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    Introducción  
 
   E ntendimiento de la terapia de pareja en todas sus perspectivas. También puede hacerse una idea de cómo funciona la terapia de pareja para las parejas. Cómo funciona la terapia de pareja como fuente beneficiosa para reconectar a las parejas y todo el fenómeno que hay detrás.  
 
    ¿Qué es la terapia de pareja?  
 
    La terapia de pareja se dirige a personas casadas o que mantienen una relación entre sí. También se denomina terapia familiar. El objetivo de la terapia de pareja es potenciar y mejorar el estado de la relación de pareja. Esta forma de asesoramiento también ayuda a las parejas a determinar si deben permanecer juntas o no. Hay ocasiones en las que una o ambas partes necesitan discutir los problemas psicológicos individualmente.  
 
    Comprensión:  
 
    La terapia también incluye sesiones destinadas a mejorar la resolución de problemas, desarrollar las habilidades de comunicación y definir los objetivos vitales y las expectativas de las relaciones. Entre los problemas más comunes se encuentran la infidelidad, las dificultades financieras, la enfermedad y otros cambios en la vida, así como la frustración.  
 
    El asesoramiento puede ser a corto plazo o a lo largo de varios meses, dependiendo de la magnitud de las dificultades en la relación. Si tú y tu mujer tenéis problemas porque acabáis en una gran discusión cada vez que no estáis de acuerdo, y no resolvéis nada en absoluto, seguramente os estáis distanciando poco a poco por la intensa tensión que hay en la relación. Siempre has pensado en dejar a tu pareja, pero primero quieres probar la terapia de pareja.  
 
    Estáis en terapia y os dais cuenta de que ambos necesitáis orientación en la forma de interactuar y en el enfoque de las técnicas de resolución de problemas. También descubres a veces que simplemente sigues una forma de comportamiento que proviene de tus padres: gritaban y no llegaban a ninguna parte, finalmente se separaron y se divorciaron. Ahora puedes cambiar tus acciones con el conocimiento recién adquirido de que parte del problema es que estabas siguiendo lo que veías hacer a tus padres. Fortalecer la relación a lo largo del tiempo utilizando estrategias de comunicación constructivas y una solución factible al problema. Los sentimientos positivos volverán a surgir hacia tu pareja, y ya no podrás creer que estuviste a punto de romper la relación.  
 
    Cinco principios de una terapia de pareja eficaz:  
 
    Los 5 principios básicos de una terapia de pareja eficaz son los siguientes:  
 
    1. Cambiar la visión de la relación:  
 
    Durante el proceso de asesoramiento, el terapeuta intenta ayudar a ambas partes a tener una visión más realista de la relación. Aprenden a evitar el "juego de la culpa" y a prestar más atención a lo que les ocurre en un ciclo que incluye a ambos miembros de la pareja. También pueden beneficiarse si se aseguran de que su relación existe en un contexto específico. Por ejemplo, las parejas que tienen problemas económicos pueden experimentar diferentes formas de estrés situacional que las que no los tienen. Los terapeutas comienzan este proceso reuniendo "pruebas" sobre la relación de la pareja observando cómo se comunican. A continuación, los terapeutas formulan "hipótesis" sobre los factores que pueden contribuir a los problemas en la relación de pareja. Los terapeutas comparten conocimientos con la pareja según la perspectiva psicológica básica del terapeuta, que sin embargo varía de una pareja a otra. Con una serie de métodos, desde los clínicos hasta los orientados al insight, existe un apoyo empírico. Los distintos terapeutas pueden utilizar enfoques diferentes, pero siempre que trabajen para mejorar la percepción de la relación, la pareja empezará a verse el uno al otro y a sus experiencias de una manera más constructiva.  
 
    2. Modifica el comportamiento disfuncional:  
 
    Los buenos terapeutas de pareja tratan de mejorar la forma en que los miembros de la pareja se comunican entre sí. Además de ayudarles a mejorar su relación, los terapeutas deben asegurarse de que sus clientes no participen en comportamientos que puedan causar daños físicos, psicológicos o financieros. Para ello, los terapeutas deben realizar una evaluación detallada para decidir si realmente están en riesgo. Por ejemplo, si es posible, el terapeuta puede recomendar que la persona sea derivada a un centro de acogida para el tratamiento de la violencia doméstica, a una clínica especializada en el abuso de sustancias o en el control de la ira. También es probable que, si el riesgo no es lo suficientemente grave, la pareja pueda beneficiarse de medidas de "tiempo muerto" para evitar que el conflicto se agrave.  
 
    3. No evites ni reprimas tus emociones:  
 
    Las parejas que se abstienen de compartir sus sentimientos privados corren mayor riesgo de aislarse emocionalmente y distanciarse. Los terapeutas de pareja eficaces ayudan a sus clientes a arrojar sentimientos e ideas que no son capaces de transmitir a los demás. El asesoramiento de parejas basado en la intimidad ayuda a las parejas a sentirse menos ansiosas a la hora de comunicar su deseo de intimidad. Según este punto de vista, algunas parejas de la infancia que no lograron establecer vínculos emocionales "libres" tienen necesidades insatisfechas que luego trasladan a sus relaciones adultas. Tienen miedo de mostrar a sus parejas lo mucho que las necesitan porque temen que sus parejas las rechacen. Los terapeutas conductuales creen que los adultos pueden ser incapaces de comunicar sus verdaderos sentimientos porque no han recibido "refuerzo" y ayuda en el pasado. En ambos casos, todas las estrategias psicológicas recomiendan animar a sus clientes a comunicar sus verdaderos sentimientos de manera que acaben por volver a estar juntos.  
 
    4. Mejora la comunicación:  
 
    La intimidad es una de las "tres C" de las habilidades de comunicación. Toda la terapia de pareja positiva está orientada a ayudar a las parejas a conectarse más eficazmente. Basándose en los conceptos 2 y 3, este concepto no debe ser violento, ni la pareja se volverá loca al compartir sus verdaderos sentimientos. Por lo tanto, las parejas pueden necesitar "coaching" para aprender a hablarse de una manera más solidaria y comprensiva. El terapeuta también puede dar consejos instructivos a la pareja y proporcionarles la base para entender qué formas de comunicación tienen éxito y cuáles sólo crean más tensión. Por ejemplo, podrían aprender a escuchar de forma más activa y empática. Sin embargo, la forma en que se realiza este paso permite a los terapeutas volver a las pruebas que realizaron al principio del tratamiento. Las parejas con un historial persistente de críticas mutuas pueden tener un enfoque diferente al de las que tratan de evitar la confrontación a toda costa.  
 
      
 
      
 
    5. Promover los puntos fuertes:  
 
    Los buenos terapeutas de pareja hacen hincapié en los puntos fuertes de la relación y desarrollan la resiliencia, especialmente cuando la terapia está llegando a su fin. Debido a que gran parte del asesoramiento a las parejas implica centrarse en las áreas problemáticas, es fácil perder de vista las otras áreas en las que la pareja trabaja eficazmente. Promover la fuerza significa ayudar a la pareja a obtener más satisfacción de su relación. El terapeuta centrado en el comportamiento puede "prescribir" a uno de los miembros de la pareja que haga algo placentero para el otro. Tal vez los terapeutas de otras orientaciones que se centran más en los sentimientos puedan ayudar a la pareja a crear una "historia" o relato más optimista de su relación. En este caso, el terapeuta debería dejar de poner toda su atención en lo que constituye una fortaleza y dejar que la pareja lo determine.  
 
    Podemos ver, por tanto, que aunque sus vidas parezcan desesperadas, las personas con relaciones tensas no tienen por qué ceder a la desesperación. Del mismo modo, las personas que son reacias a entablar relaciones duraderas se verán motivadas a aprender a reparar las relaciones problemáticas.  
 
    Mirando hacia el otro lado, estos cinco conceptos de buen asesoramiento recomiendan estrategias para que las parejas desarrollen relaciones fuertes y saludables y cómo mantenerlas. Analiza tu relación sin prejuicios, busca ayuda para eliminar los hábitos poco saludables, siéntete capacitado para expresar tus sentimientos, conecta abiertamente y muestra lo que funciona y lo que no. Sólo si eres consciente de que cada asociación tiene sus propios retos y puntos fuertes, podrás dar a la tuya la mejor oportunidad de sobrevivir.  
 
      
 
    ¿Cómo funciona la terapia de pareja?  
 
    El asesoramiento beneficiará a las parejas utilizando los enfoques mencionados y otros. Para que el asesoramiento a la pareja tenga éxito, ambas personas deben comprometerse a mejorar su relación de pareja, a la vez que examinan interiormente sus propios puntos fuertes y débiles. Conocer los comportamientos y hábitos que ponen nerviosa a su pareja podría tener un impacto positivo con mejoras tanto en la apariencia personal como en las relaciones. La terapia de pareja no consiste en descargar la ira, la frustración y otras acciones negativas contra su cónyuge. Se trata de encontrar la pasión, el compromiso y todos los demás enfoques que conducen a una relación sana.  
 
    ¿Funciona el asesoramiento matrimonial? Este es un tema muy importante, pero lo que la gente realmente se pregunta es: "¿Salvará el asesoramiento matrimonial mi matrimonio? La respuesta depende de una serie de variables que van más allá de la oficina del consejero.  
 
    Aunque algunos de estos puntos se destacan a continuación, algunas de las consideraciones que se deben tener en cuenta al buscar terapia matrimonial son las siguientes:  
 
     1. ¿Ha esperado demasiado tiempo? Si habéis roto durante diez años, hay un riesgo muy grande de que haya tanto daño que no se pueda deshacer.  
 
    2. ¿Realmente necesitas salvar tu matrimonio? A menudo la gente acude a la terapia sólo para decir que lo ha intentado. Simplemente no quieren que funcione. Salvan la cara sólo para calmar sus remordimientos.  
 
    3. ¿Hay acoso o agresión en la relación? Si hay una familia, no se trata de salvarla; se trata de evitar la actividad ilegal. Los maltratadores, ya sean físicos o mentales, no son "infelices" en sus matrimonios; a menudo son personas aterrorizadas que se sienten impotentes en sus vidas en otros lugares.  
 
    4. ¿La estructura de su relación satisfará sus necesidades? Si salvar tu matrimonio significa pasar otros 30 años evitando o limitando todo lo que quieres hacer, ¿merece la pena? Se necesita una mirada dura y honesta sobre lo que necesita cada persona para asegurarse de que se obtiene exactamente lo que se necesita de la relación.  
 
    Uno de los factores más importantes para el éxito del asesoramiento en materia de relaciones es el asesor. Casi todos los consejeros del mundo dicen hacer terapia matrimonial, pero la mayoría no ha recibido ninguna formación, aunque tenga un título de psicólogo o consejero.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
                           CAPÍTULO 1  
 
    Comprender el mundo interior de cada socio  
 
      
 
   C uando estamos en una relación, queremos ser escuchados, observados y comprendidos. Comprender a la otra persona es tan importante como ser comprendido. Queremos saber que "si nos escucha, nos entiende". De hecho, queremos que nuestro cónyuge nos diga: "Sí, te escucho, sí, lo entiendo y sí, siento tu dolor". Siento que te duela y que sepas que estaré aquí para ti". Queremos que nuestros socios se interesen por nosotros y por lo que estamos pasando. Estos deseos son necesidades humanas básicas.     
 
    Una de las principales quejas de las personas en conflicto es que no se sienten comprendidas ni atendidas. Sentirse desoído, no observado e incomprendido es un asesino de la intimidad. Si no nos sentimos comprendidos, nos sentimos rechazados, como si no contáramos para nada. Esto obstaculizará el crecimiento de la relación y conducirá a fracturas en la relación a su debido tiempo.   
 
    Ser comprensivo figura entre las mejores cualidades que facilitan una buena relación. Además de permitir a tu pareja ser ella misma en la relación, te permite ver las cosas desde la perspectiva de los demás sin miedo a ser vulnerable. La mayoría de nosotros nos esforzamos por ser comprensivos con nuestras parejas.    
 
    Existe la idea errónea de que entender a un compañero significa que hay que estar de acuerdo con él. Esto no es cierto. Se puede entender a alguien y seguir estando en desacuerdo con él/ella. Comprender significa simplemente que escuchas a tu pareja de forma objetiva. Se trata de escuchar intensa y completamente todas las opiniones de la otra persona y comprender realmente sin interferir con las propias opiniones y juicios. De hecho, puedes comprobar que lo que has oído es correcto reformulando las palabras de tu compañero. Por ejemplo, puedes decir: "Entiendo lo que dices pero déjame comprobarlo, lo que dices es...".     
 
    Esta comprobación de los hechos asegurará a su pareja que le está escuchando, comprendiendo y que también está en contacto con sus palabras. Haz que tu pareja se sienta tan comprendida que ya no vea una razón para seguir aclarando su perspectiva. A continuación, te presentamos algunos procedimientos que puedes utilizar para entender mejor a tu pareja.  
 
    a. Comprender primero  
 
    Cuando se mantiene una conversación, no es necesario dar la opinión inmediatamente. De hecho, no es necesario empezar a pensar en una solución antes de que la persona haya terminado de hablar. En la mayoría de los casos, nuestra capacidad para entender algo está influida por los pensamientos que nos pasan por la cabeza, porque empezamos a pensar en una solución en cuanto la otra persona empieza a hablar. Tu papel principal en una conversación es ser ante todo un ser humano que escucha a tu interlocutor. Sé el pilar y el hombro que necesitan. Por mucho que quieras compartir tu opinión, guárdala. Si su pareja se siente plenamente comprendida, le corresponderá prestándole toda su atención y tratando de entender sus sentimientos, pensamientos y percepciones.   
 
    b. Estar plenamente presente  
 
    A veces, durante una conversación, nos distraemos con cosas como nuestros propios pensamientos, percepciones e incluso el estrés. Esto nos impide comprender plenamente a la otra persona. Estar plenamente presente. También puede utilizar las habilidades de escucha activa para minimizar el grado de distracción. También querrás que te entiendan bien cuando te toque hablar.    
 
    c. Evitar la actitud defensiva y las quejas  
 
    La complacencia es muy tóxica y la actitud defensiva nos impide comprender realmente las perspectivas de los demás. En la mayoría de los casos, evitamos ser vulnerables poniéndonos a la defensiva. La intimidad requiere apertura y vulnerabilidad. Para evitar que su pareja se ponga a la defensiva, no utilice la crítica. En lugar de señalar sus errores de forma agresiva, utiliza la "declaración del ego" para explicar cómo te sientes. Si sigues señalando los defectos de tu pareja, simplemente estás diciendo "la culpa es tuya, no mía".     
 
    El truco para que tu pareja se sienta comprendida es asumir parte de la culpa. Al compartir la responsabilidad, dejas espacio para la expresión. Puedes decir algo positivo como 'Sé que dije ..... Y fallé, pero ....'. También es muy importante que hables con tu pareja de tus sentimientos y necesidades.   
 
      
 
    d. Comprenderse a sí mismo  
 
    Si una persona se involucra en una relación sin entenderse primero a sí misma, puede crear problemas. Básicamente, antes de empezar a involucrar a otra persona en tus problemas, asegúrate de conocerla tú mismo. De este modo, sabrá en todo momento qué es lo que le molesta.    
 
    Es muy difícil ayudar a otra persona mientras estamos agobiados por nuestros propios problemas. Te resultará difícil lidiar con todos los problemas que surgen en una relación si ni siquiera sabes qué es lo que atormenta tu corazón. Por lo tanto, es muy importante tomarse tiempo para conectar con uno mismo, conectar con sus sentimientos y reconocer sus emociones.    
 
      
 
      
 
    Si crees que hay necesidades o problemas que debes atender en ti mismo, explícaselo a tu pareja. Puedes decir: 'Quiero entenderte, pero primero necesito un tiempo conmigo mismo'. ¿Puedes darme algo de tiempo? De este modo, tu pareja sabrá que lo estás intentando y que no estás siendo egoísta.    
 
    Para entenderte a ti mismo, sintoniza con tus pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales. Esto le ayudará a identificar las cosas que le ocurren, que puede compartir con su pareja. Algunos de los signos físicos que pueden ayudarte a entenderte son: el latido del corazón acelerado, el pelo erizado, la sensación en la mente, etc. Comprender a una persona requiere paciencia. Significa no interrumpir a nuestros compañeros mientras hablan. Significa escuchar sin formular respuestas prematuras. La comprensión requiere que prestes toda tu atención a la otra persona. Esto no es fácil, especialmente cuando se tiene un bagaje personal negativo.  
 
    Entender a una persona requiere práctica. Tenga paciencia y ofrezca a su pareja el regalo especial de ser observada, escuchada y comprendida.    
 
    e. No imponer las propias creencias e ideas  
 
    Independientemente de la cantidad de experiencia, conocimientos, madurez e intelecto que tengas, nunca impongas tus ideas a tu pareja. Técnicamente, esta autoimposición se siente como una intimidación hacia su ser querido. Hacerlo le impedirá comprender realmente los sentimientos de su pareja.  
 
    Para ser un socio comprensivo en una relación, tienes que reconocer que, por mucho que sepas, tu pareja tiene su propia personalidad. Tiene ideas, sentimientos, pensamientos, conocimientos y creencias. Y tienes que conocerlos y respetarlos aunque no estés de acuerdo con él. Esto es necesario para mantener un vínculo fuerte.    
 
    f. Permita que su pareja viva  
 
    A veces, queremos que nuestra pareja deje todo lo demás y viva con nosotros, es decir, que la relación sea lo único en su vida. De hecho, muchas personas anhelan ser el centro del universo de su pareja. La cuestión es que es posible que tu pareja te convierta en el centro de su mundo, pero esto no durará. No obligues a tu pareja a renunciar a la mayoría de sus opciones y preferencias vitales por la relación.  
 
    Asegúrate de entender a tu pareja y dale la libertad de divertirse, vivir y disfrutar de la vida sin ti. Además, tienes que respetar a tu pareja como ser social. No es sano sino egoísta limitar a tu pareja sólo porque tienes una relación. Deja que salga con sus parejas, que pase tiempo con su familia, que viaje por su cuenta y que viva la vida al máximo sin tu interferencia. Sobre todo, deje que su pareja persiga sus objetivos y ofrézcale su apoyo. 
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    CAPÍTULO 2  
 
    Fortalecer la amistad y la intimidad  
 
      
 
    1. Empezar a confiar    
 
   A costúmbrate a confiar más conscientemente en la gente. Elige una disposición de confianza en lugar de una actitud desconfiada. A menos que tengas pruebas concretas sobre alguien, confía en su palabra. Ir por ahí espiando, acechando a tu pareja y actuando como un maníaco desconfiado sólo dañará más tu relación. Más bien, si no hay ninguna razón para sospechar que no sea por un sentimiento de inseguridad o de celos, déjalo pasar.    
 
    2. Escriba sus sentimientos y pensamientos más profundos    
 
    Se sabe que escribir un diario es una de las técnicas más eficaces para sacar a la luz tus sentimientos y emociones más profundos. Te ayuda a descubrir más capas de tu personalidad para lograr un mayor conocimiento de ti mismo. También facilita el proceso de catarsis emocional para desahogar los sentimientos reprimidos. Por ejemplo, puede albergar constantemente sentimientos de inseguridad porque fue criado por unos padres negligentes y descuidados, o puede no sentirse nunca "lo suficientemente bueno y a la altura" porque fue criado por unos padres que tenían unas expectativas extremadamente altas y poco razonables sobre usted.    
 
    Las personas que han sido agraviadas en su infancia suelen sentir que no son lo suficientemente dignas de ser amadas. Esto, a su vez, les lleva a pensar que su pareja también busca a alguien más digno o merecedor de amor, lo que genera sentimientos de inseguridad.   
 
     3. Regular los sentimientos y emociones negativas con Mindfulness   
 
    El mindfulness es una forma estupenda de calmar los nervios y gestionar las emociones incontroladas. Sintoniza con tu ser físico y mental identificando tus sentimientos, pensamientos y emociones mediante respiraciones profundas. Intenta desprenderte de las emociones negativas que te abruman, como los celos y la inseguridad. Siempre que te sientas abrumado por pensamientos de celos o inseguridad, practica la meditación de atención plena.    
 
    4. Sé sincero y acepta tus sentimientos    
 
    Hablar de tus inseguridades con tu pareja te ayudará a crear un canal de comunicación sincero y abierto. En lugar de hacer y decir locuras a tu pareja, sé sincero y comparte tus sentimientos. Diga algo así como "Me disculpo por molestarte por tu amistad con ABC, pero no es por mi falta de confianza en ti. Simplemente me siento inseguro al respecto".    
 
    5. Evite asfixiar a su pareja   
 
    Empieza a relajarte un poco dejando de lado tu deseo de aprisionar a tu pareja. Cuanto más intentes apresar a alguien en contra de su voluntad, más difícil será que intente escapar de tu comportamiento dominante. Dale a tu pareja la opción de pasar tiempo con sus amigos, hablar con su atractiva colega o hacer otras cosas que de otro modo te harían sentir amenazada. Cuando se den cuenta de la seguridad y la confianza que tienes en la relación, se sentirán automáticamente atraídos por ti. Una pareja segura de sí misma puede ser extremadamente irresistible.    
 
      
 
      
 
    6. Crear límites y fronteras en la pareja    
 
    A veces, las personas actúan de una manera determinada sin ni siquiera ser conscientes de que sus acciones tienen un impacto negativo en sus seres queridos. Es posible que su pareja se entregue a menudo a un comportamiento coqueto, pero él/ella puede creer que forma parte de su personalidad divertida. Puede que ni siquiera sea consciente del daño que le está causando a usted o a la relación. Para ellos puede ser una muestra inofensiva de su encanto e ingenio.    
 
    Fijar los límites al principio de la relación hará que ambos estén de acuerdo en lo que debe ser un comportamiento apropiado o aceptable y en qué punto trazar el límite. Ambos pueden discutir y llegar a lo "no negociable" en su relación. ¿El coqueteo inofensivo está bien para ambos? ¿Y un beso en la mejilla? ¿Bailar con un miembro del sexo opuesto? Una vez que establezcas unos límites claros, será menos probable que tu pareja se comporte de un modo que pueda molestarte o despertar sentimientos de inseguridad. Habla de los problemas, encuentra un terreno común y, una vez que todo esté claro, aprende a confiar en tu pareja a menos que haya pruebas convincentes de lo contrario.     
 
    7. Llega a la raíz de tu inseguridad y emociones negativas    
 
    Puede ser muy difícil evaluar objetivamente por qué sientes punzadas de inseguridad cada vez que alguien hace un cumplido a tu pareja, o él/ella habla con cariño a sus colegas. Puede ser muy tentador culpar a otra persona de tus emociones. Sin embargo, llegar a la raíz de tu inseguridad siendo más consciente de ti mismo es la base para liberarte de sus cadenas. Examina con más compasión y objetividad el origen de tu inseguridad.  Piensa en las posibles causas de los sentimientos de inseguridad.    
 
    Por ejemplo, si se siente cada vez más inseguro con su pareja, sepa por qué lo siente. ¿Es porque no quiere perderlo? ¿Te agobia una falsa sensación de autoatribución del tiempo de tu pareja que sólo te pertenece a ti? Te sientes así por un sentimiento de insuficiencia que te hace pensar constantemente "¿no eres lo suficientemente bueno?". Una vez que se identifican las razones subyacentes de los sentimientos de celos e inseguridad, resulta más fácil abordar su comportamiento. 
 
    8. Desactivar los pensamientos mentales de envidia e inseguridad     
 
    Dígase a sí mismo que debe callar mentalmente cuando se vea envuelto en una charla de celos autodestructiva. Para ello, se pueden utilizar diferentes medios. Puedes utilizar una señal de stop o una "x" cada vez que los pensamientos negativos empiecen a ganar fuerza en tu mente. Condiciónese para detener los pensamientos inesperados con sesiones de práctica utilizando refuerzos visuales y mentales.  Pruebe a decir basta en voz alta cuando se encuentre embarcado en un viaje destructivo de inseguridad. De este modo, te avergonzarás más y te darás cuenta del ridículo que estás haciendo. La idea es entrenar a tu mente para que piense que no está bien entrar en una autoconversación insegura.    
 
      
 
    9. Evita juzgar a los demás en función de tu pasado.   
 
    ¿Te has dado cuenta de que las personas sospechosas siempre sospechan de los demás? ¿O que los mentirosos piensan que todo el mundo a su alrededor miente? Nuestra percepción de las personas y de sus motivos suele ser un reflejo de lo que somos. Deje de utilizar su comportamiento pasado o presente como vara de medir para percibir las acciones de su pareja. Por ejemplo, si tiene un historial de relaciones con hombres/mujeres casados, no asuma que nunca podrá confiar en ningún hombre/mujer casado/a y empiece a desconfiar de su cónyuge. El hecho de que tú hayas hecho o estés haciendo algo, no significa que él/ella también lo haga.    
 
      
 
    10. Desechar el equipaje de las relaciones pasadas    
 
    Una razón de peso por la que siempre estás paranoico con la idea de que tu pareja actual te engañe puede remontarse a una relación anterior. Es posible que hayas tenido una ex pareja que te haya engañado con tu mejor amigo. La traición puede haber tenido un impacto tan fuerte que ve todas las relaciones bajo una luz similar de desconfianza.    
 
    Pintar a todos con la misma brocha puede ser un error desastroso en cualquier relación.  Hay una razón sólida por la que tu relación anterior no duró, y deberías dejar la basura de tu relación anterior donde debe estar: en la papelera.    
 
      
 
    11. Desafíate a ti mismo cada vez    
 
    Cada vez que te encuentras con un sentimiento de celos, aunque sea remoto, cuestionas el sentimiento subyacente de la compleja emoción de los celos. ¿Es la inseguridad una consecuencia de mi ira, ansiedad o miedo? ¿Qué tienen estas circunstancias que me hacen sentir celos? Cuando cuestionas tus celos de forma crítica, estás a pocos pasos de dar pasos constructivos para convertir una nube de negatividad en un haz de positividad.     
 
      
 
      
 
    12. La inseguridad no siempre es un monstruo maligno    
 
    Puede parecer contradictorio con todo lo que hemos hablado sobre la inseguridad, pero lo cierto es que la inseguridad no siempre es perjudicial. A veces, una pequeña cantidad puede hacer mucho bien a tu relación. ¿Cómo? A veces puede motivarte a ti o a tu pareja a salvaguardar vuestra relación. Cuando se expresa de forma productiva y saludable, la inseguridad te da el impulso que necesitas para proteger tu territorio. La inseguridad le ayuda a asumir el papel de protector de su ser querido y de la relación, y esto puede ser bueno si no alcanza cotas extremas. Sé lo suficientemente inteligente como para saber cuándo los celos pasan de ser un protector de la relación a un destructor de la misma. Tú eliges si es una bendición o una perdición para tu relación.    
 
    13. Recuerde periódicamente sus puntos fuertes    
 
    Cada uno de nosotros tiene puntos fuertes únicos que nos diferencian de los demás. Sigue diciéndote a ti mismo lo maravilloso que eres mediante afirmaciones positivas y visualizaciones. Te sentirás menos inseguro cuando seas consciente de tus puntos fuertes. Cuanto más seguro estés de ti mismo, menos te influirán las acciones de los demás. Conoce tus puntos fuertes, sigue haciendo cosas que te hagan sentir bien contigo misma y cree que eres digna del amor verdadero.    
 
    14. Centrarse en ideas productivas y positivas    
 
    En lugar de obsesionarse con quién engaña a su pareja, intente desarrollar intereses fuera de su relación. No lo conviertas en el núcleo de tu existencia aunque signifique mucho para ti.   
 
      
 
    15. Los temores imaginarios no significan necesariamente que vaya a ocurrir    
 
    Tenemos que entender que nuestros presentimientos inseguros no significan necesariamente que el acto vaya a producirse. El hecho de que temamos que algo vaya a suceder no significa que lo vaya a hacer. La mayoría de las veces, nuestros temores son infundados y no están cerca de hacerse realidad. El hecho de que tu pareja esté en otro lugar, y tengas miedo de que esté con otra persona, no significa que te proponga una relación o una cita. Comprender la diferencia entre los pensamientos y los hechos reales. Las fantasías de nuestra mente destructiva suelen estar lejos de la realidad.    
 
    16. Ser generoso    
 
    Dedica más tiempo a dar y ayudar a los demás. Esto no sólo te hará sentirte bien contigo mismo, sino que también te ayudará a desarrollar una mayor comprensión de cómo añades valor a la vida de los demás y cómo ellos estarían agradecidos de tener lo que tú tienes. Hazte voluntario en tu comunidad local ayudando a la gente a leer y escribir en inglés o preparando comidas para los menos afortunados, o incluso ayudando a un amigo que esté luchando por terminar la universidad.    
 
    17. Aléjese de las situaciones que provocan inseguridad    
 
    Sé consciente de las situaciones que desencadenan elementos de celos e inseguridad en tu comportamiento y evita estas situaciones cuando puedas. Por ejemplo, si usted es una persona que no puede evitar sentir espasmos de inseguridad cada vez que su pareja sale con miembros del sexo opuesto, evite salir con alguien que generalmente sale con el sexo opuesto y es extremadamente popular entre ellos. Esto llevará invariablemente a la fricción a menos que se encuentre un terreno común.    
 
    18. Centrarse en los aspectos positivos    
 
    Así que viste a tu pareja coqueteando con uno de sus amigos. ¿Gran cosa? La verdad es que no. Ten en cuenta que ambos tenéis una historia de intimidad y cercanía incomparable, que es la razón por la que estáis juntos en primer lugar. Hay una chispa única en su intimidad que no puede ser igualada por otros. El hecho de que alguien haga algunos cumplidos a sus amigos y muestre cordialidad no significa necesariamente que quiera estar con él/ella para toda la vida.  A veces, la gente coquetea sólo para aligerar el ambiente o romper el hielo o hacer que la otra persona se sienta bien consigo misma.    
 
    Recuerda las cosas realmente positivas e inusuales de tu relación cada vez que te sientas abrumado por los sentimientos de inseguridad/celos. Recuerda los buenos momentos, todo lo que tu pareja te ha dicho, por qué se enamoró de ti, y las cosas cariñosas que hicisteis el uno por el otro. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 3  
 
    Encontrarse a sí mismo en nuevas formas  
 
      
 
   E n estos días de presupuestos ajustados, largas jornadas de trabajo y empleos que nos mantienen alejados, es fácil caer en la rutina y seguir sintiéndonos aislados unos de otros. Hay seis formas diferentes en las que puedes, con un mínimo esfuerzo o uso de dinero, hacer algo cada día que afecte a la actitud de tu pareja y que pueda ayudar a reavivar la chispa en vuestra relación. La siguiente lista le ayudará a mantener alta la opinión de su pareja sobre usted y a conseguir que hable de usted todo el día. Así, día tras día, incluso después de ocuparte de su trabajo, no les impedirás pasar una buena noche juntos cuando lleguen a casa.   
 
    - Mañana, lleva una taza de café o té a la habitación de tu pareja. No hace falta que tengas una comida caliente. Basta con una tostada o un cereal para el café.   
 
    - Diles, sobre la marcha, cómo están hoy, o cómo le queda el pelo o el vestido nuevo.   
 
    - Llama a tu pareja durante el día sólo para hacerle saber tus sentimientos.  
 
    - Si es posible, queda con tu amigo para comer al menos una vez a la semana.   
 
    - Cuando te veas por primera vez por la tarde o después del trabajo, dale un abrazo, bésale y dile si le has echado de menos antes de decirle nada.   
 
    - Intenta no caer en la rutina por la noche. Cada noche, diversifica lo que haces. Una noche te vas a cenar, la siguiente alquilo una película, la siguiente salgo a pasear, la siguiente quedo con los amigos y juego el fin de semana. Demasiadas parejas hacen lo suyo cada noche en la rutina.  
 
    - Ambos descubren algo completamente nuevo, es como unir aguas desconocidas. En otras palabras, es una experiencia que casi siempre conduce al placer, la emoción y la risa. Si elegís algo en lo que ambos sois novatos, podéis, por supuesto, confiar el uno en el otro para descubrir los detalles. Y una vez que lo hagáis, seréis "expertos", tendréis oportunidades de hablar entre vosotros, de vuestros hijos y de vuestra red social.   
 
    - Registra tu felicidad pensando en el último momento que tú y tu amigo compartieron juntos. Cuando tu relación cumple diez años, es el momento de crear nuevos recuerdos y grabarlos. Lleva un espejo a tu estudio; lleva los folletos de la escuela. Guarda todas las hojas de instrucciones y otros recuerdos. Utilízalos para crear un bonito álbum de recortes para ti y tu amigo. Es una forma perfecta de honrar un nuevo compromiso o una amistad.   
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 4  
 
    Afrontar juntos el futuro  
 
      
 
   S i quieres que tu matrimonio dure toda la vida, tienes que construir tu futuro juntos. A menudo nos encontramos con parejas que están tan desconectadas que apenas saben lo que pasa en la vida del otro. Manteneros conectados en los objetivos, la felicidad y los sueños del otro os mantendrá conectados y conseguiréis el mismo objetivo futuro. Cuando son capaces de crear una visión compartida para su matrimonio, es fácil mantenerse en el camino porque tienen una idea clara de lo que ambos aspiran.   
 
    Su cónyuge debe ser algo más que una persona con la que comparte casa o hijos. Tenéis que ser socios en la vida. Esto significa que, aunque ambos tengan pasiones y sueños diferentes, sus objetivos están alineados y trabajan por las mismas metas. Tenéis que planificar juntos vuestro futuro para poder trabajar juntos y hacerlo realidad.    
 
    Una de las señales en cualquier relación es cuando usted y su cónyuge no hablan del futuro. Cuando no tienes ni idea de cómo quieres que sea tu futuro como pareja, significa que no estás verdaderamente conectado en esa relación. No hay garantía de que su matrimonio dure para siempre, pero si están realmente conectados en su relación, tendrán planes para el futuro.  
 
