mejor calidad. Igual que las plantas que podamos antes de que llegue la primavera para que florezcan cuando llegue el buen tiempo.

Compartir momentos difíciles en pareja y superarlos juntos supone conocerse mejor, tener acceso a nuevas facetas de la persona con la que vivimos y entrar en un territorio que puede resultar más sorprendente, atractivo y seguro. Es de confianza. El ingrediente fundamental que da calidad superior a la relación.

Nuevas coordenadas para nuestro cerebro

Cuando el aburrimiento empiece a sonar como música de fondo, es importante que revisemos qué es lo que necesita un cambio. ¿Nosotros? ¿La otra persona? ¿La relación? ¿Otros aspectos de nuestra vida que puedan estar afectando a los sentimientos hacia nuestra pareja?, ¿qué hacer?:

*No esperaremos a que el paisaje sea desolador para hacer algo.

*Los gestos afectivos han de estar presentes en la relación con bastante frecuencia. Decirle a la pareja «te quiero» no es un boleto para siempre, sino tan sólo para aquí y ahora.

* Arriesgarse a introducir cambios es fundamental. Si acertamos, nos sentiremos muy satisfechos. Si nos equivocamos, podremos reírnos juntos en el futuro de las ocurrencias que propusimos cada uno y que resultaron ser de lo más desacertadas.

*E1 sentido del humor es el mejor antídoto para el tedio y el mejor estimulante para potenciar una relación afectiva sana. Empecemos por reírnos de nosotros mismos.

Y lo fundamental es que, pasado un tiempo, cuando se eche un vistazo al tramo recorrido, el paisaje haya variado y nos sorprenda. Si fue bonito el que se recorrió hace veinte años, al que hemos llegado ahora es, sencillamente, espectacular.

A MODO DE CONCLUSIÓN: CUANDO EL AMOR ES UNA REALIDAD EN NUESTRA VIDA

Cuando alguien adquiere un compromiso con otra persona quiere que el proyecto salga bien. En ocasiones se sufre sin entender bien por qué no se consigue ser feliz con alguien. En las páginas previas hemos ofrecido ideas o sugerencias que permiten romper con bloqueos o desviaciones que nos apartaban de nuestro objetivo. A partir de ahora podemos recorrer, sin miedo, la bonita y variada senda de nuestra propia afectividad. La tendencia natural de la vida es al amor y el crecimiento una vez que nos hemos desprendido de lo que impedía su desarrollo.

Para que nuestro corazón siga latiendo con fuerza por nuestra pareja, no hay que esperar a que las cosas ocurran. Estar con alguien a quien queremos es un ejercicio de auto-conocimiento que nos permite aprender todo lo que necesitamos para vivir una vida afectivamente plena. A través del amor que proporcionamos al otro, aprendemos también a amarnos a nosotros mismos ya que tanto lo que se da como lo que se recibe es fuente de continua satisfacción y potenciación de lo mejor que tenemos por vivir.

Todas las emociones —la ira, la tristeza, el miedo, la alegría— nos sirven para fortalecer el vínculo que tenemos con quien amamos, siempre que sepamos gestionarlas adecuadamente y en positivo. Es importante el qué, pero aún más el cómo.

Ya hemos visto que los errores no son dramas, sino oportunidades para avanzar y mejorar. Esperamos también haber dado pistas para superar nuestros miedos y pensamientos distorsionados convirtiéndolos en el aviso que nos ayudó por fin a superar situaciones incomprensibles.

Las formas de la afectividad son múltiples. Podemos llegar hasta el final con una misma persona estando incluso más enamorados que cuando la conocimos. O podemos haber tenido varias experiencias que nos hayan aportado vivencias irrepetibles.

De todo lo que hayamos vivido hay que sacar una lectura provechosa ya que la auténtica maestría supone la superación de situaciones complejas y, en el amor, todos queremos ser los mejores.

Cuando sabemos, disfrutamos. Y cuando el reto está en nuestras manos, la vida se convierte en una placentera aventura hasta el final.

Esperamos haber ayudado a clarificar las ideas sobre el amor y la conducta de amar. A partir de ahora la relación ya está en nuestras manos y de nosotros depende que ese amor sea del bueno, de calidad y que lo disfrutemos con deleite.
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