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HOLA, ;QUE TAL? ME LLAMO ARANTXA

La pareja es el tema universal por excelencia. A ¢l se le han dedicado un sinfin de

novelas, canciones, telenovelas y tratados de psicologia. Y no estoy hablando del amor,
sino de como este se vive en la practica. O sea, estoy hablando de la relacion amorosa.
iTodos ansiamos tener una! (Hay quien varias). Pero no es facil encontrarla y ain menos
conservarla cuando ya la has encontrado. Por eso se escribe, se canta y se estudia tanto
sobre las relaciones de pareja, porque son... realmente fascinantes.

Que todos buscamos el amor ya lo sabemos. Pero ;sabemos qué hacer con ¢l una
vez creemos haberlo encontrado? Queremos dar nuestro carifio a alguien, pero ;cémo lo
hacemos? Deseamos que alguien nos dé¢ su amor, pero ;sabemos recibirlo? Entonces
(por qué le hacemos determinadas cosas a la persona que se supone amamos? Mentirle,
dejarla en ridiculo, competir por quién es mas listo, ya no te digo maltratarla... Al
parecer, siempre es por culpa de la autoestima. Que uno es muy posesivo, diagndstico:
baja autoestima. Que eres un alérgico al compromiso, diagndstico: baja autoestima. Eso,
o algun trastorno de personalidad, una de dos. Seguramente en algunos casos es asi, pero
[siempre, siempre?

Hola, ;qué tal? Me llamo Arantxa y lo que te presento a continuacion es el
resultado de mis observaciones a lo largo de muchos afios como terapeuta de parejas. En
el ambito de la psicologia es habitual hablar de traumas y patologias, pero lo que a mi
realmente me interesa es la persona sana. Esta, la que no tiene ningun trastorno mental
que explique su comportamiento, ;por qué fracasa tantas veces en sus relaciones
personales? Y, sobre todo, ;por queé en ocasiones parece tan inepta en el amor?

Debo reconocer que he sido una privilegiada. Como terapeuta conoces solo lo que
la pareja te cuenta en la visita y lo que observas mientras conversas con ella. Y ya esta,
con eso trabajas lo mejor que sepas. De eso aprendes, desde luego, y mucho. Pero yo he
tenido la oportunidad de hacer algo que, créeme, muchas veces un terapeuta desearia
tener el don de hacer: colarme en la casa de muchas parejas y ser testigo directo de coémo
se relacionan e intentan convivir. jEs como trabajar desde la misma fabrica y no desde el
taller de reparacion! Como investigador eso te ofrece una informacidon de primerisima
mano. Haber podido hacer eso se lo debo a mi trabajo como asesora experta en varios
realities de television dedicados al mundo de la pareja.

Vaaale, antes de que abandones el libro déjame continuar un poco mas. De veras,
entrar en el hogar de dos personas con una cadmara, grabar horas y horas sin guion, verlos



en su dia a dia, escuchar sus anhelos, sus preocupaciones y frustraciones, ver coémo
intentan que lo suyo funcione y ayudarles a que lo consigan, ese material en bruto y sin
retoques es el verdadero valor que para mi ha tenido este tipo de programas como
profesional. Claro, es la parte del trabajo que hay detras del telon, el que no se ve. Luego
esta lo otro, la parte de edicién y montaje final que vemos todos por la tele, pero ahi que
el espectador juzgue el programa.

Si algo me ha quedado en claro después de mi experiencia televisiva, son dos cosas.
Una, que somos capaces de cualquier cosa con tal de encontrar el amor. Y dos, que
tenemos maneras muy extrafas de pedirlo y de demostrarlo. jNos morimos por
conseguirlo y luego parece que pongamos todo el empefio para perderlo! Yo habia
ocasiones en que alucinaba. ;Pero no decia esta chica en la entrevista que estaba loquita
por su novio? ;Y por qué lo trata asi en casa? Confieso que nunca conoci tanto el
significado de que la realidad supera la ficcién hasta ese momento.

Recuerdo que cuando se estaba emitiendo el primer programa en el que participé,
Terapia de pareja (La Sexta Television), la gente que me reconocia en la calle me
paraba y me decia sobre los participantes: «jSeguro que son actores, confiésalo!». jQue
no, que no, que son parejas de verdad, gente corriente como ti y como yo llevando su
vida de cada dia! Bueno, no sé si alguien llegd a creerme alguna vez, ain hay quien
todavia me lo pregunta. Ahi tuve la oportunidad de observar por primera vez sobre el
terreno como las parejas son capaces de llamarse mas la atencién el uno al otro o lo que
llegan a inventarse para evitar intimar (el truco de «esta noche me duele la cabeza» no es
el Unico, doy fe). Y empecé a analizar la compatibilidad que tienen diferentes maneras
de ser cuando conviven, segiin cOmo se comunican y segun qué necesidades tiene cada
uno de ellos.

Durante la entrevista que Andreu Buenafuente nos concedié en su late-night show
para promocionar el programa, comentamos animadamente algunas situaciones
surrealistas que habiamos presenciado con las parejas, y el presentador, con su habitual
ironia, dio en el clavo cuando exclamd: «jQué cosas mds extrafias somos capaces de
hacer cuando nos aburrimos!». No sabes hasta qué punto, pensé yo. «Ay, la rutina, jqué
gran mal!», bromeaba. Si, la rutina, las ganas de llamar la atencion del otro y los deseos
de controlarlo, todo juntito, lo agitas bien, y ya tienes una discusion-distraccion que
mantendra ocupada a la pareja.

Aunque no podemos generalizar, ya que no siempre la culpa la tiene la manera
como dos usan el tiempo en su relacion. En muchas ocasiones los problemas vienen del
papel que uno adopta dentro de ella. Después de aquella experiencia, vinieron otras
participaciones en espacios dedicados a la pareja con entrevistas en riguroso directo. De
gran valor fueron para mi las que tuve ocasion de hacer en el espacio dedicado al mundo
de las parejas del programa matinal La marniana de la 1 (TVE). Recuerdo que su
presentadora, Marild6 Montero, estaba muy sensibilizada por las mujeres que habian
dejado su trabajo para cuidar de los hijos y solia insistir en que se trajera ese tipo de



testimonio al platd para dar voz a las mujeres. Hombres que abastecen econdmicamente
a la familia mientras la esposa lleva el peso de la crianza de los hijos y la casa. Pero ;qué
sucederia si a alguna de estas mujeres la sacas de ese lugar? ;Sabria sobrevivir en una
relacion de pareja sin esa ocupaciéon? Y no estoy hablando de mujeres de determinada
generacion que se han dedicado «a sus labores» toda la vida, sino de mujeres jovenes
que pronto se sacrifican por la vida familiar. Yo discutia sobre esto con algunos colegas
dentro y fuera del programa. A veces no es una cuestion de libertad, a veces los papeles
estan tan impregnados en cada uno de nosotros que es muy dificil despojarnos de ellos
aunque tengamos la oportunidad. La manera de entender el mundo y el lugar que cada
uno cree que tiene en ¢l también es un factor de suma importancia que determina el
grado de compatibilidad entre dos individuos.

Pude observar esto también en el programa diario que conducia Agustin Bravo,
/Qué salio mal? (Canal Catala), donde los asesores podiamos acercarnos a testimonios
de relaciones «limite» de pareja: abandonos, maltratos, secuestros de hijos, jovenes
viudos... Aquel directo trepidante, con llamadas de hombres y mujeres explicindonos
sus historias de amor y desamor pidiéndonos ayuda ha sido una de las experiencias que
mas me han marcado como profesional. Alli fui nuevamente consciente de como la
posicidon que adopta un individuo dentro de una relacion, asi como la manera que tiene
de entender la vida, es lo que determinaba muchas veces el desarrollo feliz o dramatico
de sus dias.

Mi faceta posterior como comentarista de temas de pareja ha tenido también suma
importancia para mi. Intercambiar opiniones y puntos de vista con otros colegas y
compafieros sobre asuntos del corazdn ha sido instructivo y estimulante a la vez. jDe vez
en cuando hay que hacer aterrizar el andlisis de las relaciones a los momentos mas
topicos y tipicos del dia a dia de una pareja! Eso se nos daba de maravilla en los debates
populares con Susana Griso (Espejo publico, Antena 3): ;qué le pasa a las suegras? ;Por
qué ellos siempre se olvidan de bajar la tapa del vater? Ver a politicos y economistas
opinando sobre estos temas estuvo realmente muy bien... Con Albert Om (£ club, TV3)
fuimos un poco mas alld y montabamos guerras de sexos entre hombres y mujeres: /se
puede ser amigo de tu ex? (El Facebook acaba con las relaciones de pareja? jTodavia
recibo algln correo acordandose de aquellos debates!

Con Gloria Serra (3D, Antena 3) tuve la oportunidad por primera vez de abordar las
relaciones de pareja conjuntamente con las noticias de la prensa rosa. Y ahi me tenias,
sentada entre periodistas del corazon hablando del famoso de turno en clave psicologica
(o eso buenamente se pretendia...). Era una férmula interesante porque nos permitia
debatir sobre temas importantes como el divorcio, la infidelidad o la crianza de los hijos
a partir de la actualidad que nos aportaba «el mundo del corazén». Debo hacer una
especial mencion a la periodista Rosa Villacastin, por su generosidad y complicidad
cuando uniamos las historias del papel couché con la psicologia social y de pareja. jSin
duda fue todo un reto!



Hay hambre de amor. Los realities sobre el mundo de las parejas proliferan y
siempre enganchan. No puedes imaginarte las colas de casting que se forman para poder
participar en alguno de ellos. Algunas personas se presentan por las ganas de salir en la
tele, otras buscando fama y notoriedad, pero una gran mayoria, y esto te lo aseguro,
buscando el amor. Hay de todo, si, pero muchos son hombres y mujeres como ti y como
yo, con vidas corrientes que no pretenden otra cosa que mostrarse al mundo y encontrar
a alguien. M1 Ultima colaboracion televisiva como experta asesora me lo ha vuelto a
demostrar. En Casados a primera vista (Antena 3) los participantes debian decidir si
estarian dispuestos a casarse con un desconocido si se les aseguraba que era la persona
ideal para ellos. Pensando en frio, desde donde estés leyendo esto, ;t lo harias? Parece
una locura, ;verdad? Pues el trabajo fue del equipo de asesores para disuadir a algunos
participantes de tal idea y escoger a las parejas mas compatibles porque... jtodos estaban
dispuestos a casarse a ciegas! Si, hay mucho hambre de amor y mucha soledad también.
Pero la parte mas dura viene después: entenderse, respetarse, poner expectativas en el
otro y saber reaccionar cuando se ven frustradas, hablar abiertamente de los sentimientos
y pensamientos sin temor, atreverse a los cambios, salir de la zona de confort
individual... Cuando encuentras el amor, luego viene esa parte, la de la convivencia, la
del esfuerzo, donde realmente demuestras de qué pasta estas hecho.

Bueno, ;y ahora qué? ;Qué hacia con todo ese material? Solo se me ocurria intentar
ordenarlo en mi cabeza y usarlo en mis reflexiones sobre el mundo de las relaciones de
pareja unido a los conocimientos que me ha aportado mi formacidén como terapeuta. No
he tenido mejor oportunidad para hacer este trabajo de sintesis y poder divulgarlo que en
mi colaboracion como especialista en el programa Arucitys (8TV). De alguna manera mi
participacion en ¢l ha representado un antes y un después en mi trabajo televisivo,
porque si bien hasta el momento tenia la impresion de haber ido recogiendo, a partir de
entonces tenia un lugar donde poder ir dando lo aprendido. Mi eterno agradecimiento por
esa oportunidad a Alfonso Arus, su director y presentador.