    Los planes que hagáis marcarán la pauta de vuestro matrimonio y determinarán cómo evolucionaréis como individuos y como socios en una relación. También hay una sensación de estabilidad y seguridad que proviene de saber que están construyendo un futuro juntos. Esta seguridad fomenta la confianza y te permite mantener el vínculo con tu pareja a largo plazo.   
 
    Estrategias para construir su futuro juntos    
 
    1. Ser abierto con respecto a las finanzas  
 
    En cualquier matrimonio, sus actitudes hacia el dinero tendrán un impacto en el futuro de ambos. Por eso, tener una conversación sobre el dinero es crucial cuando se trata de planificar el futuro. Los conflictos por dinero son habituales en muchos matrimonios y la única forma de evitarlos es tener un plan financiero.  
 
    Acuerda los presupuestos familiares, los planes de ahorro y tus gastos. Esto ayuda a establecer pautas que ambos pueden seguir para alcanzar sus objetivos financieros. Un plan financiero sólido ayuda a garantizar un futuro cómodo y a liberarse de las constantes preocupaciones financieras.    
 
    Si es necesario, puedes consultar a un profesional para que te ayude a elaborar un plan financiero que funcione tanto para ti como para tu pareja. Ser capaz de ponerse de acuerdo en cuestiones de dinero reduce los conflictos en su relación y fomenta la confianza.    
 
    2. Compartir responsabilidades    
 
    Un matrimonio es una asociación y eso significa que debes estar dispuesto a compartir responsabilidades. Desde las tareas domésticas hasta los deberes de crianza y todos los compromisos que conlleva llevar una familia, compartir las responsabilidades crea un equilibrio saludable en la relación.    
 
    Compartir las responsabilidades contribuirá a evitar el resentimiento que empieza a colarse en las relaciones cuando una persona se siente explotada. Haz una lista de deberes y responsabilidades y ponte de acuerdo sobre quién está a cargo de qué. Por supuesto, las tareas pueden intercambiarse entre los miembros de la pareja si es necesario, pero la asignación crea una cierta responsabilidad en el matrimonio.  
 
    3) Construir la confianza en su relación    
 
    Si sois abiertos y sinceros el uno con el otro sobre vuestros objetivos, necesidades y sueños, podréis fomentar la confianza en la relación y crear vínculos más fuertes. Es tranquilizador saber en qué está trabajando su cónyuge y qué cosas son las más importantes para él.   
 
    Ser sincero sobre las expectativas del otro también le ayudará a evitar cualquier sentimiento de desilusión en el futuro. No mantenga a su cónyuge en la oscuridad sobre las cosas que está planeando para su futuro. Cuando conocéis los planes del otro, podéis apoyaros mutuamente y entender de dónde venís los dos y cuáles son vuestras aspiraciones.   
 
    4) Divertirse juntos    
 
    No dejes que tu relación se convierta en un asunto aburrido. Inyecte un poco de diversión y romance encontrando cosas divertidas para hacer juntos. Apúntate a una clase de baile, visita nuevos lugares o simplemente encuentra aficiones que os atraigan a los dos. Pasar tiempo vinculando y divirtiéndose ayuda a aliviar la presión y a crear intimidad.   
 
    Si tienes salidas nocturnas, hazlas divertidas haciendo algo diferente cada vez. Mantener las cosas ligeras y divertidas demuestra a tu pareja que puedes mantener una relación emocionante y estimulante. Ser espontáneo y aventurero te ayudará a mantener tu matrimonio joven, independientemente de la edad que tengas.    
 
    Recuerda que, por el hecho de llevar mucho tiempo juntos, no tenéis por qué convertiros en una vieja y aburrida pareja. 
 
    5) Dé a su pareja espacio de vez en cuando    
 
    Crear libertad en su relación es excelente para asegurar la longevidad de su matrimonio. No hagas sentir a tu pareja que quieres controlarla y vigilarla todo el tiempo. Tenga la suficiente independencia para dar a su pareja espacio para respirar.   
 
    Darse espacio mutuamente demuestra que confía en el otro y que tiene confianza en su relación. Cuando su pareja sienta que aún tiene la libertad de ser ella misma y de perseguir sus propias pasiones, no estará ansiosa por pasar el resto de su vida con usted.    
 
    6) Acepte sus diferencias    
 
    Si realmente quieren estar juntos para siempre, tienen que aceptar y abrazar las diferencias del otro. Deja de criticar y juzgar constantemente. La gente quiere saber que su pareja le gusta, arrugas incluidas, para sentirse cómoda planeando un futuro juntos.   
 
    Cuando sientas la tentación de atacar o encontrar defectos en tu pareja, recuerda el panorama general y considera si quieres crear animosidad o intimidad. No importa con quién termines, siempre habrá cosas en las que difieras. Parte de la inteligencia emocional consiste en tener la suficiente conciencia de sí mismo para aceptarse no sólo a sí mismo, sino también a su cónyuge.    
 
    No existe el matrimonio perfecto, pero con la actitud y las habilidades relacionales adecuadas, puedes crear una buena vida para ti y tu cónyuge. 
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    CAPÍTULO 5  
 
    Cómo influyen las emociones en su pareja  
 
      
 
   L a  ira es una emoción humana normal, pero muy poderosa. Es esencial mostrar sus sentimientos de posible frustración, dolor, decepción y molestia con otras personas, incluidas las parejas románticas. Es saludable expresar la rabia cuando te ataca tu pareja, pero debes hacerlo de forma controlada.   
 
    Cuando expresas el enfado de forma poco saludable, no sólo hieres a tu pareja, sino que además no comunicas cuál es exactamente tu problema o la situación en la que te encuentras. Cuando expresas la ira de forma poco saludable, también dañas tu relación y haces imposible recuperar la relación sana y amorosa que alguna vez tuviste con tu pareja.   
 
    La ira no gestionada también interfiere en la calidad de vida que uno lleva, ya que afecta a la salud física y mental. Para evitarlo, las personas pueden aprender a controlar su ira. Es posible gestionar la ira de forma más saludable. He aquí algunas formas de hacerlo.     
 
    Una vez que te hayas calmado, expresa tu ira  
 
    Cuando tu pareja te ataca, es esencial que dejes que tu ira se calme antes de enfrentarte a él. Así te asegurarás de no decir algo de lo que no puedas retractarte en el calor de la discusión. Si no puedes alejarte, intenta respirar profundamente antes de hablar con la persona.   
 
    Una vez que tengas tus emociones bajo control, intenta identificar exactamente por qué estás enfadado o qué es lo que ha desencadenado los sentimientos que estás experimentando. Hay veces que la gente se vuelve irritable por otras cosas que están pasando en sus vidas.   
 
    Puedes empezar diciéndole a la otra persona lo difícil que es para ti la situación. Al hacer esto, los desarmarás y los obligarás a mostrarte empatía, lo que significa que también se distraerán y olvidarán su ira.   
 
    Una vez que ambos se hayan calmado, puedes seguir explicando por qué estás enfadado y comunicar exactamente por qué lo estás. En el proceso, también debes hablar de las emociones que sientes y de cómo te afectan las acciones de la otra persona. También debes centrarte en el problema actual y no en los errores que tu pareja ha cometido en el pasado. Si, en cualquier momento, sientes que tu ira empieza a aumentar, tómate un descanso. Esto te da tiempo para calmarte y ordenar tus pensamientos. También puede intentar contar del uno al diez mientras practica la respiración pesada.  
 
    Cuando hable, sea asertivo pero no hostil. La comunicación asertiva consiste en afirmar sólo lo que es real, sin acusar a la otra persona. Al señalar un problema o varios problemas, no hables de forma conflictiva, ya que esto puede agitar a la otra parte y hacerla reaccionar con ira. Cuando hablas con calma, la otra persona también es capaz de escuchar y entender mejor lo que dices.   
 
    Una vez que haya terminado de expresar todas sus inquietudes, también debe dar a la otra parte la misma oportunidad de exponer su caso y las razones de sus acciones. Intenta ver las cosas desde su perspectiva antes de reaccionar de cualquier manera. Ambos deben escucharse con atención y repasar lo que creen que la persona quiere decir para entenderse mejor.   
 
      
 
    Tomar un tiempo de espera   
 
    La ira nubla el juicio de las personas, por lo que siempre es buena idea tomarse un descanso de una situación de confrontación para calmarse.  El tiempo de espera también da a la otra persona el mismo espacio para pensar en el problema en cuestión. Dependiendo del problema, el tiempo de espera puede ser tan corto como unos minutos o puede durar hasta unos días. En un breve espacio de tiempo, las personas pueden practicar algunas técnicas rápidas de relajación. Un tiempo en silencio, incluso delante de la pareja, puede dar a ambas partes tiempo para calmarse.   
 
    Contar hasta 100 también puede ayudar a alejar la mente de la situación y a restablecerla. Después del tiempo de espera, puedes volver a reunir tus pensamientos con calma. Cuando sientas que estás a punto de explotar, puedes alejarte y dar un pequeño paseo al aire libre o alrededor de la manzana para despejarte.  
 
    El ejercicio también es una buena manera de desahogarse. Puedes elegir entre salir a correr o realizar una intensa sesión de entrenamiento en el gimnasio.  Una actividad que utilice mucha energía, como el boxeo o las artes marciales, le distraerá y agotará hasta el punto de que se olvidará de su problema durante un tiempo.   
 
    Los ejercicios de respiración también pueden ser beneficiosos, especialmente cuando se combinan con una actividad como el yoga. Sin embargo, debes buscar algo que te guste hacer y que sepas que te relajará.   
 
    También puedes hablar con una tercera persona para desahogar la rabia y las frustraciones que estás viviendo en tu relación. Esta persona puede simplemente escuchar, pero también puede darle una mejor perspectiva de la situación y reafirmar o cambiar su percepción del caso. Otra persona también puede ayudarte a identificar claramente la causa exacta de tus sentimientos.   
 
    Merece la pena probar cualquier actividad que sirva para distraerse o calmarse, como una ducha, escribir, escuchar música. 
 
    Identificación de posibles soluciones  
 
    Mientras intentas resolver tus problemas con tu pareja, busca soluciones a tu problema en lugar de insistir en el problema. Si te encuentras constantemente irritado con tu pareja a causa de un hábito o una situación concreta, aléjate de la causa principal. Enfadarse todo el tiempo no ayuda a lidiar con las frustraciones de la vida.   
 
    Puedes decidir cambiar tu reacción ante las acciones de los demás y, en este caso, de tu pareja. Desafía tu forma de pensar y llega a la raíz de tu ira. Identifica los patrones del pensamiento que te llevan a la violencia y cámbialos. Toma la decisión de dejar de lado las situaciones que no puedes controlar y los pensamientos de ira. También puedes intentar desarrollar la resiliencia en situaciones que tienen el potencial de hacerte enfadar.  
 
    Cuidar la salud psicológica y física a diario también garantiza la capacidad de tratar con la gente de forma correcta. Las personas que siempre están estresadas se enfadan demasiado a menudo y demasiado rápido. Los ejercicios diarios, incluso durante unos minutos al día, pueden ayudar a relajar el cuerpo y quemar el estrés. La meditación y los ejercicios de respiración profunda también ayudan a relajar el cuerpo. Tomar descansos para ir de vacaciones o disfrutar de un día fuera puede ayudar a relajar la mente.   
 
    Un sueño de calidad también le da a su cuerpo tiempo para relajarse y rejuvenecer para ser capaz de manejar cualquier estrés o desafío. Los expertos recomiendan dormir al menos 8 horas al día. El uso de sustancias y el consumo de alcohol también perjudican la capacidad de una persona para tomar decisiones sensatas y razonar, así que evítalos si puedes. También debe reducir al mínimo el consumo de bebidas energéticas y cafeína para evitar volverse irritable.   
 
    Los libros y programas de autoayuda también pueden enseñarte a controlar la ira y a expresar tu ira de forma más saludable.  
 
    Si sigues sin poder controlar tu ira con ninguna de las técnicas anteriores, puedes inscribirte en clases de control de la ira para que te ayuden a lidiar con tus problemas de ira. Puedes apuntarte a una clase puntual, a un programa de fin de semana o a un programa de un mes. Hasta que sea capaz de controlar su ira, debe buscar toda la ayuda posible.  
 
    La terapia también es una opción. Los psicólogos pueden ayudar a las personas a tratar otros problemas subyacentes que pueden contribuir a que se sientan enfadados todo el tiempo.   
 
    No guardes rencor  
 
    Una vez que usted y su pareja se enfrentan a un problema concreto, deben cerrar ese capítulo y seguir adelante. Si no estás de acuerdo con tu pareja, siempre puedes acordar no estar de acuerdo y seguir adelante con la vida. También puedes decidir ignorar los defectos de tu pareja y encontrar la manera de convivir con ellos. Otra forma de distraerse es centrarse en las buenas cualidades de su pareja. Esto hace que te olvides de las cosas que te irritan.   
 
    Sea cual sea el camino que elijas, no debes seguir dándole vueltas a los problemas del pasado, ni tampoco debes seguir sacando a relucir los errores del pasado en futuras conversaciones o discusiones con tu pareja. Mantener el rencor y recordar los errores del otro o enumerar las fechorías del otro sólo aumentará la ira.  
 
    También debes practicar el perdón. El perdón tiene el poder de sanar tanto a ti como a la otra parte. Cuando se perdona a una persona, es probable que tome conciencia de sus errores, lo que puede llevarla a no volver a repetirlos. El perdón también hace que ambas partes se desprendan de cualquier sentimiento negativo que puedan tener, lo que da lugar a que comience el proceso de curación.   
 
    Acordar formas sanas de resolver los problemas en su relación también evita que las parejas se enfrenten en el futuro. Las parejas también deben saber la diferencia entre dejar pasar las cosas y reprimir la ira.  Reprimir la ira no es correcto en las relaciones. Si aún sientes resentimiento hacia tu pareja, es probable que aún mantengas algunos problemas con ella, debes ser abierto al respecto para evitar explotar contra tu pareja en el futuro.  
 
    Aferrarse a la ira también afecta a la calidad de vida que llevas e interfiere en tu salud física y mental y en tu bienestar general. La ira constante inunda el cuerpo de hormonas del estrés que aumentan el ritmo cardíaco y la presión arterial. Con el tiempo, la presión recurrente puede provocar enfermedades cardíacas, accidentes cerebrovasculares y trastornos psicológicos.   
 
      
 
      
 
      
 
    Utilizar el humor para aliviar la tensión  
 
    El humor puede servir para cambiar el estado de ánimo en una situación tensa, pero debe utilizarse de forma creativa, o puede acabar haciendo más daño que bien. Nunca debes reírte de los errores, la debilidad o la falta de criterio de la otra persona. No insultes su inteligencia ni su forma de pensar. La otra parte puede enfadarse y reaccionar muy mal, lo que no hará más que alimentar el enfado de ambos.   
 
    Debes evitar el sarcasmo o los chistes malos que huelen a insulto. En su lugar, intenta dirigir la mayor parte del humor hacia ti mismo o hacia la situación. El humor autodespectivo, cuando se trata de la ira, sirve para recordar a los demás que todo el mundo tiene defectos y puede cometer errores, por lo que no deben sentirse demasiado mal por sus fechorías.   
 
    Cuando el humor se utiliza bien, puede desarmar a la otra parte y hacer que baje sus defensas. El humor también evita que ambas partes hieran los sentimientos del otro. También reduce la tensión entre las dos personas, lo que crea una situación en la que ambas partes pueden empezar a discutir el problema en cuestión y llegar a un acuerdo.   
 
    El humor silencioso también puede ayudar a lidiar con la ira. Por ejemplo, puedes dibujar mentalmente a tu pareja como un diablillo travieso de dibujos animados con cuernos. Puedes optar por compartir la imagen con tu pareja o no, pero en cualquier caso, la divertida imagen de los dibujos animados puede ayudarte a distraerte de tu enfado.   
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 6  
 
    Reducir los conflictos para sentirse mejor  
 
      
 
   L os altibajos forman parte de las relaciones. Donde hay amor, también hay conflictos, desacuerdos y falta de comunicación. Para minimizar estos sucesos, trata de evitar los conflictos y haz todo lo posible por conseguir el amor y la atención de tu pareja. Muchas veces las personas tienden a reprimir sus sentimientos y necesidades.  
 
    En este proceso, la botella se llena, y te das cuenta de que eres el único en tu relación que está poniendo todo el esfuerzo en hacer la conexión correcta. Cuando te sientas solo y dado por sentado, experimentarás dolor y tenderás a enfadarte con tu pareja. Este patrón de vida te llevará a situaciones aún más complicadas y no puede hacerte feliz. Hay un método mejor que puedes adoptar.  
 
    Con la ayuda de la autoconciencia compasiva, podrás tolerar tus emociones y aprender a valorarte. Te convertirás en una persona positiva y serás capaz de aceptar los comentarios positivos de las personas cariñosas y atentas de tu vida.  
 
    Como resultado, podrás ignorar la energía negativa y centrarte en los aspectos positivos de la relación. Esto ayudará a mantener una relación íntima con tu pareja. Si eres expresivo de forma positiva y agradable, mantendrás relaciones sanas. Podrás conocer el mecanismo de afrontamiento para lidiar con los conflictos que te encontrarás en la relación.  
 
      
 
    Prácticas de apoyo   
 
    Pedir apoyo es un enfoque que ayuda a nutrir la relación. Pedir lo que quieres y necesitas en una relación ayuda a que ésta sea más fuerte. Dos prácticas básicas ayudan en este asunto.  
 
    Comparta siempre sus deseos, necesidades y sentimientos con su pareja. Compartir pensamientos hace que ambos se entiendan mejor. Pídele a tu pareja de forma directa y concreta lo que necesitas y quieres de él/ella.  
 
    Compartir tus pensamientos y especulaciones con tu pareja es siempre una buena idea. Ambos deben saber por lo que están pasando. Cuando los dos piensen y razonen entre sí, ambos estarán en la misma página, y resolver los problemas será más fácil.  
 
    Si no te gusta algo de tu pareja, es mejor decírselo en lugar de ocultar tus sentimientos. Hay consejos y ejercicios específicos para ayudar a resolver los problemas.  
 
    Si quieres hablar de ciertos temas o problemas, elige un momento neutral. El tiempo juega un papel fundamental en las relaciones. El tiempo neutro significa que ambos están tranquilos y relajados. Una conversación problemática sólo será positiva y constructiva cuando ambos estén dispuestos a afrontarla.   
 
    Exponga y narre el problema de forma breve y sucinta. Ve al grano. Elimine los detalles innecesarios.  
 
    Evite el juego de la culpa. Culpar y señalar los errores de tu pareja la pondrá a la defensiva y la alejará emocionalmente. Sólo complicará las cosas.    
 
      
 
    Mostrar más empatía  
 
    Además de compartir sus sentimientos y deseos, es esencial comprender a su pareja. Intenta analizar la situación e interpretarla desde la perspectiva de tu pareja. Empatiza con tu pareja. Para ello, debes dejar de lado tu propio pensamiento y perspectiva.  
 
    Para minimizar los conflictos, usted y su pareja deben compartir a menudo sus sentimientos de forma solidaria y constructiva. Este enfoque fomenta la sensación de seguridad incluso en las conversaciones vulnerables y personales.  
 
    Siempre que tengas que afrontar una discusión difícil, tienes que estar preparado para perdonar y abrirte a la compasión. Para conseguir resultados constructivos, debes hablar con tu pareja con la firme intención de comprenderla.  
 
    Intenta siempre ser un refugio seguro para tu pareja. Los miembros de la pareja necesitan sentirse seguros el uno con el otro para que la relación sea un éxito. Esto sólo puede ocurrir cuando te centras en un socio a la vez. Cuando un miembro de la pareja explica el problema, el otro debe escuchar y comprender.  
 
    Cuando tu pareja vea que le escuchas y le comprendes, se pondrá menos a la defensiva y podrá contarte todo lo que le molesta. Escuche ahora por turnos sin interrumpir a su compañero.  
 
    Intenta mantenerte en el mismo tema mientras discutes un asunto difícil. Es fácil saltar de un tema a otro y de un ejemplo a otro, pero no lo hagas. Esto dará lugar a problemas y su pareja no podrá responder de forma coherente. Cuando el tema tiende a cambiar constantemente, los problemas no suelen resolverse.    
 
    El respeto es el elemento vital de cualquier relación. Sé siempre respetuoso con tu pareja cuando ambos tengáis discusiones acaloradas. Trabaja en tus problemas de ira. Estar enfadado y explotar con tu pareja erosionará vuestra relación. Acude a terapia para tratar tus problemas de ira.  
 
    Ser más indulgente    
 
    Todas las relaciones se enfrentan a momentos difíciles. Siempre llega un momento en el que uno de los socios acaba perjudicando al otro. Puede ocurrir por ira o por ignorancia. A veces los malentendidos también se convierten en motivo de peleas.  
 
    Sentirse herido es desgarrador y muy difícil para las personas que sufren de ansiedad por apego. Tienden a pensar que no son dignos de amor y que son defectuosos. Inundan sus mentes con pensamientos tristes y deprimentes.  
 
    Esto lleva a una autocrítica excesiva y hace que la relación sea destructiva. Cuando la persona está herida, tiende a evocar recuerdos amargos. Si estás apegado a esto, entonces deja ir el pasado y aprende a perdonar. Adoptando el hábito del perdón, podrás superar la ira que está hiriendo tu corazón y tu alma.    
 
    ¿Cómo saber si tu relación merece realmente la pena?  
 
    Si no estás seguro de si tu relación es sana o no, tienes que examinar algunas cosas. ¿Está su pareja emocionalmente disponible o no? ¿Es sensible a tus necesidades y deseos? ¿Se muestra la atención en ambos lados?  
 
    El apoyo y el cuidado son elementos esenciales de una relación. ¿Te apoya tu pareja en los momentos difíciles? ¿Está ahí cuando te sientes triste y disgustado? Es muy importante animar a los demás a perseguir sus intereses. ¿Su pareja siempre está ahí para apoyarla y apreciarla?  
 
    Por supuesto, no sólo tu pareja, sino también tú debes estar ahí para tu pareja. No es imprescindible tener un equilibrio perfecto, pero sentirse cómodo con el que se tiene es vital. Si quieres que se satisfagan tus necesidades y deseos, sé expresivo. 
 
    Pero si las circunstancias son amargas y asfixiantes y decides salir, entonces formula un plan para ayudarte a salir. Hay varios métodos recomendados que le ayudarán en estos casos.  
 
    Construye un sistema de apoyo. Las rupturas son dolorosas, y necesitarás a alguien en quien apoyarte y con quien compartir tus profundos y tristes sentimientos. Comparte tus opiniones con sinceridad y tus conflictos con las personas cercanas, para que te entiendan completamente y te apoyen cuando decidas terminar tu relación.  
 
    Una de las partes más duras cuando se rompe una relación es la necesidad de contar con otra persona que te apoye, después de tu ex pareja. Normalmente confías en tu pareja para que te apoye y te dé apoyo emocional, pero ahora necesitas a gente nueva.  Tener un sistema de apoyo le ayudará a reconfortarse y le proporcionará una base segura.    
 
    No pasa nada por sentirse infeliz e incluso por llorar cuando te apetece. Cuando se pierde a una persona esencial en la vida, es natural sentirse triste y solo. No esconda sus sentimientos bajo la alfombra. Será terrible para ti y afectará a tu salud mental. Llora y date tiempo. El tiempo lo cura todo. Habrá un momento en el que esa persona ya no será importante para ti.  
 
    Sigue recordándote que eres una persona de valor. Recuerda siempre tu fuerza, tu valor y tu poder. Esto puede parecer difícil de hacer en tiempos de infelicidad y tristeza. Considera y presta atención a lo que les gusta y aprecian de ti tus amigos y familiares. Interactúan y se relacionan contigo porque te quieren y les gustas.  
 
    Elige formas correctas y saludables de lidiar con el estrés y la tristeza. Cuando se atraviesa un momento difícil y problemático, siempre es una buena opción cuidarse. Intenta ocupar tu tiempo con tus actividades favoritas. Puede que quieras ir de compras, comer tu comida favorita o tener sexo. Pues hazlo. Si hacer estas actividades te hace menos estresante, entonces hazlas ahora.  
 
    Hay que ser inteligente y cuidadoso al hacerlo. Puedes empeorarla comprando Porsches o comiendo comida basura. Céntrate en las actividades que te harán feliz a largo plazo. Coma alimentos sanos y frescos. Caminar y hacer ejercicio a diario. Acuéstate y despiértate a la hora adecuada. Realiza rituales espirituales para lidiar con los pensamientos y la energía negativa.  
 
    Hacer un trabajo significativo. Hacer un trabajo significativo aporta un sentido de compromiso, y esto es una buena cura cuando te sientes desconectado del mundo. El trabajo voluntario en albergues y escuelas aporta una sensación de confort y paz. La jardinería también es beneficiosa en estos casos. Ayudar a los demás te aporta una sensación de valor y de conexión con los demás. Uno se siente feliz y relajado cuando ayuda a los demás.  
 
     Lo más probable es que en algún momento de tu vida pienses en volver con tu pareja. Los buenos tiempos volverán a aparecer en tu mente, y también pensarás en el error que cometiste. Puede pensar en hacer las cosas de manera diferente y mejor esta vez.  
 
    Antes de responder a sus llamadas o de volver a encontrarte con él, piensa en los momentos difíciles que has vivido con él. Recuérdate por qué lo dejaste. Habla con tu mejor amigo y comenta la situación para que te aconseje. Por último, cuando llegues a la conclusión de que dejarlo fue la decisión correcta, recuérdate que este momento de debilidad pasará.  
 
    Perdónate si intentas volver con tu pareja. Hay momentos en los que te sientes triste y solo, entonces pensarás en volver a llamar a tu antigua pareja. Te verás en los brazos de tu pareja antes de darte cuenta de lo que has hecho. Cuando te das cuenta de tu error, entonces le pones fin. Todo el mundo pasa por momentos de debilidad, así que intenta perdonarte a ti mismo.    
 
    Nota final    
 
    Esperemos que esto le haya servido de guía para remodelar su relación.  Haciendo pequeños cambios en tus hábitos, puedes crear un camino hacia una relación sana y feliz. La compasión y la comprensión mutua son la clave de una relación exitosa.   
 
      
 
    Consulte a un profesional    
 
    La información proporcionada puede no ser suficiente para usted. Tal vez aún no sea capaz de eliminar e interrumpir los patrones de apego ansioso y morboso. En este caso, piense en la terapia de pareja. Si es usted quien presenta el comportamiento tóxico, opte por una terapia individual.  
 
    Crea una base segura en tu terapeuta para poder compartir todo. Su terapeuta le guiará y le ayudará a superar los comportamientos problemáticos y las percepciones negativas. Busque un terapeuta con el que pueda conectar emocionalmente porque habrá muchas discusiones sinceras que sólo pueden llevarse a cabo con una persona con la que se sienta conectado, sincero y seguro.    
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    CAPÍTULO 7  
 
    Proteger su relación con los negocios  
 
      
 
   ¿S u relación se está desvaneciendo? No es fácil mantener un vínculo. Muchas parejas se enfrentan a muchos obstáculos en el camino hacia una relación sana. Hasta que no se entienden, estos baches pueden hacer que las parejas den un paso en la dirección equivocada que conduzca a una ruptura o a un divorcio. Para evitar daños mayores, es esencial comprender de antemano muchas de estas relaciones psicopáticas. Hay razones por las que las relaciones fracasan, y cuando conoces estas causas de antemano, tienes más posibilidades de salvar tu relación problemática. Aunque nadie puede enumerar todas las causas del fracaso de una relación, hemos enumerado las principales. Entonces, ¿cuáles son estas causas? 
 
     Pérdida de contacto o falta de coordinación.  
 
    Una forma de conectar es tener una buena y regular comunicación entre las parejas. Las parejas siguen distanciándose debido a un contacto inadecuado o a la pérdida de contacto. Muchos problemas en las relaciones comienzan con la falta de contacto. Los malentendidos y los desacuerdos suelen ser producto de que tu mujer o tu novia no hablan. Si esto ocurre en tu relación, te darás cuenta de que ésta es una de las razones por las que las relaciones fracasan y que necesitas hacer algo para mejorar la comunicación. 
 
      
 
      
 
     No respetar las aspiraciones, los intereses y la carrera del otro.  
 
    Una de las razones por las que los matrimonios se desmoronan son las dificultades entre las parejas con trabajos y aspiraciones. Si dos partes tienen intereses y objetivos opuestos en una relación y no pueden ponerse de acuerdo o aceptarse mutuamente, la relación acabará fracasando. Esto ocurre cuando dos personas tienen objetivos y profesiones diferentes que perseguir y, por supuesto, es mejor respetar los deseos u ocupaciones del otro para evitar la presión en la relación. Una relación es más segura para un marido o una mujer que confía y respeta la carrera de su esposa o novia. Cuando no es posible obtener el 100% del aprecio, la aprobación y el apoyo, un amigo o una amiga debería al menos ser capaz de adaptarse y encontrar un papel tanto en el trabajo como en la familia. Los sacrificios y las renuncias son inevitables. Es mejor decirlo que hacerlo, pero no es improbable. Hay parejas que sobresalen en sus carreras mientras mantienen una relación estable y sana.  
 
    No te llevas bien con los amigos y la familia de tu novio/a. 
 
    Las fricciones con las personas más cercanas a la familia o los amigos de la pareja son una de las razones por las que los matrimonios se derrumban. Seamos realistas. Usted y su pareja no van solos por el mundo. Usted y su pareja no pueden existir sin personas como amigos y familiares a su alrededor. Su amistad no puede verse comprometida por no estar bien conectada con terceros. Si tú y la madre o la mejor amiga de tu pareja no se soportan, la relación puede ser difícil. 
 
     Las cenas de Navidad y las reuniones familiares serán desagradables si la familia y los amigos de tu mujer no se llevan bien. Es mejor reunirse con las personas que son importantes para tu pareja para construir una buena relación.  
 
    Experiencias y bagajes de la vida. 
 
     El bagaje de la vida, y las complicaciones mientras se forma una relación pueden causar daños. Un ex puede desencadenar envidias, desconfianzas y resentimientos que debilitarán tu relación actual, por lo que es mejor que te asegures de que todo ha quedado en el pasado, y de que estás firme y seguro en tu relación actual. Por lo tanto, es inadecuado y perjudicial equiparar su relación actual con sus relaciones pasadas. Los hijos y las complicaciones matrimoniales del pasado pueden ser desalentadores y también pueden afectar a tu relación, pero tienes que ser capaz de gestionar estos asuntos para que tu relación actual sea exitosa.  
 
    Problemas de dinero. 
 
     Una de las explicaciones del colapso de los matrimonios son los problemas financieros. Si no se manejan adecuadamente, los problemas de dinero arruinarán su relación. La inestabilidad y las dificultades económicas acaban por destruir una relación. Las personas agobiadas por las dificultades económicas pueden volverse irritables, enfadadas, violentas y frías con sus esposas o amigos, y pueden acabar arruinando una relación. Lo mejor es ser franco sobre su situación financiera desde el principio, estar abierto a discutir los patrones de inversión de cada uno, el reparto de dinero y los gastos. Con buenas y honestas conversaciones, planes y concesiones financieras, una pareja con problemas puede resolverlos y salvar su matrimonio.  
 
      
 
      
 
    Infidelidad 
 
    Es difícil mantener una relación entre dos personas, pero involucrar a una tercera persona y engañar a una novia es una granada que puede arruinar inmediatamente una relación. La infidelidad es la mayor causa de muerte de los matrimonios, y algunos no pueden sobrevivir. Traicionar la confianza de la pareja es una de las principales razones por las que los matrimonios se derrumban. No es una buena sensación ser reemplazado o traicionado, lo que significa que el cónyuge o amigo traicionado terminará la relación muy pronto. Aunque hay personas que pueden aguantar, perdonar y hacer que la relación vuelva a funcionar, es mejor no ser infiel si se quiere una relación de pareja a largo plazo.  
 
    Un comportamiento repugnante. 
 
    Aunque amar a alguien también requiere que aceptes todos sus defectos, hay algunos comportamientos que pueden llegar a ser irritantes con el tiempo y que pueden hacer que tu pareja se despierte un día y decida que tiene que terminar el compromiso. Son los pequeños problemas cotidianos y repetidos, como no poner el tapón a la pasta de dientes, no hacer la cama, no poner la ropa sucia en el suelo sino en el lavadero, o ensuciar con zapatos y botas en casa, que a la larga romperán la relación en cuanto el enfermo llegue al límite de la tolerancia. Regañar, crear siempre conflictos, insultar a tu mujer o marido, guardar rencor, dar puñetazos a tu cónyuge o pareja cuando estás enfadado, desatar una ira excesiva o injusta, ignorar las peticiones de ayuda y los problemas de tu pareja, engañar o ser deshonesto con tu cónyuge o pareja ¡es algo malo! Una relación debe ayudar a los miembros de la pareja a ser personas más felices y no ser una carga, una limitación y un perjuicio para la vida de ambos, porque es más fácil mejorar y crear una buena relación que tener hábitos negativos que acaben arruinando la relación.  
 
    Todo se convierte en un ritual en su relación. 
 
    El fuego y el deseo en la relación pueden morir si llevas una vida de pareja demasiado relajada, si te conformas con una rutina monótona en lugar de un acto de amor. Parecéis más hermanos o amigos que amantes. Esto elimina el suspenso y la pasión de la relación y la hace predecible y repetitiva. Cuando los socios hacen lo mismo una y otra vez, como personas y como amigos, se quedan estancados. Agita tu rutina y dale sabor. Puedes hacer cosas y tener diferentes deseos de evolucionar como individuo, y hay cosas que puedes hacer para unirte y evolucionar juntos. Es importante animar a su marido o pareja a hacer sus propias cosas o a disfrutar de la compañía de sus amigos, pero también es importante pasar tiempo a solas con el otro en ocasiones frecuentes y diferentes o mediante viajes para interactuar y construir nuevos y agradables recuerdos.  
 
