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POR QUE ESTE LIBRO?

Hoy me siento y me pregunto por qué este libro. ;Qué hago yo aqui, encerrado,
aporreando el teclado de mi ordenador? Con bastante poca mafia, por cierto; para teclear,
quiero dectr.

Me he resistido hasta hace poco porque no iba a encontrar el tiempo necesario para
escribir; ni el aislamiento preciso. Es casi imposible entre llantos de bebé, carreras de
enanos de tres, cuatro, seis afos... Tampoco encontraria la energia. Queda poca después
de una jornada de pluriempleado.

Sin embargo aqui estoy, avanzando con la escritura a base de algin que otro fin de
semana de escapada, porque en casa no hay manera.

LY por qué escribo sobre el amor y la relacion de pareja si ya muchos lo han hecho?
S6lo se me ocurre una respuesta: porque estoy profundamente enamorado y soy
inmensamente feliz al lado de mi mujer. Pronto cumpliremos diecisiete afios de casados y
un torrente de nifios llena nuestras vidas. Sin embargo, los dos nos bastamos el uno al
otro. Y sin el otro nada tiene sentido, ni siquiera ellos, y mira que los queremos con el
alma.

La felicidad que encuentro en mi relacion y el hecho de que trabajo como mediador
familiar tratando de hacer que la vida de otras parejas sea mejor es lo que me ha
animado a escribir. Por ese orden. Es mds, seguramente si mi vaso no estuviera tan lleno
no me atreveria a trabajar con otros tratando de ayudar a que llenen el suyo.

Estoy tan convencido de que se puede ser inmensamente feliz al lado de otra
persona toda tu vida, lo experimento tan intensamente cada dia, que no puedo dejar de
comunicarlo y tratar de transmitir a quien tengo alrededor que jclaro que es posible!

A lo largo de estos afios, he recibido en mi despacho a cientos de parejas con
problemas. En este libro te contaré historias de muchas personas. Personas que luchan
dia a dia por sacar adelante su relacion. Personas que han tropezado con algo que les ha
hecho y les hace dafio. Personas que sufren, y mucho. Porque para quienes hemos
puesto toda la carne en el asador por otra persona, ver como se oscurece nuestro sueflo,
nos destroza por dentro.

Si te cuento estas historias es porque creo que sus experiencias, reales como la vida
misma, nos pueden ayudar a todos. Bueno, en realidad no te voy a contar su historia,
que es suya, de ellos y de nadie mas, sino que vamos a tejer una serie de historias hechas
a retazos de muchas historias reales.

Este libro es un tributo a las parejas que han pasado por mi despacho y que me han
brindado la oportunidad de trabajar con ellas descubriéndome su intimidad, ante la cual
yo me inclino con profundo respeto y admiracion.



Admiracion al ver como dos personas hechas y derechas son capaces de desnudarse
por completo, delante de un extrafio, abriendo en canal su vida y destripando sus
problemas a golpe de lagrima, taquicardia y sudor en las manos. Todo para tratar de
mejorar y en no pocos casos salvar su relacion. Dime si no es para quitarse el sombrero.

No vamos a recorrer historias de fracaso, tampoco necesariamente de éxito. Son
historias de lucha. Ejemplos que te remuevan, que te cuestionen, que te hagan pensar
sobre tu vida de pareja. Si esas situaciones que describimos las has vivido o las estas
viviendo, quizéas puedas tomar nota y aprender algo de la experiencia ajena.

En fin, se trata —ni mas ni menos— de acercarnos a la realidad de la pareja,
tratando de identificar cudles son los pilares fundamentales de una relacion sélida.

Sobre esos cuatro pilares he desarrollado este breve libro. Por supuesto que podria
haber mas; de hecho, inicialmente pensé en incluir mas, pero he decidido centrarme en
los que creo que son fundamentales y sobre ellos ir hilando historias de gente de carne y
hueso. Gente normal, como ti y como yo, que se equivoca, que mete la pata hasta el
fondo y quiere sacarla. Gente que grita, que no es capaz de pedir perdon, que llora, que
piensa en abandonar, que se siente culpable. Gente que es capaz de cambiar, de mejorar,
de resurgir... y hacer que su relacion cobre vida, aunque estuviera casi en fase
vegetativa.

Ayer mismo me escribia desde muy lejos un antiguo cliente que me contaba que
estan esperando su segundo hijo, y en su dia jnadie hubiera apostado por su relacion! Y
también me viene a la memoria aquella llamada telefonica que se tuvo que convertir en
mensaje de voz:

—Nacho, te llamamos porque hoy estamos celebrando nuestro aniversario y nunca
pensamos que fuéramos a hacerlo.

Es enorme la satisfaccion que da ver estos frutos.

La mejoria es de ellos, yo no hago mas que acompanarles y guiarles en ese rato
semanal que estamos juntos, pero luego se van y la vida contintia, la pelea es suya, de los
dos. Los desafios diarios deben afrontarlos ellos solitos. Por eso cuando mejoran, y
muchos lo hacen, el mérito es suyo.

Cuando llegan al despacho, les digo a veces que ya tienen el setenta por ciento
logrado. Porque el hecho de estar de acuerdo en acudir a buscar ayuda externa es ya un
paso que les hace adelantar mucho en el proceso de mejora. Ya estan juntos en eso. Ya
han logrado el primer gran acuerdo que es levantar la bandera roja pidiendo ayuda.
Aunque normalmente uno est¢é mds convencido que el otro. Ya han reforzado su
compromiso de luchar por sacar a flote la relacion.

Vamos a escucharles. Hablaran ellos, yo les presto mi voz a través de estas paginas.
Haremos como en las fotos antiguas, pasaremos del negativo al positivo. Partiremos de
situaciones complicadas, duras muchas veces. Narradas con frecuencia en primera
persona. Y trataremos de darles la vuelta y ver qué puede hacer una pareja que quiere



sortear esas mismas dificultades que nos acaban de contar y que a todos en un momento
de la vida se nos pueden presentar. O en varios.

Ojala te sirva, por favor, no dejes de contarmelo.

ignacio@mediacionenfamilia.com


mailto:ignacio@mediacionenfamilia.com
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1
.Y QUE TAL NOS COMUNICAMOS?

Escucha, pregunta y sigue escuchando

Recuerdo un curso sobre amor conyugal que hicimos mi mujer y yo hace ya unos cinco
afnos. Estuvo muy bien. Eran cerca de diez sesiones, creo recordar, y muy interesantes.
El ponente nos presentaba la cuestion, apoyandose en un caso practico y luego en grupos
pequetios de seis o siete parejas nos reuniamos otro dia para debatir la cuestion. Sandra
invariablemente solia apuntar: «Es un problema de comunicacion» y realmente era asi,
por mas que la cuestion afectara a un ambito especifico de la vida de pareja. Por eso,
porque la comunicacion es medular en la relacion de pareja, empezamos por aqui. Si el
libro habla de encontrar el arte de vivir con éxito tu relacion, esta claro que debemos
empezar por poner la lupa en nuestras habilidades comunicativas.

(Sabemos comunicar bien? Vamos a tratar de verlo en las proximas paginas. Para
comunicar necesitamos algo que contar: un mensaje. Alguien que lo cuenta y alguien que
lo escucha. Estos elementos no nos faltan en nuestra vida de pareja.

Pero ;qué es comunicar bien? Siempre que pensamos en un buen comunicador nos
imaginamos a una persona locuaz que sabe hacer llegar su mensaje a todos de forma
clara y eficaz. Sin querer, ponemos en segundo plano la recepcion del mensaje haciendo
hincapié en quién lo emite.

En la pareja resulta tan importante o mas que la capacidad de expresarse, la
capacidad de escuchar. La capacidad de atender y entender lo que el otro nos dice. ;Por
qué te lo dice ahora y de esa manera? Eso exige un ejercicio muy atento de escucha. No
importa si el emisor del mensaje, quien esta hablando, tiene las dotes de oratoria de JFK
o es tartamudo. Es, sin duda, la persona a la que mayor atencion debemos prestar. Eso
basta.

Al escuchar no nos quedaremos necesariamente callados. Iremos preguntando
aquello que nos sirva para entender mejor y para hacerle llegar al otro el mensaje: «Te
estoy entendiendo». Una vez contestada la pregunta que hemos hecho, continuamos
escuchando hasta que el otro agote el tema. Hasta que se quede tranquilo. Hasta que
veas que ha «desaguado» en ti.

Pero no sélo le hacemos preguntas al que habla. Nosotros mismos nos preguntamos
al escuchar: «;Por qué me dice lo que me estd diciendo? ;Como se siente para hablarme
asi? ;Qué le estard pasando?».

Se trata de empatizar. Ponerte en los zapatos de la persona a la que escuchas. No
juzgues ni pienses por ella.
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Déjate sorprender por el otro

Cuando escuchamos, nunca podemos partir de la base de que ya sabemos lo que le pasa
al que habla. Debemos acercarnos al otro con sencillez, sin ideas preconcebidas. Como si
fuéramos ignorantes acerca del otro. Aunque no lo seamos, claro, y menos aun si
llevamos afios juntos. Pero debemos evitar «ir de listos». Las personas pueden cambiar.
En sus vidas pueden ocurrir cosas que provoquen pensamientos, sentimientos,
necesidades, emociones totalmente desconocidos para nosotros. Por eso debemos
escuchar en blanco, dejando que quien habla vaya escribiendo el libro.

Pero ;qué pasa cuando uno estd escuchando —por decir algo— a la espera de que
el otro acabe para empezar a contarle su historia?

No habré preguntas para asegurarnos de que estamos entendiendo. Tampoco habra
preguntas dirigidas a nuestro interior que nos ayuden a conectar por dentro con la
persona que tenemos delante. Habra mas bien comentarios del tipo:

—Ya, ya, pues anda que si te cuento lo que me ha pasado hoy. Resulta que esta
mafana...

Y no hace ni mencion de lo que el otro le acaba de relatar.

El mensaje que recibe el otro es: «No le importa nada lo que le acabo de contar, la
proxima vez mejor me ahorro contarle nada, total...».

Los efectos que ha generado esta «no conversacion» son: sensacion de soledad, de
aislamiento, de falta de comprension y de interés por parte del otro. Retroalimentacion
negativa que nos desanima a volver a tratar de compartir algo con esa persona.

Por lo tanto, acerquémonos a nuestra pareja con una cierta capacidad de sorpresa,
con sencillez, con ganas de saber, de escuchar.

¢;De verdad sabes preguntar?

El otro se abrira sin pensarlo, sobre todo si sabemos preguntar bien.

Si eres bueno preguntando encontrards el camino hacia una comunicacion densa y
personal. A veces las cosas fluyen sin mas, pero hay personas a las que les cuesta mas
salir de dentro a fuera y unas preguntas bien deslizadas pueden ser el catalizador
perfecto. Pero no vale cualquier tipo de pregunta.

En primer lugar preguntamos para saber, no para confirmar lo que ya sabemos: no
estamos en posesion de la verdad. Nos interesa algin aspecto concreto y estamos
dispuestos a dejarnos sorprender incluso por lo que escuchemos. Pero no escuchamos
preparados para disparar con nuestra version acerca de lo que el otro piensa, desea,
siente o pretendia en una determinada situacion.
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En segundo lugar, ponemos corazdn, afecto, interés. Demostramos con el tono que
nos importa lo que le pasa. No estamos haciendo el tercer grado a nadie, por eso el fondo
agrio o critico invalida la pregunta y seguramente producira el efecto contrario al
deseado: se cerrara completamente. No habra mas didlogo, o lo que es peor: respondera
defendiéndose con un ataque y entraremos en una discusion que nos llevard a una
situacion peor de la que teniamos antes de sentarnos a dialogar.

No hace mucho hablaba con una pareja en la que ¢l se negaba a hablar con ella
acerca de su familia de origen.