La verdad es que tener acceso a esta diversidad de parejas ha sido todo un lujo para
mi. Tanto las que he conocido en platds de television como las que he conocido en mi
despacho, a todas les debo mi maxima gratitud por la confianza depositada en mi al
haberme dejado entrar en su esfera mas intima. El trabajo que ahora presento en este
libro se debe en gran parte a lo mucho que he aprendido de todas ellas.

He podido ver que existen diferentes patrones de conducta que son comunes en
varios individuos y que algunos son mas compatibles entre si que otros si se juntan para
formar una pareja. También me he dado cuenta de que tenemos muchas formas diversas
y variopintas de pedir afecto a la persona que amamos y que en ocasiones somos capaces
de jugar un auténtico juego de rol con nuestra pareja con tal de obtener su atencién y
carifio. Y también he tenido la ocasion de conocer una parte muy oscura de la naturaleza
humana: el ansia de poder. Lo tenemos todos, queramos reconocerlo o no, y podemos



verlo en una relacion amorosa cuando la pareja rivaliza entre si tratando de demostrar su
valor y su superioridad por encima del otro. Leido asi parece absurdo, jpero lo hacemos!

Con este libro no quiero Unicamente explicar todas estas cosas... Mi pretension va
un poco mas alld. De nada sirve tener conocimiento si luego no hay autocritica, asi que
mi propuesta es que las descubras por ti mismo invitandote a que reflexiones sobre coémo
entiendes tu las relaciones de pareja, seas hetero u homosexual, y como te manejas en
ellas. Si tienes ganas de ponerte a prueba, este es tu libro. Por eso te presento tres
sencillos cuestionarios que te ayudaran a conocer tres aspectos cruciales que sin duda
marcan la compatibilidad y la longevidad de una relacion de pareja. Y a partir de ahi, ta
mismo.

Verés, es que yo creo mucho en el trabajo personal. Para mi es el niicleo que hace
que todo lo demas funcione. Mucha gente me dice: «Vaya, con lo que ti sabes, debes de
ser la pareja perfectay». Yo sonrio y siempre respondo: «Sobre eso, mejor preguntale a mi
chico». Soy tan perfecta como lo llega a ser cualquiera que vive, fracasa y aprende de si
mismo. He ido haciendo y creciendo, trabajando en mi piedra bruta. No tengo mas
mérito que ese. Espero y deseo que el trabajo que ahora presento ayude a tomar
conciencia sobre la importancia que tiene que todos hagamos esto para tener relaciones
sanas y felices con nuestro entorno, pero sobre todo con nuestra pareja, ya que esta
puede ser el cimiento de una nueva familia.

Debo decir que este es un libro que viene después de haberme dedicado a escribir
durante muchos afios sobre el fenomeno del SAP (Sindrome de Alienacion Parental), la
custodia compartida y el divorcio. Y los ultimos cinco afios los he dedicado
principalmente a la investigacion y publicacion en revistas cientificas y volvia a tener el
gusanillo de publicar mas divulgativamente. Pero ya no sobre divorcios y cosas
espantosas que les pasan a los hijos de padres que se odian y litigan en los tribunales
(jpor Dios! Qué inhumano es eso, nunca me cansar¢ de decirlo). No sobre cosas que
suceden cuando la relacion ya ha terminado, sino sobre lo que pasa durante la relacion.
Alli se cuece todo, el amor o el horror. Quizas asi, reflexionando antes sobre coémo
vivimos el amor, podemos evitar algunas rupturas o al menos impedir que sean tan
horripilantes como las que he tenido ocasion de conocer como terapeuta. Por eso, cuando
Lluis Cassany, mi editor, me llam6 para proponerme una publicacion, pensé jme vienes
como anillo al dedo!

Asi que mi enorme agradecimiento a Lluis y Mia, mis editores de Mosquito Books,
por llamar a mi teléfono, por apostar por mi y por vuestra paciencia infinita... Por la
complicidad, las risas y esos cafés tan terapéuticos en el barrio de Gracia de Barcelona.
iPedazo de creativos! jSois una pasada! Y, por supuesto, gracias a La Esfera de los
Libros por vuestro interés y dedicacion.

Gracias Claude Steiner por tu apoyo en esta publicacion y darme tu consentimiento
para usar o, mejor dicho, deformar a mi manera tu magnifico analisis sobre los juegos de
poder. Espero que te guste el resultado final (cruzo los dedos).



A mis grandes amores, con los que tengo el privilegio de convivir y disfrutar cada
dia. Amores asi no son féciles de encontrar, desgraciadamente lo s¢ por muchas personas
que los buscan con ansia. Soy muy afortunada y le doy gracias a la vida por teneros. Sois
maravillosos. Os amo.

Y a ti solo decirte lo que a mi siempre me ha funcionado. Trabaja duro, ama
intenso.



AMAMOS COMO SOMOS. ;Y COMO SOMOS?

Cuando el médico psiquiatra Eric Berne escribido ;Qué dice usted después de decir

hola?, la que fue su obra mas conocida, la describié como un libro que habla de las cosas
que las personas se hacen unas a las otras en vez de decirse «hola». Pues bien, el libro
que tenéis en las manos habla de las cosas que las parejas se dicen en vez de decirse «te
amo». No se me ocurre una manera mas sencilla y directa de resumir el contenido de
este trabajo. Gracias Berne.

iCuantas personas hay que se hacen la vida imposible pero a la vez son capaces de
jurar que se aman con locura! Seguramente has conocido a algunas cuantas o esto mismo
te ha pasado a ti. Muchas de ellas acuden a mi despacho pidiendo ayuda y me dicen: «No
s€ por qué me pasa todo esto, porque no creo que yo tenga ninglin problema mental». En
muchas ocasiones tienen toda la razén y yo les contesto: «Es cierto, pero tu personalidad
tiene unas caracteristicas que si no conoces y aprendes a gestionar, pueden traerte mas de
un problema en tu convivencia, como habras comprobado». Amar es una emocion
hermosa, pero demostrarla ya es otra cosa y la mayoria de las veces lo hacemos fatal...
Nuestro perfil de personalidad tiene gran culpa de ello y cuando digo «personalidad» me
refiero a todo lo que uno ha aprendido en su infancia y primera juventud y que ahora esta
grabadisimo en el interior de nuestra mente. ;Hacemos un reset? No, hombre, no es
necesario! Bastara con conocerse un poco mas a fondo y poner mucha, pero que mucha
atencion a la manera como uno se comunica. ;Quieres manejarte mejor en el amor?
Observa como lo pides, qué esperas de €l y como hablas de ¢l. Y luego pon atencidon
también a como lo hace tu pareja. Quizés te dards cuenta de que entendéis de manera
distinta la vida, el amor y la vida en pareja. Si es asi, serd como si hablarais idiomas
diferentes y de ahi la baja compatibilidad y las broncas.

Animate. Déjame que te diga una cosa: todas las parejas son compatibles si se lo
proponen. Creo que esta afirmacion la repito varias veces a lo largo del libro, pero es que
estoy convencida de ella, y la experiencia me da la razéon. ;Como puede ser que dos
personas tan diferentes se atraigan? Mmm... Lo siento, a esta pregunta no sé
responderte, las leyes de la atraccion fisica todavia son un misterio. ;Y como puede ser
que dos personas tan diferentes se lleven tan bien? {Si, a esta si puedo responder! Porque
han encajado sus dos perfiles de personalidad, de manera que ambos brillan sin
necesidad de someter al otro. Hay quien eso lo ha hecho sin darse cuenta y entre los dos
han encontrado una zona de confort comuin. Esos son unos afortunados. Pero para una
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inmensa mayoria la cosa no es tan facil y han de esforzarse por ampliar su
compatibilidad si quieren tener una convivencia en paz.

Vale, y eso como se hace, puedes preguntarme. En este libro encontraris tres
cuestionarios que tienen como objetivo ayudarte a reflexionar sobre cémo eres, coOmo
vives el amor y como te comunicas en pareja. Son muy sencillos y breves de hacer y te
guiardn hasta tu perfil, donde podrés leer mas extensamente sobre sus caracteristicas y
forma de comportarse en pareja.

El primero que vas a encontrar es: «;Cudl es tu perfil como pareja?». No voy a
avanzarte su contenido para no condicionar posteriormente tus respuestas, pero, como
habrés adivinado por su titulo, te ayudard a conocer tus caracteristicas mas notables
cuando estas en pareja. Los psicologos tenemos comprobado que ante una situacion de
evaluacion, las personas disimulamos y tendemos a exagerar o a minimizar nuestras
conductas para intentar ofrecer siempre la mejor imagen. Si haces esto cuando respondas
los cuestionarios, de nada te van a servir. Asi que sé sincero, o mejor dicho, s¢ humilde y
responde a las preguntas lo mas auténticamente posible.

Disefié este cuestionario en 2008 y que lo hiciera se lo debo al programa Arucitys
(8TV). Por entonces yo tenia una seccidon sobre relaciones de pareja y cada semana traia
un tema en concreto sobre el que hacia una exposicion y respondia a las preguntas de
mis compafieros. En una ocasion me preguntaron acerca de la compatibilidad en las
relaciones de pareja. Es un mito o realmente existe? jPor supuesto que existe!, contesté.
Y ni corta ni perezosa les propuse que haria un cuestionario sobre personalidad y
compatibilidad en pareja. Y aqui tienes el resultado.

Es un cuestionario que destaca por su simplicidad a la hora de responder. No tiene
preguntas, sino afirmaciones que deberas decidir en funcion de si te sientes mas o menos
identificado con ellas y tienes tres opciones de respuesta, «a», «b» y «c». Cuando
describo los perfiles, hay dos apartados. Por un lado esta la descripcion de cada perfil.
Posteriormente presento un cuadro con el nivel de compatibilidad que existe entre ellos y
paso a describir todas las combinaciones posibles de perfiles que podemos encontrar en
una pareja.

Debes realizar el cuestionario solo, sin tu pareja, y una vez tengas el resultado,
empieza el juego.

A quien no tenga pareja le servird para conocer su perfil de personalidad cuando se
relaciona con otras personas, por ejemplo en familia, con amigos o en el trabajo. Y desde
luego, con la pareja cuando la tuvo en el pasado o la tenga en el futuro. Algunos de los
items hacen referencia a la vida en pareja, pero otros se relacionan con acciones
cotidianas del dia a dia con lo cual se puede responder con facilidad aunque uno no
mantenga una relacion amorosa actualmente. Segun el resultado obtenido busca tu perfil
entre los diferentes que describo. Aunque no tengas pareja, te recomiendo que
igualmente eches un vistazo a la parte de andlisis de compatibilidad entre perfiles. Es
posible que conociendo ahora las caracteristicas de cada perfil hayas podido reconocer a
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algunas de las personas que han pasado por tu vida, por lo que ahora tienes la
oportunidad de enterarte de mas caracteristicas de lo que hubiera sido una relacion entre
VOSOtros.

Quien tenga pareja, seria interesante que ambos hicieran el cuestionario (siempre
por separado) y una vez identificados los perfiles, buscaran la combinacion resultante y
sus caracteristicas. Leedlo con atencion y reflexionad sobre algunos temas que os
propongo.

De los tres cuestionarios que presento en el libro, el primero es el que he
modificado menos desde que lo creé. He ido haciendo alglin ajuste, sobre todo de forma
mas que de contenido. Cuando lo presenté por primera vez en el programa de Alfonso
Aris tuvo una gran acogida y recibi buenas criticas y muchos feedbacks que me
ayudaron a pulir mejor algunos aspectos. Al poco tiempo lo colgué en mi pagina web y a
dia de hoy sigue siendo una de las entradas mas consultadas. En el primer formato que
realicé del cuestionario y que aparece en internet la descripcion de los perfiles y su
compatibilidad es relativamente sencilla y apenas profundizo en cada uno de ellos. En
este libro presento una descripciéon mucho mas ampliada de cada uno, detallo mas los
aspectos de su compatibilidad y aporto como novedad consejos y sugerencias a todos los
tipos de parejas.