    La intimidad y el sexo están ausentes. 
 
    La vida puede ser demasiado caótica y difícil y la pareja acaba estando demasiado distraída o deprimida para hacer el amor o tener sexo, lo que no es apropiado en una relación. Las parejas necesitan interactuar mental y físicamente, y el sexo es la forma perfecta de hacerlo. Durante una relación de larga duración, el sexo se seca. Las parejas deberían evitarlo definitivamente. Una de las causas del fracaso de los matrimonios es la falta de afecto o la insatisfacción sexual. Cuando las personas evitan el sexo, parecen aisladas, retraídas y más vulnerables a la infidelidad. Es mejor que las parejas tengan una vida sexual sana para mantener la relación viva y emocionante. Hay estudios que sugieren que mantener relaciones sexuales una vez a la semana es aceptable y suficiente para mantener la relación romántica entre la pareja. Hay muchas barreras para hacerlo, como las presiones del trabajo, las presiones de tu vida diaria, el cuidado de los niños, la situación en la que no estás sexualmente de humor, como todos los demás asuntos de tu relación, la cantidad y el horario de las relaciones sexuales deben ser abordados y preparados. Las conexiones sexuales íntimas son importantes en cualquier interacción conyugal, y si los miembros de la pareja no tienen suficientes conexiones sexuales, tienen que hacer algo para abordar esto con el fin de salvar la relación. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 8  
 
    Salvar una relación rota  
 
      
 
   E l tiempo pasa, y usted y su pareja pueden pasar por muchos momentos difíciles. El hecho de que sigáis juntos demuestra que ambos habéis aprendido a navegar por las difíciles aguas del compromiso. Pero ahora, después de mucho tiempo, sientes que has caído en la rutina. Sientes que la relación es bastante monótona. No es que tengas problemas sin resolver, es que por fin se ha instalado la rutina. 
 
    ¿Qué puede hacer para mantener viva la llama del amor? ¿Cómo puede ayudar a su pareja a volver a entusiasmarse con la relación? ¿Hay algo que puedas aprender para reavivar el amor? 
 
    Como la primera vez 
 
    ¿Aún recuerdas cómo era la relación en el pasado? ¿Tienes buenos recuerdos de cuando empezasteis a salir? Entonces, utilícelos en su beneficio. Trate a su cónyuge de la misma manera que lo trataba cuando empezaron a salir. Es posible que aún recuerde cuántos detalles agradables crearon la participación en una cita. 
 
    Fuiste amable y cariñoso con él. ¿Por qué no tratas de hablar con él con la misma energía y entusiasmo que tenías cuando os juntásteis por primera vez? Te encantaba bañarte con él, enviarle regalos y cartas. ¿Por qué no repites todas esas acciones especiales? Disfrutasteis saliendo juntos solos o incluso con amigos. ¿Por qué no intentar hacer lo mismo? 
 
    Las cartas y los regalos ayudan a tu pareja a entender que todavía te importa tu relación con él después de mucho tiempo. No creas que son demasiado cursis. Pueden ser justo lo que su pareja necesita. No es necesario hacerlos tan elaborados. Sólo tienes que tenerlo en mente. 
 
    Salir en una cita es una idea emocionante en sí misma. Puedes planear una cita en el mismo lugar donde tuviste tu primera cita. Si esto no es posible, puedes pensar en un restaurante, un parque o cualquier otro lugar que le guste a tu pareja. Planear algo juntos también os ayudará a estar unidos. Si te asocias con algunos amigos, será aún más emocionante y divertido. 
 
    No limite sus pensamientos sólo a lo que solía hacer. También puedes probar algo nuevo en lo que llevas tiempo pensando. Aunque parezca algo que no le guste a tu pareja, ¿por qué no le invitas para ver si también le interesa acompañarte? 
 
    El afecto sigue siendo importante 
 
    El estrés sigue siendo un problema al que muchos de nosotros tenemos que enfrentarnos a diario. El afecto puede aliviar ese estrés. Las muestras de afecto siguen siendo tan importantes como al principio de la relación. 
 
    Muestra consideración por las buenas cualidades de tu pareja. Fíjate en cómo tu pareja muestra su perseverancia cuando va a trabajar, su esfuerzo cuando ayuda en casa, su determinación para comprometerse con la relación. Sus buenas cualidades son las que te hacen apreciarlo. 
 
    Esfuérzate por demostrar lo mucho que aprecias sus buenas cualidades diciéndoselo abiertamente. Los hombres también necesitan que se les diga lo mucho que se les aprecia en una relación. Ten en cuenta sus buenas cualidades cuando le felicites. La cuestión es que debes reconocer estas buenas cualidades y estar realmente agradecido por ellas. Sé observador. 
 
    En la próxima semana, puedes intentar hacer un esfuerzo para notar lo que tu pareja está tratando de hacer para añadir algo positivo a la relación. Incluso las cosas que podrías dar por sentadas. Después de mucho tiempo, existe el riesgo de que des por sentado a tu pareja o lo contrario. Puedes empezar a centrarte fácilmente, no en lo que hace, sino en lo que no hace.  Nunca subestimes el efecto positivo que las palabras de agradecimiento pueden tener en tu pareja. Si no demuestras tu aprecio por tu pareja, es más probable que se sienta atraído por otra persona que sí lo haga. 
 
    Tomar la iniciativa 
 
    También hay que estar dispuesto a dar el primer paso para mantener vivo el amor. Quizá pienses que tu pareja también debería mostrar algo de iniciativa, ya que también forma parte de la relación. Pero tu pareja podría pensar lo mismo. 
 
    Toma la iniciativa comunicando lo mucho que te importa la relación y tu pareja. Haz cosas bonitas por él. Su pareja puede reaccionar de forma muy agradable. Pero incluso si al principio no parece reaccionar de la manera que esperabas, no te rindas. Puede que haga falta un poco más de esfuerzo o constancia para hacerle entender que realmente quieres reavivar su amor. 
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 9  
 
    Algunos ejemplos de conversaciones y diálogos en diferentes momentos del día  
 
      
 
   ¿Q ué aspecto tiene una relación definida por una buena comunicación? He aquí ocho hábitos que las parejas que se comunican bien practican siempre. Daremos ejemplos de estos hábitos en acción:   
 
    Expresar el aprecio mutuo   
 
    Una buena comunicación consiste en estar en sintonía no sólo en las situaciones difíciles y los conflictos, sino también en los buenos momentos. Las parejas que se comunican bien siempre demuestran su amor y aprecio por el otro. Pueden hacerlo mediante palabras cariñosas, pequeñas notas de amor, cumplidos y gestos agradables. Incluso en los días ajetreados en los que abundan las distracciones, una pareja emocionalmente sana siempre se acuerda de mostrar algo de amor, aunque parezca poco. Este hábito alimenta la seguridad de la relación, y ambas personas nunca se sienten infravaloradas o desatendidas.    
 
    Ejemplos:   
 
    Escribe a tu pareja "Te quiero" por la mañana, para que sea lo primero que vea al levantarse.   
 
    Llévale a tu pareja flores, su bocadillo favorito o una película cuando sepas que ha tenido un mal día.    
 
    Cuando tu pareja haga algo en casa, como preparar la cena, lavar los platos o acostar a los niños, dile: "Gracias".    
 
    Envía a tu pareja una canción que te haga pensar en ella.   
 
    Dile a tu pareja: "Hoy estás muy guapa".    
 
    Aprende el lenguaje del amor y trabaja en la expresión de tus sentimientos hacia él.    
 
    Hacer de la positividad una prioridad   
 
    Los estudios apoyan la idea de que trabajar intencionadamente en el pensamiento positivo y reducir la autoconversión negativa puede hacer más feliz a una persona. Lo mismo ocurre con las relaciones. Las parejas que se esfuerzan activamente por decir cosas positivas, especialmente durante las discusiones, son más felices y disfrutan de relaciones más sólidas. Una relación con mucha energía negativa está destinada a hacer que una o ambas personas se sientan deprimidas, cínicas y frustradas. En lugar de ser una fuente de felicidad, la relación se convierte en una fuente de estrés. Si la pareja se esfuerza por ser más positiva, por ver el lado bueno en la medida de lo posible y por expresarlo en voz alta, ambas personas reciben un impulso y se sienten más seguras.    
 
    Conectar físicamente   
 
    El contacto físico no significa sexo, aunque el sexo regular suele ser un signo de una relación sana. Además, otros contactos físicos son un signo de buena comunicación y pueden ayudar a mejorarla. Ya sea cogiéndose de la mano, frotándose la espalda, besándose, etc., el contacto físico permite a la pareja comunicarse sin palabras. Conocer el lenguaje no verbal del otro a un nivel más profundo.     
 
    Ejemplos:   
 
    Cuando veas una película con tu pareja, siéntate de forma que las piernas se toquen.    
 
    Estar físicamente cerca, como abrazarse, sin esperar sexo.    
 
    Cuando salgan a pasear, tómense de la mano.   
 
    Si su pareja ha tenido un día difícil y no quiere hablar de ello, ofrézcale en su lugar un masaje de espalda, de pies, etc.    
 
    Cuando estés en la cama relajándote, dale a tu pareja un masaje en la cabeza.    
 
    Siempre besar y abrazar "Bye" y "Goodbye".    
 
    Escuchar a los demás   
 
    Hemos hablado mucho de la escucha activa, sobre todo en las discusiones, pero la escucha fuera del conflicto es una señal de que la pareja se comunica bien. Una pareja que se escucha mutuamente recordará lo que le gusta y lo que no le gusta a su pareja, lo que le ha pedido que haga y cómo se siente en determinadas situaciones. Ninguno de los dos siente que siempre tiene que recordarle a su pareja cosas, como las tareas o los horarios. Lo mismo ocurre con el lenguaje corporal; ambas personas se esfuerzan por fijarse en las señales no verbales, para que su pareja no tenga que vocalizar siempre un sentimiento. Se entienden con una simple mirada o un toque, o al menos comprenden que su pareja está tratando de decirles algo.    
 
    Apoyar los sentimientos del otro   
 
    En una relación basada en la empatía, ambas personas darán prioridad al apoyo de los sentimientos del otro. Esto significa no estar a la defensiva y no poner excusas por comportamientos o palabras que no les gustan. En cambio, un alto nivel de escucha activa les permite ponerse en el lugar de su pareja y respetar cómo se siente. El simple hecho de que la pareja sienta algo es suficiente.  
 
      
 
    Ejemplos:    
 
    Mientras tu compañero habla, mantén el contacto visual y emite sonidos o palabras alentadoras, como "Hmm mm", "Ya veo" y "Ya entiendo".   
 
    Dirige tu cuerpo hacia ellos, en lugar de alejarlo, y mantenlo abierto para que sientan que estás realmente con ellos en ese momento.  Si a tu pareja le gusta el contacto físico, tómale la mano o frótale el hombro mientras habla de algo que desencadena sus emociones.    
 
    Haga preguntas de seguimiento, para que su interlocutor entienda que usted sigue interesado y comprometido en comprender realmente lo que está diciendo.    
 
    Si notas que tu pareja se comporta de forma diferente, tómate el tiempo de preguntarle si hay algo que no va bien y si quiere hablar de ello. Esto demuestra que está prestando atención y no oculta lo que ve.    
 
    Si parecen inseguros o avergonzados por sus sentimientos, apruébalos diciendo algo como: "Por supuesto que te sientes así" o "Yo me sentiría igual".    
 
    No tengas miedo de ser sincero y vulnerable   
 
    La honestidad y la vulnerabilidad son esenciales en una relación sana. Para las parejas que tienen una buena comunicación, abrirse el uno al otro no da miedo. La relación es un lugar de seguridad, no de juicio, por lo que ambas personas se sienten cómodas para hablar de cualquier cosa y ser ellas mismas. Esta es la base de una buena comunicación y del poder positivo que puede tener en una relación. Cuando la comunicación incluye empatía, apoyo y ausencia de juicios, ambas personas de la pareja se sienten seguras de sí mismas y de la propia relación. Esto se manifiesta en la honestidad y la vulnerabilidad.    
 
    Ser flexible y estar dispuesto a comprometerse    
 
    Ver los conflictos como rompecabezas que hay que resolver juntos es muy importante para una relación. Cuando la comunicación es buena, ambas personas son más flexibles y están dispuestas a comprometerse. No se aferran a una resolución específica que creen que es la mejor; están abiertos a las aportaciones de su pareja y a encontrar una solución que haga felices a ambas personas. Es mucho menos probable que las discusiones se vuelvan muy acaloradas y emocionales cuando esta es la prioridad.    
 
    Ser capaz de asumir responsabilidades en todo momento  
 
    Las parejas que se comunican bien no temen decir dos simples palabras: "Lo siento". Esta frase es corta, pero increíblemente poderosa. Es una manifestación de la capacidad de asumir la responsabilidad de los propios actos y errores. Hace falta humildad, que es un rasgo vital en cualquier relación. Las personas que pueden reconocer cuando se equivocan y pedir disculpas han eliminado la necesidad de tener siempre la razón, o de "ganar" siempre. Pueden dejar de lado el orgullo ante su pareja y ante ellos mismos. Este tipo de "lo siento" no es una mera palabrería; tiene que ser una disculpa sincera, lo que significa que la persona se compromete de verdad a mejorar en el futuro. Una relación entre personas que están dispuestas a disculparse y a hacerlo de verdad durará mucho más y será mucho más fuerte que las relaciones en las que esto no suele ocurrir.    
 
      
 
      
 
    Ejemplos:   
 
    Cuando su pareja le señale algo que le moleste, diga algo como: "Oh, no sabía que pensabas así, lo siento".    
 
    Si durante una discusión dices algo de lo que te arrepientes, vuelve a tu pareja y discúlpate, diciendo algo como: "Me siento muy mal por lo que he dicho antes, y quiero decir que lo siento". La próxima vez que nos peleemos, intentaré por todos los medios que no se repita".    
 
    Si puedes, sé específico sobre el error o los errores que has cometido, diciendo algo como: "No fui respetuoso con tus sentimientos, y lo siento"; "Sé que no te gusta que levante la voz, así que siento haberlo hecho"; y "Siento haberme olvidado de sacar la basura esta mañana, lo recordaré mañana".    
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 10  
 
    Hábitos positivos expresiones de  
 
    Buenas relaciones  
 
      
 
   L os hábitos tienen un efecto significativo en su relación. Cuando se trata de tener una buena relación, hay ciertos comportamientos que pueden tener un impacto fuerte y positivo. Es esencial que seas conciso a la hora de crear hábitos, especialmente para tu relación de pareja.   
 
    Hábitos expresivos de las buenas relaciones    
 
    Tienes que esforzarte cada día en realizarlas, para que formen parte de tu rutina diaria.   
 
    Mostrar siempre respeto    
 
    Mostrar respeto por tu pareja es un hábito que merece la pena seguir, porque es un ingrediente necesario para crear una relación feliz, segura y duradera. Exprese su afecto, su aprecio y su comodidad cuando muestre respeto por su pareja. Respetar a tu pareja, a pesar de los cambios, significa valorarla por lo que es. Puede que tengas una visión diferente de la vida, pero eso no significa que puedas descuidar y menospreciar a tu pareja.   
 
    En caso de conflicto o discusión, asegúrate de respetar las diferencias de opinión. No te permitas ofender a tu pareja delante de amigos y familiares o en público. Muestre respeto, especialmente cuando no esté de acuerdo. Habrá ocasiones en las que no se esté de acuerdo con un tema, y lo que marcará la diferencia será la forma de abordar el problema como equipo.   
 
      
 
    Salga a pasear con su pareja   
 
     Si te gusta la naturaleza y pasar tiempo con tu pareja, acostúmbrate a caminar, ya sea por la mañana antes de empezar el día o por la noche. Es un compromiso mental para salir juntos todos los días. Mejora la comunicación, el acceso al aire libre y el tiempo de calidad. Una vez que desarrolle esta rutina, su cuerpo querrá salir todos los días. Caminar con tu pareja también promueve una buena forma física. Decide cuánto tiempo y con qué frecuencia quieres caminar con tu pareja; lo más importante es estar en la misma página y asegurarte de que tomas la decisión mental de construir esta rutina juntos.   
 
    Apague la televisión por la noche y pase tiempo con su pareja   
 
    ¿Cómo puedes relacionarte con tu pareja cuando siempre hay televisión de por medio? No hay ningún vínculo que se produzca cuando ambos miran la pantalla del televisor sin parar por la noche. Toma la decisión mental de apagar la televisión por la noche y pasar tiempo de calidad juntos. Puede que os abracéis y veáis una película de vez en cuando, pero evitad ver la televisión la mayoría de las tardes.    
 
    Dedica tiempo a preguntar a tu pareja sobre su día y cómo se siente. Este comportamiento mejora el amor y el apego. Acurrúcate y charla en el sofá con tu pareja; hablad entre vosotros de lo que podéis hacer para fortalecer vuestra relación. Ya sea para preparar las próximas vacaciones o la siguiente cita, siempre habrá algo que considerar.  
 
      
 
      
 
    Concéntrese en el desarrollo de su relación y discuta los problemas a los que se enfrenta.   
 
    Por la mañana, toma el té con tu pareja. Este simple gesto significa mucho para mi marido. Si a tu pareja le gusta beber té por la mañana, y mediante este acto de favor, le creas ese hábito, estás expresando amor. Cuando le llevas una taza de té, estás demostrando que te importa, y ésta es una forma de demostrarle tu amor. Levántate unos minutos antes para poder pasar un rato agradable con tu pareja antes de ir a trabajar. Este es un hábito simple pero poderoso en las relaciones felices.   
 
    Comparta los atributos positivos de su pareja con los demás.   
 
    El hábito de compartir los atributos positivos de tu pareja puede ayudar a mejorar la relación. Por otro lado, compartir los atributos negativos de tu pareja sólo servirá para construir un alto muro entre los dos. ¿Conoces a una pareja que siempre está discutiendo en público y mostrando características negativas del otro? Este es un mal hábito que inevitablemente destruye la relación. Este patrón de comportamiento destructivo provoca desconfianza, desconexión y falta de respeto. Acostúmbrate a proyectar atributos positivos a los demás. Una tendencia de comportamiento optimista produce respeto, aprecio y devoción.   
 
    Reconectar durante el día   
 
    Todos tenemos días tan ajetreados que puede convertirse en la última prioridad la comunicación con tu pareja durante el día, pero si quieres una relación sana y duradera, reconectar con tu pareja durante el día es importante. Es fácil enviar un mensaje romántico o llamar a tu pareja de camino a casa durante la pausa del almuerzo. Este hábito pretende mantener a tu pareja conectada contigo y centrada en la relación. Siempre puedes encontrar tiempo para enviar un mensaje de texto o hacer una llamada telefónica a tu amigo, aunque tengas una agenda muy apretada. Hazte imprevisible. Piensa en formas de reconectar con tu pareja a lo largo del día.   
 
    Tómese su tiempo para pensar   
 
    Tómate un tiempo para pensar en cómo te sientes más querido y en cómo tu pareja siente más afecto siguiendo estos 5 lenguajes del amor. Imagina que tienes un tanque de amor dentro de ti. Tu depósito de amor se llena cada vez que tu pareja habla tu idioma del amor. Tu depósito de amor se vacía cada vez que tu pareja no te transmite tu lenguaje amoroso. Establecer el hábito de hablar el lenguaje del amor de su pareja a diario crea pasión, afecto y calidez en su relación.   
 
    Cocinar y limpiar   
 
    Cocinar con tu pareja siempre es mucho más divertido. Cocinar juntos fomenta la intimidad, la comunicación y el amor; crear y comer alimentos cuando estás con tu pareja se convierte en un acto íntimo. Expreso mi amor cocinando y comiendo con mi marido (con la televisión apagada), lo que crea un vínculo más profundo entre nosotros. Esta es una gran oportunidad para pasar tiempo de calidad juntos.   
 
    Si uno de los dos prefiere cocinar, haz que la otra persona tenga la costumbre de limpiar. Muestra tu agradecimiento por la forma en que tu pareja preparó la cena mientras tú limpias los platos. Es importante amar y respetar siempre a tu cónyuge, aunque limpiar los platos te parezca algo trivial.  
 
      
 
      
 
    Fortalecerse   
 
    Sea cual sea el amor, la manifestación de afecto que quieras mostrar en tu relación, hazlo. Hazlo en un día. Deja una nota de amor al final del día antes de ir a trabajar o lleva flores a casa. Vuelve al lenguaje del amor de tu pareja. Encuentre el lenguaje del amor de su pareja y muéstrele su gratitud a través de su lenguaje del amor. Asegúrate de centrar tu atención en tu pareja cuando vuelvas a casa del trabajo. Siéntese en el sofá y esté con su pareja. Sea cual sea el idioma que le guste a tu pareja, asegúrate de que habláis el mismo idioma. Acostúmbrese a mostrar su agradecimiento a su pareja todos los días.   
 
    Trabajar en equipo para alcanzar objetivos (a corto y largo plazo).   
 
    Una relación feliz se centra en los objetivos a corto y largo plazo. Las parejas infelices no tienen nada que esperar en sus vidas. Concéntrese en crear, establecer y alcanzar objetivos dentro de su relación. Las parejas felices tienen ambiciones, tanto pequeñas como grandes. Siga esta pauta de fijación de objetivos y empiece a cultivar el vínculo con su pareja.   
 
    Pasar tiempo de calidad   
 
    Por la mañana, intenta estar con tu pareja antes de empezar el día. Ciertamente, las rutinas y los problemas cotidianos empiezan a deshacer tu relación y el vínculo que tienes con tu pareja. Tenemos unos horarios tan ajetreados que cada vez es más importante dedicar tiempo a hablar con tu pareja por la mañana. Para reflexionar y comprender lo que os ha unido. Es fácil permitir que la tensión, el enfado y las distracciones se interpongan en el camino de una relación feliz, pero cuando te tomas un tiempo por la mañana para amar y apreciar a tu pareja, estás construyendo una rutina llena de confort, afecto y cuidado.   
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    CAPÍTULO 11  
 
    Cultivar nuevas relaciones y sinceras.  
 
    Manifestar la propia sensibilidad libremente.  
 
      
 
   U na de las primeras características de estar enamorado es que de repente te vuelves muy sensible. Esta vulnerabilidad está presente en sus sentimientos, deseos y miedos. Cuando empiezas a enamorarte, tu corazón se abre a tu pareja. Empiezas a confiar tu corazón a tu pareja y a abrirte a él/ella, como sólo lo haces con personas muy cercanas.   
 
    Puede preocuparle que se haya vuelto vulnerable, especialmente si ha tenido malas experiencias en relaciones anteriores. Cuando te abres y eres vulnerable, los problemas que antes te se ocultaban pueden volver a ser visibles en las nuevas relaciones. El miedo suele estar justificado, pero no dejes que te detenga. Las nuevas relaciones son sólo eso: nuevas. Juzgarlos por experiencias pasadas no es justo ni para ti ni para los demás.   
 
    La verdadera belleza viene del interior   
 
    Otra señal segura de enamoramiento es la capacidad de ver la belleza interior de una persona. Al principio de una relación romántica, se presta mucha atención a la apariencia externa.   
 
    Con el tiempo, a medida que los sentimientos de amor florecen, verás la verdadera personalidad de tu pareja, su verdadera belleza interior. En este caso se confirma "el amor te ciega".   
 
    La familia   
 
    Si tienes una relación con alguien que un día te pregunta si puede conocer a tu familia, puedes estar seguro de que esa persona se está enamorando de ti o, mejor dicho, está profundamente enamorada de ti. La familia es muy importante y conocer a la familia de tu pareja demuestra la seriedad de la relación. Si te han presentado tanto a la familia como al círculo de amigos, puedes estar seguro de que los sentimientos de tu pareja son auténticos.   
 
    Altruismo   
 
    El último y más claro signo de enamoramiento es el altruismo puro. Esto ocurre cuando usted o su pareja anteponen las necesidades de ambos como pareja y subordinan sus necesidades individuales y personales.   
 
    Una relación unilateral no te ayuda. Aunque sientas que no puedes vivir sin tu pareja y la ames sin medida, si ambos no estáis de acuerdo, la relación no irá a ninguna parte. He aquí algunas formas de cultivar relaciones significativas y saludables en las primeras etapas:   
 
    1.Tenga claro lo que necesita    
 
    En una primera cita, antes de que los entrantes hayan llegado a la mesa, ambos deben examinar lo que realmente quieren de la relación. Tenga claro lo que busca. De esta manera, ambos estarán en la misma página desde el principio. Aprende a esperar lo inesperado. Es posible que los deseos sean similares.   
 
      
 
      
 
      
 
    2.Habla de tus sueños y deseos   
 
    ¿Le gustaría construir una pequeña casa y vivir fuera de la ciudad? ¿Tomar un año libre para viajar al fin del mundo? Comparte estos sueños con una posible pareja. Averigua si tus objetivos son compatibles con los de otra persona y si tenéis intereses comunes. Es extremadamente más divertido averiguar sobre alguien cuando se trata de sueños que de aficiones generales.   
 
    3.Mantener una comunicación muy abierta   
 
    Si algo te molesta, no te lo guardes por un miedo paranoico a lo que pueda pasar si sacas el tema. Enfréntate a los problemas y discútelos con calma y cariño para conocer los dos puntos de vista diferentes. Es necesario entender que ambos quieren cooperar para discutir cualquier cosa antes de que se convierta en un gran problema. No se trata de estar bien o mal, sino de dos individuos que trabajan juntos.    
 
    4.Acepta cada aspecto de ti mismo   
 
    Si no te aceptas a ti mismo por lo que eres, ¿por qué deberían hacerlo los demás? Puede haber aspectos de ti mismo que no te gusten o que cambiarías si pudieras, pero no son importantes. Cuanto antes puedas mirar dentro de ti y disfrutar de todo lo que ves, mejor estarás en la vida y en el amor.   
 
    5.Gestionar juntos el estrés    
 
    El estrés nunca desaparecerá, lo importante es cómo lo manejamos. Cuando tu pareja esté disgustada o estresada, estés ahí para desahogarte con ella. No intentes solucionarlo tú; más bien, deja que ellos resuelvan el problema como quieran. Todo lo que quieren es saber que estás ahí.   
 
      
 
    6.Dar las gracias regularmente   
 
    Mostrar aprecio por los demás es muy beneficioso. También es importante estar agradecido por otros aspectos de tu vida. Las personas agradecidas son personas felices, y una pareja que se agradece mutuamente es más capaz de construir una relación sana.  
 
    7.Discutir las decisiones importantes   
 
    Habla de todo, desde la mudanza conjunta hasta la construcción de una casa, pasando por los hijos, los problemas económicos o los viajes familiares. No espere a que se produzcan estos acontecimientos: empiece a hablar de sus expectativas con antelación. Muchas parejas temen este tipo de conversaciones por miedo a que su pareja no esté de acuerdo con ellas. Pero cuanto antes descubran sus diferencias, antes podrán empezar a trabajar para llegar a un compromiso.   
 
    Cenar juntos    
 
    La gente se relaciona mucho durante las comidas conjuntas, así que aprovéchalo. Poner música romántica, disfrazarse y conectar. La comida no tiene casi ninguna importancia comparada con la atención completa e indivisa de ambos.   
 
    Estar disponible   
 
    Cuando necesites a tu pareja, ¿quieres que esté disponible o serás capaz de afrontar y aceptar el hecho de que priorice otra cosa sobre ti? Si quieres que te pongan en primer lugar, empieza por ponerlos en primer lugar. Prepárate para acudir en su ayuda si te necesitan. No tienes que dejarlo todo por un capricho, pero asegúrate de saber qué hacer si te muestran un problema real, si están pasando por una crisis y pueden necesitar apoyo. Tus acciones en el momento de necesidad marcarán el ritmo de tu futuro.   
 
    10.Trabajar para ser un mejor socio   
 
    Si es usted como la mayoría de las personas, es posible que también tenga algunas cosas que le gustaría cambiar de su persona. Algunos de estos cambios deseados pueden afectar positivamente a su relación. Al esforzarte por ser la mejor persona que puedes ser para la persona que amas, te vuelves mejor para ti mismo también.   
 
    Una relación sólida son dos personas que cooperan para construir una vida juntos. Una relación sólida es algo parecido a una trinidad, dos personas crean algo más profundo y elevado que ellas mismas, pero siguen siendo ellas mismas. Para que una relación se desarrolle, tú también debes evolucionar primero como individuo y no perderte.    
 
    Disfrutar del amor   
 
    ¿Te has enamorado? Entonces, probablemente te sientas muy bien ahora mismo. Tengo algunos buenos consejos para ayudarte a sacar el máximo partido a tu amor y mantenerlo fuerte durante mucho tiempo.   
 
    Además, no hay que descuidar las discusiones a pesar del romance. Celebrad vuestra historia de amor compartida, porque da fuerza para los momentos menos buenos que vendrán y crea un gran terreno fértil común para el futuro. Las conversaciones son tan importantes como las experiencias. Comparte tus sentimientos con tu pareja y dale la oportunidad de conocerte mejor.   
 
      
 
      
 
    Consejos para una relación larga y feliz   
 
    Los siguientes consejos te ayudarán a mantener una relación sana durante mucho tiempo.   
 
    Evitar las molestias   
 
    Cualquier tipo de crítica a la idiosincrasia de su pareja conduce a discusiones y le hace sentirse molesto. Los psicólogos opinan que criticar a tu pareja en muchos casos es una proyección de tus propios defectos.   
 
    En lugar de frustrar a tu pareja con quejas, podrías pensar en lo que te incomoda de sus rasgos, y trabajar para reorganizar tu punto de vista.    
 
    Comprender que tu pareja tiene su propia personalidad   
 
    Tienes que aceptar que tu pareja es un individuo con una personalidad única. Sin embargo, inconscientemente y a veces conscientemente, tratamos a nuestra pareja como una extensión de nosotros mismos. Acepta que tu pareja es un ser con su propio carácter, con sus propios sentimientos y percepciones, opiniones y experiencias.   
 
    Acepte los errores de su pareja   
 
    Errar es humano. Tu pareja no es un ángel, por lo que seguramente cometerá errores.  Cuando esto ocurra, aprende a perdonar y no culpes a tu pareja de sus errores.    
 
    Sobre todo, hay muchas cosas que no podemos cambiar de nuestra pareja, así que en lugar de refunfuñar o quejarse, ¿por qué no aprender a vivir con ellas? Los pequeños errores no son una cuestión de vida o muerte. Si te resulta difícil aguantar la idiosincrasia de tu pareja, llama su atención y explícate con educación. No culpes ni acuses, simplemente discute.   
 
    No tolerar los comportamientos destructivos   
 
    Aprende a tolerar a tu pareja mientras su comportamiento no sea destructivo o peligroso para su vida o la tuya. Si descubre que su cónyuge o pareja es muy agresivo, entonces todo cambia. Su seguridad es importante. Si te sientes amenazado, no esperes para intentar mantener la paz. Salga.   
 
    Tómese un descanso emocional   
 
    Nuestra piel necesita la luz solar para la producción de vitamina D. Sin embargo, la exposición prolongada y frecuente al sol puede provocar un cáncer de piel potencialmente mortal.   
 
    Por lo tanto, la dosis correcta es importante. Esto también se aplica a las relaciones.   
 
    Por supuesto, nos necesitamos mutuamente para llenar nuestras vidas de felicidad. Pero también necesitamos tiempos muertos emocionales en los que no pensamos en la otra persona ni nos involucramos en la planificación de actividades comunes.   
 
    Salir solo con los amigos o unirse a un club en solitario para desarrollarse como persona también es importante. Si ambos miembros de la pareja experimentan algo diferente, también habrá algo más de lo que hablar en la mesa.   
 
    Ser fiel y sincero   
 
    A menos que hayas hecho otros arreglos, comparte la cama exclusivamente con tu pareja romántica y con nadie más. Ser engañado y traicionado por un ser querido es una de las experiencias más crueles que le pueden ocurrir a cualquiera.   
 
    Si realmente quieres a tu pareja, le evitarás esta experiencia. En última instancia, la fidelidad construye una confianza tan profunda que no puede ser reemplazada o arreglada una vez que se rompe.   
 
    Cómo afrontar los problemas   
 
    Ninguna sociedad está en completa armonía. Son dos personalidades diferentes con pensamientos y sentimientos distintos. Una relación, por mucho amor y dedicación que sientan el uno por el otro, es siempre el resultado de muchos compromisos.    
 
    Por lo tanto, aborda las cuestiones críticas de frente en lugar de esperar a que la otra persona aborde el problema. Los terapeutas de parejas coinciden unánimemente en que la comunicación es la clave de una relación larga, sana y satisfactoria.   
 
    Aprecie lo que ve en su pareja   
 
    El primer enamoramiento no desaparece para siempre, la mayoría de las veces sólo da paso a otro sentimiento, el del apego y el amor profundos.   
 
    Has descubierto que puedes contar con tu pareja, que piensa en ti y que en muchos aspectos te satisface perfectamente. Que como pareja estéis en armonía y que disfrutéis juntos.   
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 12  
 
    Cómo comprometerse juntos  
 
      
 
   T rabajar juntos puede parecer imposible en este momento, pero puedes empezar a responder a esta pregunta recordando la última vez que trabajasteis juntos de forma concertada para abordar un problema. 
 
    Mira la línea de tiempo que has emprendido y recuerda las formas en las que habéis trabajado juntos para resolver los problemas. Esto debería mostrarte lo que debes hacer ahora.  
 
    Las formas de trabajar juntos no tienen por qué ser especiales. Por ejemplo, puede ser algo tan sencillo como el tiempo que habéis trabajado juntos en el jardín. Podría ser la forma en que cada uno de ustedes desempeña su papel en los preparativos de la Navidad cada año.   
 
    Le mostrará cómo pueden trabajar juntos en algunos de los problemas específicos de su relación.  
 
    Cuando trabajaron juntos en los preparativos navideños, ¿quién hizo qué? ¿Con qué problemas se encontraron al llevar a cabo esta tarea juntos, y cómo resultó? ¿Qué hiciste para que las cosas salieran como salieron, para bien o para mal?  
 