—Mira, Belén, cuando preguntas por mi familia no pones nada de carifio y se nota.
Preguntas para meterte, para opinar, para decir lo que crees que deberian hacer, lo que
sea menos para interesarte de verdad por ellos. Si estan bien, como les podemos
ayudar..., eso nunca se te ocurre o al menos no lo manifiestas. Y por eso me cierro y no
quiero ni entrar en esos temas porque s€¢ que acabamos mal.

Belén la mayoria de las veces no pretendia criticar. Pero, desgraciadamente, Carlos
guarda dentro acontecimientos pasados muy desafortunados en los que Belén si que
criticd abierta y amargamente a su familia. Por eso tiene esa percepcion y hasta que no la
cambie no habrd modo de avanzar.

Conclusion: cuando nos sentemos a hablar y sobre todo si se trata de «esos temasy
que sabemos que suelen complicarse, nos esforzaremos en escuchar con unas orejas
muy grandes; con una anatomia diferente, en la que las trompas de Eustaquio estan
directamente conectadas al corazon, y que se note. Prestando toda la atencion posible,
vibrando dentro de nuestro caracter y conectando a través de preguntas que nos aseguren
que estamos entendiendo bien lo que nos dice.

;Ojo con el yo acusador!

Hemos hablado de la actitud necesaria en quien escucha, y hemos hecho hincapié en que
en la pareja escuchar es tan importante o mas que la capacidad para expresarse. Pero
evidentemente también tenemos que atender al modo en que conviene decir las cosas a
nuestra pareja.

Cada uno comunica como Dios le da a entender, no caben generalizaciones. Sin
embargo, hay elementos basicos que conviene considerar.

En primer lugar, es mejor que hablemos en primera persona del singular.

—Me he dado cuenta de que...

—Llevo un tiempo pensando que...

—Fijate, esta mafiana me he quedado hecha polvo cuando...

Para que nos entendamos: debemos tratar de explicar las cosas desde la primera
persona. Explicando cémo me he sentido, qué he percibido, como me ha afectado, etc. Y
en la medida de lo posible dejarlo ahi. Evitemos cruzar el rio y empezar a comentar lo
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que esperabamos del otro en esas circunstancias, como hemos interpretado su silencio o
sus comentarios y menos aun atribuirle malas intenciones.

Quizas esto suene muy teorico, pero veras que en cuanto pongamos el oido a lo que
nos cuentan Inma y Pepe lo entenderas perfectamente.

Es jueves a ultima hora del dia y suena el teléfono. Es la madre de Pepe que convoca a
una merienda familiar en su casa el domingo. Pepe habla con su madre en presencia de
Inma:

—Como, mama? ;Que también vienen Gonzalo y Teresa? jAh, fenomenal!
Cuenta con nosotros. Llegaremos hacia las seis, ¢vale? Si, si, no te preocupes, que
podemos recogerle nosotros de camino. Un beso, mama, adios.

Pepe acaba de cerrar el plan de mafiana en casa de sus padres sin ni siquiera cruzar
una mirada con Inma buscando su asentimiento. Cuelga y estalla el polvorin. Porque
ademas llueve sobre mojado.

—Pero vamos a ver, jte vas a enterar de una vez de que no estds solo? Nunca me
tienes en cuenta, siempre decides, haces y deshaces. Y después me lo cuentas, si hay
suerte. Nunca te paras a pensar lo que yo prefiero hacer. jEres un egoista! jA lo que diga
tu madre siempre dices que si, y a mi que me zurzan! jSigues como si estuvieras soltero!

Inma no ha parado de decirle «tu, t4, ti». Estd sefialando con el dedo a Pepe y
acusandole de un sinfin de cosas porque ha aceptado una invitacion sin contar con ella. Y
ademas es para ir a casa de su madre, pero de esto ya hablaremos en otra ocasion.

Pepe se siente acorralado, injustamente acusado. Sorprendido por la actitud de
Inma, porque no habia mala fe en su «si» al plan de su madre. Y encima se ha
comprometido a recoger a su hermana de camino, y vive a veinte minutos, por lo que
habra que salir antes de casa y aguantar otro discurso:

—Seguis mimando a tu hermanita como si tuviera doce afios...

(Qué pasaria si transformamos el discurso? Veamos ahora la misma escena pero
con un importante cambio de registro. Fijate en que ahora Inma habla en primera
persona. Una persona, la suya, que siente, que se ofende, que se considera dejada de
lado, que ve frustradas sus expectativas, que no entiende nada y que estd cansada de
explicar siempre lo mismo.

—Pepe, cuando veo que reaccionas asi: confirmando a tu madre sin decirme nada,
me siento un cero a la izquierda en esta casa. O al menos en los planes que ti montas,
que no quiero exagerar. Como si mi opinion no contara para nada. Te veo totalmente
centrado en ti, en tus cosas, en tu familia... y te siento lejos, muy lejos de mi. Me da la
sensacion de que soy lo tltimo, como si asumieras que estoy ahi y siempre voy a estar.

»Sigo echando de menos poder sentir que realmente somos una familia
independiente, ya te lo he dicho muchas veces, porque en éstas y otras tantas situaciones
me da la impresién de que no tenemos peso propio. Parece que siempre tenemos que
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bailar al son que nos tocan. Me entristece mucho pensar que no cuentas conmigo. Que
sigues actuando por tu cuenta, como antes de casarnos.

»Necesito ver que gestionamos estas situaciones juntos y de manera distinta. Que se
note en lo que haces eso que me dices siempre; que yo también soy para ti lo primero.

Vemos que las ideas son practicamente las mismas y, sin embargo, ;jcuanto mas
digeribles para Pepe seran estas palabras de Inma?

En esta segunda version, Pepe no se siente acusado, al menos no de manera frontal.
No estamos ante un choque de dos trenes de mercancias. Pepe se sentira sin duda
incomodo y sobre todo responsabilizado de los sentimientos de Inma. Pero eso es muy
distinto.

Esos sentimientos de soledad y menosprecio que manifiesta Inma seguro que no son
ni de lejos los que €l buscaba al responder asi a su madre. Por lo tanto, en cuanto se dé
cuenta de verdad de como se siente Inma reaccionard. Porque la quiere, y mucho.
Empezara a pensar con rapidez en qué hacer para paliar los efectos de su torpeza por no
haberla tenido en cuenta.

Asi no tardarian en resolver ese desencuentro y seguramente saldrian de este lance
con la leccion aprendida. Iran a casa de su madre juntos y con buena cara, si esa es la
voluntad de ambos después de hablarlo. O llamard Pepe a su madre explicandole que,
jmira ta por donde!, al final no van a poder ir. Y aqui no ha pasado nada.

En la primera version del didlogo, la del «yo acusador», Pepe se pondrad en guardia
desde el minuto cero. Probablemente como hariamos cualquiera de nosotros. En cuanto
perciba el tono de dura acusacion y reproche se bloqueard y dejard de escuchar.
Aguantara el chaparron hasta que amaine. No habra encuentro ni aprendizaje de como
esta el otro ni de como reacciona el otro ante nuestras acciones, ni nada de nada.

Y fijate que la que tiene razén es Inma en este caso, pero por haber empleado ese
lenguaje tan negativo, al que suele llamarse critica, ha perdido la oportunidad de hacerle
ver a su marido cdmo se deben hacer las cosas.

Y Pepe no ha aprendido la leccion. Y es probable que vuelva a caer en lo mismo la
semana siguiente o la otra. Y la reaccion de Inma sera aun peor, porque lo recibird como
una tomadura de pelo. Asi hasta donde queramos.

Me dirds que hay que mostrarse muy templado para ser capaz de articular esos
fabulosos mensajes que manifiestan como me he sentido yo. Evitando caer en esos otros
mensajes de acusacion y reproche, que son los que de verdad brotan espontaneos. Y
seguramente si que haya que ser bastante templado, o habrd que aprender a serlo.
Porque con frecuencia la sangre que corre por nuestras venas nos lleva a la respuesta
destructiva y no a la que invita a la reflexion. Esto exige entrenamiento. Requiere
rectificar una y otra vez. La primera respuesta sera la acusadora, pero mas tarde,
habiéndolo pensado bien, podemos llegar a la otra.

No debemos desistir porque nadie ha dicho que sea facil llevar adelante una
convivencia de largo recorrido. Es preciso modificar nuestro modo de actuar para que
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esa convivencia pueda perdurar en el tiempo.

Pero ;de qué hablamos? ;Y por qué es tan importante hablar?

Me acuerdo de Ramoén, que me decia delante de Teresa:

—Vamos a ver, no s¢ a qué viene ese empefio en hablar mas. Yo creo que, cuando
tenemos algo que decirnos, nos lo decimos, yo por lo menos lo hago. Si estamos
enfadados no, pero eso ya es otro problema. Entonces ;por qué empefiarnos en que
hablamos poco?

A lo mejor ti eres un poco como Ramoén, o vives con alguien que lo es. Pues hay
que entender a Ramoén y ayudarle a comprender la importancia del didlogo fluido entre
los dos, y no porque lo digan los libros sobre la pareja. Que lo dicen, por cierto.

Es verdad. A veces nos encontramos con personas, mas hombres que mujeres, que
cuestionan la necesidad de hablar; o al menos no lo ven como algo tan importante. O, en
el mejor de los casos, parece que en la comunicacion llenan su vaso muy rapidamente y
a partir de ahi sobran las palabras.

No te tiene que sorprender si esa es la actitud de tu pareja. Es evidente que hay
personas con mayores necesidades comunicativas que otras. Es cuestion de
temperamento: los hay mas habladores y mas taciturnos. Y con esto hay que contar para
saber qué esperar del otro.

Sigue hablando Ramoén, que aunque le cuesta, una vez que se suelta no hay quien le
pare. Sobre todo porque tocamos su fibra sensible. Se siente cuestionado por hablar poco
con Teresa y nos dice:

—Tampoco tengo tanto mundo interior. Muchas veces no estoy pensando en nada
en particular ni tengo nada que me ronde la cabeza como para tener que contarlo.

Alo que Teresa, que sabe qué pafio toca, le responde:

—No hace falta hacer reflexiones profundas todas las tardes, Ramon. Se trata de
hablar de todo lo que llevamos dentro. Preocupaciones, disgustos, ilusiones, ambiciones,
proyectos, emociones... Todo eso tiene que formar parte de nuestra comunicacion.

—Pero ;por qué? ;Nos vamos a querer mas por eso? —dice Ramon, que sigue sin
entender.

—Pues sencillamente porque tu eres la persona que mas debe saber de mi y que
mejor me tiene que conocer. Y yo a ti igual. Asi, conociéndonos mas y mejor, seremos
mas capaces de hacernos felices el uno al otro —afirma Teresa con contundencia. Esto
lo tiene muy claro y lleva muchos afios de batalla tratando de hacérselo entender a
Ramoén. Por eso ahora, un tanto frustrada ya, acude en busca de ayuda externa para
avanzar en esto, porque se siente mal.

Efectivamente, ésta es una de las finalidades practicas de la comunicacion: darte a
conocer, llegar a conocer al otro para saber como hacerle feliz de la manera mas eficaz.

17



Si no es asi, podremos equivocarnos una y otra vez. Lo que pasa es que hay personas
como Ramoén que no sienten la necesidad imperiosa de compartir lo que les pasa. Sin
quererlo crean ciertos «vacios comunicativos». Ramodn ya tiene identificado su campo de
batalla personal: abrirse mas y vencer su tendencia natural al silencio.

Bien, ya hemos visto una buena razéon para comunicar: un principio de eficacia. Es
una herramienta necesaria para conocernos mejor y poder hacer més feliz al otro.

Como gotas de silicona

Pero, ademas, la persona con la que compartimos todo es la persona en la que mas
confiamos. La persona en la que nos apoyamos siempre que sea necesario. La persona
que buscaremos en cada momento importante de nuestras vidas. Porque se ha
convertido en un confidente permanente; un apoyo inquebrantable.