El segundo cuestionario es: «;Cudl es tu rol en la pareja?». Este lo elaboré tiempo
mas tarde después del primero, en el afo 2010, y en parte debido a las peticiones que
recibi de muchas personas para que volviera a hacer otro cuestionario de pareja. Cuando
lo tuve acabado también lo presenté en mi espacio de Arucitys, y de nuevo la acogida fue
muy buena por la critica recibida. Con el tiempo he ido haciendo modificaciones en
algunas preguntas y respuestas y en este libro aparece una version mas extendida de la
descripcion de los roles y sus combinaciones que en la version que originalmente
efectué. Ahora también aporto consejos a cada uno de ellos para que mejoren la calidad
de su relacion que en su momento no inclui.

Consta de ocho preguntas, cada una de las cuales tiene cuatro opciones de
respuesta. El objetivo del cuestionario es conocer qué papel adoptas cuando estds en una
relacién de pareja y lo pueden realizar tanto los que tengan pareja como aquellas
personas que actualmente quizas no la tengan pero si en el pasado. El apartado de
analisis de resultados también consta de dos partes. Por un lado, la descripcion detallada
de cada rol y, por otro lado, el resultado de la combinacion de cada uno de ellos con los
demds. Haz el cuestionario tu solo y, si tienes pareja, invitala a que haga lo mismo,
identificad vuestro rol y luego buscad el resultante de vuestra combinacion.

Y el tercer cuestionario es: «;Qué trucos utilizas en pareja?». La version original la
disefi¢ a finales del 2010 y es el que més cambios ha sufrido. En realidad, no fue
concebido como un cuestionario, sino como un juego para desarrollar en pareja. Lo que
oyes. Confieso que la idea fue un antojo mio. Ya habia hecho los dos cuestionarios
anteriores y queria probar con una herramienta que obligara a la pareja a interactuar

12



mientras repasaba alguna de sus conductas y no se me ocurrié nada mejor que crear un
juego. Lo llamé «quick check de pareja» (algo asi como «revision rapida de pareja») vy,
aunque te cueste creerlo, venia con su tablero de juego y las fichas que los participantes
tenian que imprimir, recortar y pegar (el dado debian aportarlo ellos). Creo que les di
demasiado trabajo a las parejas con tanto recorta y pega y cuando lo colgué en mi web su
acogida no fue tan masiva como con los cuestionarios anteriores. Eso me llevo a hacer
algunos retoques y a que lo fuera simplificando hasta la version en formato cuestionario
que ahora presento en el libro.

Consta de treinta y cuatro preguntas con doble respuesta, «si» o «no», cada una de
las cuales debes marcar en el caso de que hayas elegido «si». Las preguntas marcadas se
trasladan a una tabla que te informara de los trucos de comunicacion que usas en tu
relacion de pareja y posiblemente también en tus relaciones sociales en general. Por eso
este cuestionario lo pueden hacer tanto personas que estén en pareja como aquellas que
actualmente no lo estén. Aqui no tiene sentido hablar de niveles de compatibilidad ya
que se trata de acciones concretas y no de perfiles, por lo que inicamente describo las
caracteristicas de cada truco, la razon por la cual se utiliza y sus multiples formas de ser
usado.

He intentado que los tres cuestionarios recojan de forma sencilla y practica las
caracteristicas de cada perfil, de cada rol y de cada truco para que luego sea posible
identificarlos a partir de los resultados obtenidos. Pero si no es tu caso, si haces alguno
de los cuestionarios y no te ves reflejado en el resultado final, es que algo no ha ido bien.
O las preguntas no han sido las mas acertadas para ti, o tus respuestas no han sido las
mas acertadas en cada pregunta. Sea como sea, no te detengas y lee las diferentes
opciones de respuesta, seguro que encontrards enseguida y sin necesidad del cuestionario
el perfil, rol y trucos que mas te caracterizan.

Todos los ejemplos que utilizo en la descripcion de los perfiles, los roles y los
trucos son veridicos, aunque te cueste creerlos. Los didlogos de las parejas que describo
son reproducciones de conversaciones y discusiones reales que o bien he tenido
oportunidad de ver con mis propios ojos o bien me las ha explicado la pareja en mi
despacho. Unicamente he modificado el nombre de los testimonios.

Existen muchos métodos de analisis y diagndstico en el ambito de la psicologia, el
mio es el Andlisis Transaccional (centrado en analizar las relaciones humanas y los
diferentes registros que usamos al comunicarnos). Todo lo que vas a leer a continuacion
tiene como base esta forma de entender el ser humano. Si conoces este método es posible
que identifiques algunos de sus instrumentos en este libro; si no es el caso, no te
preocupes, no es en absoluto necesario para que puedas seguir la lectura. Si quieres
conocer mas ampliamente este enfoque, verds que a lo largo del libro te propongo
algunas lecturas fundamentales sobre Andlisis Transaccional.

Mi editor me decia: «Eres muy dura, describes cada perfil sin piedad y lo enganchas
con una chincheta en la pared una vez diseccionado. Espero que luego traigas buenas
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noticiasy. jPor supuesto! Luego viene lo mejor, que consiste en cdmo-sacar-el-mejor-
partido-a-mi-perfil-sin-matar-mi-relacion-en-el-intento. Y créeme, jes posible! Lo
reconozco, puedo parecer un pelin dura... Pero se debe trabajar a fondo cuando hay un
«nosotros» de por medio y eso empieza por hablar claro y ser sinceros con nuestras
virtudes pero, sobre todo, con nuestras debilidades. En pareja, decir «yo soy asi» y
quedarse tan ancho no sirve si después no paramos de quejarnos de lo mal que estamos.
Echar las culpas al otro siempre es mas facil que mirarse las propias miserias, ;verdad?
Por eso, ser exigente con uno mismo es el primer paso para que una relacion funcione (el
segundo paso es que el otro quiera hacer lo mismo y, entonces, éxito garantizado).

iEmpecemos de una vez! Conocete a ti mismo, suaviza algunos rasgos si €s preciso
y busca con tu pareja donde os convertis en el complemento perfecto el uno para el otro.
Fijate como pides y das amor y, sobre todo, observa como te comunicas con tu pareja.
Espero que estos tres cuestionarios te ayuden a todo ello.
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PRIMERA PARTE

CONOCE TU PERFIL EN PAREJA
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CUESTIONARIO NUMERO 1:
;CUAL ES TU PERFIL COMO PAREJA?

A continuacion veras grupos de tres frases. De cada grupo escoge aquella frase con la

que mas te identifiques o creas que mejor te define.

a) En una pareja pido una relacion larga y estable, sin lugar para la infidelidad de ningtn tipo. %
b) En las relaciones de pareja el amor no dura eternamente y tarde o temprano acaba gustandote otra 3
persona. 8
¢) No soporto que mi pareja no me cuente las cosas, no deben existir secretos. %
a) Mantengo lo que he prometido aunque luego me arrepienta. %
b) Nadie tiene derecho a decirme lo que tengo que hacer. %
¢) Preparo y planifico los trabajos futuros. %
a) Soy de la opinién, a menudo, del ultimo que ha hablado. %
b) No me molesta decir lo que pienso. %
¢) No admito facilmente que me contradigan. %
a) No sé decir no a lo mandado por mis superiores. %
b) Suelo aceptar mal la autoridad. %
¢) Me gusta aplicar las normas, hay que confiar en ellas. %
a) Me gusta buscar la aprobacion de mi entorno. %
b) Prefiero guiarme mas por la intuicion que por la razon. %
¢) Sé qué debo decir y como debo actuar en cada momento. %
a) Tengo tantos compromisos que no doy abasto, pero no puedo renunciar a ninguno. %
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b) Mi tiempo es oro, por eso yo decido siempre qué hacer con €l. %
¢) Sino siento que soy productivo me agobio facilmente. %
a) Me cuesta hacerme entender. %
b) Soy claro en mis planteamientos, no hay espacio para ambigiiedades. %
c) A veces me expreso con tanta determinacion que puedo llegar a molestar (o eso dicen). %
a) Me gusta devolver un favor. %

b) Me encanta hablar de mi trabajo y ensefarlo a los demas. %

¢) Soy de los que ayudo dando consejos y advertencias. %

a) En la pareja me gusta sentirme protegido por el otro. %
b) En la pareja lo mas importante es que ninguno ponga limites al otro. %
¢) En la pareja me gusta que el otro se deje cuidar por mi y que confie plenamente. %

Fijate si has obtenido mayoria de respuestas «a», «b», «c» 0 un empate entre las tres
opciones.

En el siguiente capitulo busca el perfil correspondiente a la opcion de respuesta mas
elegida o el perfil que se obtiene del empate entre las tres.

En el caso de que hayas obtenido un empate entre dos opciones de respuesta, debes
buscar el siguiente perfil:

Si has obtenido empate entre «a» y «b»: busca el perfil de «b».
Si has obtenido empate entre «a» y «c»: busca el perfil de «c».
Si has obtenido empate entre «b» y «c»: busca el perfil de «c».

00| 0ol tojw
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LOS PERFILES EN PAREJA

La personalidad de un individuo estd formada por tres grandes partes de reflexion y

accion que se van desarrollando durante la infancia hasta que estan perfectamente
completadas a los doce afios de edad aproximadamente. Estas tres partes de la
personalidad se llaman Estados del Yo y todos y cada uno de nosotros los tenemos, solo
que quizas uno mas predominante que otro. !

Pues bien, segun el Estado del Yo que tengamos més acusado y de qué manera, he
definido cuatro perfiles diferentes de personalidad. El cuestionario que acabas de hacer
te ayudara a conocer cudl de estos cuatro perfiles es el tuyo y sus caracteristicas dentro
de las relaciones de pareja. En realidad, todos tenemos un poco de cada perfil, por tanto
es normal que hayas contestado diferentes opciones de respuesta (a veces «a», otras «b»
y otras «c), pero siempre tenemos uno mas desarrollado que los otros, y esa es nuestra
marca personal en las relaciones que mantenemos.

Los cuatro perfiles de personalidad son el Sumiso, el Antidependiente, el Critico y
el Ponderado. El primero es obediente y muy correcto en sus modales, si no se siente
aceptado por su entorno se deprime y necesita una pareja en la que apoyarse para tener
iniciativas y tomar decisiones. El Antidependiente es el perfil de la espontaneidad:
jugueton, caprichoso, comunicativo... Un espiritu libre que necesita una pareja que no le
exija demasiado y respete su individualismo. El perfil Critico es un amante de los
valores tradicionales, las normas y las leyes. Tiene un sentido de la rectitud muy
desarrollado y eso a veces le provoca ansiedad y necesita una pareja a la que cuidar,
proteger y que lo admire. Y por tultimo, al perfil Ponderado le gusta separar sus
emociones de sus acciones, por €so no es impulsivo sino reflexivo. Se muestra auténtico
en sus sentimientos y opiniones sin esconderlos ni juzgar los ajenos y necesita una pareja
que se adapte bien a los cambios, sea muy autébnoma y con la que conversar
amistosamente y sin prisas.

LY el perfil se puede cambiar? ;O uno ya es asi para toda la vida? jClaro que se
pueden cambiar! En eso consiste el crecimiento personal, en suavizar los rasgos del
propio perfil o transformarlo en otro si estd generando muchos problemas en la vida del
individuo. De hecho, cada perfil es producto de un aprendizaje, el que hicimos
interactuando con nuestra familia y amigos y observando cémo a la vez aquellos
interactuaban entre si. Asi es como uno aprendidé lo que puede esperar de la vida, de la
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gente y de si mismo a la vez que aprendi6 a entenderse con ellos de una determinada
manera. Y de igual manera puede volver a aprender lo que es la vida, la gente y el valor
de si mismo y desarrollar otras maneras de comunicarse con su entorno. Para eso
justamente sirven las crisis personales que tenemos en la vida y a eso nos lleva de forma
irremediable una crisis aguda de pareja, a preguntarse por el otro pero, sobre todo, por
uno mismo. Espero que la descripcion que a continuacidon haré de cada perfil te ayude a
reflexionar sobre el tuyo y su compatibilidad con una vida relacional sana y de calidad
con tu pareja.