    A partir de aquí, amplía esta forma de hacer las cosas a las cosas cotidianas en las que ya trabajáis juntos sin ni siquiera pensarlo.  Esto incluye las tareas domésticas, la planificación financiera y otras similares. Lo que descubriste en la pregunta "¿Cómo nos relacionamos?", no siempre trabajamos juntos de la misma manera en el matrimonio, porque todas las cosas que hacemos juntos están tan entrelazadas en nuestra vida diaria que todo nos parece normal. Pero cuanto más reflexionen, más conectarán con la forma en que ya están trabajando juntos en otros temas específicos.  
 
    El problema es que cuando trabajamos con nuestra pareja en tareas más exigentes, somos más conscientes de que tenemos que trabajar juntos. Porque si no, cometeremos muchos errores.   
 
    Nos gusta pensar que en una vida anterior éramos muy buenos mostrando a nuestra pareja cómo hacer algo, aunque en esta sea todo lo contrario.  A veces sabemos lo que hacemos, pero otras veces no. Son los problemas que no vemos venir y que llegan de repente los que hacen más difícil trabajar juntos de forma productiva.  
 
    Queremos que nuestra pareja admita sus errores, y parte de empezar de nuevo es admitir la culpa y pedir disculpas. Tal vez queremos pensar que no hemos podido hacer nada malo. Pero como todos sabemos, ninguno de nosotros es perfecto, ni tú ni tu cónyuge.  
 
    No te volverás más perfecto de repente si pretendes serlo. Todo lo que estás haciendo es ser deshonesto contigo mismo de una manera que es extremadamente contraproducente para resolver vuestros problemas juntos. Es mejor que seas tú mismo con todos tus defectos, para que ambos podáis al menos ser honestos con vuestros defectos y trabajar con ellos para mejoraros.  
 
    Ahora que has pensado en un momento en el que trabajasteis juntos en los preparativos de la Navidad y en los momentos en los que trabajáis juntos cada día, el siguiente ejercicio será practicar el trabajo conjunto en este momento.  
 
    Puede ser una tarea extremadamente sencilla, pero pondrá a prueba lo bien que pueden trabajar los dos juntos para (1) completar la tarea y (2) hacerlo sin pelear.  
 
    Inventa una nueva receta que puedas comer mañana. El punto clave es que tiene que ser nuevo, así que no puedes decir que vas a hacer uno de los platos que siempre cocinas y ya está. Tienes que encontrar una nueva receta en un libro de cocina o en otro lugar y luego hacer un plan para conseguir todos los ingredientes, determinar quién hará qué y ponerse de acuerdo en todo esto.   
 
    Como reto adicional, quiero que intentéis hacer esto en sólo quince minutos. Ponga en marcha un temporizador lo antes posible y comience. Cuando hayas terminado, vuelve al cuaderno de trabajo para que podamos comentarlo.  
 
    Continúe leyendo sólo después de haber hecho el ejercicio. A continuación, hazte algunas preguntas rápidas. ¿Qué ha fallado? ¿Qué ha ido bien?  
 
    También debes preguntarte si has cumplido los dos requisitos, es decir, completar la tarea y hacerlo de forma amistosa.  
 
    Empieza diciendo a la otra persona lo que has hecho bien. Lo primero que quieres es que sea un intercambio positivo. Los socios quieren oír primero las cosas buenas de usted, y este es un principio que debe aplicar en todos estos ejercicios: siempre que sea posible, intente destacar lo positivo antes que lo negativo.  
 
    Sólo después de exponer lo positivo hay que pasar a lo que se puede mejorar. Fíjate que no he dicho lo que ha ido mal, sino lo que podría mejorar. De este modo, incluso las cosas negativas suenan más positivas. Puede parecer que no hay gran diferencia, pero de hecho la tiene, porque las actitudes negativas y positivas son contagiosas.   
 
    Cuando usted y su cónyuge aprendan que pueden resolver sus problemas sin que surjan emociones negativas, dejarán de temerlas tanto y se entusiasmarán por resolver las cosas juntos porque saben que el resultado será positivo.   
 
    Puede parecer que esto no puede ser así en este momento, pero si le da una oportunidad a los métodos expuestos en este cuaderno, verá que funcionan. Debes ser capaz de imaginar cómo las cosas podrían ser diferentes.  
 
    A veces, perdemos de vista por qué intentamos trabajar con nuestro cónyuge. Incluso podemos pensar que no vale la pena trabajar con otra persona.   
 
    Pero recuerda que todo en la vida tiene ventajas y desventajas. Puede parecer mejor estar solo. Seguro que, en algunos aspectos, todo sería más fácil sólo porque ya no tienes que trabajar con otra persona. Pero hay algo más que eso.   
 
    Cuando tenemos la oportunidad de tener un cónyuge que estará ahí en momentos que serían difíciles por nuestra cuenta, no debemos darlo por sentado.  
 
    Nadie puede negar que compartir y trabajar con otras personas puede ser a veces más difícil que hacer las cosas solo. Cuando nos sentimos frustrados por enfrentarnos a los mismos problemas todos los días con nuestro cónyuge, no podemos evitar pensar que seríamos capaces de manejarlo mejor por nuestra cuenta.  
 
    Prueba esto. Tenemos problemas que no nos parecen graves, pero que afectan a todos los aspectos de nuestra relación. ¿Qué creemos que es importante para nosotros en nuestra relación? ¿Qué creemos que es fundamental para crear un matrimonio sólido?  
 
    Pero, ¿cómo podemos lograr esta comprensión de lo que realmente nos importa a cada uno? Tomando las mismas observaciones que utilizamos al principio. Las mismas preguntas que nos hicimos antes. Para encender el tipo de autoconversación que mejorará nuestra relación, tenemos que vernos a través de los ojos de nuestro cónyuge.   
 
    Pero la verdad es que ni siquiera aprecias todas las cosas positivas de tener a alguien ahí contigo, entre ellas el puro apoyo emocional. A primera vista, puede parecer algo insignificante, pero tener a alguien a tu lado es muy diferente cuando pasas por experiencias vitales duras, como la pérdida del trabajo, la muerte de un ser querido, etc., tú solo.   
 
    Ni siquiera pensamos en valorar que nuestro cónyuge esté presente cuando suceden estas cosas, ya que, por su propia naturaleza, estas venecianas son muy difíciles de superar y de atravesar.   
 
    Pero intenta recordar y comprender que todo sería mucho más difícil sin su apoyo. Intenta recordar que lo más importante que hacen para ti es simplemente estar ahí. Haz todo lo que puedas para estar ahí para ellos también. 
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    CAPÍTULO 13  
 
    Practicar la empatía  
 
      
 
   E l corazón de una relación romántica es la empatía, según Carin Goldstein, experimentada terapeuta matrimonial y familiar. Está en el corazón de todas las relaciones humanas, pero tenemos un prejuicio contra las relaciones románticas.  
 
    Es a través de la empatía que podemos entender y mantener las relaciones que construimos. La compasión, o en palabras del Dalai Lama, la conciencia emocional, es nuestra capacidad de reconocer las emociones no sólo en nosotros mismos, sino también en otras personas. Cuando eres empático, puedes llegar a experimentar la resonancia emocional. La resonancia emocional es cuando te encuentras con las emociones de otra persona como si fueran tuyas, hasta el punto de sentir su dolor y su placer.  
 
    Cuando usted y su pareja se sientan cómodos el uno con el otro después de haber salido durante mucho tiempo, descubrirán que, con el tiempo, la familiaridad se instala. Así, empiezas a no percibir sus emociones con la misma seriedad que al principio de la relación. La familiaridad genera desprecio, dicen. Cuando estás con alguien durante mucho tiempo, tiendes a acostumbrarte a su presencia. Por lo tanto, ya no se esfuerza por comprenderlos. Por ello, te distancias de tu pareja. Uno no se esfuerza por comunicarse con ellos, y así la intimidad se resiente, la confianza se rompe, el amor se convierte en una ilusión. Todo esto es el resultado de la falta de empatía. Y eso es lo que rompe muchas relaciones.  
 
    Según los psicólogos, a menudo experimentamos diferentes tipos de empatía;  
 
    Empatía afectiva. Este tipo de empatía implica comprender los sentimientos de la otra persona y generar la respuesta adecuada.  
 
    Empatía somática. La empatía somática es el tipo de compasión más generalizada. Cuando alguien experimenta empatía somática, el individuo llega a sentir, físicamente, la angustia por la que está pasando la otra persona. Si la otra persona siente dolor, tú también lo sientes.   
 
    Empatía cognitiva. Este tipo de empatía implica comprender el estado de ánimo de la otra persona y lo que pasa por su mente cuando actúa de esa manera. Puedes meterte en su mente y entender lo que les hace tomar la decisión que toman. Puede que no estés de acuerdo con su reacción, pero ponte en su lugar para tener una mejor perspectiva.  
 
    Para ser un mejor empático, hay que tener un gran conocimiento de los tres y saber cómo experimentarlos en relación con la situación.  
 
    Entonces, ¿cómo se construye la empatía en la relación?  
 
    Cómo crear empatía para una relación feliz  
 
    Ser más consciente de sí mismo  
 
    Como en cualquier otra situación relativa a cómo podemos mejorar nuestras relaciones, el conocimiento de uno mismo es la máxima prioridad. Cuando te abres a ti mismo sobre tus emociones y sentimientos, entonces estarás más en sintonía contigo mismo y sabrás cómo lidiar mejor con estas emociones. Cuando te des cuenta de cómo manejas tus sentimientos y trabajes para mejorarlos, empezarás a sentir las resonancias emocionales de los demás a tu alrededor.  
 
    Así que, para ser más empático, empieza por profundizar en ti mismo. Esta comprensión de quién eres te ayuda a intimar primero contigo mismo y luego a trabajar en cómo construir la intimidad y la confianza con los demás.  
 
    Ser vulnerable  
 
    Todos tenemos miedo de ser vulnerables. ¿Has estado alguna vez en una relación en la que tienes miedo de que la otra persona te haga daño y por eso te contienes? Como ves a la otra persona como capaz de destruirte, también te vuelves frío e insensible. Son medidas defensivas que solemos tomar cuando no queremos ser vulnerables. Cuando construyes un muro a tu alrededor para no ser sensible, lo que ocurre es que ni siquiera prestas atención a los sentimientos de los demás. En este caso, te vuelves frío y distante de tu pareja, rompiendo así la comunicación entre ambos.  
 
    Pero cuando empieces a abrirte emocionalmente de forma deliberada, descubrirás que también te vuelves más receptivo a las emociones de los demás. En este caso, cuando te tomas el tiempo de abrirte a tu pareja, dejas claro que confías en ella. A cambio, ellos también compartirán sus sentimientos con usted de forma íntima, acercándose. Aunque no te correspondan y te hagan daño, significará que el problema no eres tú sino ellos. Así que, déjalo pasar, sabiendo que estás haciendo todo lo posible para convertirte en una persona emocionalmente más inteligente.  
 
      
 
      
 
      
 
    Escuchar para comprender  
 
    La escucha activa es un indicador de empatía e inteligencia emocional. Es lo que te acerca a los demás y te ayuda a construir una relación con ellos.  
 
    Cuando escuchas, comprendes mejor lo que están viviendo otras personas. Se llega a conocer su estado emocional. Cómo se sienten ellos y cómo se sienten ellas también se convierte en tu problema. No es necesario estar de acuerdo con lo que dicen, sino entenderlos. La escucha activa es la forma de desarrollar la resonancia emocional, que es lo que conduce al crecimiento de la intimidad con tu pareja.  
 
    Cuando eres empático, no hablas de tus sentimientos si tu pareja está hablando de su pasión. Aquí, te sientas y escuchas. Intenta comprenderlos y ellos, a su vez, harán el mismo esfuerzo para seguirte.  
 
    Considera la verdad emocional de tu pareja  
 
    A veces, es posible que tu pareja no te exprese directamente lo que siente. Pero ser empático significa ser emocionalmente inteligente. Tendrás que contactar con sus resonancias emocionales, ya sea leyendo su lenguaje corporal o sus variaciones tonales y la elección de sus palabras. A continuación, demuestre que les comprende expresando la sensación de que tienen dificultades para comunicarse. 'Me doy cuenta de que estás enfadado / dolido / herido por lo que he dicho'. Si es así, no te pongas a la defensiva. Discúlpate y haz un balance de la situación para considerar su deseo de que cambies.  
 
    Cuando lo hagas de forma sistemática, verás que te resulta más fácil sentir el dolor de tu pareja. La empatía lleva tiempo, pero cuando te esfuerzas deliberadamente por construirla, mejorarás la dinámica de tu relación.  
 
    Formas en que la empatía mejora su relación  
 
    Humanice a su pareja  
 
    Cuando practiques la empatía deliberadamente, toma nota de la humanidad de tu pareja. Cuando estás con alguien durante mucho tiempo, tiendes a descuidar su humanidad. Deshumanizar a la otra persona es la razón por la que muchas relaciones se desmoronan; porque la pareja se olvida de la humanidad del otro.  
 
    Pero cuando empiezas a practicar la empatía, nunca dejas de saber que tu pareja es una persona que merece tu compasión y comprensión. De este modo, te comunicas mejor con ellos, les escuchas mejor y también aprendes de ellos. También les proporcionas amor e intimidad, que todos necesitamos.  
 
    Aprendes a regular tus emociones  
 
    Cuando se desarrolla la empatía, lo primero que se aprende es la conciencia de sí mismo. La autoconciencia crea entonces la comprensión de que las propias emociones no son más importantes que los sentimientos de los demás. ¿Has conocido alguna vez a una persona que se comporta de una manera determinada como si sus opiniones fueran más importantes que las de los demás? Es molesto.  
 
    A medida que te vuelves más empático, empiezas a aprender a limitar tus propias emociones y a tomar nota de los sentimientos de tu pareja. Aprendes a gestionar mejor tus propias emociones sin sentirte abrumado y, a su vez, ayudas a tu pareja a gestionar las suyas.  
 
      
 
      
 
      
 
    Mejora de la resolución de conflictos  
 
    Crear empatía significa crear una conexión. Cuando tú y tu pareja sois más empáticos el uno con el otro, toleráis las emociones del otro. Por lo tanto, cuando no estés de acuerdo, a menudo pasarás por el conflicto con el deseo de resolver el desacuerdo sin dejar que tus emociones te superen.  
 
    En lugar de culparse mutuamente por los diferentes puntos de vista, la inteligencia emocional, base de la empatía, le permite ver la situación, y no a su pareja, como el problema. En lugar de dirigir tu insatisfacción a tu pareja, la diriges al problema.  
 
    Mejora de la intimidad  
 
    Los sentimientos de tu pareja se convierten en tus sentimientos y viceversa. La empatía desarrolla la comprensión de tus sentimientos y los de tu pareja. Desarrollas la empatía emocional. Te relacionas íntimamente con sus sentimientos. Esta empatía afectiva se convierte en empatía somática y luego en empatía cognitiva. Esta intimidad empática te permite crecer más allá de estar simplemente enamorado. Se convierten en el refugio del otro. Esta cercanía aumenta su intimidad y les permite acercarse aún más.  
 
    La empatía es lo que determinará que tú y tu pareja os llevéis bien a la hora de seguir cualquier otro consejo relacionado. Es la empatía la que te permitirá escuchar activamente a tu pareja. Es la empatía lo que te hará confiar en ellos, y ellos en ti. Esta comprensión le guía para tomar las decisiones correctas para gestionar una crisis.  
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 14  
 
    Compromisos de pareja  
 
      
 
   L a base de una buena relación depende de su capacidad de compromiso. Dos personas pueden estar profunda, intensa y apasionadamente enamoradas y, sin embargo, no ser capaces de vivir juntas. Porque la convivencia requiere la capacidad y la voluntad de comprometerse, no sólo una vez, o de vez en cuando, sino todo el tiempo de mil maneras, todo el día, todos los días. 
 
    Por la noche, en la cama, ¿quieres una manta, dos mantas o ninguna? ¿Es un buen momento para tener sexo o no? 
 
    Si es la hora de comer, ¿tienen ambos hambre? ¿Quieres comer lo mismo? ¿Qué película quieres ver? Y así, cuando se vive con otra persona, tanto los acontecimientos triviales como los más importantes de la vida requieren compromisos constantes. 
 
    Si todo va bien, el proceso de adaptación es tan fácil que pasa casi desapercibido. Por el contrario, si no va bien, cada momento, cada asunto trivial tiene el potencial de convertirse en un conflicto mayor. 
 
    El significado del compromiso 
 
    El compromiso puede significar cosas diferentes para cada persona. 
 
    Tal vez piense que el compromiso significa tener que ceder. O, por el contrario, tal vez pienses que eso significa que tu pareja tiene que ceder. 
 
    Este no es el caso. 
 
    El compromiso es un proceso en el que cada uno cede un poco, por turnos, hasta llegar a un acuerdo mutuamente satisfactorio. Por cada acto de dar, hay que dar algo a cambio. Es como equilibrar un balancín. 
 
    Cuanto más distantes estén, más difícil será llegar a un compromiso. Por ejemplo, puede que no te cueste mucho decidir qué película quieres ver, pero otra cosa es decidir dónde quieres vivir, o si quieres tener hijos o no. En algunos casos, mantener la relación puede requerir grandes sacrificios por parte de ambos. 
 
    A veces el compromiso puede traer recompensas 
 
    Mary y Tom habían acudido a mí por conflictos de dinero, pero luego, durante una de las sesiones, surgieron problemas relacionados con sus vacaciones. Tom era un surfista que amaba el océano. No le gustaba nada el desierto. A María, en cambio, le encantaba el desierto, pero no le importaba el océano. Esta diferencia provocaba constantes discusiones. Ninguno de los dos quería irse de vacaciones por separado; al fin y al cabo, lo divertido de las vacaciones era el placer de estar juntos. 
 
    ¿Qué hacer? 
 
    "¿Por qué no encontrar un compromiso?", pregunté. "Una vez que pruebes el desierto; la próxima vez, el océano..." 
 
    Se mostraron reacios, especialmente Tom, que dijo: "Odio el desierto; ¡demasiado calor! Sin embargo, aceptaron un compromiso. Tom trataría de soportar el desierto si Mary lo acompañara a Hawai y lo viera surfear. 
 
    Tras el final de sus sesiones, no los vi durante varios meses, hasta que me encontré por casualidad con Mary en una tienda de comestibles. 
 
    ¿Adivina qué? 
 
    Han cumplido con el compromiso. Habían ido a Palm Springs para pasar las vacaciones en el desierto, y Tom se lo había pasado muy bien en el festival de música. Y a Mary le había encantado Hawái, aunque no quería meterse en el agua, sólo sentarse en la playa y ver a Tom surfear. El compromiso no sólo había mejorado su relación, sino que había enriquecido sus vidas. 
 
    Y luego está la historia de Francis y Scott, cuyos compromisos fueron más difíciles de hacer pero marcaron una gran diferencia en su relación. 
 
    Frances y Scott llevaban casados unos diez años. Habían tenido un buen matrimonio, pero las discusiones entre ellos habían aumentado hasta el punto de sentirse crónicamente enfadados el uno con el otro. 
 
    Frances tenía un poco de sobrepeso -veinte kilos- y Scott hacía algún comentario ocasional como "veo que se han acabado las galletas" o "creía que nos íbamos a saltar el postre". Comentarios a los que Frances no respondió, pero que se quedaron con ella y la molestaron. Sí, se había comido las galletas, y sí, había tenido la intención de saltarse el postre, pero no, no necesitaba que se lo recordaran. 
 
    Y entonces Scott, que había sido un bebedor bastante intenso durante años, había aumentado sus cócteles de dos martinis antes de la cena a tres. Frances le decía cada vez: "¿Realmente necesitas ese tercer trago?" y él no decía nada pero seguía adelante y bebía de todos modos. De este modo, ambos se sentían irritados todo el tiempo. 
 
    Cuando estas interacciones y los malos sentimientos asociados a ellas surgieron en la sesión, tanto Frances como Scott quisieron cambiarlas. Acordaron intentar llegar a un compromiso. Francis hablaría con su médico sobre su peso y empezaría a hacer ejercicio, y Scott guardaría la tercera copa para ocasiones especiales. 
 
    Una parte importante de su acuerdo fue asumir la responsabilidad sólo de su parte del compromiso: no se criticarían mutuamente si no cumplían su parte. En su lugar, se mostrarían lo más solidarios posible. 
 
    Esto no fue fácil para ninguno de ellos. A pesar de las buenas intenciones durante los meses siguientes, cada uno de ellos recayó. Frances aún comía ocasionalmente galletas o postres cuando no debía, y Scott aún tomaba ocasionalmente esa tercera copa cuando no debía. Sin embargo, Frances acudió a su médico y empezó a hacer ejercicio, y Scott se tomó en serio su promesa de mantener los cócteles a dos en lugar de tres.  
 
    Se apoyaban mutuamente, elogiándose cuando tenían éxito y callándose cuando no lo tenían. Cuando los vi un año después, Frances había perdido diez kilos y Scott (en su mayor parte) había mantenido los cócteles a dos. 
 
    Frances y Scott tuvieron suerte. Aunque siempre vale la pena intentar el compromiso, ciertos problemas, como el peso y las adicciones, son difíciles de gestionar en solitario y pueden requerir ayuda externa. 
 
    A veces, un compromiso es demasiado pedir. Si sientes que no puedes ir tan lejos, tienes que decirle a tu pareja: "Lo siento, no puedo hacerlo. Pides más de lo que puedo dar". 
 
    Por ejemplo, si uno de vosotros vive en Alaska y el otro en Florida, y ninguno de los dos está dispuesto a mudarse, vuestras diferencias son demasiado grandes. El compromiso no es posible, y tendrán que decirse: "Nos queremos, pero no podemos vivir juntos". 
 
    A veces uno de los miembros de la pareja hace inmensos sacrificios para adaptarse al otro, pero esto puede provocar dolor. Un compromiso tiene que ser mutuamente satisfactorio, pues de lo contrario la decisión se encona bajo la superficie hasta llegar a un punto muerto. 
 
    Quedarse con una persona durante años tragándose sus propios deseos puede ser una decisión poco inteligente. Por muy doloroso que sea, es mucho mejor ser abierto y honesto con tus sentimientos. Poner las cartas sobre la mesa, donde se puede hablar de ello y resolverlo, es mucho mejor que el aparentemente más fácil "seguir adelante" y tener la esperanza de que las cosas cambien por sí solas. No lo harán. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 15  
 
    Conocer a su pareja  
 
      
 
   C uanto más sepa y esté dispuesto a aprender sobre su pareja, más se acercará a ella y a un ritmo mucho más rápido. Encontrar algunas cosas en común con las que pueda identificarse le ayudará a asegurarse de que ha encontrado a su pareja para siempre. No hace falta que seáis gemelos en todo, pero algunas cosas en común os dan un vínculo instantáneo. Ciertas áreas, como los objetivos y los valores, son importantes para estar en sintonía para una relación exitosa.     
 
    Conocer el historial de su pareja   
 
    Conocer algunos aspectos básicos de la historia de su pareja y compartir su historia abiertamente les dará a cada uno una base para empezar a explorar más profundamente. No se puede esperar que lo recuerdes todo al principio, sino que vayas acumulando la información a medida que pasa el tiempo. Algunas de las cosas para empezar podrían ser:    
 
    - Dónde nacieron.  
 
    - Dónde crecieron.  
 
    - El tamaño de su familia.  
 
    - Dónde está su familia.  
 
    - Nivel de educación.  
 
    - Profesión y experiencia laboral.  
 
    - Cualquier relación/matrimonio serio en el pasado.  
 
    - Si hay niños y dónde están.    
 
    Una pequeña cantidad de información para empezar le permitirá iniciar conversaciones que le llevarán a aprender aún más. Es importante tener suficiente información para sentirse seguro de que va a elegir al socio adecuado o no.    
 
    Hablar de las ambiciones y los objetivos en la vida   
 
    ¿Cuáles son sus objetivos en la vida? ¿Quiere vivir en una gran ciudad o sueña con una pequeña casa de campo cerca del bosque? ¿Te gustan los coches de lujo o lo único que quieres y necesitas es una vieja camioneta 4X4? ¿Cuáles son sus ambiciones en cuanto a carrera, propiedad de la vivienda, salario, planes de jubilación y ahorros? Puede encontrar la misma información a cambio. Es fundamental que tú y tu pareja tengáis ambiciones y objetivos que estén en consonancia o acabaréis siendo personas infelices.    
 
    Saber si sus valores fundamentales están en consonancia con los tuyos    
 
    Los valores fundamentales son el valor que le das a parámetros como la honestidad, la integridad, la ética del trabajo, la compasión y otros. Sería difícil establecer una relación a largo plazo con alguien que ha robado un poco en el pasado o que considera que mentir no es gran cosa si estos no son también tus valores. Es una receta para el desastre inmediato. La mayoría de los valores fundamentales se establecen en cada uno de nosotros antes de los seis años, aunque esto no significa que no se puedan añadir y ampliar otros valores a lo largo de la vida. Es bueno saber por dónde se empieza y ver dónde se alinean estos valores y dónde acechan los posibles problemas.    
 
      
 
      
 
    ¿Cuáles son sus gustos en temas como la música, las películas, los libros, la comida?    
 
    Las grandes conversaciones requieren un buen inventario de los intereses básicos y saber cuáles son sus gustos en temas como la música, el cine, los libros, la comida, la moda y todo lo que está de moda. Cuanto mejor compartas los intrincados gustos y disgustos básicos de tu vida, más amplio será el campo para las conversaciones poderosas. También es bueno conocer las áreas en las que se puede diferir, al menos ligeramente. Puede ayudar a exponerle a algo diferente que puede terminar amando igualmente. Todas las personas a las que les gusta la comida mexicana no se dan cuenta hasta que la prueban. Compartir nuevas experiencias te obliga a ver tus gustos favoritos bajo una nueva luz. Puedes insuflar nueva vida a lo que se había quedado estancado.    
 
    ¿Cuál es su color, animal o coche favorito?  
 
    Sigue así. No ha terminado el proceso de aprendizaje si quiere convertirse en un verdadero conocedor de su pareja. Todavía tienes que descubrir cosas importantes como su color favorito, su coche preferido, su animal favorito y si prefiere el oro o la plata. Es casi como abrir una puerta o más bien un portal y las conversaciones se vuelven poderosas, importantes, interesantes y llenas de información vital. También ofrece muchas pistas sobre lo que se puede regalar en los distintos cumpleaños, fiestas y aniversarios. El cielo se convierte en el único límite a la hora de plantear nuevas preguntas todo el tiempo, pero intenta repartirlas a lo largo de un periodo de tiempo prolongado.    
 
      
 
      
 
      
 
    ¿Son pensadores profundos o impulsivos por naturaleza?    
 
    La forma en que una persona se comunica puede tener mucho que ver con su personalidad básica. Las personas más reservadas y profundas suelen tener menos palabras que decir. Sin embargo, tienden a poner mucho énfasis en las palabras que utilizan. Puede ser que sean introvertidos. No significa que sean tímidos, sino más selectivos en sus acciones.   
 
    Una persona más impulsiva suele considerarse extrovertida. Verás que a las personalidades más impulsivas casi nunca les faltan temas de conversación. La mayoría son optimistas y muy enérgicos. Hacer estas sencillas observaciones puede indicarle las mejores direcciones para iniciar y continuar una conversación.    
 
    ¿Cuáles son algunos de sus hábitos básicos?    
 
    Aprender algunos de sus hábitos básicos también te ayudará a convertirte en un experto en tu pareja. ¿Salen a correr todos los lunes y miércoles por la mañana? ¿Hay algún programa que tengan que ver los viernes por la noche? ¿Prefieren tomar café en el salón en su día libre? ¿Tienen un irritante tic en el ojo si dejas un plato sucio en la mesa después de una merienda de medianoche? Estudiar y comprender los hábitos de tu pareja os ayudará a trabajar más al unísono y a crear un ambiente feliz en casa.  
 
    ¿Qué quieren obtener de una relación?   
 
    Todas las partes de la información que recoges culminan mostrándote lo que tu pareja busca y lo que necesita de una relación. Haz las preguntas importantes, asimila la información y utilízala para crear una transición más suave en la relación.  
 
      
 
    El proceso de descubrir y aprender sobre su pareja.    
 
    Conocer a tu pareja debería ser algo que te ilusione cada día. La mayoría de las relaciones exitosas no se basan en un ajuste perfecto. Lo que marca la diferencia es encontrar la manera de encajar las áreas poco comunes. Encontrar formas de crecer juntos es el objetivo final. 
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 16  
 
    Ejercicios de terapia de pareja para mejorar la comunicación  
 
      
 
   L a comunicación fiable y eficaz es la savia de cualquier relación. Para algunas parejas, el simple hecho de entender cómo transmitir las emociones, resolver los conflictos y ofrecer algo al otro es una tarea difícil. El uso de un par de prácticas básicas de terapia de pareja para la comunicación puede hacer maravillas para ayudarle a usted y a su pareja cómplice a lidiar con los problemas y desarrollar su conexión. Es muy importante aprender las habilidades de comunicación que pueden permitirte apreciar el matrimonio o la relación que has deseado continuamente. Establecer un discurso más elevado y nivelado con su pareja y entender cómo compartir sus sentimientos y tratar los problemas con menos conflicto hará crecer una relación más sana, más fuerte y más satisfactoria emocionalmente.   
 
    Utilizar un lenguaje positivo   
 
    Las actividades de terapia de pareja pueden ampliar su vínculo emocional y permitirles manejar circunstancias y problemas confusos sin arremeter el uno contra el otro ni discutir. Utilizar un lenguaje positivo al hablar con su pareja podría ser el mejor enfoque para hacer un discurso emocional cada vez más exitoso. Es demasiado fácil acabar enfadado, sobre todo si tu relación está en un mal momento. Recurrir a ti mismo para adoptar un tono positivo y de empoderamiento durante tus discusiones puede convertir lo que normalmente resulta en una disputa acalorada en una puerta abierta para el desarrollo positivo y el progreso. Esta actividad, practicada durante un periodo de tiempo, puede permitirle a usted y a su pareja estrechar su relación.   
 
    Ejercicios de comunicación para construir una relación duradera:   
 
    Aprender y aplicar las prácticas de terapia de pareja para la comunicación puede hacer mucho para fortalecer su relación. Tratar temas sensibles y delicados puede ser una tarea agotadora. Las herramientas y actividades que permiten a usted y a su pareja compartir y transmitir más fácilmente lo que se necesita pueden resultar una pieza esencial para que la relación sea más sana y satisfactoria. Una mala comunicación puede conducir inequívocamente a algo más, como limitar su capacidad para manejar los problemas comunes. Las actividades que pretenden que la comunicación sea de calidad, en lugar de arriesgada, pueden ayudar a garantizar una relación más alegre. Entender cómo mejorar como pareja y encontrar habilidades que os permitan a ti y a tu pareja acercaros hace posible que alcancéis otro grado de comprensión y gratitud mutua.  
 
    Escucha activa   
 
    Muchas actividades de terapia de pareja se basan en centrarse en las características que mejorarán usted y su compañero como pareja. El objetivo de la atención común no es sólo facilitar las bromas sobre temas delicados, sino también desarrollar la comprensión y el aprecio de su pareja. Cuando se produce la atención compartida, es importante que el orador se mantenga centrado en una sola idea o punto. Para la pareja, centrarse en compartir el punto de vista de su pareja mientras se intenta desenterrar nueva información sobre lo que la otra persona piensa y siente puede ser increíblemente beneficioso. Independientemente del tema que se explore, lo más significativo de la atención compartida es hacerlo con persistencia y amor. Preocuparse por lo que siente su pareja, en lugar de limitarse a responder a lo que dice, es esencial para el éxito de la comunicación.   
 
    Aprender a crecer juntos   
 
    Los individuos cambian y se desarrollan después de algún tiempo, regularmente de forma sorprendente. Estar en una relación de larga duración puede hacer que sea fácil pasar por alto nuevas características y aspectos del carácter de tu pareja. Las parejas que creen que es difícil entender los cambios de su pareja probablemente tendrán dificultades en el futuro de la relación. La terapia de pareja funciona, por ejemplo, aprendiendo habilidades de atención comunes y compartiendo emociones libremente, lo que le permite construir una comprensión superior de quién es su pareja. De hecho, incluso los intentos más agradables pueden estar condenados a la decepción si no consigues entender e identificarte con las pasiones de tu pareja, que incluso pueden haber cambiado después de algún tiempo.   
 
    Compartir libremente las emociones   
 
    Muchas de las prácticas de terapia de pareja para la comunicación están diseñadas para disminuir el conflicto y poner a usted y a su pareja en un camino progresivo hacia el éxito al compartir lo que sienten. Cuando es difícil expresar las emociones sin iniciar una pelea o provocar una discusión, trabajar los problemas y las diferencias puede llevar a resultados inimaginables. Hablar de lo que necesitas para tener una sensación de seguridad y comodidad al compartir tus sentimientos y problemas puede ser útil para ambos. Para algunas parejas, hay un momento o lugar específico para discutir los temas más significativos. Deje a un lado el miedo a preguntar a su pareja qué podría hacerle sentir mejor al compartir sus emociones. Llegados a este punto, utilice todas estas ideas con energía para que sus futuros esfuerzos por mejorar su relación tengan el mayor éxito posible.   
 