Cada cosa que compartes es como un punto de silicona que afiades y que hace que
la fusion entre las dos piezas sea mayor. Del mismo modo, cada silencio, cada ocasion
desperdiciada de compartir algo es un pequeiio hueco que se va abriendo entre los dos y
que si te descuidas puede provocar que las piezas se despeguen y se acostumbren a
funcionar cada una por su lado.

Compartiendo cada vez més y mas cosas se solidifica la relacion porque cada vez
son mas los puntos de unién entre los dos.
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2
TIEMPO BLINDADO PARA LOS DOS

—NMe aterra la llegada del verano. Durante el curso no paramos de correr, también el fin
de semana. Llevamos y traemos a los nifios, del deporte a casa, cumpleafios, guarderia.
Y por las noches solemos estar ocupados con asuntos profesionales, correo electronico,
bla, bla, bla. Total, que casi no tenemos tiempo de mirarnos a la cara, y asi nos va como
nos va.

Nos lo cuenta Sonia pero es la historia de muchos. Su relacion de pareja pierde
sentido, pero prefieren pisar el acelerador: la velocidad hace que nos fijemos en la
carretera y no en el paisaje. No hay tiempo para hablar, para parar un poco, para
escuchar. Cierran los ojos ante algo que no funciona, y no hay tiempo, fuerzas o coraje
suficiente para arreglarlo. No quieren o no saben cémo abordarlo y buscar el modo de
mejorar.

Han dejado de hablar mirandose a los ojos. Han sustituido el didlogo por mensajes y
correos, repasando citas médicas y demas compromisos: «Carifio, pierdo coberturay.

Llegan las vacaciones y el horizonte se presenta menos recargado de actividades, al
menos de esas que nos hacen correr y mirar al reloj una y otra vez con sensacion de no
llegar. Sonia no quiere ni pensar en lo que seran esos dias en los que tendrdn que
convivir de manera mas cercana e intensa.

—iNo sé ni de qué vamos a hablar! Me refiero a conversaciones normales, porque
para discutir nos basta cualquier pretexto.

Es verdad que este ultimo afio no ha sido bueno para Alberto y Sonia. Sin razon
aparente, cada vez discuten mas. Cualquier cosa que diga uno sera contestada por el otro
sin tardar. Viven en un estado de agitacién permanente el uno respecto del otro, crispados
sin poder evitarlo, alejados, sin expresiones de afecto, sin ternura.

La comunicacion esta rota.

—¢Por qué empezamos a tratarnos de esta manera? Antes €l no era asi. Ahora todo
lo que digo lo critica, o hace un comentario ronico. Quizas ¢l diga lo mismo de mi y
tenga razon, no lo sé.

Alberto parece tener mas claro el motivo:

—Reconozco que evito toda ocasion de hablar. Hace tiempo que sélo escucho
reproches. Parece que tengo la culpa de todo, de los atascos, del trafico o de la lavadora
que no funciona. Cuando llego a casa me espera un chorreo de quejas y, de verdad, no
estoy para eso. Por eso me refugio en mi silencio.

Sonia y Alberto viven lejos del centro de la ciudad. Las jornadas son largas y la
logistica compleja: dejar al hijo mayor en el colegio en un municipio cercano, después al
pequeiio en casa de la madre de Sonia.
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—Te aseguro que me siento culpable. S€ que mi madre no esta para estos trotes,
pero ;qué puedo hacer? —dice.

Por la noche Sonia vuelve en coche para recoger a los nifios. Alberto llega algo mas
tarde en transporte publico. Bafios, cenas y a la cama.

Los fines de semana llevan a los chicos a natacion y a otras actividades en el colegio
y en el polideportivo municipal. Muchas tardes vienen los abuelos.

—Total, que no queda tiempo para nada.

Ante la llegada de las vacaciones tocaba decidir el lugar de veraneo.

—Lo que habiamos ahorrado no daba para mucho y Alberto tenia cada idea que...
El caso es que al final hemos alquilado un apartamento pequefio en la playa y que sea lo
que Dios quiera. Eso si, ya le he dicho que habiendo pagado la quincena yo no me
marcho ni medio dia antes.

Alberto no queria ir a la playa. Al final se ha dejado convencer: «Los chicos estaran
bien alli». Bueno, mas bien, ha cedido. El querria haber alquilado una casa rural con
amigos en la montaia.

—Y, aunque cedo, una vez mds ha tenido que acusarme. En esta ocasion de
egoista, jcdmo no! Que sodlo pienso en mi, que me dan igual los chicos, que ella no me
importa... Ni me ha escuchado. Ha seguido adelante con su plan. En ningin momento
me ha preguntado por qué prefiero el plan de la casa rural, sencillamente, le da igual.

Sonia por su parte no se ha quedado satisfecha con su victoria. En el fondo sabe
que son decisiones que hay que tomar en pareja y se siente incomoda.

—Como no hemos hecho lo que €l queria me hace sentir culpable con sus
comentarios. Me lo veo venir: todo lo que no salga bien, si los nifios se aburren en algin
momento o si tenemos el menor problema, le va a faltar tiempo para echarmelo en cara.
Ya me lo conozco yo. Estard de brazos cruzados sin interesarse por nada. Vamos, que
me va a castigar por haber venido a la playa, y sino ya lo veras.

La marea les ha alejado de la orilla

Esta pareja vive aprisionada entre la casa y el trabajo. Entre las obligaciones familiares y
las actividades de sus hijos. El y ella han dejado de pensar en el otro como lo mas
importante de su vida. Han dejado de reservarse tiempo y energia para estar juntos. Ya
no se tratan como antes.

El cansancio ademés esta cobrandoles peaje a Sonia y Alberto. Padecen todos los
sintomas de ese agotamiento que causa no parar a lo largo de la semana. Se les escapa la
posibilidad de disfrutar de lo que tienen dia a dia.

Es una paradoja: ponen todas sus fuerzas en sacar adelante su proyecto. Sin
embargo, por perderse de vista el uno al otro en ese esfuerzo, se alejan. La pareja se
desintegra y con eso naufraga su proyecto.
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Las distancias y los ritmos de trabajo no han ayudado nada. Se ha reducido el
tiempo para hablar y estar juntos. Ahora, su comunicacion, cuando la hay, se ha vuelto
muy negativa; casi siempre para reprocharse algo. La critica sale facil cuando no sientes
cerca a la persona a la que enjuicias.

La marea ha ido subiendo y les ha alejado de la orilla. Han perdido la ilusiéon por
crear un hogar juntos. Dedicarse tiempo uno al otro se ha caido de su lista de prioridades
y a fuerza de no hacerlo ahora ya no hay ni ganas de intentarlo.

Ademas, al no compartir tiempo hablando de lo que quieren para su familia, han
entrado en rutinas no necesariamente positivas. No aprovechan el tiempo libre para
disfrutar todos. Improvisan, se dejan llevar.

Necesitan tiempo a solas

Sonia y Alberto, al igual que todas las parejas, necesitan tiempo para estar solos. Ellos
nos han servido como ejemplo de hasta donde nos puede alejar de nuestro proyecto el
abandono del trato diario, frecuente y cercano entre los dos. Pero no son distintos de ti.
Ni de mi.

Todas las parejas necesitamos momentos en los que desaparecer y hablar de las
cosas que queremos y debemos compartir. Y esto no se improvisa. Porque el ritmo diario
es tal que, sino blindamos ese tiempo, se nos puede escapar.

A diario, jqué bueno es tener un rato al final del dia para encontrarnos! Nos lo
debemos. Como cuando empezamos a salir y quedabamos a ultima hora para tomar algo.
Debe existir un rato en el que los dos se tengan el uno al otro sin interrupciones de
ningln tipo, ni teléfonos, ni pantallas del tipo que sea, nada que les reste atencion hacia el
otro.

Y cada semana un rato a solas. Habrd que tenerlo previsto: habrd que buscar
cobertura familiar o un canguro. Este ultimo supone un presupuesto, asi que también hay
que prever. Lo que haga falta para poder dejar detras a los nifios (si los tenemos) y salir
con cierta frecuencia. Es necesario para la subsistencia de la pareja. Hay que poder
hablar tranquilamente varias horas, aislados, ahora si, mirandose a los 0jos. Deben poder
decirse todo, lo bueno y lo malo, con tiempo y con calma. Es el momento para dejar que
el corazon se esponje. Para dejarnos llevar hablando y escuchando.

No valen las excusas. Ni la falta de dinero, se saca de donde haga falta. O buscad
un trueque: hoy me los cuidas ti y mafiana lo hago yo. Ni la falta de tiempo. ;Cémo no
vamos a tener tiempo para cuidar los cimientos de nuestra vida en comun, de nuestra
felicidad? Y menos aun pueden ser los hijos la excusa, por pequefios que sean.

(Qué puede beneficiar mas a nuestros hijos que ver que sus padres se quieren y
tienen una relacion sana y robusta? Esa es la mejor y mayor fuente de felicidad y
seguridad para ellos.

22



Siempre recuerdo una sesion para parejas en Nueva York. El orador decia con
conviccion: «jMujeres, lo mejor que podéis hacer por vuestros hijos es querer mucho a
vuestros maridos! jMaridos, lo mejor que podéis hacer por vuestros hijos es querer
mucho a vuestras mujeres!».

Simple, ;verdad? Sin embargo, encierra una gran verdad y es que lo primero es ella.
Lo primero es €l. Los nifos, si vinieron, llegaron después. La familia, el hogar ya éramos
nosotros.

Veamos mas excusas: el cansancio, la falta de energia. «Es que estoy muerto, mejor
salimos otro dia, de verdad, carifo.» Sin embargo, para otras muchas cosas si que
encontramos las energias necesarias. ;| No serd que una vez mas la cuerda se rompe por
el lado mas delgado? ;No serd que estamos dando por hecho que nuestra relacion es ya
«terreno conquistado» y por lo tanto no nos tenemos que batir el cobre para mantenerla
viva, fresca, estimulante y vibrante?

Es tan facil caer en este error..., somos tan del momento. Nos puede tanto lo
inmediato, el famoso urgente que se lleva por delante lo importante.

Mira, tu relacion de pareja es una relacion horizontal. Entre dos adultos libres que
han decidido caminar juntos y entregarse el uno al otro, porque les ha dado la gana. Por
eso es tan necesario hacer vivo ese querer estar juntos todos los dias de nuestra vida.
Porque la relacion no se mantiene sola.

Las relaciones verticales, como las que nos unen con nuestros hijos o con nuestros
padres son distintas. Esas si que sobreviven normalmente aunque no les hagamos mucho
caso. Aunque no conviene abusar, pero ya me entiendes. Son vinculos que no se
debilitan tanto por la falta de dedicacion, hay un tejido que las une por la sangre, el
agradecimiento, la dependencia, el sentimiento de deuda incluso; lo que quieras, pero es,
sin duda, diferente de ese proyecto de vida en comun entre dos seres independientes y
libres como es tu relacion de pareja.

No hay excusas, ya lo tenemos claro. jTenemos que buscar ese tiempo blindado a
solas con la persona que comparte nuestra vida! jLo necesitamos para mantener viva esa
relacion que libremente iniciamos hace tiempo quizas! Y buscando, buscando el modo de
secuestrar horas para escapar, a lo mejor nos damos cuenta de que debemos podar
algunas cosas en nuestra vida y en la vida de nuestra familia para dejar espacio y tiempo
a lo que de verdad importa.