Los perfiles pueden ser mas o menos «puros» segun la cantidad de respuestas
escogidas de una misma opcion. Por ejemplo, si alguien ha obtenido mayoria de
respuestas «a», y teniendo en cuenta que el cuestionario tiene en total nueve preguntas,
ese perfil serd muy severo si ha elegido ocho o nueve respuestas «a», sera un perfil
moderado si solo ha elegido seis o siete respuestas «a» y en cambio serd un perfil mas
bien suave (aunque todavia dominante frente a los otros perfiles) si solo ha elegido
cuatro o cinco respuestas «a». Es decir, que puede ser un perfil sumiso muy severo (o
puro), moderado o suave en sus atributos.

En el siguiente capitulo te descubro la compatibilidad que podemos esperar entre
dos perfiles de amantes, explicaré el tipo de convivencia resultante entre ambos y, lo mas
importante, daré claves para que ambos sepan lo que pueden esperar el uno del otro y
puedan mejorar su compatibilidad o bien reforzar la calidad de la relaciéon en caso de que
su compatibilidad ya sea alta.

Sea cual sea tu perfil, recomiendo leer las caracteristicas del perfil ponderado asi
como su compatibilidad con los otros perfiles, ya que este en concreto posee cualidades
que le permiten hacer de la convivencia en pareja una tarea facil y por tanto todos, sea
cual sea nuestra personalidad, podemos aprender mucho de él.

Por ultimo, quiero dejar claro una cosa. No hay perfiles «buenos» y «malosy, todos
son bellos, repito, todos son extraordinarios y todos tienen su parte «oscura» que los
hace, digamos, «complejos» a la hora de amar y convivir. Espero que identifiques el
tuyo y que le saques todo el potencial que guarda dentro.

El Sumiso

HAS OBTENIDO MAYORIA DE RESPUESTAS «ay.

Debes reconocer que hay en ti un ser vulnerable que en ocasiones puede sentirse
inseguro. Este cardcter dubitativo hace que te sientas atraido/a por personas que se
muestren firmes, seguras de si mismas y, lo més importante, que sepan aconsejarte a la
hora de tomar decisiones. Este aspecto es clave.

Eso te convierte en una persona poco autonoma y a la vez llena de matices. Me voy
a explicar. Por un lado, notas que a veces los demés no confian en ti y te tratan como un
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crio (o esa es la impresién que crea tu baja autoestima), pero por otro lado no sabes
manejarte bien en la soledad y menos en la solteria. En tu version mas radical, confundes
amor con apego o, lo que es lo mismo, dependencia. Para garantizar el amor, eres capaz
de aceptar situaciones que no son de tu agrado, o bien callar y no expresarte libremente,
no sea que crees controversia y los demas se alejen de ti. Pero vayamos poco a poco. Ya
que hemos mencionado la autoestima, empecemos por ahi. La tuya es como una
montafia rusa, sube y baja en funcion de tus relaciones con los demas.

Vives del saludo, de los buenos dias, del detalle, del gesto del otro. Igualito que una
criatura que necesita que le presten atencidon, solo que ti no vas a hacer ruido para
atraerla, no sea que molestes a alguien y crees un conflicto. Ti mas bien esperas a que
los demas se acerquen a ti y depositen de por si su atencion en tu persona. Tus complejos
no giran alrededor de la belleza, sino mas bien alrededor de tus actos. Haber hecho bien
tu trabajo, ser un padre carifioso a quien sus hijos besan, en fin, que se diga de ti que eres
buena gente. Ese es el principio que marca tu guion de vida. El dilema buena/mala
persona es tu condicidn; el panico a no ser valorado por los demas, tu talon de Aquiles.

Lo mas curioso es que lo mismo esperas de la vida. Cuando ves la maldad o las
desgracias que existen en el mundo, puedes llegar a deprimirte mucho. No es extrafio
que te emociones viendo las noticias del telediario y ya no te digo con una pelicula... En
cierta manera, debes reconocer, tienes un concepto de la vida y de las personas algo
ingenuo, quedas bloqueado ante el dolor y sobre todo ante quien provoca ese dolor. Es
probable que hayas desarrollado un miedo a lo desconocido y cierta cautela ante los
demds al darte cuenta por experiencia propia de que existen malas personas en este
mundo. Aunque siempre acabas acercandote a todos, porque esa candidez tan pura que
tienes de forma natural dentro de ti acaba imperando y dominando tus actos respecto a
los demds. Y claro, si tienes la mala suerte de dar con mala gente, la bofetada que
sentirds sera dolorosa y, en tu caso, mas. «;Por qué la gente es asi?». «;Por qué la vida te
da esto?». Y otra vez: «;Por qué la gente es asi?». Son preguntas que con frecuencia te
puedes formular durante los dias en que te dura la patada recibida.’

Tus expresiones mas utilizadas son: «;Me dejas probar?», «Ya lo intento», «Por
favor», «Graciasy, «Gracias» (otra vez), «Perdony», «Perdén» (otra vez) y «No puedoy.
Tu tono de voz suele ser quejosa o bien apaciguadora con una actitud décil y en
ocasiones avergonzada. Y hay un gesto que haceis la mayoria de este perfil y que os
delata sin dudas, y es poner una mano debajo de la pierna cuando estais sentados. Fijate
y veras que lo haces sin darte cuenta, inconscientemente. jEste es tu gesto de sumision
mas evidente! Si ademas te gusta colocar tu mano bajo la pierna de tu pareja o de uno de
tus padres (acostumbra a ser la madre), significa que tienes un lazo emocional fuerte con
esa persona, a la que necesitas agradar a toda costa. Dicho de otra manera, dependes de
otro para tomar decisiones, pero sobre todo para mantener sana tu autoestima.

Tu emocion preferida es el miedo. jVaya si lo es, con ella lo haces todo! No hablas
cuando deberias hablar, dices si cuando deberias decir no y picas el cebo de cualquier
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chantaje emocional que te hagan. Todo eso gracias al miedo. Por eso, tu psicopatologia
preferente es la depresion, porque ella es fruto de un dialogo interno fallido entre tu parte
que te grita: «jS¢é ti mismo!» contra esa otra parte que replica: «jSé bueno!». Cuando la
presion entre ambas sea insostenible, entonces enfermaras. Empezaras por una caida en
picado de tu autoestima y si no le pones freno lo siguiente es la depre. ;Y qué me dices
de esas jaquecas que a veces te atacan? Reflejan la lucha de tus impulsos internos y la
presion que aguantas proveniente de tus dilemas. También es reflejo del excesivo trabajo
que haces en el plano mental (con tu bla-bla-bla interminable) debido a tu dificultad en
pasar al plano de la accidon. Sobrecargas tu mente y te quedas inmdvil y eso es peligroso
porque tiene un efecto bucle, porque cada vez aumenta mas tu inmovilidad, y por tanto
tu apatia, y por tanto tu parloteo interior y por tanto tu depresion. Ese es el bucle, esa es
tu perdicion.

Y cuando amas... jeres un romantico! Dependes de la pareja, es cierto. Te llegas a
fusionar con ella, pero no te conviertes en una persona obsesiva del control de su vida.
Mas bien dejas que el otro haga y deshaga, maneje vuestra vida amorosa, tire del carro
en cuestion de afecto y, por tanto, en el fondo dejas en sus manos que mantenga viva la
llama del amor. Que te busque, que te sorprenda, que tenga algun detalle contigo, que se
acuerde de vuestro aniversario, que se fije en que te has cortado el pelo o que estrenas
zapatos nuevos. En definitiva, que te mire. Y si dejas de esperar eso, es que ya has
entrado en depresion. Eso si, el miedo tiene un papel destacado en tu forma de amar.
Puedes no amar a alguien, haber perdido la chispa con tu pareja, y sin embargo sentir
miedo, verdadero panico, a que te abandone o rechace. Esta idea puede llegar a ser tan
agobiante que eres capaz de girar tu vida alrededor de las necesidades de tu pareja, en
vez de escuchar y seguir las tuyas. Por eso siempre estds alerta, de lo que ves, de lo que
oyes, pendiente del qué diran, de si tu pareja ha puesto mala cara, de si tu amigo ya no te
llama tanto, de si tu madre se enfadara si cancelas tu visita, de si a tu pareja hoy le gustas
menos, de si... jAy, ese «y si»! jAy, ese miedo, como llega a condicionar tu vida! Eres
como un conejillo, siempre con las orejas en alto, con los ojos bien abiertos y con la
nariz intentando captar cualquier sutileza.

Como hijo, es posible que provengas de un nucleo familiar s6lido, muy compacto.
Si no existe un matriarcado o patriarcado muy marcados, tu familia actuara como un
grupo de apoyo donde los hijos podran acudir cuando necesiten a lo largo de sus vidas.
Estos padres ofrecen a sus hijos un modelo perfecto de pareja unida por y para los hijos,
en una educacién basada en los valores de la bondad y generosidad. Ahi es donde
desarrollaste una admiracidn, a la vez que idealizacion, de lo observado en tus padres
que buscaras replicar en tu vida de pareja.

Pero si tus padres han sido autoritarios, bien la madre o bien el padre, seguramente
habrés ejercido una carrera larga para ganarte el afecto de ellos, carrera que aun en la
vida adulta es probable que todavia no hayas terminado. Si es asi, siento decirte una
cosa: eres carne de cafion de chantajes emocionales, empezando por los que practiquen
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tus padres. Tu madre es capaz de frenar tus motivaciones con solo una mirada de esas
suyas; puedes sentir taquicardia cuando le informes a tu padre de una decision que hayas
tomado; puedes sentirte muy infeliz cuando compartas con tu padre un libro que hayas
leido y no te preste toda la atencion; te puedes llegar a sentir un verdadero ignorante al
lado de tu padre aunque hayas hecho un excelente carreréon académico. jNada parece ser
nunca suficiente para ellos! Siempre puedes leer mds, ganar mas dinero, casarte con
alguien mejor, estar en una casa mas grande, conseguir un mejor puesto de trabajo. «Mi
padre era policia y le habria gustado que yo siguiera sus pasos —me contaba Marcos, un
alto cargo de la Administracion, de perfil sumiso—. Cuando le dije que queria ser
asistente social se qued6 callado, no me dijo nada. Eso me doli6 horrores, hubiera
preferido un sermdén antes que ese silencio. Aunque no me rechazaba, nunca me
preguntdé como me iban las cosas durante mi carrera. Ahora sé que intenté llegar a lo mas
alto solo para demostrarle que mi eleccion habia sido acertada y que mi trabajo valia la
pena. El sonreia, pero seguia guardando silencio. Le habia defraudado, yo no era como
¢l». Deja que te dé un consejo: no luches contra eso, no intentes buscar de qué forma
puedes conseguir el tan ansiado reconocimiento de tus padres (una mirada diferente de tu
madre, un gesto nuevo de tu padre). Tu liberacion de hijo sumiso de padres autoritarios
ya no depende de ellos, de que finalmente te den su aprobacion y te respeten, asi que
deja de buscarlo ahi. Tu liberacion ya solo depende de ti mismo.

Y no tendras otro remedio que hacerlo, porque cuando estés emparejado tendrds un
verdadero problema al intentar conciliar los tiempos de convivencia en pareja con las
visitas de rigor con tus padres, y eso sera un calvario... Y si tienes hijos, entonces
preparate, alguno de sus abuelos exigird verlos o tenerlos en casa y, en multiples
ocasiones, por no decir casi siempre, te desautorizara como padre delante de tus hijos.
Si... Una verdadera batalla con tus progenitores, convertidos ahora en abuelos rivales.