    Hacer un viaje juntos   
 
    Mantener las relaciones requiere una gran cantidad de trabajo diligente, por lo que es importante que usted y su pareja se relajen y se relajen. Organizar una excursión juntos puede darles la oportunidad de intentar estructurar una excelente comunicación mientras se divierten. Seguir una práctica diaria siempre igual y monótona o permanecer en un entorno siempre estático puede acabar por estancar una relación. Compartir el tiempo juntos en una nueva condición os permitirá a ti y a tu pareja tener nuevos recuerdos, a la vez que aliviarás la presión que podría dificultar progresivamente la comunicación. Por ello, es normal que las parejas acudan a una especie de retiro para parejas en el que el objetivo de su salida será mejorar su relación.   
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    CAPÍTULO 17  
 
    Cómo establecer objetivos en las relaciones  
 
      
 
   ¿ Sabes que las leyes del movimiento pueden aplicarse a tu relación? Sí, no estoy bromeando, ¡y es verdad! La primera ley del movimiento establece que un objeto no se mueve hasta que se aplica una fuerza externa. La segunda ley establece que un objeto se acelera sólo cuando se aplica una fuerza externa. La tercera ley del movimiento establece que toda acción tiene una reacción igual y opuesta. Son tres leyes sencillas y pueden aplicarse fácilmente a cualquier relación. Al aplicar la primera ley del movimiento, te darás cuenta de que tu relación seguirá existiendo tal y como es y no cambiará a menos que tú hagas cambios. Esto ocurre tanto con las cosas buenas como con las malas. Por ejemplo, si están cansados de la forma en que ambos abordan las discusiones, este patrón no cambiará a menos que ambos hagan un esfuerzo consciente para lograr el cambio. Según la segunda ley del movimiento, no puedes hacer ningún cambio a menos que tomes la decisión consciente de hacerlo y hagas el esfuerzo necesario. La tercera ley del movimiento es quizás la más fácil de explicar. Tu forma de actuar influye en la forma de reaccionar de tu pareja. Ahora bien, los mismos conceptos pueden utilizarse también para establecer objetivos en tu relación. Cuando se fijan objetivos, se da a la relación el impulso que necesita para avanzar. Cuando usted y su pareja encuentren algunos objetivos mutuamente aceptables para mejorar su relación, crearán tareas que favorezcan el crecimiento de su relación. Los objetivos que te fijes ayudarán a evitar que tu relación se estanque. Establecer objetivos es bastante fácil, y sus posibilidades de éxito en la consecución de estos objetivos aumentan cuando se fijan objetivos sencillos. Los objetivos de relación que establezcas os ayudarán a ti y a tu pareja a centraros en vuestra relación incluso cuando os encontréis en un momento difícil. Una vez fijados los objetivos, hay que asegurarse de que ambos están dispuestos a hacer el esfuerzo necesario para alcanzarlos. Márcate objetivos y permite que tu pareja haga lo mismo. Podéis sentaros juntos, hacer una lluvia de ideas y plantearos objetivos para vuestra relación. 
 
    Asegúrate de establecer objetivos en materia de comunicación, amor, compromiso, intimidad sexual, tareas domésticas y apoyo mutuo. Estos son los principales aspectos que influyen en la calidad y la fuerza de tu relación. Una vez cubiertas estas áreas y con objetivos alcanzables, podrás mejorar y fortalecer tu relación. 
 
    Es esencial que tanto tú como tu pareja trabajéis para mejorar la forma de comunicaros el uno con el otro. Al fijar los objetivos, piense en cómo puede mejorar su comunicación.  
 
    Estoy seguro de que quieres a tu pareja, pero ¿hasta qué punto lo expresas? Si no expresas tu amor, ¿cómo lo sabrá tu pareja? ¿Con qué frecuencia expresas tus pensamientos? No estoy sugiriendo que le digas a tu pareja una y otra vez que la quieres, pero hay pequeñas cosas que puedes hacer para transmitir tu amor. Por ejemplo, compartir las responsabilidades domésticas, cocinar su comida favorita o abrazarle cuando os levantáis por la mañana son formas de demostrar tu amor. En una relación duradera, es esencial que expreses tu amor y tu afecto por tu pareja. 
 
    Una relación no durará si no hay compromisos. Pensar "a mi manera o no" puede destruir rápidamente cualquier relación. En cambio, aprende a comprometerte. No pasa nada si no siempre lo haces a tu manera, y no pasa nada si no siempre tienes razón. Empieza a hacer un esfuerzo por comprender la perspectiva de tu pareja. Aprender a negociar y comprender la importancia de comprometerse. Cuando te comprometes, no significa que estés equivocado y tu pareja tenga razón, sino simplemente que quieres más a tu pareja y estás dispuesto a centrarte en la relación en lugar de en cualquier otro asunto o problema insignificante. 
 
    La intimidad emocional es tan importante como la física en una relación. Así que haz un esfuerzo consciente y establece ciertos objetivos para la intimidad física en tu relación. Sé un amante sensible y atento con tu pareja. Dedica tiempo y discute con tu pareja sobre todas las cosas que quieres probar y sé abierto con él. Aprende a satisfacer no sólo tus propias necesidades, sino también las de tu pareja. 
 
    Un problema común para muchas parejas está relacionado con las responsabilidades domésticas. Creo en la igualdad de los socios, por lo que éstos deben compartir todas las responsabilidades. Al fin y al cabo, vivís juntos, ¿por qué no compartir responsabilidades? Tómate un tiempo y establece un horario para repartir las responsabilidades entre los dos, para que uno de los dos no se sienta agobiado por las tareas domésticas todo el tiempo. Esto es esencial, sobre todo si tú y tu pareja también tenéis un trabajo diario que hacer. 
 
    Consejos a tener en cuenta 
 
    La felicidad no siempre viene de conseguir lo que quieres, pero puede venir de avanzar hacia lo que quieres. En lo que respecta a las relaciones, significa esencialmente que las parejas deben tener un par de objetivos hacia los que avanzan juntos. Entonces, ¿cómo pueden las parejas apoyarse y motivarse mutuamente para alcanzar sus objetivos individuales junto con los de su relación? Pues bien, he aquí algunos pasos sencillos que puedes seguir para asegurarte de que tú y tu pareja alcanzáis vuestros objetivos al tiempo que mantenéis la salud de vuestra relación. 
 
    El primer paso es asegurarse de que sus objetivos individuales están perfectamente alineados con los de su relación. Esta alineación es esencial para crear una sensación de armonía que permita a ambos alcanzar sus objetivos personales. Una vez que existe esta armonía, no hay límite para las cosas que pueden lograr juntos como equipo. 
 
    Es el momento de hacer dos planes: uno de seis meses y otro de dos años. Piensa en esto como objetivos a corto y largo plazo para tu relación. Discute lo que vas a hacer, dónde quieres estar y cómo quieres estar dentro de estos dos períodos de tiempo. El siguiente paso es visualizar y pensar dónde quieres que esté tu vida en los próximos cinco, diez, quince y veinte años. Asegúrate de que ambos mantienen una actitud positiva y no elimines ninguna idea hasta que ambos hayan tenido la oportunidad de expresarse primero. No juzgues a tu pareja y no permitas que tu pareja te juzgue a ti. Mantén la mente abierta hacia el otro y escucha atentamente lo que tiene que decir la otra persona. 
 
    Tómate un tiempo y haz una lista de todos tus objetivos personales. Usted y su pareja deben hacer esto individualmente y luego pasar un tiempo juntos para discutir las listas que ambos han hecho. Tómate tu tiempo y escribe cuidadosamente todo lo que quieres conseguir en la vida. Incluya objetivos a corto y largo plazo y discútalos si siente que se está atascando al hacer esta lista. 
 
    Siempre que te fijes objetivos, deben ser tales que te sientas bien contigo mismo. Si el objetivo que te propones a ti mismo o a tu relación va en contra de todo lo que crees, no podrás conseguirlo. Los objetivos que te propongas no sólo deben ser buenos para ti, sino también para tu relación. Cuando se tienen objetivos compartidos, no sólo es más fácil alcanzarlos, sino que la salud de la relación mejora por el camino. 
 
    Independientemente del objetivo que se fije, asegúrese de que los objetivos son específicos, realistas y alcanzables. Si un objetivo no cumple ninguna de estas condiciones, simplemente se está abocando al fracaso. La gente suele pensar que fijarse metas altas es una buena idea. Parecen apoyar el viejo adagio: "Si disparas a las estrellas, aterrizarás en la luna". No creo que esta sea la forma correcta de establecer objetivos. Al fin y al cabo, si no alcanzas tus objetivos, será una fuente de enorme decepción y descontento. Para evitarlo, asegúrate de que los objetivos que te propones son realistas, alcanzables y bastante específicos. 
 
    Tú y tu pareja tenéis que encontrar un acuerdo que os ayude a manteneros centrados y a rendir cuentas de todos los compromisos que adquirís el uno con el otro. La relación que compartes con tu pareja es bastante sagrada, y debes cuidarla y alimentarla. Los acuerdos que creas deben sostenerte a ti y a tu pareja junto con tu relación. No se trata de obtener recompensas o castigos, sino de crear responsabilidad. Se trata de elaborar un plan mutuamente beneficioso para crear responsabilidad mutua. 
 
    Está bien que te centres en tus objetivos, pero no está bien que descuides las victorias que consigas por el camino. Alcanzar tus objetivos rara vez es un sprint y siempre es un maratón. Por lo tanto, el camino hacia tus objetivos cuenta tanto como el propio objetivo. Tú y tu pareja debéis estar agradecidos el uno por el otro y por lo que el otro ha conseguido. Alégrense de todas las pequeñas victorias que ocurren en sus vidas. Celebrar los éxitos de los demás. De este modo, se consolida de forma natural el vínculo que comparten. Si celebras cada hito que superas, te dará la motivación para seguir adelante. 
 
    Hay que ser solidario y comprensivo. Apoye y anime a su pareja a alcanzar sus objetivos, y su pareja corresponderá estos gestos hacia usted. Dale a tu pareja el espacio que necesita para alcanzar sus objetivos y no te conviertas en un obstáculo. Controla conscientemente todas las críticas que emites. Si tu compañero comete un error, no dudes en corregirlo, pero hazlo con suavidad. 
 
    Ser el sistema de apoyo del otro. Habrá días en los que usted o su pareja simplemente no tengan la motivación para seguir adelante. En estos casos, sed los animadores del otro. Tu relación será más feliz y satisfactoria cuando sepas que tienes el apoyo de tu pareja, y él también. Asegúrate también de pedirle a tu pareja que te dé su opinión a menudo para ver cómo lo está haciendo. Al pedirle su opinión, no sólo le haces sentir importante, sino que le das la oportunidad de ver las cosas desde una nueva perspectiva. 
 
    Tómate un tiempo y anota todos tus objetivos. Sigue revisando estos objetivos a medida que avanzas en tu vida diaria. Sus objetivos pueden cambiar, o la forma de alcanzarlos puede cambiar. También es posible que tengas que cambiar tus objetivos de vez en cuando. Así que no olvides incluir una sesión semanal de revisión de tus objetivos. 
 
    El último paso es muy sencillo: recuerden siempre que son un equipo. Alcanzar los objetivos es más fácil cuando lo hacéis juntos. No tienes que hacerlo todo tú, y puedes contar con tu pareja para obtener ayuda o apoyo adicional. 
 
    Una vez que hayas alcanzado tus sueños o metas, no te olvides de buscar otros nuevos. Los objetivos te dan la motivación para seguir adelante. 
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 18  
 
    La importancia de divertirse en pareja  
 
      
 
   L as relaciones fuertes, sanas, felices y duraderas no se crean por casualidad. Se trata de un esfuerzo consciente por ambas partes, en el que cada miembro de la pareja intenta mejorar la relación y al otro en todas sus ramificaciones. Aburrido, perezoso, molesto son definitivamente todo lo que no quieres que sea tu relación. Por otro lado, lleno de diversión, interesante, feliz y alegre, son las mejores palabras con las que querrías que se describiera tu relación. Es comprensible que las cosas cambien en una relación de cómo eran al principio, cuando os conocisteis, para volverse más mundanas y monótonas. Con el aumento de las reuniones, las tareas domésticas, el trabajo, los niños y otras actividades improvisadas que surgen aquí y allá en una relación, es importante que las parejas encuentren una manera de equilibrar cada parte de sus vidas. La importancia de ser espontáneo y juguetón en tu relación no puede pasar desapercibida. Te quitas de encima la carga de tener que sentarte constantemente a decir lo que piensas y explicar ciertas cosas con detalle a tu pareja. Tu pareja te conoce mejor y puede entender tus límites. Divertirse con el otro en una relación ayuda a aumentar el afecto mutuo. Imagínate que dices algo y haces reír mucho a la otra persona y luego te das cuenta de que tiene un rasgo particular en el que nunca te habías fijado. A medida que la relación se fortalece, la fuente de la risa y la alegría de la otra persona eres tú.  
 
    La consecuencia de esto será que la posibilidad de que ambos se divorcien es muy baja, si no inexistente. Las parejas que se divierten son felices y tienden a extender esta felicidad más allá de su relación. Esto afecta a los niños, en la iglesia, en la oficina e incluso entre la gente del barrio. Aunque sea fácil fingir que todo pasa bien en casa, fingir no es saludable.  
 
    En una relación, no hay nada más importante que estar unidos. La capacidad de estar al lado de tu pareja, pase lo que pase, suele ser el resultado de conocerla a través de la interacción constante y la diversión con ella. Divertirse con la pareja genera unidad; se aprende a perdonar rápidamente, se aprende a dejar pasar ciertos actos de la otra persona incluso antes de que se disculpe. Esto no significa que tengas que permitir que tu pareja te dé por sentado o te manipule. Asegúrate de que ser juguetón con tu pareja no te roba la comunicación y otros factores necesarios para una relación sana. Si tu pareja es alguien que constantemente te hace enfadar sin ver la necesidad de disculparse (o si sus disculpas nunca suenan a arrepentimiento), entonces es posible que quieras sentarte y trabajar en esto antes de dejarlo ir a riesgo de crear más negatividad en tu relación. No permitas que las constantes bromas entre tú y tu pareja sustituyan a las disculpas en tu relación cuando tu pareja haya hecho algo malo. Las disculpas son apropiadas, y pueden hacerse de forma lúdica, siempre y cuando sean reales, y no sientas que te están tratando mal en la relación. Otro beneficio de ser juguetón con tu pareja es que alimenta la esperanza. Espero que en el futuro vengan cosas mejores.  
 
    No es raro ver a personas en matrimonios como si no pudieran esperar a que se acabe (incluso después de decir "hasta que la muerte nos separe"). Este no debería ser el caso. Muchas veces, la razón de este sentimiento es que las parejas han perdido la esperanza en el matrimonio - sienten que son sólo pasajeros en el matrimonio en lugar de ser los conductores de su matrimonio. Lo que hace la esperanza por ti es que asegura tu futuro incluso cuando no sabes lo que te depara ese futuro. Divertirse con tu pareja te tranquiliza y te mantiene optimista durante la relación. Existe esa misma alegría cuando bromeas y te ríes con tu pareja que te asegura que todo irá bien entre vosotros. En eso consiste la esperanza; eres positivo en los momentos de diversión con tu pareja, sientes que el futuro será mejor y que cualquier obstáculo que surja podrá ser superado. Ser juguetón en tu matrimonio se transmite a tus hijos cuando crecen y tus hijos son el mejor legado que puedes dejar al mundo. Nadie quiere tener niños molestos, enfadados y tristes a su alrededor. Las estadísticas han demostrado que criar a los niños en un entorno feliz tiende a aumentar su perspectiva positiva y les ayuda a luchar por las mejores cosas de la vida. Los niños que crecen en un entorno alegre y juguetón tienden a ser más optimistas y abordan el fracaso como un peldaño más que como un revés. Su carácter lúdico como pareja también se traslada a su familia en ocasiones. 
 
    Hay historias de matrimonios que han sobrevivido a la hostilidad de los miembros de la familia, (tal vez porque las parejas son a veces de diferentes países o religiones y los miembros de la familia no apoyaron el matrimonio), simplemente por ser constantemente felices en su matrimonio.  
 
    ¿Qué significa entonces para las parejas disfrutar de tiempo libre en su relación? Por supuesto, nuestras definiciones de lo que es agradable en una relación pueden diferir. Pero, tomando como ejemplo un pastel, el tiempo de diversión con tu pareja es la guinda que nunca debe faltar. Las investigaciones han demostrado que divertirse y crear vínculos en una relación no es sólo una actividad placentera, sino también una forma de desarrollo. Al igual que los niños aprenden mucho de la interacción con sus compañeros, de los juegos y de las conversaciones a medida que crecen, nosotros aprendemos mucho sobre y de nuestras parejas jugando con ellas. Fue Platón, un filósofo griego, quien dijo que lo que se puede aprender de una persona en una hora de risas y diversión, no se puede aprender en un año de conversación. Así, al divertirte con tu pareja, aprendes mucho sobre ella y sobre ti mismo. Por ejemplo, la forma en que su pareja reacciona al perder un partido jugado con usted podría ser exactamente la forma en que reaccionaría al ser despedido de un trabajo o al perder a alguien cercano. La forma en que su pareja se comporta en determinados momentos podría ser un indicativo de lo que haría en el mundo real. Demostrará si es del tipo que asume la responsabilidad de sus propios actos, si se ríe y mira con orgullo a los demás que han experimentado el fracaso, o si trata a las personas como si fueran parte del mismo equipo. El tiempo de recreo con un compañero revela mucho sobre su pareja, y este conocimiento se puede obtener de forma velada, a diferencia de los diálogos típicos.  
 
    Algunas personas ven el momento de la recreación como algo infantil. Hay un vídeo en Internet de un novio que abofeteó a su novia el día de su boda, simplemente porque ella había intentado ser juguetona con su pastel de bodas mientras intentaba darle de comer. La cuestión es que las actividades lúdicas en las relaciones no son un tabú. No deberíamos avergonzarnos de ello. Nunca debes decir cosas como esta a tu pareja: 'baja la voz y deja de reírte como un niño, los vecinos nos van a oír'. Aunque todas las relaciones no funcionen igual, ¿qué tal si te sueltas un poco? Nada positivo, bueno o saludable sale de una relación si los miembros de la pareja no han trabajado conscientemente para que así sea. Un hecho interesante es que muchas personas, antes de aceptar una relación con alguien, pueden no importarle la diversión y los juegos. Existe la posibilidad de que esto cambie al entrar en una relación. En este punto, se vuelve inmaduro reírse de cierta manera o comportarse de forma lúdica. Es bastante gracioso cuando la gente ve o interpreta el juego en las relaciones como un acto infantil. Los beneficios de ser feliz en una relación no son discutibles, como tampoco lo son los de ser juguetón. Sin embargo, también es importante decir que ser juguetón en una relación no garantiza todo lo que se ha explicado anteriormente en forma de beneficios, pero las posibilidades de que estos salgan a la luz son bastante altas. Aquí tienes algunos consejos que deberías tener en cuenta para dar sabor a tu relación.  
 
    Tiempo de programación para la diversión  
 
    La mayoría de las parejas pretenden divertirse, pero nunca consiguen sortear los compromisos laborales, las tareas domésticas o los problemas con los hijos para disfrutar de verdad. Fija en el calendario una hora para jugar. Si se asigna tiempo para que ambos se diviertan, entonces de una manera u otra lo harán.   
 
    Espontaneidad  
 
    No hay que hacer obligatoria la diversión. Haz que tu relación sea tan espontánea como sea razonable teniendo en cuenta a lo que ambos estáis acostumbrados y podéis adaptaros. Divertirse no debería ser una cuestión de vida o muerte, debería ser algo que se hace porque se quiere disfrutar de la compañía del otro y no porque lo diga el calendario. Es importante que en algún momento de vuestra relación os dediquéis a pasar tiempo libre juntos. La razón por la que un calendario es importante es para las situaciones en las que has estado tan ocupado durante demasiado tiempo que (incluso si no te estás peleando o alejando de tu pareja) ya no tienes tiempo para lanzarte bromas divertidas.   
 
      
 
    Variedades  
 
    Divertirse debe ser agradable y puede y debe incluir jugar, ir al cine juntos, tener sexo, mirar fotos antiguas juntos, etc. Para que tú y tu pareja paséis más tiempo divirtiéndose, es importante que aprendáis hábitos saludables e intentéis desprender energía positiva todo el tiempo.   
 
    Relájate  
 
    Date la oportunidad de ser un niño de vez en cuando en tu relación. Mantente abierto a lo nuevo y no dejes que tu relación te haga perder el asombro. Espera cosas nuevas y estés siempre dispuesto a aprender, especialmente cuando se trata de formas nuevas y no probadas de divertirte con tu pareja. Esté dispuesto a hablar con su pareja de cualquier cosa. Comunica tus temores y preocupaciones sobre las cosas. Esta sabiduría sobre la comunicación se puede aprender de los niños. La mayoría de las veces, estamos tan atrapados en ser adultos perfectos que nos olvidamos de cómo ser niños o empezamos a ver el ser juguetón como algo infantil. No es infantil hacer cosquillas a tu pareja de improviso cuando las cosquillas le hacen reír. Aprende a confiar en tu pareja. 
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    CAPÍTULO 19  
 
    Aprender a pedir perdón  
 
      
 
   U na de las formas más importantes de fomentar la confianza, reavivar la intimidad y conectar emocionalmente con tu pareja es aprender a pedir disculpas cuando le haces daño. A lo largo de la larga trayectoria de amor de una pareja, habrá momentos de discusiones y promesas rotas que terminan hiriendo los sentimientos del otro. En esos momentos, aprender a decir "lo siento" puede salvar tu relación. Aprender a disculparse con la pareja es una habilidad crucial en la vida y en el matrimonio. Es difícil pedir perdón o disculpas a tu pareja, sobre todo si perteneces a la clase de individuos con gran orgullo y que lo consideran un signo de debilidad.     
 
    A veces, ninguno de los dos miembros de la pareja está dispuesto a disculparse o a admitir sus errores cuando se equivocan. Esto es un signo de orgullo y egoísmo y sólo sirve para empeorar la situación. Supongamos que has tenido una discusión o pelea acalorada con tu pareja. Un argumento así tiende a hacerte sentir mal. Te ves envuelto en la lucha de poder y la mala tradición de esperar a que la otra persona admita primero sus defectos se cuela en tu matrimonio.     
 
    Debes aprender a tomar la iniciativa, admitir y aceptar tus defectos, sobre todo cuando sabes que te has equivocado o cuando te equivocas. A veces, ni siquiera es necesario equivocarse para pedir disculpas. Como aprenderás con el tiempo, normalmente no se trata de tener razón o no en el matrimonio, sino simplemente de una diferencia de opinión. En esos momentos en los que sientes que ambos os equivocáis y te preguntas si debes pedir disculpas a tu pareja, ¡hazlo! Esto no es un signo de debilidad, sino un camino para ayudarte a ser un mejor cónyuge.    
 
    Cuando entiendas lo que significa para ti y para tu cónyuge, ofrecer una disculpa será más fácil. Pedir disculpas es una forma de demostrar que eres desinteresado y que te importan los sentimientos de tu pareja. Trata a tu pareja como te gustaría que te tratasen a ti cuando te hieren. Es una forma fácil de admitir tus fallos, y que estás dispuesto a corregirte e intentar hacerlo mejor la próxima vez. Es una forma de admitir tus errores reconociendo que eres un ser humano imperfecto y que a veces puedes equivocarte. Demuestra que estás dispuesto a esforzarte para aprender de tus errores y convertirte en un mejor compañero.    
 
    Cuando pones excusas, aprendes a encontrar un equilibrio entre tu orgullo y la lucha de poder en tu relación. Si aprendes a dejar de lado tu ego y a abrazar el desinterés, podrás unirte a tu cónyuge y crecer juntos, apreciando los errores y las debilidades del otro. Puedes salvar tu matrimonio o tu relación aprendiendo a pedir perdón. Pero, ¿cómo se aprende a pedir perdón y a hacerlo en serio? Veamos algunas de las formas a través de las cuales puedes dominar el arte de pedir perdón para que puedas salvarte a ti mismo y a tu cónyuge de muchos problemas matrimoniales o de relación.    
 
    Admitir los errores    
 
    El primer paso esencial para aprender a disculparse con su marido o esposa es admitir que es humano y que puede cometer un error. Esto hace que sea más fácil para usted aceptar que tiene un problema y que se equivocó de una manera u otra. Si no aceptas que te has equivocado, tu disculpa no puede ser genuina, sincera o significativa. Sólo las dirá para evitar una mayor discusión, y puede que no reflejen su verdadera posición, actitud o expresión facial. Así que lo primero es aprender a admitir y aceptar tus errores. Demuestre que está dispuesto a responsabilizarse plenamente de lo que ha hecho y a tomar las medidas correctivas necesarias para seguir adelante.     
 
    Aprender a respetar las emociones de su pareja    
 
    Cuando nuestros compañeros hacen algo mal, nos sentimos heridos. Cualquiera que haya estado en una relación sabe que esto es cierto, y es una regla sin excepción. Todos nos sentimos heridos cuando esto sucede. Cuando te dirijas a tu pareja para disculparte después de haber hecho algo malo, es bueno que tengas esto en cuenta. Demuestra que no fue intencional y ponte en el lugar de tu pareja. Así demostrarás que respetas sus sentimientos y que harás lo posible por evitar que se sientan igual la próxima vez.   
 
    Sé sincero con tus disculpas.    
 
    Escucha a tu pareja mientras se desahoga y no interfieras hasta que haya terminado de explicar cómo se siente. Esto te ayudará a entender su perspectiva y hasta qué punto tus acciones les han perjudicado. De este modo, podrás ofrecer una disculpa sincera y honesta que refleje tus verdaderos sentimientos y actitud hacia ellos. No empieces a explicar por qué hiciste lo que hiciste ni empieces a poner excusas.  Esto será una señal de que no te importa porque estarás tratando de justificar tus acciones. Sea lo más específico posible en su disculpa y céntrese sólo en el tema concreto, sin divagar, en el que ha planteado su pareja. No te salgas del tema e introduzcas una mezcla de otros temas pasados.  La conclusión es que nunca debes decir que lo sientes por complacer a tu pareja. Debes ser franco y honesto, siendo específico con tu disculpa. Esto le hace saber a su pareja lo mucho que lo siente y le ayudará a fortalecer su intimidad, a reconstruir la confianza y a mejorar la forma de comunicarse como pareja.    
 
    Ser humilde y pedir perdón   
 
    Demuestre lo humilde y considerado que es con su cónyuge cuando se presente en persona y ofrezca una disculpa cara a cara.  Puedes escribir una carta, enviar un correo electrónico o un mensaje de texto, pero esto sólo debe ser una forma de enfatizar lo que ya has verbalizado. Si le resulta difícil enfrentarse a su cónyuge y verbalizar una disculpa, entonces tiene que profundizar y averiguar qué es lo que le impide hacerlo. No seas el tipo de persona que sólo se anima a comunicarse cara a cara cuando estáis discutiendo. Ten el valor de enfrentarte a tu pareja y ofrecerle una disculpa. Después de la disculpa, da un paso adelante y pide a tu cónyuge que te perdone.    
 
    Perdonarse a sí mismo    
 
    Para mostrar compasión a tu pareja, primero debes ser capaz de ser compasivo contigo mismo. Para poder acoger y aceptar el perdón de tu pareja, tienes que estar dispuesto a perdonarte también a ti mismo. Puede que no sea fácil perdonarse a sí mismo, especialmente después de darse cuenta de la gravedad o el alcance del daño emocional que ha causado a su pareja. Perdonarte a ti mismo te da la confianza para trabajar en ti y hacer cambios críticos que te ayudarán a superar tus errores. No perdonarse a sí mismo puede hacer que empiece a actuar como una víctima. Puede llegar a tener un resentimiento interno, que puede dificultar el perdón o la aceptación del perdón de su cónyuge. Esto puede limitar en gran medida sus posibilidades de mejorar.    
 
      
 
      
 
    Creación de un plan de acción    
 
    No puedes seguir disculpándote por hacer las mismas cosas una y otra vez. La mejor manera de evitar que los mismos problemas se repitan una y otra vez es elaborar un plan de acción. Necesitas una lista de cosas o pasos que seguirás para no repetir errores. No tiene sentido para tu pareja que repitas los errores y te disculpes cada vez que lo haces. Si ha sido un error de comunicación, céntrate en mejorar tus habilidades comunicativas. Si se trata de un retraso en el pago de algunas facturas, busque la manera de recordar estas responsabilidades. Puedes establecer un recordatorio en tu teléfono o calendario.    
 
    En otras palabras, dile a tu compañero las medidas que vas a poner en marcha para evitar que se repita. No lo haga solo, sino que busque la opinión o la aportación de su pareja a la hora de elaborar su plan de acción. Esto demuestra que valoras sus puntos de vista y su opinión, que pueden ver el esfuerzo que pretendes hacer para cambiar las cosas y cambiar a mejor.  
 
    Ponga en práctica su plan de acción  
 
    Toma medidas valientes para poner en práctica tu plan de acción. No hay suficiente retórica para sustituir lo que se hace. Como se dice, los hechos hablan más que las palabras. Deja que tus acciones, a partir de ese momento, reflejen tu compromiso de garantizar que no se repitan los mismos problemas, poniendo en práctica tus palabras. Cambia tu comportamiento poniendo el esfuerzo necesario para rectificar tus defectos. Esto eliminará cualquier temor o duda que su cónyuge pueda haber desarrollado debido a sus errores. Empezarán a recuperar la confianza y la intimidad cuando vean que te esfuerzas por mejorar. 
 
   

 

 CAPÍTULO 20  
 
    Aceptar y compartir opiniones  
 
      
 
   M uchas personas, cuando empiezan a salir con alguien, piensan que tener puntos de vista diferentes sobre la política, la religión, los valores o la moral significa que siempre van a estar peleados desde el primer día? Esto está muy lejos de la realidad y sólo se convierte en un problema cuando ambas partes se niegan a tener en cuenta las opiniones de la otra. En lugar de aceptarlas o verlas como una nueva perspectiva, las perciben como algo negativo y, por tanto, siempre intentan cambiarlas. Las opiniones pueden cambiarse, pero no siempre es necesario. Si nos remontamos al día en que se conocieron, ¿no fueron sus diferencias las que les atrajeron en primer lugar? Hay una gran verdad detrás de que los opuestos se atraen, demostrada tanto por la ciencia como por los expertos en psicología.   
 
    Tener una opinión diferente sí que complica un poco las cosas en una relación, pero hay muchas formas de afrontarlo.   
 
    En este capítulo, no sólo analizaremos estas formas, sino que también aprenderemos por qué la gente tiene opiniones diferentes, y por qué deben ser aceptadas y apreciadas.   
 
    ¿Tengo algo que decirte?   
 
    Cuando las parejas empiezan a vivir juntas, es normal que expresen opiniones diferentes, la mayoría de las cuales pueden no coincidir con las suyas. Esto puede dar lugar a malentendidos y discusiones incluso sobre las cuestiones más pequeñas, como la forma de vestir a su hijo en Navidad. Si vienes de una familia judía y tu pareja es un cristiano empedernido, este argumento puede parecer bastante válido porque la Navidad no es una fiesta que se celebre según la tradición judía. En cambio, celebran el Hanukkah. Las mismas diferencias se observan también en la forma en que se gasta el dinero en el hogar, quién toma la decisión final, quién es responsable de disciplinar a los hijos, quién es responsable de dirigir el hogar y criar a los hijos, etc.   
 
    Pero, ¿de dónde provienen estas diferencias?   
 
    Para empezar, todos venimos de familias diferentes, de barrios diferentes o de partes diferentes del país. Los miembros de la pareja pueden ser educados de una forma determinada que entra en conflicto con la forma de vida del otro. En algunos hogares se considera de mala educación replicar al marido, mientras que en otros, casi todas las decisiones importantes las toman los dos después de discutirlas a fondo. Esta diversificación de entornos y experiencias en la primera infancia desempeñan un papel crucial en el desarrollo de la personalidad. Puede que tu pareja provenga de una familia que pasa todas las vacaciones de verano en el bosque, pero puede que tú nunca hayas vivido algo así al aire libre. Por eso, a la hora de llevar a los niños a algún sitio, es posible que tu pareja insista en alquilar una furgoneta camper y dirigirse al bosque, mientras que tú estés más interesado en visitar el centro de ocio del pueblo para pasar un rato en familia.   
 
    Luego, también tenemos diferentes educaciones, diferentes exposiciones, diferentes trabajos y diferentes perspectivas de la vida. Todo esto puede convertirse fácilmente en un problema cuando no se escucha o no se resuelve.   
 
    Sin embargo, estas diferencias no significan que tu pareja tenga razón y tú no o que te menosprecie de alguna manera. Aceptar las opiniones de los demás es un aspecto crucial de cualquier matrimonio. Se puede fomentar una relación con unidad y comprensión en la que se discutan todas las ideas diferentes con una mente abierta.   
 
    Por qué debe escuchar lo que su pareja tiene que decir  
 
    Creemos que todos deberían ver el mundo como lo vemos nosotros. Creemos que es el camino correcto y rara vez estamos dispuestos a cambiar de opinión al respecto. Cuando nos encontramos en una relación con una pareja que tiene un punto de vista completamente diferente al tuyo, es muy fácil culparla por estar desinformada o por vivir con una visión distorsionada de la realidad.   
 
    Pero también piensan lo mismo de sus opiniones. Entonces, ¿cómo puedes seguir viviendo con ellos si constantemente sientes que se equivocan y viceversa?   
 
    En primer lugar, cada persona tiene derecho a sus propias opiniones. Las opiniones se forman a partir de hechos reales, de la propia experiencia pasada y hacen del individuo lo que es.  
 
    No están equivocados, sólo son diferentes.   
 
    Cuando viajéis juntos en el largo viaje de la vida, tened en cuenta que nunca será tan fácil ni sencillo como una línea recta. Ambos habéis elegido estar juntos y, por lo tanto, tenéis que daros un poco de espacio y comprensión para las cosas en las que creéis. Tener un compañero con una opinión diferente también es algo saludable por muchas razones. Para empezar, enriquece y amplía su visión de la realidad. Entonces, te permite cuestionar tus creencias y opiniones, y ver si estás equivocado. Una opinión diferente también puede darte la oportunidad de preguntarles qué les hizo pensar así o por qué creen lo que creen. La nueva información puede ayudar a los dos a entenderse mejor y a fortalecer su relación, y entonces serás más considerado al discutir temas importantes con ellos.   
 