(De verdad es imprescindible que los nifios estén apuntados a esta actividad que nos
trae a todos de cabeza? ;Seguro que no puedo salir del trabajo una tarde a la semana a
una hora decente para poder ir los dos juntos a tomar algo? Por mal que estén las cosas
en el trabajo, ;no puedo recortar de otro lado, al mediodia o cuando sea, y reservar ese
tiempo para los dos? ;No podriamos desprogramar un poco el fin de semana y dejar
tiempo para el descanso sin mds, para poder ir mas despacio y saborear lo que tenemos;
o para hacer cosas mas relajadas como salir en bici o sencillamente a pasear? ;Podemos
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prescindir de ciertas «hipotecas» en las que nos hemos metido como ir a comer a casa de
tus padres o de los suyos, o a merendar a casa de la abuela?

Un necesario paron

Fijate que curioso: Sonia estd aterrada ante el exceso de tiempo para los dos. jJusto lo
que necesitan! Pero, claro, es normal, les da miedo. Sin embargo, las vacaciones son una
oportunidad para tratarse mas, para descansar y pasarlo bien, y hacer que el otro
descanse y lo pase bien. Es un parén mas que necesario. Asi, mas relajados, es un buen
momento para hacer balance. Juntos y serenos pueden podar el arbol de todas esas
ramas que lo Unico que afiaden es peso al arbol y peligro de que el viento haga doblar el
tronco y se acabe rompiendo.

Seran las vacaciones o serd un largo paseo para hablar con tranquilidad. Lo
importante es fomentar esa disposicion interior hacia el encuentro, hacia el paron. Sin
olvidar los microparones: reservar, «blindar» un tiempo al final del dia sencillamente para
hablar, veinte o treinta minutos en los que, todos los dias nos tengamos el uno para el
otro.

Asi irremos invirtiendo dia a dia en la cuenta de confianza, que crecerd sin parar. |Y
nos haremos ricos! En poco tiempo habremos atesorado millones. De esta forma, si en
algunos momentos necesitamos sacar del cajero més de la cuenta, tendremos un buen
colchdn del que tirar. Es decir, si el ritmo de trabajo en una época concreta aprieta y nos
deja poco tiempo para estar juntos, esos dias podremos vivir de las reservas. Nada se
pondra en duda porque tendremos las alforjas bien llenas.
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3
NO LE PROTEJAS DE TUS PROBLEMAS

En ocasiones la barrera a la comunicacion viene de una mal entendida proteccion hacia el
otro. Un cierto paternalismo que nos lleva a no querer bombardear a nuestra pareja con
nuestras preocupaciones. Queremos ahorrarle disgustos y decidimos dejarle al margen de
lo que nos esta pasando.

Las tentaciones para no hablarle de esto pueden ser muchas:

— Es que no quiero inquietarle con estas cosas, ya las gestiono yo y le ahorro el
disgusto.

— Si, total, son cosas de mi trabajo que no va a entender, ;para qué contarselas?

— Estoy tan cansado cuando llego a casa que hablar de todo lo que ha pasado en el
dia es lo que menos me apetece, prefiero evadirme un poco.

Y hay un sinfin de excusas mas. Seguro que tu podrias responder a cada una de las
excusas con buenas razones por las que no debemos caer en estas trampas. Resultan
bastante evidentes cuando se trata de aconsejar a otros.

Fijate en lo que les pas6 a Pedro y Ana.

Pedro es autonomo, tiene su propia empresa, muy centrada en el ambito nacional,
que lidera con bastante éxito dentro del contexto actual. Siempre ha estado solo como
responsable y ha trabajado bien con su reducida plantilla de cinco personas. Hace casi un
afo, a través de Luis, un intimo amigo compafiero de colegio y que no tiene nada que
ver con su area de negocio, entrd en contacto con un empresario de otro pais. Esta
persona, de confianza segun Luis, le propuso ampliar negocio y entrar juntos en una
joint venture con la que llegarian lejos.

Pedro no es particularmente ambicioso pero esto le parecid un reto. Ese punto de
cambio desafiante podia venirle bien ahora que estaba bastante apoltronado en su
negocio en Espafia. Asi que decidi6 ir adelante. No entraremos en detalles, pero pronto
se fue complicando todo. Lo que parecia claro era cada vez mas oscuro y en cuestion de
semanas se dio cuenta de que habia sido un error y que le podia acarrear problemas
incluso con la ley en el pais del que era originario su nuevo socio.

Asustado, decidi6 mantener al margen de todo esto a Ana. Contaba con manejar la
situacion y evitar que la sangre llegara al rio. No podia imaginar el torrente de llamadas
que iba a tener que hacer y atender a horas intempestivas, por la diferencia horaria, ni el
namero de viajes reldampago y no programados que iba a realizar para afrontar cargos y
declaraciones ante las fuerzas de seguridad y justicia de aquel pais. La obsesion con el
movil casi enfermiza en la que termmo cayendo, siempre pendiente de alguna noticia
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tranquilizadora, o no, de los abogados que le asistian en esta cuestion. Atencion al movil
que por supuesto tenia que hacer a espaldas de Ana para no dar ninguna explicacion.

Pedro es un hombre sereno y a pesar de la tension consiguid capear el temporal y
mantener la calma aparentemente. Pero claro que se le notaba. jHasta perdid unos
cuantos kilos! Por desgracia, otra de las manifestaciones de su tension fue la inapetencia
sexual. No se encontraba relajado como para iniciar un acercamiento en este terreno. Y
ante la iniciativa de Ana, €l no se sentia bien. En realidad sabia que le estaba ocultando
algo. Su subconsciente le jugaba esa mala pasada, como si no le estuviera siendo fiel al
cien por cien, y no se sentia bien entregandose fisicamente a Ana. Los desencuentros y
malas experiencias se sucedieron en varias ocasiones y Ana se iba preocupando cada vez
mas ante las torpes explicaciones de Pedro.

Ana empieza a atar todos los cabos y la conclusion es clara: Pedro estd con alguien
desde hace meses. Eso explica todo lo que esta pasando.

—iEstas con alguien! ;Quieres hacer el favor de darme alguna explicacion que me
haga entender esta voragine de llamadas, viajes y mensajes? jEstas rarisimo, callado
como una tumba, mas de lo normal! Te ha dado por adelgazar y no te acercas a mi ni
por equivocacion! jVamos, que no soy idiota! ;Ni siquiera ahora que esto se acaba
quieres ser sincero?

Fijate donde ha llegado esta ocultacion tan bien intencionada de Pedro. Pensarés
que es una situacion extraordinaria, pero realmente la falta de datos sobre la otra persona
puede abonar facilmente el terreno de la desconfianza. Y eso si que no tiene nada de
extraordinario.

Pedro decidi6 empezar por el principio y contarlo todo. Pero lo mas importante es
que se comprometid a no volver a mantener a Ana al margen de su vida nunca mas. Ana
estaba atonita. No se lo terminaba de creer del todo. Desconfiaba y pensaba que habia
mas cosas que Pedro todavia ocultaba. En todo caso, ahora Ana necesita tiempo para
recuperar la confianza. Pedro lo entiende y estd dispuesto a ser paciente y dar
explicaciones hasta la saciedad si es necesario.

Y es que cuando se rompe la confianza cuesta mucho recuperarla al cien por cien.
Es un tejido delicado y una vez que se desgarra hay que coser los rotos con mucha
paciencia.

Entremos un poco mas en la confianza, consecuencia principal de la comunicacion.
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4
TE CONOZCO Y CONFIiO EN TI

Esta claro que, a medida que hablamos mas, nos vamos conociendo mas a fondo. Esa
comunicacion fluida es el mejor modo de generar confianza, un bien muy preciado en
toda relacion de dos. A medida que vamos creando esos puntos de fusion se cimenta mas
y mejor la relacion y nos apoyamos totalmente en el otro.

Para eso es necesario que compartamos practicamente todo. No decimos todo
porque siempre hay espacio para la intimidad absoluta, pero si que debera abarcar casi
todo lo que llena nuestro dia a dia. No dejaremos de lado cuestiones de nuestra familia
de origen. Ni temas econdmicos que nos afectan a los dos cabezas de familia. Ni temas
relacionados con nuestras relaciones, sin caer en el topico de: «;Para qué le voy a contar
si total no le conoce de nada?».

Esta transparencia en relacion a las personas que tratamos y conocemos nos evitara
cualquier malentendido. Porque de esos polvos podemos tener ciertos lodos...

Por no hablar de esa persona, por no contar esa llamada o ese encuentro fortuito...,
por cosas como ¢éstas pueden aparecer unos sentimientos que hacen sufrir al que los
experimenta e incomodan mucho a quien es objeto de ellos: los celos.

Fijate lo mal que lo han pasado Marta y Luis por los malditos celos.

—iParezco idiota, pero no puedo evitar sentirme asi! {No puedo ver cémo trata
Luis a Paula! Con una confianza y un afecto que ya me gustaria a mi a veces!

Marta exagera un poco, porque ella recibe mucho mas de Luis y lo sabe.

—No soporto ese modo tan abierto que tiene Luis de comportarse con las personas
del otro sexo —insiste Marta.

—Y del mismo sexo porque yo soy asi con todo el mundo y siempre me lo has
dicho —replica Luis.

Hablando con Marta a solas, se desahoga y cuenta:

—Luis es un encanto y ademas estd muy bien. Tiene la virtud, o el defecto, de
hacer caso a todo el mundo. Cada vez que hay un sarao, el que sea, ¢l es el ultimo en
irse y el primero en apuntarse a lo que sea y en atender a quien sea. Esta forma de ser
tan suya hace que muchas chicas se sientan muy a gusto con ¢l y a mi me pone muy
nerviosa.

Luis y Marta trabajan juntos, no sélo juntos sino en el mismo departamento de una
gran empresa, por lo que se ven constantemente, tanto trabajando como comiendo.

—FI] me asegura que ni ha habido ni habra ningin tipo de intencién de nada con
Paula y me lo creo por parte de ¢l, pero no tanto por parte de ella. Esta sola, le encanta
que le hagan caso y no para de halagar a Luis, que tiene su punto vanidosillo, por lo que
sonrie mas ancho que largo cuando la otra le dice lo bien que ha hecho esto o lo otro.
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A Luis, que pudiera levantar alguna sospecha su modo de tratar a Paula ha pasado
de resultarle comico a hacerle sentirse incomodo por las insinuaciones de Marta. El nos
cuenta como ve la situacion.

—Ahora mismo ya estoy muy incomodo porque me siento observado
constantemente y juzgado por Marta en todo lo que hago. Si sonrio demasiado, si he
estado trabajando con Paula un buen rato a solas, si el otro dia en el café estuve viendo
las fotos de sus vacaciones, etc. Ademas, ahora es Paula, pero antes fue otra compafiera,
nuestra anterior jefa. En fin, que el problema lo tiene Marta, qué quieres que te diga.
Nunca le he dado motivos y me acosa con esos comentarios.

Claro que el problema principalmente lo tiene Marta. Los celos, cuando son
infundados, son sobre todo una manifestacion de inseguridad personal y pueden tener un
componente de obsesion dificil de llevar. Pero Luis tiene que saber estar a su lado y
ayudar a Marta a superarlo.

Marta, es cierto que tiene un problema de inseguridad, por eso se siente desplazada
ante el caracter tan extravertido de Luis. En cierto modo teme que Luis vea en esas
chicas cosas que no encuentra en ella. Teme no ser lo suficientemente atractiva para
Luis. Por eso ve posibles amenazas con cierta frecuencia. Luis por su parte no quiere
dejar de ser espontaneo. Entiende que no hace nada malo y por lo tanto no debe
cambiar.

Cuando los sentimientos de celos y desconfianza llegan y se instalan, hacen sufrir
mucho. Generan ansiedad y un dolor estéril. Estéril porque normalmente no obedece a
nada. Pero explicaselo ti a quien lo padece, que a su vez no es culpable de padecerlos.
En fin, una complicacion enorme para la pareja; porque aquel a quien se cuestiona su
conducta se siente injustamente tratado y se encuentra ante la necesidad de dar
explicaciones por cosas que no tienen ninguna segunda intenciéon y sobre las que no
considera que deba explicarse.