Con independencia de como fuera tu familia, si eres el primogénito, seguramente
habrés sido un hijo muy colaborador y cuidador de tus padres, con el temor de hacer algo
moralmente feo (y, por tanto, de ser un mal hijo) y sintiendo una gran responsabilidad en
tus deberes hogarefos y escolares. Si tienes hermanos, tal vez vivieras los celos con
tristeza en vez de con rabia (ya que esta Ultima es una emocion prohibida en tu perfil),
pero les habras ayudado en todo lo posible. Si no eres el primogénito, puede que
quedaras eclipsado por la grandeza de tu hermano mayor, al que admiras (aunque a veces
lo rechaces por inalcanzable). Eso pudo hacerte sentir mas débil y haber tocado tu
autoestima, lo que te habra empujado a buscar refugio en el carifio de tu madre para
asegurarte de tu valor como persona. Si tu madre no estaba disponible para darte su
carifio de apoyo, es probable que de adulto tengas problemas importantes con tu
autoestima y algunos sintomas depresivos. Y si estas en pareja, ten ain mas cuidado con
establecer lazos de dependencia.

Si eres mujer, solo te doy un consejo. Cuidado con la maternidad. Hay muchos
puntos para que sea el fin de tu vida sexual. Sencillamente flis! Un dia la libido se largo,
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y ni sabréas explicarte por qué. Estas mamdés siempre me cuentan que quieren a sus
maridos, que quieren amarlos, pero no les sale, no encuentran el hambre sexual, y si se
ponen a ello les cuesta una barbaridad. Estas mamas llegan a verbalizar que necesitan
que ellos sean mdas romdanticos, pero a la hora de la verdad, cuando el chico hace el
esfuerzo y monta esa cena en el bistrot de moda o el forfait de fin de semana con la
intencion de ofrecerle el tan ansiado gesto romantico que ella dice necesitar para su
libido... Maldicion, tampoco funciona. «Lo que necesito es que me eches una mano y no
te quedes en el sofa cuando preparo la cena de los nifios». Ah, vale. Era eso, no una cena
con velas. Oido cocina. Porque, en el fondo, recuerda, tu libido la tienes desplazada en el
nido desde el momento en que aparecen los nifios. Si tu marido quiere llegar a tu sexo,
deberd poner energia en la casa y en la crianza. Y hacerlo con alegria,
desinteresadamente (no para hacerte un favor ayuddndote o conseguir un revolcon). O
sea, debera estar enamorado de la vida y del nido que cree contigo. Y entonces, quizas os
toquéis... o quizas no. Porque tu zona de confort estd en la vida que os habéis dado el
uno al otro, no en vuestra cama. Te gustara el sexo que tengais, pero puedes apostar a
que no sera muy frecuente. Ya no lo necesitas tanto. Donde realmente se encuentra tu
placer es en la casa, en la familia, en los hijos. Y con ello serds una auténtica mama pato
con sus polluelos. Te gustara hacer galletas y muffins con ellos, pintar y colorear dibujos,
hacer manualidades y currarte mucho los disfraces de carnaval. Si, serds un nifio mas
como ellos y las Navidades seran unas festividades in-to-ca-bles donde seguro no
faltaran los adornos, la sopa de caldo y los villancicos. Todo muy clasico, de toda la
vida, muy familiar. Acabamos de encontrar tu libido.

Si eres hombre, tienes una sensibilidad muy especial y esa parte de ti les encanta a
las mujeres, que quedaran prendadas por tu delicadeza y rapidez por entender sus
necesidades. La gente puede decir muchas cosas de ti, de tus manias y de tus bajones de
animo, pero siempre te perdonan porque eres un encanto y asi te lo dicen. Es muy
probable que tu pareja sea muy pragmadtica, tanto que a veces te puede exasperar que sea
tan poco cuidadosa en los detalles, porque ti eres don detalles, no tanto con las cosas
como con las personas. «LLlama a tus padres, que hace mucho que no lo haces. He
envuelto tu regalo con papel del color que a ti te gusta. Te he comprado tu postre
preferido».

Y claro jquién puede resistirse a un hombre con esa memoria para cada detalle y
con esa sensibilidad! En cuanto a tu paternidad, pueden pasar dos cosas. Que te gusten
los nifios y quieras ser padre, o que te gusten los nifios pero solo para un rato. Eso es
porque llevas un nifio interior muy despierto (y no te estoy llamando criatura, aunque
quizas te han llamado eso en unas cuantas ocasiones) y, o bien le encanta vivir con otros
niflos, o bien se incomoda cuando ve que estos otros nifios acaparan la atencion de otros
adultos. Dicho de otra manera, si en tu infancia has tenido pocas atenciones de tu
familia, es posible que sientas celos de tus propios hijos y rivalices con ellos por el amor
de tu pareja o sencillamente rechaces la idea de convertirte en padre. Si te gustan y
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quieres tenerlos, seras carifioso con ellos, bromista y muy apafiado en cuestiones de
logistica y organizacion. Si de estas cuestiones practicas con los hijos se encarga mas tu
pareja, es probable que eches de menos sus atenciones sobre ti y que nazca en tu interior
un sentimiento de soledad y melancolia que te llevard a ser demandante de carifio hacia
tu pareja. Si ella no esta por la labor, cuidado con tus cambios de humor, que seran
bruscos y afectaran a tu autoestima. Y ya sabes, porque te he insistido, que tu falta de
estima te llevard a la depresion. Asi que, aunque lleves un nifio muy mimoso dentro de
ti, no dejes que se ponga al nivel de tus hijos y cuestione el amor de tu pareja. Confia en
ellay, si tienes dudas, habla con ella antes de deprimirte.

Veamos ahora tus respuestas.

«En una pareja pido una relacion larga y estable, sin lugar para la infidelidad de
ningun tipo». Si esta es la respuesta que has escogido del primer bloque de frases, andate
con o0jo, porque hay probabilidades de que literalmente te enganches a tu pareja, o sea, te
conviertas en una persona dependiente de ella. Hards lo que sea para que tu relacion
funcione. Lo-que-se-a. Eres capaz de perdonar una infidelidad con una rapidez
sospechosa e incluso de hacer ver que no sabes que tu pareja es infiel cuando lo
presientes perfectamente. La capacidad para enganarte a ti mismo con el fin de conservar
tu relacidon es digna de un monumento. He conocido parejas que han vivido la crisis que
acontece después de una infidelidad y si el enganiado es de perfil sumiso, puedo apostar a
que le perdona rapidamente y le acoge de nuevo en su cama. Y no suelo fallar en mi
apuesta. Y eso es porque el fracaso de la relacion, la separacion, el divorcio, son vividos
con verdadera vergiienza por los de vuestra naturaleza y sois capaces de aguantar y hacer
lo necesario para que la relacion no se disuelva. Vivis muy intensamente todo lo que
rodea una relacion de pareja y su festejo. Por eso mismo la mayoria de vosotros queréis
casaros, necesitais casaros. La convivencia no es suficiente, queréis un acto mas de
compromiso por parte de vuestra pareja y pod€is vivir con verdadera ansia la espera de la
pedida de mano al mas estilo pelicula de Hollywood. Y en los inicios de un festejo, os
pueden asaltar mil dudas sobre la fiabilidad o no de la relacion, tanto a los hombres
como a las mujeres. Podéis retrasar los contactos con alguien, por mucho que os guste,
solo por no estar convencidos de que sus intenciones son las mismas que las vuestras, o
sea, intentar iniciar una relacion formal. A ti no te van las relaciones de una noche,
reconocelo. Si te arriesgas con alguien es porque crees que el otro va en serio. Si no,
nada. Tal es el valor que le das a las relaciones sentimentales, porque para ti son para
toda la vida.

Por eso es probable que también hayas escogido: «En pareja me gusta sentirme
protegido». Porque la pareja, en tu caso, va mas alla de dos. Ya lo he comentado antes,
para ti un proyecto de pareja es sindbnimo de un proyecto de familia. Porque vives la
pareja como un grupo, un grupo compacto, un grupo-clan, un grupo que pasa a ser una
unidad, un huevo, una camara de refugio. Y un proyecto de familia, claro estd, implica
hijos. Si o si. Esto esta bien, sin duda, pero debes ir con cuidado, porque ya te he dicho
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lo que os sucede a los de vuestro perfil con la libido cuando llegan los hijos. Que
sencillamente se apaga. Es un mecanismo inconsciente, pero del todo coherente con lo
que buscais en pareja. Cuando la pareja se convierte en grupo y el grupo en unidad de
proteccion y apoyo, tu satisfaccion (especifico: tu autoestima y sentimiento de
seguridad) es completa y ahi depositas tu libido, en hacer que la carroceria funcione
porque te da estructura, te da apoyo. Eso es lo que satisface tus necesidades emocionales,
el sexo no. Esto queda absolutamente en un segundo plano, en un divertimento ocasional
en la pareja, a veces en una obligacion por la que hay que pasar porque, bueno, es sabado
y toca...

«Mantengo lo que he prometido, aunque luego me arrepienta». Si esta ha sido tu
respuesta elegida, tienes un codigo ético que te impulsa a ser persona con honor. Hasta
aqui, suena bien. La letra pequefia es que tu cddigo ético es una trampa, una prision que
no te permite echar marcha atras, ser flexible o algo tan sano como cambiar de opinion
cuando ya te has comprometido con algo. Chungo. Quedaras atrapado/a en tus propias
redes, no intentes culpabilizar a otros, en el fondo —y lo sabes— tu cobardia por no
expresar libremente lo que piensas y tus deseos es la causa de que al final te arrepientas
de lo que has dicho y hecho. Y vuelve a caer tu autoestima en picado (ya te lo dije, como
una montafia rusa).

Por eso es probable que también hayas escogido esta respuesta: «Tengo tantos
compromisos que no doy abasto, pero no puedo renunciar a ningunoy». Efectivamente,
de lo contrario tu eficacia y bondad se verian cuestionadas y al final el resultado es una
agenda repleta que te impide ir al gimnasio al que juraste y perjuraste que irias para
cuidarte y tener un espacio para ti. Espero que al menos sea low-cost, o pagaras por no ir.
Y si ademés has marcado esta otra respuesta: «Me gusta devolver un favor», tu caso
empieza a ser algo grave, porque el sentimiento de deuda que creas con tus seres
queridos te atrapara en un sinfin de malentendidos, intervenciones innecesarias en
asuntos familiares y meteduras de pata con algiin que otro amigo. Relajate. Cuando te
hagan un favor, sencillamente di «gracias» y gozalo. No lo devuelvas. No busques
compensar. Recibe y regodéate. Eso a ti te cuesta, ;verdad?