    En tercer lugar, si reconoces y aceptas las opiniones de tu pareja, se sentirá más valorada y comprendida. Como resultado, será más abierto contigo y se sentirá seguro para compartir sus pensamientos e ideas más profundas contigo sin sentirse juzgado. El nivel de confianza entre los dos florecerá, y tu pareja no necesitará gritar sus opiniones para ser escuchada.   
 
    También ayuda a salvar la distancia entre los dos, ya que aprenden a respetar los puntos de vista del otro. Además, puede haber momentos en los que una de tus decisiones requiera más reflexión por tu parte y tu pareja puede ayudarte a concentrarte mejor. Por ejemplo, está pensando en buscar un nuevo trabajo. Está pensando en un buen aumento de sueldo o en trabajar menos horas. Sin embargo, es posible que pase por alto aspectos como las largas horas de desplazamiento y el tráfico intenso. Si tu pareja sabe lo frustrado que te sientes cuando conduces durante muchas horas, puede pedirte que lo reconsideres. Puede que te sientas un poco sorprendido por su idea y creas que no quieren verte triunfar. Pero cuando te sientas a discutir por qué crees que es una gran idea y por qué ellos piensan lo contrario, un punto de vista diferente podría hacerte cambiar de opinión. Puede que se dé cuenta de que la preocupación no era por ganar más dinero, sino por su estado de ánimo y su salud. Así que un punto de vista diferente puede ayudarte a ver más allá y más cerca de todas las cosas que desde la distancia parecen brillar.  
 
    También puede visualizar mejor las repercusiones a largo plazo de sus decisiones. Por ejemplo, si seguimos con el mismo ejemplo anterior, su objetivo principal eran los objetivos a corto plazo. Sólo querías trabajar unas horas menos y cobrar más. Sin embargo, la preocupación de su pareja era más bien por su salud. Quién sabe, diez días después de empezar el nuevo trabajo, te encuentras de nuevo odiando tu vida y lamentando haber dejado tu anterior trabajo.   
 
    Una diferencia de opinión también puede ayudarte a superar tus debilidades. Como seres humanos, tenemos la costumbre de subestimar nuestras capacidades y talentos. Siempre pensamos que no somos lo suficientemente buenos. Esta es la opinión que tienes de ti mismo. Es probable que en el pasado haya rechazado algunas buenas oportunidades potenciales por el mismo miedo. Ahora entra en este concurso con un compañero que piense que nadie puede ganarte en la habilidad que se te da bien. Este impulso positivo y refrescante de una opinión completamente diferente de ti mismo mejorará tu autoestima.   
 
    ¿Cómo resolver las opiniones contradictorias sin discutir?  
 
    Las diferencias de opinión surgirán entre los socios, eso es un hecho. La forma de resolverlos es la cuestión más importante. A veces, estas diferencias de opinión pueden convertirse en el motivo de peleas y discusiones entre las parejas. Entonces, ¿cómo se puede superar esto y aceptar y respetar las opiniones del otro sin discutir?   
 
    Tenemos algunos buenos consejos que ofrecer. Echa un vistazo.  
 
    Negociación  
 
    La negociación o el compromiso es una forma adecuada de resolver una diferencia de opinión en situaciones complejas. Cuando los dos queráis hacer algo a vuestra manera y el compañero intervenga con sus propias metodologías, optad por un compromiso. Encuentre una forma en la que ninguno de los dos se sienta excluido o faltado de respeto. Si los dos no pueden llegar a un consenso y no están dispuestos a renunciar a su posición, es mejor evitar el intento por completo. Después de todo, nada puede ser más importante que tu relación, ¿verdad? No te empeñes en demostrar que siempre tienes razón.   
 
      
 
    No discuta  
 
    A veces, puede ser muy difícil cambiar la perspectiva de alguien sobre las cosas porque son muy personales para ellos. En este caso, es injusto que esperes que se rindan. Hay que entender de dónde vienen y por qué piensan de una manera determinada. Si no se puede encontrar un terreno común, hay que retirarse.   
 
      
 
    Sea razonable  
 
    Lo que dice tu pareja puede ser racional, y tú lo sabes, pero si sigues discutiendo, entonces esto es sólo egoísmo de tu parte. Intenta ponerte en el lugar de tu pareja y ver el mundo desde sus ojos por una vez. Si sabes que tienen razón y sigues discutiendo por tenerla, entonces tienes que retirarte y aceptarlo como lo haría una persona madura.   
 
      
 
    No forzar  
 
    No es correcto imponer las propias creencias a alguien y esperar que se atenga a ellas por completo. Nadie ha dicho nunca que las diferencias de opinión sean algo malo. Obligar a alguien a pensar de una manera determinada no es justificable. Eso sería un comportamiento infantil. Expresa tus pensamientos y deja que la otra persona decida si es correcto o no. No lo fuerces.   
 
    Actuar con madurez  
 
    ¿Podrían tener razón? Oye, todos podemos equivocarnos a veces y aceptarlo hará que tu pareja se sienta apreciada, y también te dejará nuevos conocimientos. No eres demasiado viejo para aprender algo nuevo. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 21  
 
    Cómo ayuda la terapia de pareja  
 
      
 
   E l objetivo de la terapia de pareja es explicar las discrepancias de personalidad entre las personas de una relación para resolver los problemas con mayor eficacia. La terapia de pareja es un enfoque rápido, centrado en las soluciones, que describe y tiene en cuenta los resultados de objetivos de recuperación claros y alcanzables. La terapia de pareja permite a las parejas desarrollar enfoques para mejorar la relación.    
 
    Los enfoques de la terapia de pareja enseñan a tomar riesgos constructivos para establecer una relación romántica. Las oportunidades de desarrollo personal persisten durante toda la vida. El desarrollo individual contribuye a crear vínculos sanos y comprometidos. La terapia de pareja fomenta el desarrollo relacional que permite a las personas sentirse más conectadas. Las personas ganan confianza cuando se sienten seguras para exponer su yo más oscuro y privado a sus parejas. La mejor manera de conseguir un resultado positivo es trabajar con un especialista con experiencia, como un consejero matrimonial autorizado y un terapeuta familiar.    
 
    ¿Qué tipo de problemas se tratan en la consulta de pareja?    
 
    La psicoterapia de pareja se ocupa de los problemas habituales en las relaciones, como la falta de comunicación, las dificultades para llevarse bien y los conflictos de límites con otros miembros de la familia, como los padres o los abuelos, las disputas entre los padres o el estrés financiero. El asesoramiento a las parejas les enseña un modo de vida más solidario y compasivo.   
 
    El empleo o el trabajo, los problemas económicos y los de los hijos y la familia son las presiones que la sociedad moderna ejerce sobre la pareja. A través de la terapia de pareja, las personas aprenden a afrontar los retos cotidianos sin dañar su relación. A través de la psicoterapia, las parejas comprenden que todos somos imperfectos y que todos tenemos defectos humanos. Las parejas en terapia toman conciencia de que ambos son capaces de hacerse daño y aprenden estrategias para evitarlo en la medida de lo posible. Los participantes en el proceso terapéutico sienten que tienen un lugar seguro para identificar los comportamientos negativos. Las personas aprenden a comunicarse bien en las relaciones para disculparse y expresar su dolor.    
 
    ¿Cuánto tiempo vive la gente en pareja?    
 
    El asesoramiento a las parejas está estructurado para abordar problemas únicos. En 10-12 sesiones deberían identificarse los problemas por término medio y empezar a surtir efecto los enfoques conductuales eficaces. El número de sesiones se ajusta en función de la pareja implicada y de sus problemas específicos.  
 
    Muchas parejas quieren trabajar con el terapeuta para desarrollar nuevas habilidades y enfoques exitosos. Saben que las herramientas cognitivas que conducen a una asociación más productiva pueden ser enseñables. Cuando ponen en práctica lo aprendido durante las sesiones iniciales, se sienten impulsados a "aprender más" porque ven los primeros resultados positivos hacia una vida feliz con su pareja. Las parejas suelen iniciar el asesoramiento matrimonial en una situación de crisis. Cuando las emociones negativas y pesadas empiezan a desaparecer, el psicoterapeuta y la pareja comienzan el verdadero trabajo de aprender y desarrollar otras habilidades y estrategias para fortalecer el matrimonio o la relación.    
 
    ¿Por qué se recurre a un terapeuta matrimonial y familiar para el asesoramiento y la psicoterapia de pareja?    
 
    Los terapeutas matrimoniales y familiares, certificados en matrimonio, dinámica familiar y psicoterapia, están especialmente formados. Estos expertos diagnostican y tratan una gran variedad de problemas emocionales y psicológicos entre las personas que mantienen relaciones.    
 
    Un terapeuta matrimonial está capacitado profesionalmente para escuchar y examinar imparcialmente los problemas de la pareja. Los amigos y la familia de la pareja siempre se preocupan y quieren ayudar, pero su profunda implicación emocional con uno o ambos miembros de la pareja les impide considerar de forma crítica la dinámica de la relación. Inmediatamente después de la primera sesión con un terapeuta matrimonial de éxito, es muy normal que las parejas tengan "esperanza" en su relación.    
 
    ¿Puedo convertirme en un mejor oyente ofreciendo consejos a las parejas?    
 
    Durante la terapia de pareja, las personas aprenden diferentes métodos para responder a las necesidades de su cónyuge. Las estrategias de escucha efectivas permiten a las personas crear empatía hacia su pareja, ayudándoles a comprender mejor y a fortalecer su relación con ella. Las relaciones mejoran y se nutren cuando las personas aprenden a escucharse.    
 
    La psicoterapia de pareja incluye la instrucción para gestionar las disputas, eliminar la falta de comunicación y las emociones dolorosas. Todas las asociaciones causan inevitablemente problemas. Debes escuchar plenamente las necesidades de tu pareja a través del asesoramiento. Un terapeuta matrimonial, familiar y de pareja con experiencia puede ayudar a las personas a desarrollar sus habilidades de comunicación de una manera especial.    
 
    El terapeuta le ayudará a seguir el rastro de un problema o acontecimiento mientras trabajas sobre este asunto. Aprendes a evitar "montar un caso" sacando a relucir trivialidades que sólo pueden causar sufrimiento a los demás. El asesoramiento de pareja puede ayudar a establecer un diálogo en torno a una diferencia de opinión que lleve a todos a una solución adecuada.    
 
    ¿Por qué la terapia de pareja me ayudará a superar mis conflictos matrimoniales?    
 
    Para ambas partes, el terapeuta debe ayudar a desarrollar una relación segura, cálida y de confianza. A continuación, reúnete con el terapeuta para comprender la existencia y la causa del conflicto. Los conflictos también se producen cuando los miembros de la pareja tienen objetivos o expectativas diferentes en una relación. El terapeuta os ayuda a ti y a tu pareja a tener en cuenta las necesidades del otro y a aprender nuevas formas de interactuar para superar el conflicto.    
 
    Un terapeuta de pareja con experiencia puede ayudar a las parejas a desarrollar habilidades de comunicación para reforzar las técnicas de resolución de conflictos que pueden desarrollarse con el tiempo. Las personas desarrollan una mayor disposición a escuchar el punto de vista de la otra persona, aunque no estén de acuerdo en el tema concreto. De forma no crítica y sin confrontación, el terapeuta matrimonial demostrará formas eficaces y fiables de comunicar las emociones negativas, como el dolor y la ira. La resolución eficaz de conflictos lleva a las parejas a ser más fuertes y seguras, fortaleciendo su matrimonio.    
 
    ¿Es realmente eficaz la terapia de pareja?    
 
    Muchos estudios indican la importancia de la terapia para las parejas. La gran mayoría de las personas que acuden a terapia de pareja muestran un cambio en su entendimiento y en su relación.    
 
    La terapia de pareja no permite solamente que las personas permanezcan juntas de forma muy eficaz; a medida que cada persona de la relación sigue creciendo y evolucionando, avanza hacia un contacto más eficaz y constructivo y hacia resultados de resolución de conflictos satisfactorios no sólo  fuera de su relación sino también en su vida cotidiana. La terapia de la persona no es algo pasivo, sino una interacción activa con el psicoterapeuta. El consejero y la pareja tienen una comunión positiva para lograr resultados positivos.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 22  
 
    Cosas que debes hacer antes de la boda  
 
      
 
   H as llegado al punto en que entiendes y sabes exactamente con quién quieres pasar el resto de tu vida. Habéis hecho vuestros votos matrimoniales y os estáis preparando para el gran día. Sin embargo, hay algunas cosas que deberíais considerar antes de empezar oficialmente vuestra vida en común. Veamos con más detalle cuáles son estas cosas. 
 
    Antes de casarte, debes aclarar cuáles son tus objetivos profesionales y los de tu pareja. Deberíais hablar de las diferentes cosas que queréis conseguir en vuestra vida y de cómo estas cosas afectarán a vuestra relación. Apoyar los sueños de tu pareja y, a la inversa, que tu pareja apoye tus objetivos es una parte esencial para tener un matrimonio sano. Además, ¿qué mejor motivación para triunfar que el apoyo de tus seres queridos? 
 
    Lo siguiente que tenéis que hablar es el dinero y los hábitos de gasto que tiene cada uno. Este tema incluye las deudas que usted o su pareja puedan tener, así como sus planes de ahorro. Sin embargo, si tenéis hábitos de gasto diferentes, no significa que vuestro matrimonio vaya a fracasar, siempre y cuando vuestras responsabilidades estén atendidas y os quede dinero para estar cómodos. 
 
    Otra discusión que deberíais tener es si queréis o no tener hijos y cuándo debéis tenerlos. Formar una familia debe ser una decisión conjunta y discutida antes del matrimonio. Casarse no significa necesariamente que tu pareja quiera tener hijos, así que antes de hacer planes de matrimonio ten en cuenta que también deberías plantearte esta cuestión.  
 
    También deberíais hablar del pasado que ha tenido cada uno y de las cosas importantes que han influido en vuestra vida. Te guste o no, tu pasado ha jugado un papel importante en lo que eres hoy, y lo mismo ocurre con tu pareja. No importa que haya cosas en tu pasado de las que te avergüences. Seguro que tu pareja también los tiene y eso no le impedirá hablarte de ellos. Esta discusión debe incluir la existencia de cualquier cónyuge anterior o hijos que puedan provenir de un matrimonio pasado. 
 
    Además, también deberíais hablar de cómo responde cada uno de vosotros a las situaciones de estrés. Es posible que tu pareja haya visto cómo reaccionas ante el estrés, ya que ha vivido contigo durante un tiempo, pero escucharte hablar de esto y dar algunos consejos útiles será un plus para construir vuestro matrimonio fuerte. Muchos matrimonios acaban en divorcio porque las situaciones estresantes no han sido tratadas con eficacia mediante una comunicación efectiva.  
 
    También sería bueno saber cómo hablar de ello. Definitivamente no a través de correos electrónicos, teléfonos o mensajes, sus conversaciones más importantes como pareja casada deben ser a través del contacto cara a cara. Cualquier conversación incómoda que tengáis se abordará de forma adecuada y eficaz si habéis aclarado de antemano cómo afronta cada uno de los miembros de la pareja las distintas cuestiones graves.  
 
    Otra cosa que deberías hacer antes de casarte con la persona que amas es vivir con ella, aunque sea durante un breve periodo inicial. Así podrás ver con más claridad y entender cuáles son los hábitos de tu pareja que más te molestan y tratarlos antes de que las cosas te se vayan de las manos. Hay muchas características que tendrá tu pareja y que descubrirás durante ese periodo que pueden molestarte demasiado como para poder manejarlas. Se han dado muchos casos de parejas que discuten constantemente por pequeñas y molestas costumbres que han formado parte de la vida de su pareja durante el largo periodo en el que quizás vivían solos. La clave aquí es el compromiso. Cuando vivimos con otra persona, debemos tener en cuenta las cosas que le molestan y tratar de solucionarlas. Al igual que tu pareja debería hacer con las cosas que te molestan. 
 
    Si los dos trabajan, sería conveniente discutir sobre el reparto de las tareas. No querrás que tu casa esté constantemente desordenada porque ninguno de los dos estará demasiado cansado para ordenar o limpiar. Aunque pienses que repartir las tareas no es grave, te darás cuenta de que luego habrá discusiones porque no has sacado la basura y la casa huele mal. Por lo tanto, traten de ayudarse mutuamente cuando se trata de las tareas, ya que esto podría ser una fuente de discusión. 
 
    Otra cosa que deberías hacer antes de casarte es planear un gran viaje juntos. Aunque no lo creas, este viaje será una fuente de estrés para ambos, ya que tendréis que reservar una habitación de hotel y billetes de avión, así como organizar vuestro presupuesto para este viaje. Este será un ejercicio perfecto que le mostrará de alguna manera cómo gestionar su futura responsabilidad compartida. Además, cuando llegue a su destino, tendrá que tomar varias decisiones sobre dónde ir, qué hacer mientras está allí y dónde gastar su dinero. Un viaje le abrirá los ojos. 
 
    Cuando te casas con alguien lo más importante que tienes que aceptar y darte cuenta es que compartiréis un futuro que crearéis juntos, tendréis un propósito común. Si queréis cosas diferentes, nunca podréis uniros para lograr este propósito común. 
 
    Sin embargo, si habéis conseguido planificar un futuro juntos, tendréis que comprometeros, afrontar eficazmente los distintos problemas que surjan mediante una comunicación efectiva y compartir vuestros pensamientos con vuestra pareja. Sé honesto y sincero con tu pareja y no te aproveches de su amor por ti. Un matrimonio sólido te hará la persona más feliz del mundo si se trata con el respeto que merece. 
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    CAPÍTULO 23  
 
    Crear un mayor sentido de  
 
    Intimidad con su pareja  
 
      
 
   C uando hablamos de intimidad aquí, tenemos que entender que no estamos hablando sólo de sexo. Aunque el sexo es una parte vital de una relación sana, y debería ser algo de lo que se pueda hablar cómodamente, y que se considere con la pareja de forma regular a medida que los deseos y necesidades sexuales cambien con el tiempo, es importante recordar que hay otras formas de intimidad en las que hay que centrarse para permitir que la relación se fortalezca y dure más.     
 
    En este sentido, es importante hablar extensamente sobre la comunicación sexual, cómo ayuda a construir su relación y evitar la falta de sinceridad por parte del otro. Los miembros de la pareja que no abordan las cuestiones sexuales en una relación porque pueden entenderlo como un tema menor, o porque no les parece agradable, es síntoma de una relación de riesgo. Es importante interrogar a tu pareja sobre tus defectos para ver en qué aspectos tienes que enmendar.  
 
    La comunicación sexual debería ser uno de los principales temas de discusión en cualquier relación que pretenda fortalecerse y prolongarse. Esto crea un terreno de equilibrio para los socios y elimina cualquier tipo de desconfianza. No cabe duda de que a un gran número de personas les parece absurdo o menos importante hablar de sexo con sus parejas cuando se sienten insatisfechas con su relación o su vida. Creen que lo mejor es consultar a una tercera persona, o libros, o a través de descubrimientos realizados a través de Internet o de sus amigos o familiares. Encuentran consuelo en esta discusión y buscan remedios, y esto se hace con la total exclusión y conocimiento de su pareja.  
 
    ¿Por qué debería haber comunicación sexual en primer lugar? La comunicación sexual es tan importante que no debe dejarse de lado en ninguna relación. A través de ella se consigue construir el sentimiento que crea un fuerte vínculo, hace que la pareja comparta la parte más íntima de sí misma, lo que a su vez les hace compartir otras partes de sí, problemas intrínsecos o extrínsecos. No tienes que avergonzarte de hacer saber a tu pareja dónde tiene que hacer cambios. "Oh, tu peinado es bueno pero haz un ajuste aquí". Así es como se debe abordar esta discusión en un tono educado y sincero, también puedes decir algo en tono de broma pero con una cara sincera, para hacerles saber lo que te molesta de sus actividades sexuales.   
 
    Entonces, ¿cómo emprender esta comunicación sexual de forma sencilla, concisa, conservadora y con honestidad? Los pasos son los siguientes:  
 
    1. No saques el tema después del sexo: es cuando la verdad duele, cuando puede no ser tan fácil de soportar. No debes sacar a relucir temas relacionados con el sexo de forma brusca, ya que esto disminuye el sentido del humor de tu pareja y podría dar lugar a un malentendido. ¿Cuándo es apropiado sacar el tema de un corte de pelo? Puede ser más tarde en la noche o cuando hay una salida que involucra sólo a los dos, pero no inmediatamente después del sexo.    
 
    2. No hagas que tu conversación sobre el sexo sea un shock para tu pareja: Esto es muy importante, hay momentos en los que debes transmitir tu mensaje y en los que se entenderá rápidamente y mejor. Debes intentar presentar estos temas en un ambiente alegre. Debe esforzarse por no decir toda la verdad de inmediato porque puede desestabilizar a su pareja cuando le revele sus defectos. La conversación que ha profundizado en el interés de tu pareja abrirá un pequeño espacio en su interior que le hará reflexionar. Le hará consciente de la necesidad de llenar los vacíos y conectar esos placeres que quieres sentir durante tu relación sexual.    
 
    3. Un lugar tranquilo fuera de casa. Suele ser muy difícil encontrar momentos de tranquilidad con tu pareja. Los apretados horarios de trabajo, el juego de los niños y las tareas domésticas no le dejan tiempo para su pareja. Encuentra un momento de tranquilidad. Quizás en algún lugar lejos de casa, donde los niños estén fuera de su alcance. Este lugar tranquilo es una oportunidad para que ambos miembros de la pareja recuerden su vida sexual. Podéis hablar de cuándo tuvisteis relaciones sexuales por primera vez, esto se extenderá a la discusión de vuestra situación actual. ¿Sientes el calor como en tu primera noche? ¿Sientes ese placer absoluto durante el sexo o se ha desinflado algo? ¿Siente esa maravillosa sensación que parece insaciable o ha empezado a desvanecerse? Estos y muchos más son los temas de los que puedes hablar en este momento a solas.    
 
    4. Preséntalo en forma de sugerencia. El comportamiento errático que lleva a las personas a huir cuando se lleva el discurso sexual a ese punto delicado que los clava en una falta hace que sea muy difícil para las parejas hablar de ello y hará que su amada se enfade. Por eso es necesario presentarlo en forma de sugerencia. De este modo, no parecerá vergonzoso ni se verá como una forma de menospreciar a la persona. Hay que sopesar muy bien las palabras que se utilizan para no despertar su ira.    
 
    Si te ciñes a las formas indicadas, te ayudará enormemente a hablar de temas sexuales con tu pareja. Si te sientes encerrado en pensamientos sobre tu vida sexual porque estás tratando de mantener la relación, los pensamientos melancólicos disminuirán aún más tu fuerza y te dejarán destrozado. Así que reflexiona sobre cada palabra aquí, reúne ese valor para sacar a la luz los problemas de tu vida sexual en tu relación y tendrás más razones para disfrutar de una relación duradera. Repetimos, la relación que deja en segundo plano la comunicación sexual está abierta a una ruptura sísmica. Quiérelos, pero sobre todo habla de tu vida sexual con tu pareja.  
 
    ¿Cómo controlas a tu pareja si reacciona mal?   
 
    La comunicación sexual no debe dar lugar a ninguna discusión, sino que debe ser la base para construir una relación reconfortante basada en la honestidad, la comprensión, la franqueza y el amor. El paso anterior de hablar sobre cuándo y el lugar adecuado para plantear cuestiones relativas a la vida sexual con la pareja nos ayudará mucho a afrontar la reacción. Por ejemplo, el famoso lugar tranquilo sugerido, y si reaccionan de manera desordenada, usted está en condiciones de ponerlos en orden. Hazles entender la importancia de tu vida sexual y por qué deben escuchar tu sugerencia.    
 
    El sexo no puede separarse por completo de una relación, y una relación que nunca se preocupa por el placer derivado de la pareja muy probablemente no durará mucho. Si puedes enfrentarte a tu pareja y hacerle saber la importancia del sexo para cambiar el poder de vuestra unión, tienes que ser capaz de darte una alegría.    
 
    En la construcción de su intimidad a través de otros medios, para empezar, hablaremos de los cinco métodos que debe seguir para crear un poco más de intimidad emocional con su pareja. La intimidad emocional os permite a ti y a tu pareja no sólo quedar bien sobre el papel y de cara al exterior, sino también por dentro. Os permite a ambos conoceros en profundidad, de una forma que nadie más debería conocer ni a ti ni a tu pareja.     
 
    La buena noticia es que esta intimidad se puede conseguir, independientemente del tiempo que lleves en la relación. Siempre que ambos estén dispuestos a invertir el tiempo necesario para ser sinceros, y estén dispuestos a hablar el uno con el otro, pueden hacer que funcione. Algunos de los pasos que puede dar para crear una sensación de intimidad más profunda entre usted y su pareja son  
 
    Al iniciar la conversación, elija temas seguros    
 
    Cuando se empieza por primera vez, no hay que lanzarse a lo difícil. Aunque lleves mucho tiempo en una relación, entrar en materia puede ser intimidante y hacer que uno de los dos, o ambos, se sientan nerviosos e inseguros de cómo deben proceder. Comenzar con algunos de los temas más seguros, aquellos en los que ambos están bastante seguros de cómo responderá el otro, puede ser una opción mucho mejor. Esto te permite sentirte más cómodo, conocer el proceso, y puede generar cierta confianza para cuando te adentres en él.     
 
    Así que, para empezar, hay que centrar la conversación. Puedes elegir hacerlo durante unos meses o durante el tiempo que quieras. Asegúrate de reservar 30 minutos al día para hablar y trabajar en esto. Y cuando empieces, tienes que asegurarte de trabajar con algunos temas sencillos para que esta actividad sea más agradable, para que tengas más ganas de continuar durante mucho tiempo y también en el futuro.     
 
    Hay muchas preguntas que puedes hacer a tu pareja con este método en mente. Puedes preguntarles sobre algunos recuerdos para rememorar cuando salieron juntos por primera vez y preguntarles por qué ese recuerdo es tan importante para ellos. Pregúntales si hay algo que les gustaría si pudieran volver atrás y hacerlo todo de nuevo.   
 
    Dejar claro que ambos miembros de la pareja pueden compartir cualquier cosa    
 
    Cuando trabajes en estas conversaciones, asegúrate de que ambas partes sepan que cualquier cosa es segura de decir o compartir durante este tiempo. Iniciar estas conversaciones puede ser difícil, pero cuando todos entienden que están en un espacio seguro, la llamada zona de confort, entonces pueden estar más dispuestos a avanzar. Tanto tú como tu pareja queréis lo mejor para el otro, así que ¿por qué intentar que el otro se sienta mal o preocupado por lo que pasa cuando te muestra un problema o algo?    
 
    Esto no debe ser una excusa para que ninguno de los dos sea malo con el otro. No puedes usar esta excusa como respuesta enumerando todas las cosas malas que tu pareja ha hecho en la relación. Esto no será productivo y puede hacer casi imposible que la otra persona se sienta bien o se abra a ti. Este debería ser un momento para que los dos aprendan más sobre el otro, y para que se comprendan mejor. Si uno de los miembros de la pareja se siente atacado, no se abrirá y probablemente intentará evitar hacerlo de nuevo.     
 
    El punto aquí es que la conversación debe ser una buena manera para que usted y su pareja sean honestos y abiertos el uno con el otro. Sólo así podréis intimar el uno con el otro en el verdadero sentido de la palabra. Si no consideras el suelo que pisas cada día, tu relación, como un espacio seguro, será casi imposible ir más allá.   
 
    

  

 
 
    CAPÍTULO 24  
 
    Secretos del matrimonio  
 
      
 
   C uando se trata de casarse, pocas personas están realmente seguras de lo que están haciendo. La verdad es que todos tenemos una idea de lo que es el matrimonio. Lo que tenemos son esperanzas, expectativas y sueños de cómo es realmente el matrimonio. Cuando vemos algunas de las primeras películas que nos gustan, pensamos que el tipo de matrimonio que muestran en la televisión es como en la vida real.  
 
    Bueno, déjame decirte algo, ¡no tienes idea de lo que es el matrimonio hasta que estás en él!  
 
    Estos son algunos de los secretos que puedo compartir contigo y que fortalecerán tu matrimonio si prestas atención;  
 
    Secreto 1 El matrimonio es más una cuestión de intimidad que de sexo  
 
    Si le preguntas a cualquier persona que esté soltera y piense casarse qué es el matrimonio, te dirá que se trata de sexo. La verdad es que un buen matrimonio se construye con la intimidad. Sólo así se puede disfrutar también del buen sexo y no al revés.   
 
    Cuando me casé, estaba encantada de que por fin pudiéramos disfrutar de todo el sexo que quisiéramos con mi pareja. Sin embargo, nunca entendí realmente el concepto de verdadera intimidad hasta que me comprometí a pasar el resto de mi vida con mi encantadora pareja. Lo que he aprendido y comprendido es que el matrimonio es una brillante oportunidad en la que permites a tu pareja mirar dentro de tu vida, tu corazón y tu mente. ¡Eso es la verdadera intimidad!  
 
    Secreto 2 El matrimonio enfatiza el egocentrismo pero también cultiva el altruismo  
 
    Confesiones: no me di cuenta de lo egoísta que era hasta que me casé. Un año después, mi egoísmo salió a la luz. Podía elegir en qué restaurante comeríamos, quién limpiaría, qué película veríamos y quién tendría el mando a distancia. Lo que resultaba aún más chocante era que cada vez que discutíamos, mi pareja se disculpaba primero aunque yo tuviera la culpa.  
 
    Una cosa que debes entender sobre el matrimonio es que si quieres que dure, debes aprender a anteponer las necesidades de tu cónyuge a las tuyas. Así es como empiezas a aprender el verdadero significado de ser desinteresado.  
 
    Secreto 3 Estar unidos en matrimonio significa ser UNO  
 
    ¿Te has tomado el tiempo de pensar en los beneficios espirituales y físicos de tu unión? La verdad es que la mayoría de la gente no tiene en cuenta las partes un poco más incómodas, vivir en la misma casa, dormir en la misma cama, compartir el mismo baño, trabajar con el mismo presupuesto y operar con la misma cuenta bancaria, entre otras.  
 
    La verdad es que cuando nos casamos, dejamos de ser "yo" y nos convertimos en "nosotros". Dejamos de tener cosas que son "mías" y consideramos todo como "nuestro". Para construir una relación sana, tienes que cuidar todo como si no fuera sólo tuyo, sino que también pertenece a la persona que más quieres.  
 
      
 
      
 
      
 
    Secreto 4 En ciertos momentos, te sentirás decepcionado  
 
    Esta es una de las realidades más duras que a la mayoría de las parejas les cuesta creer. Tienes que ser consciente de la humanidad de tu cónyuge y de la tuya propia. Sin embargo, es interesante que esta realidad no salga a la luz hasta que uno se decepciona.  
 
    Mi pareja y yo siempre nos hemos amado profundamente. Esto no significa que no nos hayamos hecho daño a veces en nuestra relación. Una cosa que tienes que tener en cuenta es que cuando te casas con alguien, estás eligiendo mezclar tu corazón con el suyo, y el suyo con el tuyo.   
 
    Lo que tienes que hacer es estar preparado para que llegue un día en el que sientas agonía. Esta agonía puede venir en forma de una palabra poco amable, un momento egoísta o incluso una acción irreflexiva. Sin embargo, debes elegir abrazar la gracia de Dios para que cada herida abra el camino del perdón y la restauración. Cada herida debe servir de recordatorio constante de nuestra necesidad de amar profundamente y cada vez mejor. 
 
    Secreto 5 Tienes que aprender el significado del perdón, te guste o no.  
 
    El hecho de que te hagan daño significa que tienes que aceptar la realidad y aprender la esencia del perdón. Una de las lecciones que debes aprender es que el perdón no llega sólo porque tu pareja lo merezca, sino porque fluye de un corazón que entiende cuánto perdón hemos recibido incluso cuando menos lo merecíamos.  
 
      
 
      
 
    Secreto 6 El matrimonio te costará  
 
    Cuando estés en la gloria del matrimonio, la verdad es que perderás una parte de ti mismo. En otras palabras, intercambias una parte de lo que eres por tomar un poco de lo que es tu pareja. En resumen, se aprende la esencia de dar y recibir. En el matrimonio, sabrás desprenderte de las cosas que no te interesan en absoluto. Al final te darás cuenta de que lo que has dado es mucho menos de lo que recibes al final.  
 
    Créeme; el amor es hermoso, ¡así de simple!  
 
    Secreto 7 El amor es una serie de decisiones y no un sentimiento  
 
    Antes de casarse, es probable que no comprendiera los fuertes sentimientos que tenía. Y entonces, de repente, empiezas a darte cuenta de que no puedes confiar en tus sentimientos porque hay días en los que no te gusta tu cónyuge, y la mayoría de los otros días, simplemente no puedes dejarlo ir y romper con él o ella.  
 
    Ten en cuenta que los sentimientos son temporales. Van y vienen. Son más bien una brújula y, en algunos casos, sirven de guía, pero lo cierto es que no se pueden seguir porque no llevan a ningún sitio concreto.  
 
    La verdadera prueba de amor es lo que haces en los momentos en que tu cónyuge no te quiere. Comprende que el matrimonio consiste en elegir amar a tu pareja incluso cuando no quieres hacerlo. Estás eligiendo darlo todo al servirles porque te has comprometido con ellos, con el mundo y con Dios a amarles "en lo bueno y en lo malo". Se trata de elegir sistemáticamente a tu cónyuge antes que a ti mismo.  
 
      
 
    Secreto 8 El matrimonio requiere aprender a comunicarse  
 
    Ya hemos mencionado que uno de los pilares más importantes del matrimonio es la comunicación efectiva, clara y honesta. No importa sobre qué se discuta con el cónyuge. Lo más importante es lo que vas a hacer al respecto. Cómo decides comunicarles tus sentimientos positivos y negativos.  
 