Pero debe hacerlo, jy vaya si debe hacerlo! Porque, si no, la otra persona ve
confirmadas sus sospechas y crece ese globo de inquietud y sospecha que tanto daiio
hace, dentro y fuera. Dentro por el sufrimiento personal y fuera porque habitualmente
tensa la relacion y provoca discusiones dificiles de cerrar.

Cimentar la confianza entre los dos sera el Gnico antidoto que podamos encontrar
para remontar situaciones como ésta. Derrochar horas de conversacion en las que nos
abramos en canal el uno al otro. No para tratar el tema que ha provocado los celos sino
todo en general. Es momento de invertir en hablar y hablar mucho. En compartir de
verdad nuestras vidas. En poner en escena la méaxima: « T1 eres lo principal en mi viday.

Asi, con ese rodaje de horas juntos hablando a fondo, se irdn disipando los
nubarrones de las dudas y susceptibilidades.

Ademas, probablemente sera bueno que, cuando quien padece los celos empiece
otra vez con las dudas, inquietudes, preguntas sin fin, el otro sepa desdramatizar. Evite
sentirse ofendido por esas sospechas que, en realidad, con frecuencia s6lo manifiestan
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inseguridad de quien las padece. Ademas de restarle importancia, si estan ya retejiendo
su confianza a base de didlogo profundo, quizas pueda decirle:

—Oye, vale ya, que de esto ya hemos hablado y sabemos que no lleva a ninguna
parte...

Asi quizas ayude a su pareja a cortar con €sos pensamientos, que como deciamos
pueden facilmente convertirse en obsesivos.

A nivel personal, quien padece los sentimientos de celos tendra que trabajar el
autocontrol: cortar con esos pensamientos obsesivos que le hacen sufrir tanto. Entender y
aceptar de verdad que es mucho mas lo que la cabeza puede armar que lo que de
objetivo y real podamos encontrar. Se trata de hacer un verdadero ejercicio de STOP a
los pensamientos negativos. Cortar con ellos en seco, como si nos asaltaran terribles
pensamientos suicidas, y buscar la distraccion de la cabeza en esas circunstancias. Por
supuesto, serd clave hacer todo lo posible por llenarse del otro cada vez que estemos
juntos, llenar bien la mochila. Todo esto puede ayudar a ir superando esta pesada losa.

Por ultimo, en situaciones como ésta, la persona cuyo comportamiento estd bajo
escrutinio, a veces tendra que modificar algo su conducta externa. Sin caer en la camisa
de fuerza que le oprima y le asfixie, podrd intentar que su modo de actuar no
desencadene gratuitamente esos fatales sentimientos en su pareja. A veces, controlando
un poco la expresividad con las personas del otro sexo; en otras ocasiones, sera
importante cuidar la vanidad; tratando de no ir por la vida despertando admiracion; y, lo
que es mejor, buscar sobre todo en nuestra pareja el reconocimiento y el halago que
realmente nos hace sentir tan bien. Porque la admiracion mutua es un valor esencial en
las relaciones de pareja mas robustas; por eso, fomentando esa actitud entre los dos,
matamos muchos péjaros de un tiro.
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5
PERO A VECES HAY QUE CALLAR

En la comunicacion a veces hay silencios y esta bien que los haya. De hecho, a veces los
silencios pueden ser muy comunicativos, y ademds necesarios. Vamos a acabar esta parte
refiriéndonos a algunas de estas situaciones en las que es mejor callar.

Un pasado demasiado presente

Aun a riesgo de resultar quizds contradictorio con todo lo dicho hasta el momento, me
gustaria presentar ahora una declaracion hecha por Julio sobre lo que estd
experimentando, que es ni mas ni menos que una terrible falta de confianza por
elementos del pasado que no le dejan en paz. Escuchémosle en primera persona.

Me doy cuenta de que yo mismo soy mi peor enemigo en todo esto, me dedico a darle vueltas a las cosas y a
obsesionarme con ideas que lo Unico que hacen es quitarme la tranquilidad y llevarme a preocupaciones que
yo s¢é que no tienen una base cierta.

Nos casamos hace diez meses, después de un corto noviazgo. Creo que nos conociamos poco, pero
nos queriamos y nos queremos mucho. El caso es que yo tiendo a ser curioso por naturaleza y pregunto
mucho, quizds demasiado, y Cristina, mi mujer, se siente fiscalizada constantemente por mis preguntas.

Pero el problema va mas alla. Si fuera solo por los interrogatorios me morderia la lengua y punto, pero
es que mi bombardeo de preguntas tiene un fondo de desconfianza tremendo. Una desconfianza para la que
en cierto modo tengo motivos, porque en varias ocasiones Cristina me ha dicho alguna verdad a medias o
alguna mentira, en temas no trascendentes, es verdad, pero me inquieta. Ella dice que fue para salir del paso
del interrogatorio. El caso es que a veces ha llegado a tapar algunas cosas de ese modo, con mentirijillas que
no van a ningun lado; pero es lo que me falta para desconfiar mas.

Soy celoso, lo reconozco, y cualquier referencia a compafieros o amistades masculinas del pasado me
ponen nervioso. El hecho, ademas, de que antes de conocernos Cristina tuviera bastantes historias fallidas
me afecta también mucho. No porque dude de que me quiera, ni de que yo sea diferente, después de todo se
casd conmigo, sino porque le doy vueltas y me altera. Si me altero, discutimos y nos decimos cosas que no
vienen a cuento..., y ya esta lanzada la crisis.

En fin, no quiero seguir equivocandome, no quiero caer en esas marafias que yo mismo tejo, pero no sé
como hacerlo bien.

A Cristina todo esto le hace sentirse mal. Se siente culpable por hechos pasados
sobre los que en realidad no tiene razdn alguna para creerse responsable ahora. Sin
embargo, la insistencia de Julio y el modo de plantear las cosas ponen todo en pie y le ha
llegado a atormentar. Ademas, al ver sufrir a Julio tanto por todo ese pasado que ahora
parece cobrar vida, se siente de verdad culpable, sin que haya habido juicio ni sentencia
condenatoria, jni nada que se le parezca!
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Nos sentamos con Julio y tratamos de ayudarle a tener paz por dentro:

Julio, es muy buen comienzo que reconozcas que necesitas ayuda, no es facil de admitir este hecho y te
honra. Ademéas demuestra que deseas arreglar las cosas y que de verdad quieres a Cristina.

Has encontrado a la mujer de tu vida y te has casado con ella. Y lo que debes hacer es quemar las naves
de verdad, partir de cero, olvidar el pasado, que pasado estd, y vivir y disfrutar el presente planificando
vuestro futuro.

Dices que os conociais poco al casaros, no tengo idea de hasta qué punto os conociais o no, pero lo
que estd claro es que conocer a una persona no es sinéonimo de saber su pasado pulgada a pulgada. De
hecho, ni es necesario ni es positivo en muchos casos. Quizds ese afdn tuyo por preguntar ha puesto en
presente cuestiones antiguas que han levantado mucho polvo que te ha nublado los ojos y te lleva a
pensamientos obsesivos sobre fantasmas que ya no existen. Cuidado con eso. No dejes que ese pasado
torpedee tu presente. Rechaza esos pensamientos internos, ahogalos en el presente. Llena tu dia a dia de
buenos momentos con Cristina y hazte el firme propdsito de no volver a hablar nunca més de temas
pasados.

En cuanto al presente, tienes que desarrollar mas el musculo de la confianza ciega en tu mujer. Repito,
confianza ciega, porque, si no confias ciegamente en ella, jen quién vas a confiar? Y para desarrollar esa
confianza ya conoces la receta: sinceridad total por ambas partes, pidesela a Cristina, dile que no te trate
como a un niflo dandote explicaciones de tapadera, seguro que su intencion era precisamente la de no
inquietarte, pero el efecto es el contrario. Debéis firmar un «contrato» de veracidad total, aunque en
ocasiones os lleve a discutir. Pero veracidad sobre lo que realmente importa que es el aqui y el ahora. No
mas preguntas sobre el pasado. Asi, generando confianza, manteniendo una buena y sana comunicacion en
la que sepas que siempre os vais a decir la verdad, iran desapareciendo tus miedos.

Ya ves, hay ocasiones en las que hay que saber pasar pagina y no hablar, aunque en
nuestro interior bullan un sinfin de preguntas.

Tras la decepcion

Este bullir interno se da con frecuencia cuando estamos ante casos de infidelidad. La
persona que ha sufrido el engafio suele sentir unas ansias insaciables de conocer todo lo
que paso. Quiere apurar el vaso de los hechos que le han partido en dos.

No vamos a entrar aqui de lleno en el modo de abordar estas situaciones porque de
la infidelidad hablaremos mas adelante. Pero si queria sefialar que, incluso en estos casos
en los que la regeneracion de la confianza pasa por una comunicacion descarnada, a
fondo, sin tapujos, es preciso marcar un «hasta aqui». A partir de entonces, y una vez
que hayan hablado de todo lo que la persona que ha sufrido la deslealtad considere
oportuno, cierran las compuertas y comienzan a embalsar agua limpia en un nuevo
recipiente. Porque, si no marcan ese punto y final, el constante bombardeo de preguntas
sin fin solo producird desgaste, agotamiento y desesperacion, y hard tambalear el edificio
una y otra vez, impidiendo la reconstruccion definitiva.

Ademas, tras la infidelidad, la persona engafiada se torturara con los detalles, y
realmente esos detalles no afiaden mas que una morbosa cadena que nos pesard cada vez
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mas. Por lo que, si decidimos perdonar y seguir adelante, lo mejor es soltar esa cadena
cuanto antes y no dejar que nos lastre.

En fin, de este tema hablaremos con mas detenimiento en paginas posteriores, pero
valga como caso en el que hay que saber dejar entrar el silencio en ciertas
conversaciones para evitar un dafio mayor.

De los tuyos hablards pero no oirads

—¢Qué tal en casa de tus padres comiendo hoy, Ana?

—Bien, bien, es que como sali antes de la reunion les llamé y me acerqué a comer
con ellos, que hacia dias que no sabia nada.

—¢Y como estan?

—Bien, mi madre dale que te pego con lo del campamento de Luis. Que si es muy
pequetio, que si ya verds como os toca ir a recogerle porque no aguanta alli. Que no
entiende por qué nos hemos empefiado en que vaya a ese campamento con todos los que
hay mas cerca y de menos dias. En fin, que me ha torrado bien. No sé qué mania ha
cogido con el tema del campamento.

—Si desde luego, qué mas le dara. Si tuviesen el tiempo mas ocupado seria mejor,
porque asi, como tienen poco que hacer y en que pensar, se dedican a poner la lupa en
cosas que en realidad no les afectan nada.

—~Oye, Carlos, perdona, no s¢ si tendran mucho que hacer o no, pero te recuerdo
que nos viene estupendamente que nos recojan a los nifios a la salida del cole y les lleven
a la piscina, ;verdad? Asi que te agradeceria que el tono fuera otro al hablar de mis
padres, que bien agradecido que les deberias estar.

—iY les estoy agradecido! Solo digo que no tienen que meterse en cOmo
organizamos la vida de nuestros hijos, que ellos ya hicieron lo que quisieron en su dia
y...

—Que te repito que ellos precisamente estdn bastante metidos en la organizacion de
nuestros hijos, porque nos ayudan todas las semanas, a ver si algunos toman ejemplo.

—iOye, no empieces, ya sabes que mi madre no tiene paciencia para eso y ademas
estd muy liada con...!

—iSi, claro, como los mios estan mano sobre mano...!