«Soy de la opinion, a menudo, del ultimo que ha habladoy. Si esta es tu respuesta,
es posible que también hayas elegido esta otra: «Me gusta buscar la aprobacion de mi
entorno». Bueno, seguramente ti dirds que es por prudencia o incluso que lo haces por
humildad. Mi experiencia me dice otra cosa. Tu generosidad es tan grande, que te
acoplas sin problemas a las iniciativas de otros, creyendo asi que haces un regalo a los
demas apoyando su opinion o eleccion y evitando entrar en controversias. ;,Qué hay que
ir de cena con los amigos? Que no te pregunten donde, lo que digan estard bien, tu te
acoplas. Pero ;te has parado a pensar que con esta actitud lo que realmente estas
ofreciendo es tu baja implicacion? No arriesgas, no defiendes posturas, no haces pensar
al otro, no piensas ti, no te responsabilizas de lo que te proponen, preguntan o te piden.
Hola, ;hay alguien ahi? jPues manifiéstate!
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Y cuando lo intentas... es un desastre. Si es asi, probablemente habras marcado esta
respuesta: «Me cuesta hacerme entender». Y no en todos los casos es porque no se tenga
una buena oratoria. Una persona de un nivel de estudios superior puede ser un lumbrera
en el plano cognitivo, pero un verdadero desastre en el plano emocional y no saber como
hablar de sus emociones aunque las detecte y sea plenamente consciente de ellas.
También puede suceder que si sepa hablar de ellas, pero su codigo ético (ese del que ya
he hablado antes) le impida ser transparente para no ofender y quedar bien. Sea como
sea, no eres claro cuando te expresas, por comision (hablas de lo que piensas y sientes
pero con torpeza, no se te entiende bien) o por omision (sencillamente, callas). Y si eres
de estos ultimos, de los que callan por prudencia o educacién, llega un momento en que
no puedes mas. Puedes llegar a sentirte muy decepcionado si no encuentras en los demas
un signo de reconocimiento a tu esfuerzo o al menos un acto de sacrificio o renuncia
como los que tu si eres capaz de hacer. Entonces decides manifestarte. Bien. Solo que ya
es un pelin tarde... Y por tanto te manifiestas de la forma equivocada. ;Cémo? Con
chantajes. Fijate: t, que hasta ahora has sido pasto de los chantajes emocionales que
otros, empezando por tu familia, te han hecho, ahora eres el que los hace. Vaya, vaya.
Qué giro mas inesperado. «Como parecia que no te importaba, me largué¢ antes de la
fiesta. Un dia me encontraran muerta en la habitacidon por culpa de los disgustos que me
das». Toma esa... Puedes llegar a ser muy cruel y melodramatico en tus extorsiones a tu
pareja. De eso hablaré en el ltimo capitulo. De momento, afloja con tales artimanas y
aprende a ganar voz y asertividad para comunicar lo que necesitas.

«No sé decir “no” a lo mandado por mis superiores». Quizas sabes decir «no» en
otros contextos, pero ante la autoridad te es sumamente dificil. Caben dos hipdtesis: o
uno de tus padres o tutores tenia un caricter fuerte, o bien le has tenido una gran
admiracion. La cuestion es que cuando identificas a alguien que consideras influyente,
das un paso atras y obedeces. A veces por miedo, a veces por fe ciega, a veces porque no
se te ocurriria nunca cuestionar su valia. Da igual el motivo, el resultado es el mismo: en
ese momento, desapareces. Tu falta de asertividad es otra marca inequivoca de tu perfil.
Ese fue el motivo por el que Marcos, el alto cargo de la Administracion del que os hablé
antes, decidio dejar su lugar de trabajo. Llegd a la conclusion de que no estaba hecho
para mandar a la gente jy mucho menos para despedirla! Le sobrepasaba sin mas. Por
eso los de tu perfil no llevais muy bien ser altos mandos en vuestro lugar de trabajo, os
manejais mejor si sois medios o sencillamente si no sois jefe de nadie. Demasiado estrés,
mucha tension controlando que todo el mundo esté contento e intentando no hacer las
cosas mal y que la gente se disguste contigo. Empatizas mucho con las personas y eso
puede ser un inconveniente a la hora de tomar determinadas decisiones que impliquen la
vida de otros. En cambio, acostumbrais a ser buenisimos en puestos de atencion al
publico, precisamente por vuestra sensibilidad y buen hacer a la hora de atender a los
demas.
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Puede suceder algo interesante. Puede suceder que un Sumiso quiera dejar de serlo.
Mejor dicho, necesite dejar de serlo. Si estoy hablando de ti, quizés te has juntado con
personas que ya te han tomado la medida, conocen tu permeabilidad y ductilidad, saben
manejarte y tocarte la fibra, tienen un problema y saben a quién llamar (o sea, a ti) y aun
peor, puede suceder que estés casado con uno de ellos. Y no eres feliz. Y estas
deprimido. Si es asi, me temo que tienes una crisis grave en tu vida de pareja. Porque
con quien eras compatible hasta ahora, vas a dejar de serlo y como no cambiéis las
directrices de vuestra relacion las disputas van a aparecer y subir como la espuma...
Enhorabuena. Un Sumiso venido a més es una bendicion. Y lo digo en serio. Porque es
ver luchar a alguien por lograr sus propios pilares que sujeten su autoestima para que
esta ya no dependa de la aprobacion de los demas; es ser testigo de como alguien
aprende a darse los permisos para hablar, opinar, reir, gandulear u ofender; es ver como
alguien toma la decisidon de vivir sin miedo; y sobre todo, es comprobar como alguien
crece de golpe, o sea, se acepta tal como es, acierte o cometa errores en su vida, exista
bondad o maldad por ahi... Si este es tu caso, dale fuerte a tu trabajo interior, te valdra
mucho la pena aunque te cueste un divorcio. No es broma.

Pero también puede suceder que este no sea tu caso, que tu compatibilidad con tu
pareja sea estable, o sea, que estés satisfecho en tu vida con ella. Perfecto, no tiene por
qué no ser asi. Quizas en otros planos relacionales si tengas frustraciones, por ejemplo en
el trabajo si tienes un compaiiero trepa o un jefe abusén, o en tu familia de origen si
tienes un padre o una madre chantajista. En todo caso, cuentas con tu pareja que sabe
darte el apoyo y la calma que necesitas. Unicamente asegurate de tenerlo desde la
amistad, no desde la dependencia.

Te va a sonar algo friki por mi parte, pero te recomiendo mucho que practiques
artes marciales, en especial el boxing, porque te ayudard a ganar seguridad en ti mismo.
También que hagas algun deporte en equipo (€échale un vistazo al fatbol americano o
voley-playa) donde adquirirds roles de responsabilidad y sentimiento de éxito que
ayudaran a mantener tu autoestima. Vigila con el deporte individual (natacion o pilates),
seguro que te irdn bien para relajar tus muasculos pero en tu caso acentiian tu excesiva
baja conflictividad. Atrévete con el trabajo en grupo, entrena tu voz y tu asertividad,
golpea, s¢ malo, rompe las reglas por una vez, aprovecha el juego para aprender a darte
ese permiso que sin duda un perfil como el tuyo sabrd aplicar responsablemente en la
vida cotidiana.

RECUERDA

= Tienes una gran sensibilidad y estds muy pendiente de como se siente tu pareja.
= Te gusta sentirte protegido y cuidado por tu pareja.

= Tu candidez es tu sefa de identidad y te da cierto aire de ingenuidad.
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= Eres muy romantico y detallista.

PERO...

= jVigila! Eres muy dependiente de la pareja.

= Tiendes a la depresion si no te sientes suficientemente amado por ella.

= Tu asertividad es débil y puedes ser demasiado complaciente con tu pareja.

= Puedes perder la libido con facilidad, en especial después de Ia

maternidad/paternidad.

Si quieres conocer el nivel de compatibilidad que tienes con los otros tres perfiles,
pasa al siguiente capitulo.

El Antidependiente

HAS OBTENIDO MAYORIA DE RESPUESTAS «b.

No te confundas y vayas a pensar que eres una persona independiente, porque nada mas
lejos. Un independiente no necesita de los demas para vivir, estar orgulloso de si mismo
y buscar su felicidad, aunque lo haga en compafiia de otros. No es tu caso. Es cierto que
te gusta vivir cuantas mas experiencias mejor, conocer a gente diversa, viajar y mas
viajar... pero no soportas la soledad. Necesitas la admiracion del otro, ganarte un puesto
en el podium de las personas «especialesy, porque asi te sientes t, especial y unico y no
tienes pelos en la lengua para decirlo. Te gusta ser el centro de atencion y que los demas
sigan tus instrucciones, porque para eso eres el que sabe mas, y si alguien no te sigue...
iniciaras una campafa de reclutamiento y conquista hasta que acabe cayendo rendido a
tus pies. Y cuando eso suceda, lo abandonards. Asi eres ti como amante, fogoso y
luchador hasta que has conseguido tu presa; luego, vas perdiendo el interés. Eso del
compromiso no es lo tuyo y mira que lo has intentado, pero es superior a tus fuerzas:
después de la calentura y las cosquillas en el estomago, se acabd, ni hablar de
convivencia ni tampoco de otras formas de compromiso (matrimonio, hijos, etc.). Tus
palabras preferidas son «estupendo», «quiero», «divertido». Tu tono de voz es ruidoso,
energético y tu actitud es de curiosidad y ambicion. En alguna ocasion es posible que te
hayan definido como una persona hiperactiva y dificil de saciar... Es cierto, eres
exigente con todo y siempre quieres mas, tu mayor miedo es morir sin haber sentido que
has vivido, pero... ;habras sido capaz de vivir el amor verdadero?

iAy, el amor verdadero! Ese que pasa por encima de uno mismo, por el que si
darias la vida, con el te comprometerias hasta tu muerte... En las personas que he
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conocido como tu, he observado que tal amor solo consiguen sentirlo por un familiar
(estadisticamente diria que alguno de los abuelos, pero solo es una estadistica) y por un
hijo. Pero vamos a ir poco a poco porque lo tuyo tiene algo de tela.

Muchos Antidependientes acuden al psicdlogo pidiendo ayuda. Vienen muy
angustiados y todos suelen decir siempre lo mismo. «Mis relaciones de pareja nunca
duran mdas de cinco afios y eso no puede ser normal. Mi familia dice que tengo un
problema porque soy incapaz de comprometerme y formar una familia. Tengo pareja y la
quiero mucho, de verdad, pero también me intereso por otras personas y no puedo
evitarlo». En este sentido, los Antidependientes sufris mucho, porque llegais a pensar
que sois raros o que estais enfermos. jNada mas lejos de la realidad!

Por lo general, no tienes mucho apego a las cosas materiales. Eres libre como una
paloma, o sea que no te aferras a muchas cosas porque también representan
responsabilidad y sobre todo dificultad en el movimiento (no puedes empaquetarlas
todas cuando te vas de viaje y eres de los que se mueve mucho). Las que tienes no estan
muy ordenadas (mas bien nada). No estan en mal estado, eres cuidadoso, pero las dejas
donde quepan, ahi mismo, sin necesidad de buscar un orden concreto o una estética. Tu
casa es sobria, tienes lo indispensable. No faltaran libros, recuerdos de viajes, muchas
fotos y equipo de deporte (me apuesto a que una bicicleta, unos esquies y, si eres de los
atrevidos, una tabla de windsurf). No eres de excentricidades, no al menos en lo material,
pero si en lo experiencial: te gusta saber qué se hace en el mundo, cudl es la Gltima moda
en probar algo y, si estd a tu alcance (que ya te encargaras ti de que lo esté), no dudaras
en probarlo también. Por eso a veces a los de vuestro perfil os tachan un poco de esnobs,
por pretender sumaros siempre a la Gltima moda en vivir alguna gran experiencia. jAsi
es tu vitalidad!

Y por eso lees. jLees mucho! Te gusta viajar a través de los libros y te gustan las
obras de autoayuda, mas que para conocerte a ti mismo, para conocer a los demas. Poder
hablar de todo, saber cobmo son las personas y opinar sobre ellas, conocer las estrellas y
hablar del cosmos... Eres un entusiasta de la vida y estos conocimientos aun te
enganchan mas a ella. Sacian tu curiosidad y tu ambicién por saberlo todo. Pero sobre
todo te dan poder personal y atractivo ante los demas. Lo mismo sucede con los cursos o
talleres de formacion. jHaces multitud de ellos! Para cultivarte, entrenarte para ir por el
mundo, saciarte de lo que se hace por el mundo... Y de igual forma sucede con los
viajes. jAdoras viajar! Lo necesitas como una droga, alimenta tu espiritu de libertad y tu
curiosidad por probarlo todo y estar en todas partes. Irte, volver y explicarlo es uno de
tus mayores placeres. Te da igual marchar por un mes que por cuatro dias (vale, puestos
a elegir preferiras un mes), porque lo importante es poder decir yo estuve alli.