    En resumen, el matrimonio consiste en comunicar constantemente con su cónyuge sobre sus valores, creencias, opiniones y sentimientos. Se trata de no tener miedo de hacer las preguntas difíciles, decir la dura verdad o incluso responder a las preguntas difíciles. Sirve como línea de vida entre usted y su cónyuge. Créeme, no hay otra forma de hacerlo. Debes estar preparado para asumir la responsabilidad de lo que dices, cómo lo dices y cómo reaccionas a la respuesta de tu pareja.  
 
    ¡Mira tu tono, tu sarcasmo y tu lenguaje corporal! Habla mucho.  
 
    Secreto 9 El matrimonio no es el final de tu viaje  
 
    Cuando todavía estás saliendo con alguien, a menudo es fácil considerar el matrimonio como el gran final. Es eso que has soñado desde que eras una niña o un niño. Es por lo que has vivido toda tu vida, y por fin está aquí. Lo siguiente que uno piensa cuando se casa es: "¿Y ahora qué?  
 
    Lo que necesitas discernir es que la relación y el matrimonio con el que Dios te ha bendecido es sólo una pequeña parte del gran esquema que Él ha establecido para tu vida. La verdad es que tu propósito y tu pasión superarán la de la gran pero sencilla relación que tienes con tu pareja. Dios utilizará su relación y el amor entre usted y su cónyuge para la gloria de su nombre. Tu matrimonio no es el fin de todo. En cambio, es sólo el comienzo de muchas más bendiciones que Él tiene reservadas para ti.  
 
    Así que deja de rendirte y de mirar la línea de meta. Todavía tiene muchos trucos bajo la manga, ¡y aún no has visto nada!  
 
    Secreto 10 El Matrimonio te da una muestra de mucho más  
 
    Aparte del hecho de que ya sabes que Dios tiene mucho mas reservado para ti, hay mucho que necesitas aprender sobre Dios al interactuar con otras personas de forma regular. Date cuenta de que hay una razón por la que Dios utiliza la institución del matrimonio cuando habla del amor que tiene por la iglesia.  
 
    No hay ninguna relación que puedas tener que se pueda comparar con la intimidad que se intercambia a través del matrimonio aquí en la tierra. El amor que Dios nos tiene se magnifica a través de la lente de un matrimonio fuerte, sano y duradero. Pero lo mejor es que Él utiliza la institución del matrimonio para enseñarnos, moldearnos, refinarnos y ponernos a prueba. En otras palabras, es a través del matrimonio que Dios continúa haciéndonos cada vez más parte de Él.  
 
    Cuando reflejamos el amor de Dios en la forma en que amamos a nuestro cónyuge, le honramos, y esto es exactamente lo que Él utiliza para mantener vivos nuestros matrimonios. Lo que tienes que entender es que hay muchas maneras de alcanzar la santidad, y el matrimonio es una de ellas. Date cuenta de que eres una persona diferente gracias a la relación que Él te ha dado y date cuenta de que aún no ha terminado contigo. Intenta siempre esperar algo más de Él cada día. 
 
   

 

 CAPÍTULO 25  
 
    Enfrentarse a la tentación  
 
      
 
   T odos los días nos enfrentamos a tentaciones.  Pueden ser cualquier cosa, desde la compra de una bicicleta nueva hasta el engaño.  Cada vez que somos tentados a hacer algo que sabemos que no debemos hacer, es una tentación. 
 
    Para mí, la mayor tentación es el chocolate.  Aunque el chocolate no es un delito grave en un matrimonio.  Sin embargo, es una tentación.  El problema es cómo nos enfrentamos a nuestras tentaciones.  Si tienes una tentación de chocolate, deja que tu cónyuge te ayude a guardarlo.  Lo esconderán con gusto para que no lo encuentres. 
 
    Me acordé de hace unos años, cuando se me antojó el chocolate.  Mi pareja no me permite tener tanto, así que el antojo siempre está ahí.  Fui a la tienda de comestibles y compré chocolate.  Lo llevé de contrabando a casa y lo escondí bajo la cama.  No sabía que ese día estaba limpiando el dormitorio.  Se encontró el chocolate escondido.  Qué día tan triste y deprimente.  El chocolate es una cosa, pero ¿qué pasa con las tentaciones en tu matrimonio?  Hay algunas tentaciones serias que debes evitar.  Me doy cuenta de que no puedes parar tu ansia de atracciones.  La mejor solución es escapar de ellos. 
 
    La historia de la tentación se remonta a la prehistoria. Es tan antiguo como el Jardín del Edén. El diablo, en forma de serpiente, tentó a los primeros hombres, Adán y Eva. Cayeron por las mentiras que les dijo la serpiente. La Biblia cuenta muchas historias sobre la tentación.  La tentación siempre ha formado parte de la naturaleza humana.  Las tentaciones son provocadas por nuestra curiosidad; nos dejamos llevar por cosas que nos tientan, nos gratifican y nos hacen sentir emociones en las que no habíamos pensado durante mucho tiempo.  Las tentaciones llegan de diferentes maneras y en diferentes momentos, mientras comes alimentos saludables, intentas mantener un buen estilo de vida, gestionas tus finanzas o te sientes atraído por alguien.  Hay muchas formas de caer en la tentación. En algunos contextos, la tentación se relaciona con el pecado porque los que han pecado son los que no pueden resistir la tentación.  La tentación puede servir para experimentar ese estado momentáneo de regocijo y satisfacción por no seguir las normas morales. 
 
    La atracción es una forma de ser tentada, y es quizás la principal razón por la que la mayoría de las veces la intimidad sexual surge con alguien que no es la pareja.  Aunque es razonable sentirse atraído por otras personas, lo que importa es cómo se actúa en base a estos sentimientos y cómo se frena antes de que se cree el pecado en el matrimonio. 
 
    En el matrimonio, toda relación comienza con la tentación de una atracción. Los matrimonios se rompen porque uno de los miembros de la pareja se pierde en el encanto de todo y cree que puede salirse con la suya. Un acto egoísta puede acabar con tu relación y con años de integridad. La mayoría de las familias se rompen porque uno de los padres tiene una relación extra y no piensa en los efectos que puede tener. 
 
    En algunos casos, una relación extramatrimonial siempre llevará a culpar al marido.  En cada marido que engaña, debe haber también una mujer que engaña. Las relaciones extramatrimoniales fuera del matrimonio, en las que existe una relación amorosa ilícita o una relación sexual, una amistad romántica o un vínculo íntimo, son realizadas por dos personas. Una aventura que se prolonga de una u otra forma durante años acabará desembocando en la separación y el divorcio. 
 
    En un concepto de matrimonio, la tentación suele surgir cuando un miembro de la pareja ha empezado a buscar a alguien que le trate mejor que su cónyuge. Un matrimonio se debilita cuando se abordan los problemas; por ejemplo, una esposa se siente atraída por un hombre que empatiza y la escucha más. Ambos socios son susceptibles de cometer un error. Los problemas matrimoniales existen entre la pareja, y se ha vuelto fácil buscar a otros para que les den la atención que no reciben de su cónyuge.  Es una debilidad humana enamorarse de alguien que le da más atención y afecto. Con el tiempo, confiar los problemas de uno a esa persona llevará a una cercanía que dará lugar a una relación.  
 
    La tentación es uno de los retos a los que se enfrentan cada vez más los matrimonios en la era de las redes sociales. Juntos, aprenderemos a identificar diversas formas de afrontar la tentación. Aprenderá los factores subyacentes que provocan la existencia de la tentación en su matrimonio y sus consecuencias si no se le pone freno. Cada tema le proporcionará soluciones que evitarán que caiga en la tentación. Sin embargo, esto sólo servirá como una guía general para las parejas casadas que se enfrentan a la tentación como un desafío, pero no proporcionará una solución exacta a cualquier problema.  Los cónyuges necesitan mantener una mente abierta cuando trabajan en su matrimonio, no es útil juzgar a su cónyuge si ha cometido un error, sino que será útil mantener los ojos abiertos y que confíe en su honestidad. El matrimonio es un trabajo duro y su éxito requiere toda una vida. Es normal que las parejas experimenten tentaciones en el camino; lo importante es que ambos estén decididos a rechazarlas. 
 
    Tómate tu tiempo para repasar la lista de formas de combatir la tentación. Proporcionará ideas que pueden ayudar a las parejas a determinar cómo superar la tentación. Lo mejor es que hables con tu pareja para poder encontrar una solución que te ayude a resolver tu situación.  
 
    El valor de resistir la tentación 
 
    La tentación puede describirse como un impulso placentero inmediato y un impulso para llenar el vacío de algo que falta. Existe porque falta algo en la vida de una pareja casada. Algunos dicen que las aventuras se producen porque el amor de cada cónyuge ya no está vivo. Uno sueña con volver a caer en un romance que le traiga esos recuerdos de ser perseguido, excitado y sexualmente íntimo. Hace que uno se sienta joven y deseado de nuevo. 
 
    Una forma de evitar la tentación es llenar el vacío de lo que sientes que falta en tu relación. A veces comparamos nuestra vida conyugal con la de otros, y hoy en día, con el uso de la tecnología, a menudo vemos las lagunas de nuestra relación.  Anhelamos la consistencia del amor, el tacto, el romance, y el anhelo causado por nuestras inseguridades, nos hace más vulnerables a la tentación. Intentamos pensar en diferentes escenarios y "qué pasaría si". ¿Y si nuestro marido fuera más compasivo que ahora, fuera más romántico y se acordara de todas las ocasiones especiales? Entonces quizás no tendríamos la tentación de buscar a otros. Intenta imaginar a otra persona que no sea tu marido durante tu matrimonio.  Ya no tienes en cuenta lo que firmaste durante tu matrimonio. A menudo creemos que es culpa de nuestro marido si buscamos a otra persona, pero no es así. Apuntarse al matrimonio no es nada parecido a un club de socios; pagas tu cuota y vas cuando quieres.  En el matrimonio, tienes que hacer todo lo posible para mantener tu afiliación, de lo contrario serás eliminado. 
 
    La clave que hay que recordar para resistir la tentación es tener el "valor" de resistir la tentación. Por ejemplo, pensar en otros a través de tus pensamientos durante el caos marital, pensar en dejar a tu cónyuge o involucrarte en una relación diferente, te hará sentir deseable en ese momento; sin embargo, a largo plazo, trae resultados indeseables. Ejercer el autocontrol también es esencial; nos hace sentir superiores a nuestros deseos. Una vez que nos damos cuenta de que vamos por un camino equivocado, tenemos que desviarnos y recuperar el control de nosotros mismos. Tenemos que ser previsores e imaginar primero "qué pasará" si cedemos a la tentación, cuáles serán las consecuencias. No podemos sacrificar el bienestar de nuestra familia.  Ceder a la tentación dará lugar a un matrimonio arruinado e interferirá con sus objetivos a largo plazo. Sería más fácil lidiar con la tentación si evitáramos lo que nos tienta. 
 
    No se sorprenda cuando ocurra 
 
    No tengas miedo, más bien prepárate. Acostúmbrate a afrontar la tentación, porque siempre está ahí esperándote a lo largo de tu vida.  La tentación puede presentarse de cualquier forma; por ejemplo, puede insinuarse en tus hábitos alimenticios, tu rutina de sueño y la gestión de tus finanzas. Reconocemos que somos tentados de todas las maneras, pero el poder de dejar que la tentación gane o no está en nuestras manos. Has nacido con la sabiduría de discernir lo que está mal de lo que está bien, y a través de esto, somos capaces de determinar lo que es mejor. 
 
      
 
    Tienes que estar preparado. Cómo poner en marcha un "simulacro de incendio" en una escuela para que los alumnos y el personal estén preparados en caso de que ocurra un accidente real. Debes equiparte con los conocimientos necesarios para hacer frente a las tentaciones. Por ejemplo, exponerse a la comida sana mediante el proceso de no comprar alimentos procesados o llenos de carbohidratos le llevará a sus objetivos de lograr un estilo de vida saludable. Debes tener la determinación de continuar con lo que estás empezando. 
 
    Ceder a la tentación es sólo una parte del camino, pero no te sorprendas si te ves a punto de perderlo. Prepárate y recupera tu autocontrol. 
 
    Pedir ayuda 
 
    A las personas con un fuerte sentido de independencia no les gusta pedir ayuda en momentos de dificultad. Creen que es su responsabilidad resolver los problemas por sí mismos sin pedir ayuda. La mayoría de la gente piensa que la tentación suele llevar a las relaciones extramatrimoniales. Estos estereotipos impiden que la gente hable de las atracciones. No quieren ser juzgados y que parezca que su familia se está rompiendo; por lo tanto, lo mantienen oculto a los demás. Para algunos, la propia palabra tentación conlleva el peso de un matrimonio y un pasado familiar quizás rotos. La mayoría de las veces, los problemas matrimoniales son causados por la tentación, como en el caso de los maridos que engañan a sus esposas o las esposas que engañan a sus maridos. La atracción ha jugado su papel en la creación del caos en el mundo marital. Es bueno ser consciente de que otra forma de enfrentarse a la tentación es pedir ayuda.  Es significativo tener a alguien a quien poder consultar y que pueda tener las mismas experiencias que tú. Darse cuenta de que alguien ha pasado por lo mismo que tú es como un soplo de aire fresco. A través de tus amigos, puedes pedir ayuda.  Por ejemplo, puedes preguntar cómo hace o ha resistido tu amigo la tentación en esa situación concreta. Lo mejor es encontrar a alguien que pueda entender y conocer tu pasado y tu presente y que preste atención a tus pensamientos sin juzgarte. Pedir ayuda puede tener muchos beneficios, como ayudarte a progresar mejor y más rápido.  Pedir ayuda te hace sentir más agradecido, desarrolla tu sentido de la confianza y refuerza tu relación con las personas en las que confías. Estás destinado a vivir con compañeros, de ahí el famoso dicho "Ningún hombre es una isla". Todo el mundo necesita un compañero o un amigo.  No es una debilidad pedir ayuda. Si decide aceptar el apoyo de alguien en quien confía, es posible que le enseñe algo nuevo y le proporcione más conocimientos útiles que también puede utilizar en su matrimonio. 
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    CAPÍTULO 26  
 
    Cómo vivir una relación feliz  
 
      
 
   L as relaciones requieren mantenimiento y trabajo constante para que tengan éxito y se conviertan en una relación larga, amorosa y feliz. A menudo se enseña a la gente que el amor simplemente sucede, y a veces incluso se les dice que para que una relación tenga éxito, el amor es todo lo que se necesita. Sin embargo, las relaciones son mucho más que eso y el amor no es suficiente. El amor puede ser la primera chispa que enciende la relación y es la forma en que ésta nace. Para establecer una conexión duradera con otra persona, hay que pensar en términos más realistas a la hora de definir el amor. Ampliar la visión simplista, o el cuento de hadas, con el que soñabas cuando eras joven es el primer paso.  
 
    Para tener una relación feliz a lo largo del tiempo, hay que trabajar activamente y sacar lo mejor de todo lo que se encuentra en el camino hacia la felicidad. Tener una relación feliz significa tomar decisiones conscientes que conduzcan a esa felicidad, aunque a veces las decisiones que tomes parezcan difíciles y desafiantes.  
 
    Todo el mundo comete errores cuando se trata de relaciones, y no nos referimos sólo a las románticas. Incluso con los amigos, nuestro comportamiento puede influir en cuánto confían en nosotros, cuánto confían en nosotros y cuánto conectamos con ellos, y a qué nivel. El hecho de que todos cometamos errores no significa que no se pueda hacer nada al respecto. De hecho, ¡hay muchas cosas que se pueden hacer! Hay procedimientos que tanto tú como tu pareja podéis seguir para evitar errores, gestionarlos si ya se han producido y aportar felicidad a vuestra relación:  
 
    Tu pareja es tu igual: Esto es algo que la gente suele olvidar cuando se da órdenes al otro. ¿Se reconoce a sí mismo o a su pareja al leer esto? En lugar de ser el líder de la relación, intenta colaborar. Trabajen juntos, escuchen a su pareja y apóyenla al máximo.  
 
    2.Sé respetuoso: Pasar mucho tiempo con una persona puede ser muy agotador, sobre todo si vives con tu pareja. De vez en cuando, puede sentir que su pareja le provoca nervios o ansiedad, y puede sentir que la ira o el resentimiento se acumulan. Es posible que acabes arremetiendo contra él o ella aunque no tenga toda la culpa. Independientemente de cómo te sientas, de lo enfadado que estés, tu pareja necesita conocer estas emociones. La comunicación desempeña aquí un papel importante, al igual que el autocontrol. Practícalo también fuera de tu relación, y verás qué influencia positiva deja en la gente.  
 
    Pasa tiempo de calidad con tu pareja: Cuando vuestra relación era nueva y reciente, pasabais mucho tiempo juntos y lo hacíais todo. ¿Dónde ha ido a parar todo eso? Pues bien, lo que ocurre en la vida es que, cuando llegan los hijos, la gente se centra en sus trabajos y carreras, en la casa, en las tareas domésticas, etc. Algunos pueden perder todo el tiempo libre que solían dedicar a su pareja. Aun así, para que una relación tenga éxito, es necesario crear algunos momentos para la pareja aunque el tiempo sea escaso. Las relaciones felices requieren que tú y tu pareja hagáis algo juntos. No basta con hablar al final del día de cosas como el trabajo u otros problemas. Tiempo de calidad significa trabajar juntos en un proyecto. Por ejemplo, puedes repintar tu casa, construir una casa de muñecas para tus hijos, ir de excursión o hacer ejercicio juntos, ser voluntarios en un refugio de animales, etc. Al trabajar juntos en algo que os interesa a los dos, volveréis a conectar y aprenderéis cosas nuevas el uno del otro. Es una experiencia satisfactoria y enriquecedora.  
 
    Aprender a perdonar: Es fundamental saber perdonar los errores de tu pareja, pero también debes estar dispuesto a perdonarte a ti mismo. La empatía desempeña un papel importante en el perdón. Te ayuda a sentir las emociones de tu pareja, a comprender su comportamiento y a dar cabida en tu corazón a un perdón real e incondicional. Haz lo mismo contigo. Aprende a tener autocompasión y practícala. Es una gran habilidad que no sólo curará las heridas creadas por los errores, sino que también te enseñará a no repetirlos.  
 
    Confianza, honestidad y lealtad  
 
    Las tres características más importantes que la gente busca en sus relaciones amorosas son la confianza, la honestidad y la lealtad. Pero no todos los encuentran fácilmente. Algunos los adquieren durante la infancia, mientras que otros tienen que aprenderlos y mantenerse fieles para construir una relación sana y estable.  
 
    Confianza 
 
    Uno desarrolla rápidamente una baja autoestima si ha sido herido en una relación anterior. Puede ser difícil recuperar la confianza, pero no es imposible. La confianza debe ser fuerte pero ceder, ya que las personas demasiado seguras de sí mismas pueden ser inflexibles y no saben escuchar.  Sin embargo, una buena parte de ella mejorará su relación, su forma de reaccionar en situaciones de estrés e influirá positivamente en su salud. Hay una serie de ejercicios que puedes hacer cada día para aumentar tu confianza, como los siguientes: 
 
    1.Imagina lo que quieres ser: Visualizar tus objetivos es una técnica fantástica para crear motivación. Te mantendrá en movimiento y te recordará tus aspiraciones y objetivos. No tengas miedo de hablar de lo que quieres con tus amigos, tu familia y, sobre todo, con tu pareja. Pueden ayudarte a conseguirlo, con el asesoramiento o el apoyo adecuados.  
 
    Afirmarte a ti mismo: Esto significa que tienes que expresar afirmaciones y opiniones positivas sobre ti mismo. Puede parecer que no tienen sentido al principio, pero escucharlas, incluso sólo oírlas decir en voz alta, te ayudará a creerlas. El cerebro humano tiende a aceptar las afirmaciones más rápidamente si están en forma de pregunta. En lugar de decir: "Soy bueno ganando dinero", intente preguntarse: "¿Por qué soy tan bueno ganando dinero?  
 
    Desafíate a ti mismo: una vez al día, haz algo que te dé miedo. En la mayoría de los casos, la mejor manera de superar el miedo es enfrentarse a él. La ansiedad suele impedir a las personas realizar tareas sencillas y cotidianas, como llamar por teléfono, ir al banco o conocer gente nueva. Hacer cosas que te dan miedo te empujará a darte cuenta de que puedes mejorar. Pasar por el reto también puede aumentar tu autoestima y, con el tiempo, ayudarte a superar algunas de tus ansiedades. Sólo asegúrate de convertirlo en un ritual y de desafiarte a ti mismo cada día.  
 
    Honestidad  
 
    Ser honesto es algo más que decir la verdad. También significa no tener secretos con tu pareja, cuidar de los demás y tener integridad moral. Ser honesto significa que tu pareja puede confiar plenamente en ti, confiar en ti con todo su corazón y estar orgullosa de ti. Ten en cuenta que incluso las pequeñas mentiras "blancas" pueden generar problemas en la relación, desconfianza y ansiedad, tanto para ti como para tu pareja, una vez que descubra la verdad. Si te encuentras diciendo pequeñas mentiras, esto a su vez te causará estrés y puede que necesites practicar la honestidad. Estos son los pasos que puedes dar para aprender a ser honesto y eliminar tu ansiedad como resultado:  
 
    1.Comprende por qué has mentido: ¿te has inventado cosas para quedar mejor? ¿O para evitar la vergüenza? Entender por qué has mentido es un gran paso para cambiar cosas de ti mismo para mejor. La gente miente por varias razones, pero ser consciente de esas razones te ayudará a lidiar con ellas de otras maneras. Tal vez necesites trabajar en tu confianza, o crees que mereces más respeto. Intenta ganártelo con honestidad en lugar de inventarte historias sobre ti mismo. La gente suele mentir por vergüenza o por falta de confianza y autoestima. Por ejemplo, si has hecho algo de lo que no estás orgulloso, puedes tener la tentación de cubrirte con mentiras. Muchas personas incluso se mienten a sí mismas en un intento de librarse de ese sentimiento de vergüenza. En cambio, sé responsable y acepta tu mal comportamiento porque la aceptación te permite tomar las medidas necesarias para corregirlo. De este modo, demostrarás a los demás que puedes ser honesto y posiblemente alguien en quien pueden confiar y apoyarse.  
 
    Cambia tu comportamiento: La culpa es un sentimiento poderoso, y cualquier comportamiento que te haya llevado a experimentarla te provocará ansiedad. Cuando los demás te consideran culpable, también puedes perder su respeto. Sentirse culpable y admitirlo, la mayoría de las veces traerá comprensión en lugar de juicio, especialmente cuando se trata de tu pareja que te ama. Sin embargo, no debe confiar únicamente en los conocimientos. Intenta cambiar los malos hábitos y comportamientos y evita ponerte en una situación en la que te sientas culpable y mientas a tus seres queridos.  
 
    No te compares con los demás: En un intento de ser mejores y ganarnos el respeto, a menudo mentimos sobre quiénes somos. Tienes que reconocer quién eres y aprender a vivir con ello, aunque te veas de forma negativa. No olvides que la ansiedad suele hacer que las personas sean demasiado críticas consigo mismas, y puede que no tengas tantos defectos como crees. Mejórese, trabaje en su personalidad y conviértase en lo que quiere ser en lugar de mentir sobre ello. En lugar de inventar cosas sobre ti para impresionar a tu pareja, deja que tu honestidad le impresione. Esto creará una conexión entre los dos y hará que su relación sea más fuerte.  
 
    Evita mentir por los demás: A veces, nuestros amigos y familiares nos ponen en situaciones de estrés y nos piden que mintamos por ellos. Hazles saber que esa no es una opción para ti y que eres una persona honesta. Si quieren que les guardes un secreto, asegúrate de que puedes hacerlo y no cedas a la tentación del cotilleo.  
 
    Lealtad  
 
    Cuando pensamos en la lealtad en una relación, normalmente para todos significa no engañar. Pero la lealtad también implica la devoción a tu pareja, ser fiel, comprometido y honesto. La lealtad es algo más que ser fiel. Significa abrirse a su pareja y compartir todas sus emociones, pensamientos y opiniones. Esto es lo que puedes hacer para mostrar y demostrar tu lealtad a tu pareja: 
 
    Si quieres ser realmente fiel a tu pareja, tienes que ser sincero contigo mismo.              Practica la transparencia, conócete a ti mismo y sé consciente de quién eres. A menudo tenemos una imagen equivocada de nosotros mismos, y si no te conoces, cómo puedes ofrecer tu conexión con otra persona. ¿Cómo puedes compartirte y comprometerte con ello?  
 
    2.Sé abierto con tu pareja. No te limites a ser sincero, sino deja que te lea por dentro como el llamado libro abierto. Comparte tus emociones y opiniones al final del día. Siéntate con tu pareja y dedica un rato a hablar de vuestro día. Incluye todos los eventos y expresa cómo te hizo sentir y cómo te afectó tal o cual situación que enfrentaste durante el día.  
 
    3. No te pongas en situaciones que te hagan ocultar algo a tu pareja. No ocultes los acontecimientos, las experiencias y no escondas tus emociones. Guardar secretos es aplazar lo inevitable. Los secretos saldrán a la luz de alguna manera y tu intento de ocultarlos sólo os causará dolor a ti y a tu pareja.  
 
    4. Apoyar. Apoye a su pareja en los buenos y en los malos momentos. Todos tenemos nuestros momentos en los que la más mínima rabieta desencadena la ansiedad. No juzgues a tu pareja. No le digas cómo debe comportarse o qué debe hacer. Apóyelos con comprensión y cuidado. No digas cosas como "no hay razón para enfadarse", di "entiendo que esto te enfade pero .....". 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 27  
 
    Superar el pensamiento negativo  
 
      
 
   C ualquier tipo de cosas puede arruinar una relación perfectamente exitosa. Por ejemplo, el dinero y la incompatibilidad son dos de los principales. Pero según los profesionales hay una cosa que puede destruir una relación más que cualquier otra. Nicole Issa Psy. D., psicólogo certificado por Bustle, lo llama "el asesino definitivo de las relaciones": ¡el pensamiento negativo! Existe un bucle de retroalimentación muy estrecho entre los pensamientos, las emociones y las acciones de una persona. Y tener pensamientos negativos te llevará a la madriguera". Es importante que te des cuenta de que tus hábitos de pensamiento contribuirán a crear problemas importantes en las relaciones. Los enfrentamientos de la primera infancia con tus padres, por ejemplo, pueden llevarte a creer que no eres digno de amor. Por ello, es posible que vivas en una relación con la ansiedad de creer que en algún momento tu pareja te abandonará, e incluso tendrás miedo de hablar de ello.  
 
    La verdad es que nosotros creamos nuestra propia verdad. Cuando damos por sentado que estamos en una buena relación, entonces trabajamos en las cosas esperando que todo vaya siempre bien. Pero cuando entras en una relación con sentimientos pesimistas, siempre esperas lo peor no sólo de tu pareja sino del resultado de tu relación.  
 
    Si estás buscando el amor (como la mayoría de nosotros), deberías pensártelo dos veces antes de decepcionarte a ti mismo o de empezar una relación demasiado negativa y frustrante. Cuando intentas encontrar la amistad o la relación adecuada, tienes que ser optimista en tu enfoque. Es decir: tendrás que ser optimista con tu cónyuge, sobre todo si estás recién casado, y tendrás que estar más abierto al amor si sabes realmente lo que vale. Si empiezas a ponerte miedo, dudas, vacilaciones, probablemente te perderás algo que podría resultar genial en el camino.  
 
    ¿El pensamiento negativo te perjudicará alguna vez? Reconocerás algunas de las señales si eres muy crítico o estás atrapado en la preocupación, el estrés, la ansiedad, la depresión o la baja autoestima. El pensamiento negativo puede afectar a nuestras relaciones, a nuestra salud y a nuestro trabajo, a nuestra vida, de forma intensa y a menudo devastadora.  
 
    Creo que todo el mundo puede deshacerse de la negatividad para siempre con las cuatro claves que se mencionan a continuación. ¿Por qué pienso esto? Porque si yo pude (y lo hice) salir del lugar oscuro en el que me encontraba, creo que estos recursos también te servirán a ti, estés donde estés.  
 
    La gente se deshace de sus ideas negativas de diferentes maneras, incluida la distracción. Se "beben las penas" y luego se castigan emocionalmente por seguir atrapados en su miseria. Puede parecer una verdadera lucha interna. Se trata de políticas comunes que intentan a corto plazo detener los pensamientos y aliviar el dolor, pero que sólo agravan las cosas a largo plazo. El problema de fondo no está resuelto.  
 
    En mi trabajo he visto que desafiar, contender, tratar de abrumar o empujar pensamientos poco útiles sólo amplifica y empeora los problemas.  
 
    Trabajo con los clientes para aportar satisfacción a sus relaciones como si fuera un coach de bienestar profesional, y por supuesto, es necesario expresar lo bueno y lo malo tanto en términos de pensamientos como de sentimientos para ser siempre sincero y honesto y para que tu pareja y consejero esté mejor preparado para ayudarte.  
 
    Además, no sólo debes pensar en los pensamientos negativos relativos a una posible relación, sino también en los pensamientos negativos que podrían impedirte ponerte en primer lugar. No te darás la oportunidad de encontrar el amor y con alguien cuando ya hay demasiadas tensiones y dudas sobre ti mismo. Hay que saber cuándo retener los sentimientos negativos para aumentar el bienestar mental y cuándo hacer que esos pensamientos desagradables sean constructivos.  
 
    Recuerda que controlar tus objetivos es importante para el éxito de tu relación. En el mundo de las relaciones, la discordia y el conflicto son inevitables, sólo hay que entender que esto es normal y está bien. Lo más importante es cómo tú y tu pareja manejáis y desarrolláis los momentos difíciles.  
 
    Recuerda que tu pareja también es una persona. No todo lo que haga tu pareja será "correcto" o "bueno", pero no te frustres ni abras tu lente crítico inmediatamente. Poner deliberadamente a tu pareja en una luz favorable. Agradece a tu pareja sus pequeños actos y gestos de amor y amabilidad. Da las gracias. Esto perpetúa su relación con un ciclo de apoyo y cuidado. 
 
    Romper la relación no es una opción viable, sea cual sea su pensamiento tóxico, suele provenir de lo mismo: el miedo. El miedo a que tu pareja te abandone, en particular. A menudo hay que ver la positividad en cada situación cuando no hay otra opción. Permitirás que tu relación llegue a una posición de amor y no de miseria si eliminas de la ecuación la posibilidad de romper (es decir, de "quemar el barco"). Es más fácil seguir siendo optimista cuando tus palabras y actos provienen de una posición de afecto. Al fin y al cabo, un pensamiento es sólo un pensamiento. No es la verdad, realmente. Tu vínculo será mucho más fuerte si no permites que te abrume.  
 
    La Dra. Natalie Feinblatt, psicóloga clínica licenciada, explica por correo electrónico a Bustle que sólo se necesita a alguien que esté completo. Necesitas amarte a ti mismo y sentirte completo como para abrirte a otra persona. ¡Ya estás completo! Hay dos mitades para formar un todo, y hay dos mitades enteras unidas para crear una hermosa pareja que es la base de una relación estable y duradera.  
 
    Esta actitud genera una fuerte suposición de que un individuo es aquel adecuado para ti.  
 
    En una nueva relación, asumiendo que es como la anterior, el pensamiento negativo, (que obviamente fue un fracaso) sólo hará que la nueva relación sea una bomba de relojería. Esta es una nueva relación. Da las gracias y ten confianza en cambio. Dé a su pareja una oportunidad abierta e igualitaria.   
 
    Puedes limitar tus posibilidades de ser feliz si defines a tu pareja ideal basándote en suposiciones o preferencias personales. Puede que resulte ser el compañero más cariñoso y maravilloso del mundo a su manera. Puede que te sorprenda el tipo de persona de la que te acabas enamorando. Permítase aprender de los demás cada día, comprenda que aquí no hay un tipo, un estereotipo ideal.  
 
      Si le han mentido en el pasado, puede desarrollar la presunción y la preocupación de que todas las personas engañan. Esto induce a la ansiedad, lo que lleva a un comportamiento que estresa y fatiga a los implicados. Hay que evitar la desconfianza, la falta de contacto y la ansiedad por la participación.  
 
    Las rupturas, cuando se producen, son un motivo para un nuevo desarrollo, para una vida mejor, para el crecimiento. Si la relación no está destinada a continuar, se hará evidente. No reprimas tu verdadero y auténtico yo, porque de todos modos sólo saldrá a la luz más tarde. Esté seguro. Tengan confianza. Haz movimientos. 
 
    "Estás fuera de mi alcance". Si cuestionas constantemente tus valores, podrías arruinar una gran relación. Ninguna pareja te querría cerca por tu falta de confianza en ti mismo. De hecho, también cuestionarías su decisión de estar contigo en primer lugar. Además, un mal compañero podría ver esto como una oportunidad para pisar tus pies.  
 
    No puedes cambiar a las personas; en cambio, en algunas áreas, como la comunicación, podrías crear algunas mejoras, deberías aceptar a tu pareja por sus valores fundamentales.   
 
    Si piensas constantemente que te utilizan por tu dinero, poder o éxito, es difícil conocer a la persona real que tienes al lado, porque es probable que levantes muros emocionales para escudarte y evitar una conexión real. Te proteges de ser herido levantando muros emocionales, pero también te proteges de recibir amor.  
 
    Algunas parejas llevan esto a sus matrimonios o relaciones. "Habrías hecho esto o aquello si yo hubiera significado algo para ti". Sin embargo, lo cierto es que no hay que esperar demasiado de su relación. Por supuesto, la empatía y la consideración adecuada serán y deben ser requeridas cuando sea apropiado, pero puedes arruinar todo si eres demasiado protector y exigente si de manera inapropiada y en momentos inapropiados obligas a los demás a estar demasiado presentes para cada una de tus necesidades, incluso tontas. Tomarse todo en serio es el fin de la relación. Esto ni siquiera significa que no te valoren si a veces tu ser querido no responde de la manera que crees correcta o hace algo que no quieres hacer, cada persona es diferente.  
 