Ya estd. Ya se ha liado la discusion mas gratuita que podiamos tener. Gratuita
porque realmente estan los dos de acuerdo. No hay mas que leer las primeras lineas del
didlogo en las que la propia Ana se referia a su madre en tono de «qué pesada con el
tema campamento». Lo que pasa es que Carlos ha cometido el craso error de abundar en
el tema uniéndose a la critica de Ana hacia su madre. Algo que ella se puede permitir
hacer pero que no le va a tolerar a nadie, ni siquiera a Carlos. Por eso hemos tenido este
in crescendo de tension.
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Carlos deberia haber mantenido un respetuoso silencio, por mas que ¢l estuviera de
acuerdo en que su suegra tenia poco que decir sobre el plan de verano de su hijo. No
tenia nada que ganar al intervenir, porque Ana ya opinaba como ¢l, y sin embargo si que
tenia mucho que perder: la paz y la buena relacion con Ana en este punto.

Asi es, hay situaciones de conflicto, sobre todo con la familia de origen, en la que el
otro es mejor que se quede al margen y esté ahi para recoger, consolar, apoyar o lo que
sea necesario. Pero nunca para opinar, sentar catedra y, menos que nada, desautorizar o
criticar comportamientos o personas.

—Y ;por qué? ;Acaso no puedo opinar yo?

Pues, mira, no. Por respeto, porque esta en juego la relacion con personas con las
que a ti no te une un vinculo de sangre y a tu pareja si. Porque lo que ti quieres es la
felicidad de tu pareja, ;verdad? Pues en la base de su felicidad se encuentran también las
relaciones con su familia de origen y por lo tanto a ti te toca preservar esas relaciones;
sumar y no dividir; y, desde luego, en ningin caso ahondar en la division.

Sino puedes o no sabes decir nada positivo, mejor guarda silencio. Por su felicidad.
Te lo agradecerd siempre aunque nunca lo sepas.

El silencio como antesala

Después de estar viniendo por aqui unas cuantas semanas, poco a poco Juan se convencid de que
efectivamente nos faltaba didlogo, comunicacion en lo ordinario y en lo mas intimo. Y nos dispusimos a
cuidar esos tiempos de encuentro, como ti nos aconsejabas. Momentos a solas, sin interferencias de ningin
tipo para poder hablar con tranquilidad. Lo hemos hecho. Nos hemos organizado y lo estamos logrando. No
con tanta frecuencia como querriamos, pero bastante bien. Lo que pasa es que me he dado cuenta de que no
le dejo hablar. Bueno, no es eso. Quiero decir que es mucho més lento que yo. En fin, que necesita elaborar
lo que dice mucho mas; a veces me impaciento y acabo por hablar yo. Me doy cuenta de que asi me como
muchos de los espacios en los que él probablemente deberia intervenir.

Esta situacion que nos narra nuestra andnima amiga representa otro momento de
necesario silencio, precisamente para que la comunicacién sea mutuamente satisfactoria.

Es verdad, hay personas que necesitan mas tiempo, como mas fuelle para coger aire
y empezar a soltarse. Sin ese margen necesario para ellos, no hablaran. Entonces sus
conversaciones de pareja seran monologos de uno salpicados por asentimientos o
monosilabos del otro.

Por eso, en estas circunstancias es importante que quien lleva el verbo cantante
entienda que debe mantener silencio en distintos momentos de la conversacion para dar
pie a que el otro tercie. Deberd superar la tentacion de rellenar esos lapsos, que se le
haran interminables, con intervenciones suyas. Deberd aprender a respirar hondo y a
mantenerse en silencio, dejandole espacio al otro para aterrizar.

Es otro silencio de gran valor.
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6
CON LAS TUBERIAS BIEN LIMPIAS

Acabamos aqui esta primera parte del libro. No tenia duda de que habia que empezar
con la comunicacion porque realmente es el comienzo de todo. ;O no es verdad que
cuando chico busca chica, en ese primer acercamiento lo que importa son los signos de
comunicacion entre ellos? Una mirada, un gesto, lo que sea, pero se deben comunicar
para arrancar. Eso es lo que hemos hecho ahora. Empezar revisando como estan los
canales de comunicacion entre los dos.

Me imagino a nuestras parejas como dos grandes depositos, de esos que vemos
desde la carretera en las cementeras y otras fabricas, en los que cabe de todo, y veo
también muchas tuberias. Grandes y pequenias, que van de un deposito al otro
canalizando el contenido casi constantemente. Asegurando que fluyan los liquidos que
contienen los depositos.

Siuna de esas tuberias que comunica ambos depdsitos se obstruye o, peor aun, se
rompe, tenemos un verdadero problema. Porque el atasco en la tuberia puede provocar
un reventon y, si la tuberia revienta y se rompe, empezard a salir todo el liquido que
contenia el deposito, que acabard vaciandose. Un desastre. Un desastre que podia
haberse evitado si hubiéramos mantenido bien cuidadas las tuberias.

Por eso hemos querido pasar revista a los elementos mas importantes de la
comunicacion:

e Hacer del otro nuestro confidente siempre y compartir con €l esas cuestiones que
mas dentro llevamos, sin miedo a que nos hiera con ellas en el futuro.
Fomentamos asi la confianza.

e Hablar desde el yo que siente, manifestar deseos, afioranzas, esperanzas y no
quejas, reproches ni criticas.

e Hay que saber callar cuando sea necesario y comunicar entonces de otra manera,
quizas apretandole la mano, quizas distrayendo su atencion...

e iBlindar tiempo para los dos solos! Alimentarnos en esos ratos de intimidad.
Redescubrirnos y reactivar nuestro enamoramiento. Sacudirnos el polvo del
camino y sacar brillo a las cosas que de verdad importan en nuestra vida.

e Decir no a las excusas, que siempre nos saldran al paso: cansancio, necesaria
atencion a los hijos, presupuesto, jtodo es salvable!

e Ese rato sagrado al final del dia para estar, tranquilos, juntos y solos.

e Podar lo que sobra en nuestra vida e impide que las ramas de la comunicacion
crezcan fuertes y robustas.
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e Fomentar esa disposicion interior hacia el encuentro, hacia la comunicacion
intima con el otro.

e Acercarnos a nuestra pareja con cierta capacidad de sorpresa, sin creer que ya lo
sabemos todo sobre ella.

e Por tltimo, escuchar siempre con el corazon. Tratar de entender lo que me dice,
por qué me lo dice, como esta al hablarme asi, etc.
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SEGUNDA PARTE

EL COMPROMISO
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7
ABRE BIEN LOS 0OJOS

Y DESPUES CIERRALOS PARA SIEMPRE

Hablemos del compromiso y de lo que esto supone. Déjame que empiece haciendo algo
que no suelo hacer. Te voy a contar una anécdota personal que viene muy al caso.

Pocos meses antes de mi boda, me encontraba en la fiesta de otra boda, de un
familiar, a la que no habia venido mi novia entonces y hoy mujer. Recuerdo que una
prima mia, entrada ya la noche, entre copas y musica me dijo:

—Mira, Nacho, ahora abre bien los ojos y después ciérralos para siempre.

Efectivamente, hay un antes y un después en el matrimonio, que es una expresion
muy concreta de compromiso. Es una eleccion a la que uno acude porque le da la gana
pero que obviamente supone cerrar la puerta a otras opciones. Por eso es necesario estar
plenamente convencido y, una vez que das el salto, cerrar los ojos para siempre.

Si te dedicas a abrirlos de vez en cuando para comparar, si sigues explorando el
mercado —valga la vulgar expresion—, aunque sea esporadicamente, seguramente
encuentres aqui y alld elementos que te atraigan en esa persona o en aquella. Entonces
puedes entrar en el absurdo camino de la comparacion que te lleve a replantear tus
decisiones. Digo absurdo porque estamos comparando una parte del todo con el todo. Es
decir, un aspecto de una persona que nos gusta, que nos atrae, comparado con toda una
vida en comun con otra. No es justa la comparacion, ni equitativa.

En esas circunstancias, no queda mas que un paso para empezar a pensar lo
siguiente: «Quizas me precipité», «En realidad no nos conociamos tanto» ...

Con estas ideas se va debilitando en tu cabeza la nocion de compromiso. Empiezas
a cuestionarlo seriamente. El compromiso es todavia mas que esto, pero quizas ésta sea
una plasmacion muy clara, muy concreta, muy grafica. El compromiso es decir un si que
es un siempre. Es poner toda la carne en el asador, es quemar las naves por ti y contigo.
Es elegir a una persona y comprometerte a hacerla feliz el resto de su vida. A convertirla
en lo primero. Por delante de todo y de todos.

Compromiso es apostar los dos juntos en la partida de la vida; crear un hogar
comun, poner unas bases solidas para establecer una familia. Es asegurarle que siempre
estaras ahi, a su lado. Que puede contar siempre contigo. Que nada ni nadie se le
antepondran, ni ahora ni nunca.

—Bueno, bueno, pero entonces esto del compromiso resulta un tanto aterrador,
(no? Yo qué sé como vamos a estar dentro de unos afios. Ahora nos queremos, pero el
dia de manana...

—Es imposible comprometerse de por vida, jyo no estoy tan seguro de mi mismo
como para hacer eso!
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Claro, la vida nos traera situaciones que ahora desconocemos, pero debemos mirar
el futuro con confianza y afrontandolo con espiritu positivo. No con miedo. Claro que
nos puede faltar seguridad en nosotros mismos. Primero, porque si nos analizamos y
vemos lo inconstantes que podemos ser, lo que podemos fallar cuando nos proponemos
algo, seguramente nos desanimemos. También podria desanimarnos echar un vistazo
alrededor y fijarnos en las parejas que se rompen, muchas, demasiadas, pero ni todas ni
la mayoria, ;eh? Tampoco caigamos en el fatalismo.

En definitiva, ;de donde sacaremos la necesaria seguridad? Pues la seguridad nos la
da, sobre todo, estar juntos. Muy cerca. Peleando codo con codo, dia a dia, y sabiendo
que siempre que mires a tu derecha estard ahi. Asi os ponéis el mundo por montera y no
temeré€is el futuro. Superaréis todas las barreras que se os presenten. Si estdis juntos y si
cada dia os esforzais en hacer efectivo ese compromiso que en su dia asumisteis con
alegria, no habra losa que os sepulte.

Alejémonos de esa vision un tanto determinista de « Yo qué s€ como vamos a estar
dentro en unos afios». Como si el tiempo y los acontecimientos fueran a marcar el
destino de nuestra relacion. Como si nosotros no fuéramos los duefios del caballo. Como
si no llevasemos las riendas bien cefiidas.

A veces, cuando se oyen planteamientos de este tipo: «A ver qué tal nos va», «Han
tenido mucha suerte», «Fijate, les ha ido bien», me recuerda a la compra de un melon.
Tiene buena apariencia, pero, hasta que uno no se lo lleva a casa y lo abre, no sabe si le
ha salido dulce y jugoso o duro y apepinado. «jAh! jMala suerte! Te ha salido malo.»

Cuando nos comprometemos con alguien de verdad es porque estamos plenamente
convencidos, no seducidos por la apariencia verde y lustrosa de un melon. Por eso le
firmamos el cheque en blanco de nuestra vida a esa persona. Y, a partir de ahi, queda ya
en nuestras manos el cuidar la relacion, hacer que sea algo especial de verdad, hoy,
mafiana y siempre.

Asi es en la mayoria de los casos. Cada uno de nosotros hara de su relacion lo que
quiera. Y querer de verdad, no lo olvidemos, es poner toda la energia, todo nuestro
interés, nuestro esfuerzo, nuestra ilusion y jjhasta nuestro presupuesto!! en hacer que esa
relacion funcione. Si no ponemos todo eso, si no estamos poniendo todo eso, no
podemos quejarnos de si el motor hace mucho ruido y parece que se va a parar en
cualquier momento, o, peor aun, jque va a explotar!
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8
TE ELIJO ATI

El compromiso es dar un paso al frente cuando estds convencido de que quien tienes
delante es la persona de tu vida; es hacer una apuesta cerrada por la otra persona;
jugartela a una carta sin dudarlo; poner todos los huevos en una cesta sin temor a que se
rompa.