Si. Viajar, mirar, vivir, sofiar... y evadirte. Este tipo de vida también te sirve para
poner tierra de por medio entre las personas (Iéase compromisos) y ti. Recondcelo, eres
un poco castor, en cuanto algo te presiona fabricas cualquier excusa que te sirva de
madriguera (un viaje, un curso, algo muy importante que debes hacer si o si) y adios
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muy buenas. Y si encima es en forma de una actividad que te permita desconectar
«mentalmente» durante un buen rato, mejor que mejor. Por eso os encanta hacer yoga y
meditacion. ;Que estas agobiado? Vas a yoga. ;Que vienes de un finde con tu pareja?
Vas a yoga. ;Que has tenido una mala jornada con tus jefes? Vas a yoga, o a meditacion,
o a hacer un intensivo de fin de semana de alguna actividad similar. Que no estd mal
(seguramente me dirds que todos deberiamos hacerlo de vez en cuando, y tienes razén),
siempre que sea movido por la necesidad de reducir estrés, hacer descansar la mente o
profundizar en el propio ser, pero no para conectar con el individualismo cuando uno
siente que lo ha perdido por efecto de haber convivido con otros, como es el caso de un
Antidependiente. Por eso apareces y desapareces como el Guadiana.

A veces te das una vuelta por ahi solo para sentir que dispones ain de tu tiempo,
que no has dejado de ser tu abducido por otro, y por miedo a abandonar tus antiguos
patrones de independencia (que no son mas que patrones de retirada). Conoci a una
mujer que consiguid ligarse a un cliente suyo que le gustaba muchisimo. El hombre se
resistid bastante a los encantos de ella, pero finalmente sucumbio. Ella estaba pletorica
de alegria, planificéd el encuentro en un hotel y cuidé hasta el ultimo detalle. Asi me lo
explicaba, orgullosa de si misma por tal conquista y por la velada de ensuefio que le hizo
pasar a ¢l. Realmente consiguié impresionarle y asi se lo confeso €1, para regodeo en la
victoria de ella. Pasaron dos noches con sus dos dias juntos. Al tercer dia debian irse y ni
corta ni perezosa ella recogidé sus cosas por la mafiana mientras ¢l ain dormia, lo
despert6 y le dijo que le esperaba abajo en el hall del hotel, que asi aprovechaba para dar
una vuelta a su aire. Al parecer, el hombre se quedd atonito. «Necesitaba estar un tiempo
a solas y para mi. Normal, ;no?», se justificaba. «Ademas, ¢l estaba casado, asi que le
hacia un favor demostrandole que no estaba muy enganchaday, volvia a justificar. La
primera justificacion es la buena, la verdadera, necesitaba volver a sentir que solo se
pertenecia a si misma. La segunda justificacion solo es la excusa para tapar la primera y
encima quedar bien.

A ti te va el juego de me acerco y me alejo. Cuando crees que tu pareja te va a
dejar, te acercas y te muestras mas abierto en apariencia, porque €s una estratagema para
retenerla, ya que t0 sigues siendo t(, eso no ha cambiado. Cuando esta se muestre
confiada de nuevo contigo en la relacion, volveras a las andadas, buscando tu espacio,
tomando tus decisiones en individualidad. Y vuelta a empezar. Ese es el circulo
dramatico que se repite en todas tus relaciones, mas tarde o mas temprano. A tus o0jos tus
parejas pecan todas de lo mismo, qué casualidad: te agobian, te asfixian, te piden cada
vez mas y mas, se quejan de que no estas lo suficiente por ellas, que no das mas a esta
relacion. Puedes tacharlas de pesadas, de inmaduras, pero en parte (y lo sabes) tienen
algo de razon. Pero o se adapta ella a lo que necesitas, o tus decisiones son inflexibles y
las tomaras unilateralmente. Si llegas a esos extremos, eres un vampiro emocional:
enganchas, te enganchas, te sacias y te apartas. Tu victima se queda hecha polvo y con
ganas de mas. Eres buen amante, muy (pero que muy) buen sexo, buen amigo, mal oido,
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malcompafero. Siempre se te perdona, porque el nifio que llevas dentro derrite hasta el
corazon mas helado, pero pocos pueden retenerte durante mucho tiempo. Los hombres
Antidependientes son tachados de coleccionistas de amantes y las mujeres
Antidependientes de ninfémanas o devorahombres. Simples etiquetas para intentar
explicar la mezcla de pasion por la vida y ambicion por vivirlo todo que define a este
perfil.

Los padres de un Antidependiente suelen ser una familia de lo més formal, buena
educacion en casa, padres comprensivos y en ocasiones excesivamente complacientes
con sus hijos, no tanto por sobreproteccion sino por comodidad (que el nifo esté
contento y no dé mucho la tabarra). Con lo cual, en tu caso, pelear para conseguir las
cosas ha dado muy buen resultado. Asi aprendes a ser perseverante en tus objetivos y
sobre todo a no aceptar un «no» por respuesta. Si no es asi, si tus padres fueron estrictos
en su educacidon, entonces tu madre aun debe de estar preguntindose qué hizo mal
contigo para que fueras tan desobediente. Nada, pobrecilla. Su tnico error fue intentar
pretender que te mostraras docil y satisfecho con lo que ella te ofrecia cuando lo que
necesitabas era que te apuntara a teatro o baile para que sacaras ahi toda tu creatividad, o
bien te apuntara a las colonias de verano para que saciaras tus ganas de relacionarte con
el mundo. Si tu padre no entendi6é qué necesitaba su hijo o bien te dio la espalda o tir6 la
toalla contigo, entonces tu energia se habrd multiplicado hasta convertirse en una fuerza
interior que en ocasiones puede aparecer en forma de una impulsividad desmesurada. He
podido comprobar que son los padres, mejor que las madres, los que tienen mas facilidad
para ayudar a su hijo Antidependiente a regular su energia, siempre y cuando no
pretendan reducirla, sino ponerle limites claros a través de una actitud de firmeza y
sabiduria que haga que el hijo le admire. Entonces la fuerza masculina y superior del
padre podra conducir la fuerza masculina que caracteriza al hijo Antidependiente
(aunque sea mujer) y le ayudara a que esta no se desborde y se convierta en un problema
en el futuro

Si eres padre, tu hijo se convierte en un mini-td. Muchos padres y madres solteros
son Antidependientes. Primero argumentan que se decidieron por la
maternidad/paternidad en soledad porque no encontraron la pareja ideal (o sea,
responsabilizan a lo mal que esta el mercado en cuestion de buenos candidatos); cuando
son mas mayores (y maduros) reconocen que solo con la monoparentalidad podrian
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haber tenido hijos ya que no estan hechos para estar en pareja (o sea, por fin asumen su
propia responsabilidad). Por lo general, el Antidependiente no se ajusta a la vida del hijo,
sino es mas bien este el que se ajusta a la vida de su progenitor. Que tienes un viaje no se¢
donde, el nifio te acompafia, no pasa nada si pierde clase, ya lo recuperara porque tu hijo,
dices, es inteligente (como t); que hay que mudarse de casa tres veces, no importa, el
nifio ya se adaptard y tendra nuevos amigos (como a ti te gusta); que vas de pareja en
pareja, no importa, al hijo no le afectara porque lo que quiere es que su papa o mama sea
feliz. Tienes argumentos para cada situacion. Eres papa-canguro, en el sentido maés literal
de la expresion: donde ti vayas, la cria te acompafia. En fin, el egoismo de un
Antidependiente, como puedes ver, no tiene por qué aminorar por el hecho de la
paternidad. Eso es asi durante los afios de infancia del hijo. Cuando llega a la
adolescencia sigues observandolo de cerca pero no te inmiscuyes demasiado en sus
relaciones y valoras positivamente que disponga de su tiempo y de sus propias
actividades (como te gusta disponer a ti). Pero eso si, el Antidependiente papa querra ser
el amigo confidente a quien su hijo cuente su vida. No en un sentido de convertirse en el
unico amigo o en el mas importante, pero si en ser uno mas de los amigos cercanos del
hijo. Para ello, es probable que te conviertas en el padre guay que los demds amigos de
tu hijo envidiaran. El divertido, el moderno, el comprensivo. «Haz lo que tengas que
hacer, hijo, pero explicamelo». Si no eres muy critico con lo que te cuente y, sobre todo
(toma nota ahi), no eres muy competitivo, tendrds a un hijo-amigo para toda la vida.
«;Vas a subir a los Alpes este finde? Yo ya he estado alli tres veces». Vaaale, ya
sabemos todos que nadie te equipara en tus viajes, pero esto no es una carrera, no hagas
sentir a tu hijo un enano que no llegara nunca a la altura de su progenitor. No compitas
con €l, no te midas con ¢él. Mejor mide tus palabras.

Eres mal trabajador en puestos laborales donde debas seguir una normativa y
horario muy estricto. Lo tuyo son trabajos con flexibilidad horaria y sobre todo con
movimiento: lo de estar detrds de una mesa puede con tus nervios y acabas muy
deprimido. Si trabajas por cuenta ajena, eres el candidato perfecto para hacerlo como
comercial, relaciones publicas o deportista, porque convencer, conocer a gente y hacer
deporte son tus grandes pasiones. Y también eres el candidato ideal para hacerte
autobnomo y abrir tu propio negocio, porque no es facil encontrar un trabajo que satisfaga
estos requisitos y, recondcelo, por mas que lo intentes no consigues adaptarte a las
normas que pone otro. Asi que, en ocasiones, no hay mas remedio que ir por cuenta
propia. Y ahi eres bueno, muy bueno. Tu ambicidn te marcara los objetivos y garantizara
tu disciplina a la hora de trabajar. No tener un horario fijo o trabajar desde casa no son
inconvenientes para ti como lo podrian ser para otras personas. Tu te organizas y sales a
la calle a por todas. Te gusta el dinero (quiero decir mas que al resto de los mortales)
porque es signo de poder. Aunque luego vayas de generoso y ayudes a todo el mundo o
lo derroches en cualquier capricho. No te interesa conservar el dinero, no lo quieres para
eso. Lo quieres para mostrarlo, darlo y gastarlo. Porque tu lo tienes y por eso tu puedes.
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Y porque tu lo vales. jAy, ese ego tuyo! Cémo te quieres... jEstas encantado con lo que
haces y vives! Libre como un p4ajaro, el mundo es pequefio para ti. Por eso mismo los
Antidependientes sois maravillosos. Sabéis encender la llama de la pasion por la vida
hasta en un muerto. Derrochdis energia y alegria vital por todos los costados. Ese es
vuestro gran atractivo, por €so es casi imposible evitar caer en vuestras redes y amaros.

Veamoslo ahora en tus respuestas.

«Nadie tiene derecho a decirme lo que tengo que hacer». Es posible que muchos
Antidependientes no hayan escogido esta respuesta. Lo entiendo perfectamente, porque
suena mal, puede parecer de un egoismo extremo que la convierte en repudiable. Sin
embargo, no tiene nada de vergonzoso y refleja mucho el alma libre que habita en este
perfil. No lo expresaras asi, pero dentro de ti algo se remueve cuando coarta tus
movimientos con un horario, una lista de tareas y ya no te digo cuando te marcan qué
debes decir y como decirlo. En el fondo, ti te sientes capaz, fuerte y seguro en lo que te
propones o tienes por delante y no le ves motivo para que te digan como ejecutarlo. Y si
no sabes... jya te espabilards por tu cuenta! Pedirds consejo a quien consideres mas
digno para darlo o bien te leerds una pila de libros que te lo ilustren. Pero en todo caso
serds ti quien vaya a por la informacidén y no al revés. jEres tan autosuficiente! De
pequetio ya te lo decian. «Este nifio va por libre, le dices una cosa y te la hace, pero a su
manera». Eres rebelde, pero no en la tarea, sino en el método. Lo tuyo es experimentar,
poner a prueba, ponerte a prueba, medir tus limites o, mejor dicho, comprobar que no los
tienes.