    No te preocupes por el ex de tu pareja. No importa. Claro que es de naturaleza humana sentir curiosidad por saber con quién han salido nuestras parejas en el pasado e incluso competir con ellas, pero no aporta nada positivo, sólo una pérdida de tiempo. Su ex está ahí por una razón: ¡no funcionó! Olvídate del pasado porque hoy no tiene ninguna importancia, cuanto más tiempo pierdas pensando en sus relaciones pasadas, menos tiempo tendrás para asegurarte de que tus relaciones actuales funcionan.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
 
    CAPÍTULO 28  
 
    Consejos y estrategias para mantener el bienestar emocional  
 
    Recordatorio de salud mental  
 
      
 
   N o existe un programa de cinco pasos para solucionar la depresión o tu mala relación. La depresión es normal a corto plazo y tiene un impacto diferente en cada persona. Es probable que te encuentres con problemas relacionados con ella. Sin embargo, su perspectiva afecta tanto a su relación como a su capacidad para apoyar a su pareja.  
 
    Usted no es su terapeuta. Es realmente importante mostrar tu amor y apoyo a tu pareja, pero nunca será lo mismo que el asesoramiento profesional o la ayuda para el bienestar mental. No te presiones para resolver la depresión de tu pareja, porque no es tu trabajo. Usted no es responsable de sus dificultades, y sentir que lo es ejerce una presión excesiva en su relación. Haz lo que sea necesario para apoyarlos, como haría cualquier pareja comprometida.  
 
    Necesitas cuidarte, puedes darte cuenta de que estás agotado por el exceso continuo de emociones. Es fundamental que cuides tu propia salud mental. Muchos socios atienden en exceso las necesidades de sus compañeros que tienen dificultades. Esto puede agotar tus recursos mentales y también puede agotarte físicamente. Da un paso atrás y asegúrate de que sigues teniendo el apoyo que necesitas.  
 
    La empatía y la comunicación abierta son importantes en todas las relaciones, pero cuando se trata de una depresión es necesario un esfuerzo adicional. La depresión en tu relación te permite desarrollar un nuevo vocabulario de emociones con tu pareja.  
 
    Sé transparente sobre cómo te sientes, sé consciente de que puedes tener dificultades para expresar tus sentimientos si sufres de depresión. Aprueba lo que hacen, aunque al principio no entiendas personalmente lo que quieren decir.  
 
    Es difícil negociar una relación con una pareja deprimida. La depresión mostrará los defectos de la relación y los hará aún más difíciles de superar. Por ello, muchas de las habilidades necesarias, como la empatía, pueden mejorar cualquier relación.  
 
    Cómo ayudar a tu pareja cuando su ansiedad está desequilibrada, fuera de control:  
 
    1) Haz preguntas y esfuérzate por entender por lo que están pasando; puede ser diferente para cada uno. Algunas personas experimentarán reacciones corporales dolorosas, como un estómago revuelto o un ritmo cardíaco descontrolado.   
 
    Aunque puedes leer artículos en Internet sobre lo que significa lidiar con la ansiedad, no te harás una idea completa de la realidad de tu pareja.  
 
    Es una experiencia personal y profundamente subjetiva.  
 
    Si quieres entender lo que es para ellos, tienes que hablar con ellos.  
 
    Es más fácil si tienes esta conversación en una habitación tranquila mientras estás en casa. Al fin y al cabo, su pareja necesita sentirse cómoda pensando en algo que le ponga en riesgo, que le genere la agitación que le lleve a la ansiedad y luego a la depresión.  
 
      
 
    He aquí tres de las posibles preguntas relevantes que puede hacer:   
 
    a) ¿Hay algo sobre tu ansiedad que quieras que sepa?  
 
    b) ¿Hay algo que pueda hacer para ayudarte cuando te sientas ansioso?  
 
    c) ¿Hay algo que no le gustaría que hiciera en su lugar?  
 
    Como alguien que ha pasado toda su vida lidiando con la ansiedad, puedo asegurar que no es fácil hablar de la ansiedad.  
 
    Así que ten paciencia y tómate tu tiempo para hablar con tu pareja sobre este difícil tema.  
 
    No tienes que entender todo lo que hay que saber sobre la ansiedad de tu pareja en una sola conversación. Llevará algún tiempo.  
 
    Además, si acabáis de empezar a salir, probablemente os lleve tiempo crear la confianza y el entendimiento necesarios para ser completamente sinceros el uno con el otro sobre este tipo de cosas.  
 
    2) No subestimes el poder de la intuición.   
 
    Es muy normal que la mayoría de las personas con ansiedad no quieran hablar de ello.  
 
    Si este es el caso, incluso si no son transparentes en términos de comunicación, al observarlos en diversas circunstancias, todavía se puede aprender mucho acerca de su pareja.  
 
    Observa cómo responden en las diferentes circunstancias en las que se encuentran en la vida cotidiana. Observe si se sienten incómodos y agitados o relajados en esa circunstancia concreta.  
 
    Si observas con atención, podrás entender qué es lo que les causa miedo y qué no.  
 
    Se trata de un apoyo inmenso para su pareja, que en muchos casos puede no ser capaz de comunicar su miedo.  
 
    Cuanto más aprecies a tu pareja, más apoyo le darás a él/ella y a la relación. 
 
    Esto es lo que se necesita para construir una relación satisfactoria y duradera.  
 
    3) Ten paciencia.   
 
    La paciencia, cuando se sale con alguien con ansiedad, es una cualidad muy importante. Sentirse ansioso también y tratar de estar alerta todo el tiempo empeorará las cosas.  
 
    Desgraciadamente, ser precavido es a menudo la única opción, sobre todo si tu pareja desencadena entonces la ansiedad. La ansiedad tarda en pasar.  
 
    Lo importante de la ansiedad es que no se puede "arreglar" como una cosa.  
 
    Ciertamente, algunas estrategias y medicamentos pueden ayudar a controlar la ansiedad, pero nadie puede curarse mágicamente de su ansiedad.  
 
    En lugar de intentar resolver la situación inmediatamente cuando tu amigo se siente angustiado, es mejor ser paciente y tranquilizarle diciéndole que todo está bien.  
 
    De hecho, precipitarse a actuar intensificará la ansiedad de su pareja. Esto le mostrará que hay un problema importante, lo que empeorará su ansiedad.  
 
    Lo mejor que puedes hacer es reaccionar con sangre fría y compasión y hacerles saber que estás con ellos.  
 
    4) Comunícate con tu pareja con claridad. No ser honesto con tu pareja empeorará las cosas. Esto les llevará a dudar de lo que ocurre y a verse como un lastre.  
 
    Esto no es lo que quiere una persona ansiosa.  
 
    Hay que comunicar con claridad y tener confianza en uno mismo.  
 
    Esto también significa que no debes jugar. Después de verlo, no tardes 4 horas en responder a un mensaje.  
 
    Sea oportuno y sincero, y responda cuando lo vea.  
 
    Se trata de deshacerse de las incógnitas.  
 
    La mayor parte de la ansiedad es el miedo a lo que ocurrirá en el futuro, así que puedes ayudar a tu pareja a no cuestionar el futuro y a sí mismo siendo transparente y optimista sobre lo que ocurrirá.  
 
    5) Calma. Esto está muy claro. Si te sientes frustrado, nervioso o impaciente, esto no ayudará a nadie que sufra de ansiedad.  
 
    Créame cuando le digo que a una persona con ansiedad le gusta estar rodeada de gente tranquila.  
 
    Debes procurar mantener la compostura, sobre todo en los momentos de ansiedad con tu pareja.  
 
    También es importante tener en cuenta que la ansiedad puede llevarle a estar un poco enfadado o ser grosero con su pareja. A veces, no quieren hablar contigo. También en estas situaciones hay que mantener la calma y la compostura.  
 
    Por supuesto, si tu pareja te maltrata mientras experimentas ansiedad, no debes aceptarlo y debes hablar con ella al respecto.  
 
    Pero si sólo quieren tiempo para tener un espacio a solas, puedes dárselo hasta que sus sentimientos negativos hayan desaparecido.  
 
    6) No asumas que todas las cosas negativas de su vida tienen su origen en la ansiedad. Dado que la ansiedad es un problema importante en la vida de su pareja, puede ser normal concluir que todo lo negativo se origina en su estado mental.  
 
    Pero este no es el caso.  
 
    El hecho es que todos somos humanos y todos tenemos nuestras luchas internas.  
 
    Es fácil llegar a la conclusión de que todo proviene de la ansiedad, pero esto no ayuda a tu pareja a afrontar lo que está pasando.  
 
    7) No intentes justificarlos porque realmente no deberían tener miedo de nada. Los propios ansiosos se dan cuenta de que su miedo no es lógico. Saben que lo que están pensando probablemente no ocurrirá.  
 
    Una cosa que se puede intentar es simplemente hacerles pensar en cuál podría ser el peor escenario que podría resultar de esa circunstancia que les produce agitación. También podría ayudarles a darse cuenta de que incluso el peor escenario posible no es tan malo, en realidad.  
 
    8) Comprenda que su pareja puede estar nerviosa por la relación por diversas razones. No es el caso de todo el mundo, pero es posible que su pareja pase más tiempo que otras personas pensando en las cosas que podrían ir mal en la relación.  
 
    Esto se llama simplemente "ansiedad de relación".  
 
    He aquí algunos casos de lo que podría ser un problema persistente para ellos:   
 
    "¿Y si mi ansiedad rompe la relación?"   
 
    "¿Y si me traicionan?"   
 
    "¿Y si no responde al mensaje?".   
 
    "¿Y si a otra persona le gustan más?".   
 
    Ahora bien, no me malinterpretes: de vez en cuando, la mayoría de la gente tiene estos sentimientos, pensamientos o preocupaciones. Es natural. Pero las personas nerviosas pueden tener ciertos pensamientos o dudas con más frecuencia de lo normal. Pueden llegar a ser morbosamente molestos.  
 
    Puede provocar un mayor malestar físico y síntomas de ansiedad.  
 
    Estos pensamientos preocupantes pueden llevar a la pareja ansiosa a intentar averiguar si sus pensamientos son reales.  
 
    Por ejemplo, si creen que siempre son los primeros en iniciar una conversación, puede que no lo hagan durante un par de días para ver si es cierto.  
 
    9) No te lo tomes como algo personal.  
 
    Dado que la ansiedad es una emoción dañina, puede ser normal que las personas nerviosas arremetan contra otras personas en ocasiones.  
 
    Si esto se convierte en violencia, debes mantener inmediatamente una conversación seria y decisiva con ellos.  
 
    Pero si notas que a menudo están un poco malhumorados y se desquitan contigo, no te lo tomes como algo personal. No se trata de ti. Se trata del miedo que sienten.  
 
    Si te lo tomas como algo personal, se convertirá en una discusión o una pelea, y eso no ayudará a nadie.  
 
    Sepa que su mal humor es sólo temporal. Volverán a ser simpáticos y divertidos en poco tiempo.  
 
    13) No desprecies a tu pareja.   
 
    Sí, es necesario mostrar respeto y compasión. Pero no debes despreciar a tu compañero ni odiarlo.  
 
    No le hará sentirse bien, ni te aportará nada positivo. Por ejemplo, si sales con una chica gordita, asegúrate de respetarla.  
 
    Sí, están nerviosos, pero eso no los hace peores que tú. Todos tenemos nuestros problemas, y aunque algunas personas tienen luchas internas más desafiantes que otras, nadie merece ser menospreciado.  
 
    Es más fácil considerar a tu pareja como tu igual por el bien de la asociación. Esto es lo que les gustaría.  
 
    Entienda que están haciendo lo mejor posible para lidiar con su miedo, y de ninguna manera quieren ser tratados de manera diferente. Quieren ser una persona normal, así que trátalos como tal.  
 
    14) Vive bien tu vida.  
 
    Lo más importante es que te duela ver a tu pareja soportar el dolor y el sufrimiento. Es una de las cosas más difíciles de ver.  
 
    Pero tienes que seguir viviendo tu vida. Tampoco quieren ser la razón por la que no estás viviendo tu vida al máximo. Eso sólo aumentaría la presión que ya están experimentando.  
 
    Lo que quieren es que vivas la vida al máximo y desarrolles todo tu potencial.   
 
   

 

 CAPÍTULO 29  
 
    Cómo y por qué protegerse mutuamente  
 
      
 
   L a capacidad de comunicar bien las necesidades y los sentimientos de cada uno de los cónyuges hace que el matrimonio sea excelente. Al fin y al cabo, una vez que nos entendemos y nos cuidamos, somos más capaces de expresarnos. Y por ello, las parejas felices siguen siendo auténticas, sinceras y honestas entre sí a la hora de satisfacer sus necesidades individuales.  
 
    Por lo tanto, si tu matrimonio ha sufrido una ruptura por una u otra razón, debes hacer todo lo posible para que vuelva a ser estupendo. Y esto se puede conseguir aprendiendo los secretos de la comunicación que conducen a una relación alegre, armoniosa y simbiótica. Desde el punto de vista técnico, se trata de consejos de felicidad de los que puedes beneficiarte mutuamente.  
 
    Esté atento a su cónyuge en todo momento  
 
    Practicar la atención plena puede ser crucial para cultivar y mantener un vínculo saludable con su ser querido. Puede reforzar tu capacidad de estar presente con tu pareja en todo momento, lo que aumenta los sentimientos mutuos de amor y alegría. También le permite ser más consciente del sufrimiento de su pareja.  
 
    Esta conciencia le hace menos propenso a reaccionar de forma exagerada cuando su cónyuge reacciona por impaciencia. Cuando seas consciente de cuándo está sufriendo tu pareja, estarás mucho más dispuesto y serás capaz de apoyarla cuando más lo necesite. Garantizar que su pareja se sienta apoyada y querida es importante para la armonía de su relación.  
 
    Comunicar con eficacia y regularidad  
 
    Esto es bastante obvio y su importancia es imposible de pasar por alto en las relaciones. Comprender completamente y prestar atención a las razones del sufrimiento del otro es la única manera de revelar las diferencias entre las parejas. Escuchar es vital porque una y otra vez pasamos tanto tiempo intentando mostrar nuestra opinión que nos olvidamos de reconocer, además de eliminar, nuestros propios comportamientos que perpetúan el sufrimiento de nuestra pareja.  
 
    Además, una comunicación eficaz nos permite asegurarnos de tener una imagen clara de la realidad. Y así nos aseguraremos de que nuestras decisiones no se basen en las narrativas falsas y negativas que nos contamos a nosotros mismos de vez en cuando.  
 
    Disposición a adaptarse cuando sea necesario  
 
    El cambio y el crecimiento son inevitables en las relaciones sanas. Aunque todas las personas entienden que el crecimiento no puede producirse sin enfrentarse a lo desconocido e inesperado en la vida, la mayoría se siente mortalmente incómoda al adaptarse. Este malestar lleva a las personas a reaccionar con sólo dos opciones: pelear con su pareja o huir. Cuando reaccionamos así, perdemos y negamos la posibilidad de llegar a un acuerdo, a un compromiso, con nuestro vínculo. Tenemos que admitir que las relaciones cambian. Al ser conscientes, podemos mantener la calma y encontrar la mejor manera de adaptarnos al cambio.  
 
      
 
    Apoyar la perspectiva  
 
    Es importante mantener una perspectiva abierta sobre el significado positivo de nuestras disparidades y diferencias. Cuando carecemos de esta actitud, incluso una distinción insignificante tiene la posibilidad de convertirse en algo muy significativo e insuperable. Para evitar que esto ocurra, debemos preguntarnos continuamente si el tema es lo suficientemente importante como para provocar un conflicto. A menudo, es mejor aceptar a nuestro cónyuge tal y como es que hacer un caso sobre algo innecesario para el bienestar de nuestro matrimonio. Es mucho más fácil mantener nuestra relación cuando evitamos pelearnos por las cosas pequeñas.  
 
    Promover la libertad  
 
    Cuando estamos solteros, somos dueños de nuestra existencia. Sin embargo, cuando decides compartir tu vida con alguien, ambas partes tienen que renunciar a este concepto de control. Al fin y al cabo, cuando una persona domina todas las características de las relaciones, la otra se sentirá oprimida. La opresión es insostenible a largo plazo, porque la gente a su debido tiempo se resiente de su falta de libertad. Cuando nos comprometemos a compartir nuestra vida con alguien, cada uno de los cónyuges debe dar al otro la opción de respetar sus deseos.  
 
    Rituales de amor  
 
    Este es un proceso importante para el éxito de las relaciones. No estamos hablando de hechizos de amor, porque creo que no son ni éticos ni reales. En su lugar, le presento una costumbre de conexión en la que puede confiar para centrarse en su otra mitad de forma regular. Al final, las parejas que observan las tradiciones y los rituales crean valores compartidos en la vida. Y es que los rituales diarios modifican positivamente nuestra existencia.  
 
    Como en todos los aspectos de nuestra vida, los hábitos son cruciales para el éxito. En general, nos hacen más sanos y productivos. En las relaciones, estos hábitos que enumeraremos a continuación pueden ayudarte a prosperar. 
 
    1. Dale a tu pareja un beso corto al día  
 
    Un beso diario que dure menos de un minuto aumenta tu intimidad física y emocional. Los estudios han revelado que el contacto físico libera oxitocina, una hormona de la vinculación, que puede mejorar tu disposición durante días, además de ayudarte a mantener la calma.  
 
    También puedes cogerte de la mano, abrazarte, tocarte, susurrarte pequeñas cosas y hacer el amor, lo que reduce el cortisol, la hormona del estrés, además de aumentar la sensación de satisfacción en la relación.  
 
    2. Comer juntos sin barreras  
 
    Aléjese del teléfono móvil, del periódico y de la televisión, y comparta sus comidas con su ser querido. Habla de tus planes para el día, de lo que pasó el día anterior o de tus hijos. Durante este tiempo, todo lo demás puede esperar.  
 
    3. Participar en conversaciones para reducir el estrés  
 
    Cada día, dedica media hora a charlar con tu otra mitad. Esto puede tener lugar durante las comidas, pero sugiero hacerlo también en otros momentos. El objetivo de este chat es hablar del estrés externo y no abordar los problemas de tu relación. Las parejas que prestan atención activamente, que se turnan para revelar sus sentimientos y que se preocupan por el otro, cosecharán los regalos de un vínculo cada vez más abierto y fuerte.  
 
    4. Salir de viaje juntos sin los niños  
 
    Hacedlo todos los años en lugares que os gusten a los dos. Si sus fondos son limitados, intente buscar un alojamiento cercano a un precio razonable para un fin de semana de vacaciones prolongado. Cuando lo haces con regularidad, también estás enseñando a tus hijos la necesidad de mantener relaciones de calidad.  
 
    5. Formación conjunta  
 
    Salgan de excursión juntos todos los sábados a última hora de la tarde o disfruten de un paseo diario después de cenar con su otra mitad. Añada algo de emoción y novedad probando el remo en pleno verano o el esquí de fondo en invierno. Las investigaciones han revelado que vivir experiencias emocionantes puede acercar a las parejas enamoradas.  
 
    Nunca tomes a la ligera el poder de los momentos intencionales con tu cónyuge. Hacer cosas divertidas juntos, como montar en bicicleta o cantar, puede aportar risas y alegría. Contar chistes, ir a la iglesia en familia, ver películas divertidas, asistir a fiestas en pareja, recibir un masaje corporal juntos o cualquier cosa nueva puede aportarles a ambos una felicidad que encienda la pasión y los mantenga conectados.  
 
    Cultivar el amor incondicional  
 
    La teoría del afecto incondicional es compleja. La gente tiene diversas creencias al respecto, que van desde tomarla sin medida hasta despreciarla por completo. La verdad del afecto incondicional se encuentra en algún punto intermedio. Las personas que rechazan categóricamente la idea del afecto incondicional pueden considerarla una definición demasiado dura. Pueden pensar que están amando a alguien sin límites e ignorándose a sí mismos.  
 
    Esto implicaría cambiar uno mismo sólo para seguir amando a la persona sin importar lo que ésta le haga. Así, la persona amada puede tratarte horriblemente y tú seguirás estando ahí para esa persona. Si esta es tu definición de amar incondicionalmente, entonces es algo insano. El amor incondicional significa que la pareja se centra sólo en lo que les mantiene unidos.  
 
    No significa ignorar la existencia de la relación e ignorar el abandono o el abuso. No significa permanecer juntos aunque ambos miembros de la pareja sean infelices. Si intentas cuidar a tu pareja de forma incondicional, puedes hacerlo de forma saludable, por ejemplo:  
 
    1. Crecer en tiempos difíciles.  
 
    Esto significa que ambos tendréis que soportar y afrontar situaciones difíciles durante la relación. No debes dejar que los momentos decepcionantes y oscuros te hagan dudar de tu vínculo. En su lugar, cree de todo corazón que el amor que compartes merece las batallas y los retos y el crecimiento a través de los obstáculos como una sola persona.  
 
    2. Cree que ambos merecen la felicidad.  
 
    En realidad, esto es lo más importante, ya que nunca sugerirías a nadie que se quedara en un matrimonio en el que es infeliz. Si realmente quieres a tu pareja, puedes decidir hacer un esfuerzo extra para solucionar las cosas. Y creer que todo el mundo merece la felicidad en la vida puede ponerte en el camino correcto.  
 
    3. No te rindas al primer fracaso.  
 
    Acepta a tu otra mitad como un ser humano que comete errores como tú. Cada uno de ustedes tiene obsesiones, defectos, opiniones y peculiaridades. Al fin y al cabo, incluso las personas con las mejores actitudes tienen peculiaridades. Y si tu pareja es imperfecta, esto no significa que no sea adecuada para ti.  
 
    Además, no significa que sea una mala persona. Lo único que necesitas es aprender a comunicarte de forma eficaz para que ambos podáis solucionar las cosas. 
 
    4. Disfrutad y dad gracias por cada momento que paséis juntos.  
 
    Mantener el amor a largo plazo  
 
    Amar a alguien es, en primer lugar, una decisión. Mantener vivo el amor durante toda la vida es una cuestión de voluntad. El amor puede desvanecerse y morir si no se alimenta o intensifica. Por otro lado, puede crecer, florecer, madurar y evolucionar en algo más fuerte con el tiempo. En las relaciones duraderas con éxito, el afecto romántico tiende a convertirse en compañerismo.  
 
    El amor romántico sigue siendo un elemento esencial del matrimonio, ya que el 91% de las mujeres, así como el 86% de los hombres en Estados Unidos, afirman que prefieren casarse con alguien a quien aman, incluso cuando pueden carecer de algunas de las cualidades que desean en el otro. Este tipo de amor, que queda fuera de las obsesiones y anhelos de las primeras etapas del amor, suele permanecer en las relaciones de larga duración.  
 
    De hecho, algunas investigaciones han descubierto que se correlaciona con la satisfacción en el matrimonio, y con la autoestima y el bienestar individual. Aunque la ciencia nos permite comprender la descripción de las relaciones románticas y el amor, este ámbito fundamental de la vida humana sigue siendo un misterio. El afecto, en particular el afecto duradero, se ha considerado incluso como uno de los más estudiados, pero menos apreciados, de la psicología.  
 
    El romance de toda la vida existe, a pesar de los altos índices de traición, divorcio y tristeza en la vida matrimonial. La investigación científica ha demostrado que un amor tierno y fuerte puede durar toda la vida, además de las declaraciones publicadas de muchas parejas mayores que han seguido enamoradas de sus cónyuges.  
 
    Los estudios han demostrado incluso que perseguir el amor tierno durante muchos años tiene una función útil dentro del cerebro, que perdura en la búsqueda del amor ferviente mediante una acción que cosecha recompensas mentales. Y estas recompensas incluyen una disminución del estrés y el miedo, al tiempo que aumentan los sentimientos de seguridad y calma, así como el vínculo con la otra parte. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    

  

 
   
    CAPÍTULO 30  
 
    Utilizar las declaraciones  
 
      
 
   P ara demostrar el amor durante el matrimonio, también debes aprender el uso de las afirmaciones. Las afirmaciones, las declaraciones, son palabras o actos que afirman su amor mutuo. ¿Cuándo fue la última vez que le dijo a su cónyuge que le quería? ¿Cuándo fue la última vez que le compraste un regalo para demostrarle lo mucho que le aprecias y le quieres? El matrimonio es como una flor que se riega cada día para que florezca y crezca. 
 
    Del mismo modo, deberíais afirmaros mutuamente con regularidad. No basta con que tu cónyuge sepa que le quieres. También debes dejar que lo sienta. Afortunadamente, hay más de mil maneras de expresar su amor. A lo largo de los años que paséis juntos como pareja, seguro que no te faltarán formas de demostrar tu amor y hacer que tu cónyuge lo sienta más profundamente. 
 
    Afirmar tu amor se hace amando continuamente a tu cónyuge. Hay muchas maneras de afirmar tu amor, tanto con palabras como con acciones. Nunca olvides decirle a tu cónyuge que es importante para ti. 
 
    Evita decir "te quiero" como una mera costumbre. Son dos palabras sagradas y poderosas que merecen atención y respeto. Di "te quiero" porque lo sientes y dilo mirando directamente a los ojos de tu ser querido. 
 
    Afirmar su amor no debe ser visto como un deber o una obligación. Al fin y al cabo, si estás verdaderamente enamorado de tu cónyuge, afirmar tu amor por él o ella debería ser una expresión natural de ti mismo. Además, nunca te faltarán formas de afirmar tu amor. Puede ser tan fácil como cocinar sus platos favoritos, comprar un regalo sorpresa, etc. También puede ser una cena sorpresa en algún restaurante de lujo, un viaje especial de vacaciones, etc. No hay límite para afirmar el amor por tu cónyuge, porque el amor es infinito. 
 
    Utilizar palabras amables al hacer cumplidos es una de las mejores formas de expresar amor. Al hacerlo, asegúrese también de utilizar el tono de voz adecuado. Las palabras por sí solas no son nada: también hay que ser sincero. Si eres lo suficientemente sincero y si expresas tu mensaje de la forma adecuada, tu cónyuge lo escuchará. 
 
    Afirmar tu amor a tu cónyuge es algo que debes hacer una y otra vez sin fin. Si realmente amas a tu cónyuge, entonces esto será algo muy fácil y natural de hacer. Las personas que están enamoradas suelen afirmar su amor incluso sin pensarlo. Lamentablemente, durante el largo transcurso de un matrimonio y debido a las exigencias de la vida moderna, es posible que se olvide esto. Por lo tanto, debes utilizar algún método para recordarte a ti mismo de vez en cuando que debes realizar alguna acción positiva para afirmar tu amor a tu cónyuge. Esto es bueno, y deberías convertirlo en un hábito. Tampoco tendría nada de malo anotarlo en su agenda. Asegúrate de afirmar tu amor al menos una vez a la semana. 
 
    Haga que su cónyuge se sienta importante 
 
    En este momento debe tener claro que su cónyuge es una de las personas más importantes del mundo para usted. Es justo que le hagas saber lo importante que es en tu vida. Hay varias formas de hacerlo. Puedes usar las palabras y decirle lo importante que es para ti y también puedes expresarlo con tus acciones. Puedes hacerle un regalo, escribirle una carta, darle un mensaje o simplemente tratarle de forma especial. 
 
    Si crees que tu cónyuge puede no entender del todo tu amable gesto de amor, utiliza las palabras para dejárselo bien claro. Lo importante es que él o ella sepa y sienta que es importante en tu vida. 
 
    Cuando una persona es tratada de forma especial, le hace sentir importante. Hace que él o ella se sientan queridos. Por eso, hacer que tu cónyuge se sienta importante puede hacer maravillas en la relación. Ahora bien, si es tu cónyuge quien hace un movimiento para hacerte sentir lo importante que eres, asegúrate de expresar tu agradecimiento. Aunque esto no está directamente relacionado con la comunicación, tenga en cuenta que mejorar la relación puede mejorar también el nivel de comunicación a su vez. 
 
    Otra forma de demostrar a tu cónyuge lo importante que es para ti es escucharle cuando habla. Deje de hacer lo que esté haciendo cuando él le hable. Hoy en día, muchas parejas no se comunican mucho o bien, incluso las pocas veces que lo hacen. No es raro encontrar parejas que hablan mientras la otra persona está viendo una película o leyendo un libro. 
 
    No prestan el 100% de su atención al otro. Sí, puedes seguir manteniendo una conversación y ser receptivo incluso mientras haces otra cosa, pero la cuestión es que no estás prestando toda tu atención a tu cónyuge, y eso no hace que se sienta importante. Debes tratar a tu cónyuge de forma especial. 
 
    Cuando te comuniques con tu cónyuge, no olvides que estás hablando con la persona más importante de tu vida. Por desgracia, muchas personas no se dan cuenta del valor de su cónyuge y dan por sentado cada momento que comparten juntos. Haz que cada momento cuente. Concéntrese en su cónyuge y trátelo siempre de forma especial. No es raro que las personas sientan que probablemente ya no son importantes para su cónyuge. Esto es cierto, especialmente cuando su cónyuge está tan ocupado con el trabajo y otras obligaciones que no tiene tiempo para disfrutar de la vida con usted, y esto también es un error. Por desgracia, esto se ha convertido en algo común en muchos matrimonios hoy en día. Sin embargo, no debes dejar que esto continúe. Si te sientes en esta situación, deberías hablarlo con tu cónyuge. Otra forma eficaz es mostrar a tu cónyuge lo importante que es para ti. No tienes que dificultar las cosas ni sufrir en silencio. No olvides que tu cónyuge está ahí para ti. Si no estáis contentos con algo en vuestra relación, tratadlo juntos como un equipo. 
 
    Hay que tener en cuenta que hacer que su cónyuge se sienta importante requiere acciones positivas por su parte. No te conformes con saber que él o ella es importante para ti, sino que debes comunicar este mensaje a través de tus acciones y de una manera que le haga sentir lo importante que es realmente en tu vida. 
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    Conclusión  
 
      
 
   L as relaciones románticas requieren un trabajo duro; todos lo sabemos. Al igual que los coches, necesitan un mantenimiento regular para mantener su rendimiento. Si se produce un problema, debe solucionarse inmediatamente para evitar más complicaciones. 
 
    A menudo, podemos hacer nosotros mismos el mantenimiento y las reparaciones esenciales. Otras veces, tenemos que recurrir a un especialista para que nos mire y nos ayude, ya que el problema va más allá de nuestros esfuerzos. 
 
    Es interesante que tomemos estas medidas de forma fácil y rápida para reparar o evitar más daños en nuestros vehículos. Pero a menudo evitamos actuar en nuestras relaciones hasta que la situación se vuelve mucho más grave. 
 
    Desgraciadamente, muchas parejas han probado la terapia de pareja cuando ya se ha producido un daño considerable. Los patrones de relación inadaptados se han fortalecido, los lazos emocionales entre la pareja se han debilitado gravemente y los conflictos del pasado no resueltos causan altos niveles de resentimiento. La lista puede continuar. 
 
    La investigación apoya la terapia de pareja como una forma eficaz de fortalecer las relaciones de pareja. Aunque hay pocas razones para apoyar la terapia, muchas actividades de terapia matrimonial ayudan a las personas a desarrollar sus habilidades de comunicación, a minimizar los hábitos de conducta impetuosa y a mejorar su capacidad de ser emocionalmente receptivos y atentos con sus parejas. 
 
    Si considera la posibilidad de recibir asesoramiento pero no sabe si su esfuerzo merecerá la pena, no está solo. Tal vez haya oído hablar de la falta de éxito de algún amigo o lo haya intentado usted mismo sin mucho provecho. 
 
    Los buenos resultados son más probables cuando las parejas que se someten a terapia están dispuestas a aprender habilidades prácticas y a ser más conscientes de sí mismas y emocionalmente seguras, de su relación y de su pareja. Sólo se requieren conocimientos básicos de comunicación, como la palabra "escuchar". A la mayoría de las personas les resulta difícil distinguir entre emociones y pensamientos. Esta habilidad también puede adquirirse y mejorarse durante el proceso terapéutico. 
 
    Una segunda característica importante de las parejas con éxito es su capacidad para no tratarse como enemigos, sino como miembros de un equipo, que trabajan juntos para mejorar la felicidad del otro, que se ven como "en el mismo equipo", lo que aumenta la cooperación y la capacidad de cada uno de ser emocionalmente sensible. 
 
    En tercer lugar, la capacidad de la pareja para sentir empatía es esencial. Cada persona debe tener compasión por los sentimientos de inseguridad y los traumas emocionales del pasado de los demás. 
 
    Por último, la voluntad de cada uno de desempeñar su papel en los problemas y realizar un cambio positivo es un requisito previo para el éxito del trabajo en pareja. La mayoría de las personas acuden a la terapia de pareja con una lista de quejas y críticas dirigidas a su pareja y quieren que el terapeuta confirme las quejas y luego cambie las acciones de la otra persona. Aunque las quejas suelen ser válidas, nada puede resolverse a menos que ambas personas estén dispuestas a cambiar algún elemento de su conducta. 
 
    Espero que las ideas que he compartido puedan ayudarte a fortalecer tu relación con tu pareja. Siempre hay que esperar que haya días tormentosos en la relación, pero afrontarlos juntos es una forma segura de superar las dificultades. Es muy importante tener una línea de comunicación abierta para poder resolver los problemas que puedan surgir en la relación.  
 
    Mantén la pasión viva y chispeante, porque aporta placer y felicidad. Cultivar la relación con amor, confianza y compromiso. Te mantendrá alejado de las tentaciones, las penas y las lágrimas. Acostúmbrate a reavivar tu pasión cada día demostrando lo importantes que sois el uno para el otro.   
 
    Recuerda que siempre se necesitan dos personas para construir una relación y siempre dos para que sea duradera. Todo está en tus cuatro manos.  
 
    Si te ha gustado esta guía, tómate el tiempo para compartir tus opiniones y publicar una buena reseña.  Se agradecería mucho.  
 
    Gracias y buena suerte. 
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