El ser humano en sus afectos tiende a la totalidad. Es ley natural. Del mismo modo
que buscamos la felicidad como tendencia natural, buscamos también un amor completo,
sin orillas. No se quiere a alguien «bastante» o «hasta el verano que viene». Se ama con
el corazdn y este 6rgano no conoce de plazos ni condiciones. Es un musculo que se pone
en marcha, se activa y confia en el buen gobierno de la cabeza sobre ¢l.

El amor comprometido sin duda sale al paso del deseo mas profundo del corazon
humano que anhela amar y ser amado sin condiciones. Que me quieran como soy y por
quien soy es lo mas fabuloso que nos puede pasar, /no crees?

Carlos se quedo en paro hace casi afio y medio. Tanto ¢l como Ainhoa estudiaron una
carrera técnica y no les ha faltado el trabajo desde que salieron de la escuela, pero la
empresa en la que estaba Carlos tuvo que cerrar y ¢l se fue a la calle. Desde entonces
busca y busca. Entrevistas, puertas cerradas, palabras amables que no iban mas alla. Se
le estaba haciendo muy duro. Tiene treinta y siete afios y cada vez le pesaba mas la
situacion. Por dos razones principales: su responsabilidad ante los dos hijos que tienen y
por ver que era Ainhoa la que salia y entraba, y aportaba ingresos.

Consiguio algunas clases particulares por las tardes que le hacian ganar algo. Pero lo
cierto es que su animo estaba por los suelos: incapaz de sonreir, cada vez mas irascible,
menos paciente con los nifios. Tenia insomnio, contracturas musculares, falta de apetito
sexual...

(Sabes lo que saco a Carlos de esa situacion de total decaimiento que casi apuntaba
a una depresion? La actitud perseverante de Ainhoa, que en todo momento le animo, le
valoro6 y le quiso mas que nunca. A ¢l le costaba aceptarlo, casi le indignaba que su mujer
le quisiera asi, en esas condiciones en las que ¢l se veia tan poco amable. Pero Ainhoa
estuvo al pie del cafidon y supo transmitirle seguridad en todo momento. Carlos se fue
dejando convencer y puso oidos atentos a las frases de Ainhoa: «Estas haciendo lo que
puedes. Esas clases nos vienen fenomenal como ingresos extras. Antes o después
aparecera algo porque tienes una formacion y un curriculum muy bueno. Mientras tanto,
es estupendo que puedas estar mas cerca de los nifios. A mi me encanta pensar que les
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recoges todos los dias, haces los deberes y juegas con ellos hasta que llego yo.
jAprovéchalo!, que luego no podrés hacerlo y ellos siguen creciendo.

Sentirse valorado de verdad y muy respaldado y unido a Ainhoa salvé a Carlos de la
caida libre de negatividad en la que estaba entrando y que, como circulo vicioso, le
hubiera mantenido aiin mas tiempo desempleado. Y, lo que es peor, empeorando cada
vez mas su vida personal y familiar.

Creo que es un buen ejemplo de compromiso. Ainhoa lo ha vivido al cien por cien y
los frutos no se han hecho esperar.

La eficacia del compromiso depende de que lo vivamos en primera persona: « Yo
me comprometo contigo, voy a estar a tu lado, te aseguro mi amor y mi apoyo
constantes. Haré todo lo que esté en mi mano para vivir cada dia de acuerdo con esta
afirmacion que ahora te hago». En primera persona, si. Y, si los dos lo viven asi, ya
tenemos mucho terreno ganado.
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UN TRIiO

Hace poco vino a verme una pareja que lo estd pasando verdaderamente mal. Se
quieren, desean seguir juntos pero no lo consiguen y ademas ha aparecido otra persona
en el horizonte.

Llevan juntos cinco afios. Los dos superan sobradamente la treintena, pero no han
visto todavia el momento de dar un paso al frente para crear un hogar comiun. Menos
aun ahora, con todo lo que les esta pasando en estos meses.

Juanjo y Raquel han tenido desde siempre una relacion turbulenta cuajada de
discusiones y enfrentamientos frecuentes, fruto principalmente del temperamento de
ambos y de la falta de madurez en ciertos aspectos. El caso es que a menudo discuten y
se va cada uno por su lado una temporada, para luego volver a estar juntos, porque se
quieren.

El problema es que en uno de esos intervalos de la relacion Raquel conocié a un
chico que se llama Luis, que desde el principio le gustd. Aquello era reciproco y en pocos
dias eran ya mucho mdas que amigos. Sin mayores planteamientos, pero estaban bien
juntos y arrancaron con la relacion.

Pocas semanas después, Raquel y Juanjo volvieron a hablar, se acercaron,
resolvieron diferencias y retomaron la relacion. Raquel le contd a Juanjo la existencia de
Luis. Lo explica asi: «Como hemos hecho siempre, porque a nuestra edad estas cosas
nos las contamos sin mas, lo comprendemos, en ese sentido somos una pareja muy
abiertay.

Pero los enfrentamientos aparecen de nuevo y Raquel vuelve a irse del lado de
Juanjo. Al verse sola y acordarse de Luis, le llama y se va otra vez con él, porque ¢l
comprende lo que le esta pasando y Luis quiere estar con Raquel.

Al poco tiempo, Juanjo y Raquel vuelven a hablar y a retomar la relacion. Y de
nuevo se enfadan por lo que Raquel retorna a los brazos de Luis, creando asi lo que
Juanjo denominaba con indignacion «un trio», porque esta situacion se sigue repitiendo
en el tiempo unas cuantas veces. Algo insostenible, porque lo que falla de raiz, entre
otras cosas, es la nocion de compromiso, que es el tema que nos ocupa ahora.

Comprometerse es elegir. Tomar un camino libremente, sabiendo que eso supone
dejar otros caminos sin conocer. Decir que si a algo o a alguien sabiendo que estamos
diciendo no a otras opciones.

Es algo que la economia llama coste de oportunidad, es decir, lo que uno deja de
hacer por ejecutar aquella opcion que le parece la mas interesante. Claro que tiene valor
lo que dejamos de lado, por eso hablamos de coste, y por eso la eleccion y el
compromiso tienen un mérito enorme. Porque demuestran la madurez de decir un Si en
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mayusculas. Y cuesta, a veces cuesta mucho. Sobre todo, necesita claridad de mente,
cosa que Raquel habia perdido hace tiempo, por lo que al final toma una sabia decision:
ella ahora no esta para ninguna relacion. Necesita sentirse tranquila. Necesita ver las
cosas claras y, cuando entienda donde esta su lugar, dar un paso al frente y cerrar filas al
lado de la persona que elija. Si es que ese es el caso. O quizds deba permanecer sola.

En definitiva, comprometerse con alguien requiere tener el cien por cien de uno
mismo para poder entregarse de verdad.
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10
HA LLEGADO EL MOMENTO DE ABDICAR

Uno asume un compromiso haciendo pleno ejercicio de su libertad. Porque le da la gana,
elige a una persona y se compromete con ella, dejando de lado a las demas.

Al elegir a una persona con la que compartir la vida, la union es total. Por eso se
habla de una sola cosa. Todos hemos visto parejas muy unidas que actian de una
manera tan coordinada, estan tan suavemente engarzados el uno en el otro, que de modo
muy natural se manifiestan como una unidad.

Eso no es facil, ni viene solo. Es el resultado de una fusion en la que €l y ella se han
mirado constantemente y se han colocado el uno al otro en el primer puesto siempre. Por
eso se ha convertido en segunda naturaleza pensar: «;Qué le parecerd a €I?» o «;Estara
ella de acuerdo en esto?». Sin agobios, sin sensacion de sometimiento. Sencillamente,
porque sabemos que para caminar juntos hay que ser permeable respecto del otro. Hay
que tenerle en cuenta. Es preciso escucharle. Sabiendo que me habla la persona que mas
me quiere. Por eso voluntariamente me dejo influir. Bajo las barreras, desactivo las
defensas y pierdo poder en su favor.

Ahora bien, perder poder a veces cuesta. Se podria decir que al hombre le cuesta
mas porque histoéricamente ha estado mas aferrado a €l y esta menos acostumbrado a ver
otros puntos de vista. Pero jno nos quedaremos con los clichés! Cada uno y cada una
somos distintos y las estadisticas no sirven, aunque vale la pena conocerlas...

Esto que acabamos de ver, lo hemos experimentado en carne propia todos los que
tenemos una relacion de convivencia. Sabemos que la convivencia exige ceder, dejarse
influir por quien me quiere, y ademas jtan contento! Aunque a veces no sea facil.

Somos dos personas maduras, inteligentes, hechas y derechas, y eso de ceder y
amoldarse...

Y, st no, veamos lo que nos cuentan Miguel y Silvia.

Es verdad que en su caso las dificultades en ese ceder y dejarse influir pueden
aparecer con mas facilidad porque ya no son precisamente unos chavales. La decision de
formar una familia les ha llegado pasadas ya algunas décadas de vida.

En parejas como ésta, hay que tener muy presente que ante ellos se presenta un
fabuloso reto que les rejuvenece sin duda porque les llena de ilusion y de proyectos, pero
también tienen que superar las viejas costumbres e inercias a veces muy afianzadas por
el tiempo.

—FEncajar en la pareja es como hacer compatibles mis rarezas con las tuyas, ;jno?
Es decir, que todo lo que de mi pueda resultar molesto tu lo puedas tolerar y viceversa.
Bueno, claro, ademas esté toda la parte positiva, como es el amor, la pasion, la compaiiia
que nos hacemos...
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Asi se expresaba Miguel al comenzar a hacernos entender lo que les estaba pasando
a ¢l y a Silvia. Llevan casados menos de un afio y ambos han cumplido ya los cuarenta.

—Mira, Miguel, a ti lo que te pasa es que te has creido que podias seguir con tu
vida de soltero sin mds, porque realmente eso es lo que haces. Sigues tomando
decisiones solo, todo se hace segiin lo habéis hecho siempre en tu casa y, lo que es peor,
esperas de mi que cumpla con el papel de mujer complaciente que alguien te ha debido
de dibujar como imagen de la esposa ideal. Te equivocas en todo esto que te acabo de
decir; te equivocas una vez mas.

Después de poco més de un afio saliendo, se han casado convencidos de que
después de tanto tiempo habian encontrado a la persona ideal. Sin embargo, la
convivencia del dia a dia ha presentado mas dificultades de las que podian imaginar.

Miguel y Silvia son muy distintos. A ¢l le encanta la calle, el bullicio, la vida social, y
a Silvia, sin embargo, lo que mas le atrae es una tranquila velada de conversacion serena
e intima. Miguel es muy familiar, esta siempre pendiente de sus padres, ya mayores, y en
funcion de ellos organiza muchos de sus planes. Silvia solo tiene madre y ademas vive en
otra ciudad, por lo que sus lazos familiares no estan en el entorno mas cercano. A Silvia
le encanta el arte. Miguel puede estar horas viendo competiciones deportivas. Silvia es
muy sentimental; Miguel es mucho mas frio. Ella es muy independiente, vuelo libre. El
espera mas atencion y cercania, cuando no trata de ejercer un cierto control. Pero se
quieren, seguramente cumplen el cliché de que los polos opuestos se atraen, porque
podriamos decir que son casi opuestos. Y esas formas de ser tan distintas en gustos,
costumbres, modos de hacer y preferencias hacen que su convivencia sea dificil, porque
a los dos les cuesta ceder y lo admiten.

—Vamos a ver, /por qué voy a ser yo el que tenga que acostumbrarme a tu modo
de cocinar? Por poner un ejemplo, que no se da, pero igual nos sirve para entender
mejor. Si de verdad pensaras en mi, tratarias de agradarme y hacer lo que me gusta,
(no? En vez de hacer lo contrario. Otra cosa, jpor qué debo acostumbrarme a los planes
tan aburridos que hacéis con tu grupo de gente? Yo me lo paso mucho mejor y creo que
es preferible que seas ti la que te apuntes a algo que es objetivamente mas divertido.