Por eso es muy probable que también hayas escogido «Suelo aceptar mal la
autoridad». Queda reflejado en tu capacidad para el trabajo en equipo. No eres
antisocial, ni mucho menos, al contrario. Todo el mundo te conoce, porque te encanta
que todo el mundo te conozca. Como dice el dicho, actlias como si no tuvieras abuela:
hablas de tus proezas y éxitos con una facilidad pasmosa, no sabes lo que es la humildad,
tu mismo dices que detestas la hipocresia y prefieres la sinceridad aunque duela u
ofenda. Por eso, en un equipo puedes llegar a llamar demasiado la atencion con tus
comentarios o robando la palabra a otros. Y cuando te den directrices... Mejor que lo
hagan con mano izquierda, que no parezca una orden sino una sugerencia o intercambio
de igual a igual. O bien contestaras con una sonrisa de esas encantadoras que sueles
tener, dirds «vale, vale», te dards media vuelta y lo haras como te plazca. Y si obedeces,
entonces es que admiras mucho a quien te lo ha mandado. Porque esa es otra de tus
caracteristicas, que eliges con cuidado a tus amistades, no entra cualquiera en tu circulo
de interés. Vamos, que eres clasista, pero en el sentido mas amplio (no me refiero tanto
en el socioecondmico, aunque este factor no es descartable). Seguir a alguien, leerlo o
tomar con ¢l un café... Tu tiempo es tu libertad y no lo vas a compartir con cualquiera,
asi que la persona elegida ha sido eso, elegida. Debe tener algo especial a tus ojos para
que le dediques tiempo y ya no te digo para que le obedezcas. Si la autoridad no viene en
estas condiciones, sencillamente no la aceptas. Queda claro, pues, que en un equipo
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mandards sobre ti mismo, no sobre los demas. Por ese motivo, prefieres ser un
compafiero mas y no sueles aceptar cargos de mando, porque eso representaria asumir la
responsabilidad del trabajo de otros, cuidar de personas, comprometerse con un sinfin de
cosas y, claro, reportarlas a otros mandos superiores que te evaluaran y dictaran y... un
momento. ;He dicho compromiso? Esta es la palabra clave. Compromiso. No te
automarginas ni eres un lobo solitario ni nada de eso. Pero compromiso en tu caso tiene
matices que hay que subrayar para poder entenderte. Debes tener garantias de continuar
disponiendo de tu tiempo, tu forma de gestion, un minimo de libertad de movimiento y
sobre todo que no te estén todo el dia encima... Entonces aceptas el compromiso, porque
te consideran pero no te asfixian, y asi si que es aceptable. Como jefe, gustaras mucho
precisamente por e€so, porque no agobias a tus empleados. Pero también incomodaras
porque no estds mucho por la oficina y en ocasiones los trabajadores necesitan que les
manden o simplemente que haya alguien ahi para preguntar y aclarar las dudas. Y claro,
tl no siempre puedes estar, porque has quedado para comer (como casi todos los dias),
has salido a correr o tienes una clase de pilates (como casi todos los dias) o tienes
entradas para la ultima funcion de moda (como casi todos los dias... otra vez). Y llega
un momento en que tus trabajadores pueden desesperarse un poco. No pasa nada,
seguramente pediras el traslado dentro de poco porque necesitas explorar nuevos
horizontes laborales. Es raro que te mantengas en un lugar de trabajo por mucho tiempo
(fijate, te pasa igual con la pareja), asi que la experiencia de llevar a un grupo de
personas es probable que no dure mucho (o, al menos, no al mismo grupo de personas) y
antes de que puedan quejarse mas alto ti ya te habras ido. Y puntualizo de nuevo, no es
que no cumplas con tu compromiso. Lo haces y de forma intensa, excelentemente
realizado (porque eres bueno en lo tuyo, tu listén es alto para contigo mismo), pero a
tiempos cortos, breves. Mucha calidad en poca cantidad (fijate, igual que con tu pareja,
otra vez).

«Me encanta hablar de mi trabajo y enseriarlo a los demas». Esa es la actitud a la
que me referia hace un momento. Tt sabes que dominas en tu terreno, y ademas eres
consciente de que te has esforzado, no es gratis lo que consigues. Y, lo mas importante,
lo que haces lo haces movido por la mas auténtica de las motivaciones, por el mas
profundo interés y amor a lo que te dedicas. Si no, no lo harias, no malgastarias tu
tiempo (ese tiempo que tanto aprecias) en algo que no te llena o colma tu curiosidad. Ta
trabajas, estds aqui o haces algo que te piden movido por el placer. Si, he cambiado la
palabra amor por placer. El placer es un elemento importante en tu vida (de €l te hablaré
mas tarde) porque lo explica casi todo en ti, el porqué haces la mayoria de cosas y el
para qué. Y claro jcomo no vas a mostrar al mundo lo que has hecho, eso tan importante
a lo que le has dedicado tu precioso tiempo y tu energia! Lo haras con orgullo, sin buscar
cumplidos ni un reconocimiento exagerado, lo hards como ejercicio de asertividad
personal, un «jfijaos qué he conseguido!». Y con eso tendras suficiente, ya te sentirds
satisfecho. En una ocasion conoci a un Antidependiente que me dijo que al dicho
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popular «mi, me, conmigo» le habia afiadido una palabra més al final, «mi, me, conmigo
mismoy, porque asi enfatizaba mas quién realmente era lo mas importante: €l. {Esa es la
actitud! Y con esa seguridad, en ocasiones soberbia, te mostrards al mundo sin reservas.

Por eso es posible que hayas elegido la opcion «No me molesta decir lo que
pienso». Porque crees en la sinceridad y en que la vida es demasiado corta para ir
escondiéndose detras de disimulos y mentiras. Alguien podra tacharte en algin momento
de egoista, y yo le responderia que si pero que no a la vez. Si, porque quieres vivirlo
todo en primera persona, en muchas ocasiones incluso por darte el capricho; no, porque
no te impulsa rivalizar con otros ni tampoco te falta empatia como para no atender la
sensibilidad del otro, sino que te impulsa las ganas de vivir y de probarlo todo, todo y
todo. No es avaricia en lo material, es en todo caso avaricia en lo vivencial. Por eso
mismo, ;por qué no hablar claro? Cuanto antes se dejen las cosas claras, menos tiempo
perderemos (otra vez tu tiempo). Por la misma regla de tres puedes haber elegido la
respuesta: «Soy claro en mis planteamientos, no hay espacio para las ambigiiedades». O
dicho de otra manera: puedes llegar a ser muy tozudo. Se te mete algo en la cabeza y vas
a por todas para ponerlo a prueba, ponerte a prueba, conseguirlo. jHay que vivirlo! Y por
eso a veces puedes mostrarte algo radical en tus respuestas: si/no, mucho/poco,
todo/nada. No sueles ser muy enjuiciador y por tanto lo de bien/mal no es algo que te
preocupe mucho. Si algo estd mal, pues estd mal, lo importante es haber sido fiel a uno
mismo. Vamos, que ti eso de vive y deja vivir sabes aplicarlo... y sobre todo exigir que
lo apliquen contigo. Si estds ligando y de esa persona solo te interesa una noche loca y
mafana adiés muy buenas, ti se lo dejas claro al nuevo amigo. «Ya estoy con alguien,
pero me apeteces mucho». Ahi va esa. Si eres infiel lo mas importante en ese momento
es dejarle al otro las cosas claras de que el asunto no va a pasar mas alld de esa noche. En
pareja te podran decir muchas cosas, pero no te podran acusar de no haber sido claro
desde un inicio de tus intenciones y de tus expectativas en la relacion.

«Prefiero guiarme mas por la intuicion que por la razon». Esta es buena. Muchos
Antidependientes acaban reconociéndolo. No sabes explicar por qué, pero muchas veces
te mueves y tomas decisiones por impulsos sentidos a los que llamas intuicion. Y la
cuestion es que la tienes y no suele fallarte. Mi explicacion para esto es que tienes una
experiencia vital que daria para llenar dos vidas en otra persona y el conocimiento que
has adquirido con tus viajes, intercambios sociales y demds aventuras que has vivido
desde muy temprano, sumado a tu inteligencia (que la tienes, independientemente de tu
nivel de estudios, no tiene nada que ver con eso, sino con los estimulos que han recibido
tus neuronas y como estas se han desarrollado consecuentemente, convirtiéndote en un
individuo inteligente, listo o perspicaz, lldmalo como quieras), nos lleva al resultado de
alguien que se huele las cosas, cala a la gente a la primera y se atreve a hacer prondsticos
que casi siempre acierta. Y ta lo sabes, lo sientes asi por dentro cuando tienes que tomar
una decision. No sueles ser impulsivo, el tiempo siempre juega a tu favor (ya te encargas
ta de que sea asi) por tanto te mueves rapido, necesitas saber por qué haces lo que haces
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y eso te obliga a pensar unos minutos antes de tomar una decision. Si sefor, eso es clave
para ti, ti te consultas siempre a ti primero. «;Quiero? ;Me apetece? ;Y qué obtengo yo
con eso?». Tus preguntas preferidas. Y hasta que no tengas la respuesta no decidiras. T
primero sientes el asunto con tu intuicidn, luego lo meditas con la razon, después lo
comparas con el resto de tu agenda y lo vuelves a sentir con tu intuicidon, por ultimo
eliges a alguien como consejero para pedir su opinion y cuando la tienes vuelves a sentir
el asunto con tu intuicion, le das una vuelta mas en tu agenda y por fin tomas la decision.
Eres eminentemente practico, asi que decides lo que tengas que decidir y a otra cosa
mariposa. En mi vida como terapeuta solo he visto hacer semejante proceso y con la
maestria que se requiere a perfiles como el tuyo, y es para quitarse el sombrero. Eso es
conocer la vida y comérsela a mordiscos. Todos debiéramos aprender de ti en este
aspecto.

«Mi tiempo es oro, por eso yo decido hacer qué hacer con él». Claro, como no. Esta
debe ser una de las respuestas mas escogidas de todos los Antidependientes. La angustia
por el tiempo es el reflejo de como amas la vida que tienes, codmo la aprecias, como
necesitas exprimirla. El lema «no te arrepientas de lo que has hecho sino en todo caso de
lo que no has hecho» es posible que en ocasiones lo hayas citado. Es por eso que muchas
veces te gusta visualizar tu futuro a largo plazo. ;Donde estaré? ;Qué explicaré de mi
vida? ;Como me veo a mi mismo dentro de un tiempo si hago esto? jAy, cuantas cuentas
que te pasas! El compromiso que tienes contigo mismo es tan elevado que lo revisas
constantemente. Y por eso mismo tu compromiso con los demas es leve, porque el fuerte
esta ya ocupado, ocupado con el contrato que has firmado contigo mismo que dice que
vivas la vida con la mayor intensidad. Y por eso tu pasaras por delante de los demaés y
tus parejas se daran cuenta enseguida.

He dicho parejas en plural con toda la intencion. Porque es muy raro que solo hayas
tenido una pareja estable o importante en tu vida. Voy a ser muy franca, pero sobre todo
lo que te voy a decir lo voy a hacer con todo mi carifio y respeto, porque no hay nada
malo en ello. T4 no estas hecho para vivir una vida con una Unica pareja. Tus relaciones
acostumbran a durar entre cinco y siete afios a lo sumo, y con mucho esfuerzo. Amas a
tu pareja, incluso sabes lo que es enamorarse, y tienes unos primeros afios muy intensos
donde parece que os vayais a fundir (sobre todo en el terreno sexual) pero luego, de
repente, jpuf! Se fue algo, ya no es lo mismo, empiezas a mirar a otras personas, deseas
a otras personas, pero quieres a tu pareja, pero el sexo con ella ya no es igual, pero la
quieres, pero ya has besado a otra persona, jpor Dios, qué lio! Y esto suele repetirse en
cada una de tus relaciones, por eso algunos Antidependientes como ti toman la decision
de no convivir en pareja, de mantenerse juntos pero separados, e incluso muchos que ya
conviven en pareja proponen volver a 