A Silvia no le dejan de girar los o0jos en sus Orbitas mientras resopla.

—Mira, Miguel, que no, que no tienes ni idea, que estar juntos no es eso. Que no se
trata de imponer al otro, en este caso a la otra, tu modo de ver la vida, tu modo de
divertirte, de vivir la vida de familia, de vestir o de opinar en politica, arte o lo que sea. Si
me quieres, me aceptaras tal como soy y no pretenderas hacerme a tu medida, porque te
aseguro que eso si que no va a funcionar.

—Pero ;como que imponer? Si haces tu voluntad de la mafiana a la noche y
ademas pretendes que yo te siga o si no que vayamos cada uno por nuestro lado, ;es ese
tu modelo de vida de familia?
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Aparte del vaso para el cepillo de dientes, ;qué compartimos?

Miguel y Silvia se han conocido, se han enamorado y se han casado, pero en buena
medida contintian viviendo como dos solteros que han puesto el cepillo de dientes en el
mismo vaso. Les falta un proyecto de vida en comun real. Deben hablar de como van a
organizarse y no continuar actuando cada uno en una direccion, esperando que el otro le
siga.

Es necesario que se convenzan de que deben converger. Deben encontrar un
terreno comuin por mas que sean muy distintos. Tienen que hablar y hablar, con la
intencion de disefiar juntos su presente y su futuro. Deben elaborar juntos ese proyecto
de vida en comun al que nos referiamos, que es algo que no se improvisa. No podemos
ir simplemente reaccionando a lo que nos va llegando en la vida sin més. Y mucho
menos podemos seguir deliberadamente con nuestros planes personales sin hablarlos y
acordarlos con la pareja. No es que anulemos todo lo propio, lo personal, en aras de lo
nuestro. Claro que no, pero ahora somos dos y debemos funcionar contando siempre con
el otro, que para eso hemos decidido libremente —Io recordamos—, recorrer el camino
juntos.

En fin, la historia de Miguel y Silvia es bastante normal y previsible en dos personas
que han vivido ya muchos afios de vida independiente. Es inevitable que se hayan
anclado en ciertos modos de hacer y de entender las cosas. Por eso les costd mas
cambiar a los cuarenta, para hacer compatible su vida con los modos de hacer de la otra
persona que ahora es su otra mitad.

Ser distintos no es ningin problema, como tampoco lo es el tener aficiones diversas.
Lo que si plantea un problema es querer mantener esas aficiones y gustos, incluso a
costa del otro. La idea es la contraria: mantenemos gustos y costumbres, pero siempre
pasados por el filtro del otro; es decir, asegurandonos de que para el otro esta bien que
hagamos tal o cual cosa. Y, en caso de no ser asi, tener la flexibilidad suficiente para
cambiar lo que sea necesario, porque evidentemente habra que modificar cosas.

Cuarenta anos es media vida, y los dos han tenido ya ocasién de hacerse de una
determinada manera; y ahora, por amor, tendran que amoldarse a la forma de ser del
otro cediendo en lo que sea necesario para poder convivir. Quizds sea un mds dificil
todavia, pero nadie dijo que fuera facil y, por otro lado, esto es algo que ocurre con mas
frecuencia en la actualidad, porque la edad a la que nos decidimos a formar un hogar
propio es cada vez mas avanzada.

Asi que: juventud de espiritu para redisefarse en lo que sea necesario e incluso
renacer en lo que fuera preciso. Es posible y compensa el esfuerzo.
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1
YA NO ME SIENTO VINCULADO ATI

Comprendido, ya esta claro lo que es el compromiso y la fuerza que tiene. La verdad es que es impresionante
pensar que puedes contar con alguien que sabes que estard siempre a tu lado, sin fallarte. Y pelear t0, cada
dia, por hacer lo mismo es fabuloso. No me extrafia que se haya dicho que esto es el mejor antidoto contra
la depresion. Es un verdadero boost de autoestima. Pero dime una cosa: jqué pasa cuando los sentimientos
dejan de acompafiarnos? O sea, cuando no sentimos ganas de seguir adelante, haciendo algo a lo que nos
hemos comprometido.

(Siahora ya no siento lo que hago, tiene algun sentido continuar haciéndolo?

Alvaro acaba de situarnos ante el dilema de los sentimientos y el deber.

En las relaciones de pareja una situacion asi puede llegar a agotar las fuerzas y la
motivacion para seguir adelante. Si el periodo de prueba se dilata demasiado en el
tiempo, el sufrimiento puede ser serio. No se trata de tirar la toalla a la primera porque ya
no siento lo que sentia. Pero tampoco podemos poner el corazoén en la despensa de
manera indefinida y tratar de vivir asi.

Sigamos escuchando a Alvaro, que tiene algo que contarnos sobre este tema.

Quizés sea por educacion o quizas por el entorno, pero el caso es que creo que estoy mas acostumbrado a
funcionar con sentido del deber que por sentimientos. Es decir, pocas veces en la vida me he cuestionado
mis sentimientos. Sencillamente, he hecho lo que creia que debia hacer en cada momento y hasta puedo
decir que no me ha ido mal. Excepto ahora, con mi relacion. Cuando nos lanzamos y decidimos iniciar una
vida en comun, lo hice convencido, de manera incondicional, para siempre, y Cristina igual. Por eso, en
cuanto empezamos a tener dificultades, demasiado pronto, adopté esta actitud de seguir adelante a pesar de
todo. jHabia dado mi palabral!

Fui dejando de lado mis sentimientos. Probablemente este modo de congelar los sentimientos se ha
cobrado también su peaje en términos de manifestacion de carifio y ternura, algo que en los ultimos tiempos
ha ocurrido de manera muy esporadica, pero yo he obrado asi para sobrevivir. Sin embargo, hoy veo que me
pesa demasiado este modo de actuar. Tengo la sensacion de haberme estado equivocando todo este tiempo.

Alvaro no puede culparse ahora por lo que ha hecho en el pasado, porque entonces
habia unas circunstancias y hoy son otras. Nada es extrapolable y seguramente desde el
presente no se pueda analizar por qué actuo asi. En cualquier caso, ese ejercicio seria util
si nos ensefiara lecciones para el presente y el futuro. Si no, més vale pasar pagna y
seguir viviendo sin dejar que el pasado nos atormente. Lo que sin duda merece la pena
evaluar es adonde les ha llevado esa forma de comportarse el uno con el otro y qué han
dejado en el camino. Con vistas, claro esta, a buscar el modo de rectificar lo que sea
necesario y recuperar todo lo posible.

En cierto sentido la actuacion de Alvaro ha sido contraria a la tendencia habitual que
podriamos resumir en: «Lo que no siento no existe ni merece por mi parte ninguna
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atencion o esfuerzoy». Esta claro que esa férmula es la condena a muerte de una relacion,
porque todos sabemos que los sentimientos pueden acompafiar con fuerza en muchos
momentos y estar nublados en otros. Ahora bien, tratar de sacar adelante tu relacion sélo
a fuerza de musculo es algo muy duro.

No debemos dejar de atender al corazon. Por eso a Alvaro le diriamos que busque,
que busquen, el modo de reactivar algo que quizas lleve demasiado tiempo en letargo.

El verdadero amor consiste en quererse de verdad y no deben conformarse con
llevar una vida respetuosa el uno con el otro e incluso una convivencia apacible, aunque
en determinadas €pocas este pueda ser ya un objetivo deseable y no facil de alcanzar.
Superados esos momentos mas criticos, el esfuerzo debe llevarnos siempre a crecer, a
reanimar la relacion en los términos en los que en su dia la fundamos.

Porque anclarse en una actitud defensiva que nos lleve a mantener los sentimientos
bajo control para no hacer una tonteria y no precipitarse puede ser algo recomendable en
un determinado momento, pero no debe convertirse en el modo habitual de conducta.
Porque muy probablemente nos hard mucho mas frios, mas distantes y menos dispuestos
al afecto sensible y a las muestras de carifio. Esta manera de funcionar, que no es mas
que un mecanismo de defensa, se convierte en el modo de tratarnos, en el mensaje que
le llega a nuestra pareja cada dia.

Alvaro tendra que hablar con Cristina y decirle lo que le esta pasando para que le
comprenda y sepa ver que esa frialdad es un mecanismo de defensa. Para que entienda
que no esta con ella sélo porque se comprometio, sino que de verdad quiere, con
voluntad y con corazon, aunque sus latidos a veces casi no se oigan. Sin duda serd muy
doloroso para Cristina escucharle decir que estd frio. Que no encuentra dentro de si el
empuje ni la ilusion para sacar a flote la relacion.

Pero seguro que ella ya ha notado como estd y es mucho mejor que ¢l mismo le
cuente. Porque asi, entre los dos, podran buscar las claves para reactivar la relacion.
Para regarla y cuidarla. Y Alvaro tratard de recuperar esos sentimientos que ahora
aparecen tan desdibujados, pero que quiere recuperar.
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12
;PARA SIEMPRE?

En esas circunstancias en las que la permanencia y la estabilidad se ponen en cuestion,
cuando uno de los dos comienza a actuar dejando de considerar a la persona con la que
se habia comprometido como lo primero y el esfuerzo diario por vivir pendiente del otro
pierde puestos en el ranking, podemos aplicar una formula que, lejos de ser magica, va a
requerir esfuerzo pero puede aportar mucha luz: volver a los inicios, al punto de arranque
de la relacion. Esa es la férmula de la que te estaba hablando.

iQué bueno es volver a los comienzos! Como nos recoloca retornar a la casilla de
salida donde todo estaba muy claro. No sabes lo bien que funciona esta receta de
recordar los porqués del origen de la relacion. Este ejercicio, bien hecho, puede devolver
la alegria de estar juntos. La ilusion por llegar a casa. Las ganas de escaparse los dos
solos. Podemos asi recuperar, en definitiva, el buen sabor de una entrega personal que
llene y sostenga nuestra vida.

—Pero jpor qué deberia proteger mi amor de los vaivenes? Si se tiene que acabar,
que se acabe, ;no? ;Por qué te parece que es bueno que la relacion dure?

—A ver, Diego, cuando estds muy muy bien con alguien, ;qué es lo que te apetece?
(Que eso se acabe rapido? ;Empiezas a pensar en alguien distinto?

—Pues no, obviamente. Si estoy bien quiero que dure y no me pondré a pensar en
nadie mas.

—Pues eso se llama permanencia, exclusividad, y lleva a una relacion mas y mas
solida que va fortaleciéndose en el compromiso mutuo, ;no crees?

—Si, bueno, pero ;por qué metes ahi ya el compromiso? ;No se puede estar bien
sin mas? Y seguir mientras estés bien, mientras dure.

—Claro que si, somos libres. Lo que pasa es que una parte importante de ese estar
bien es precisamente la seguridad que te da saberte querido, poder pensar en un futuro,
estar seguro de que a la otra persona el resto de las relaciones le han dejado de interesar.
Entonces el uno al otro os decis: «Ahora si que lo sé. Tu eres la persona que estaba
buscando. Estaré siempre contigo».

Diego es un chico de diecinueve afios a quien conozco y trato hace afios, y que se
hace preguntas, muchas preguntas.

—Si, pero eso quiere decir: estaré contigo siempre que seamos felices, jno como un
yugo que te pones en el cuello y sigues asi hasta la muerte, estés como estés!

—Entiendo lo que dices, pero date cuenta de que ese planteamiento pone en peligro
el siempre y la felicidad, al mismo tiempo.

—(Como? No te entiendo.
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—Es que no es facil: si la permanencia la condiciono a que me sienta feliz, estoy
hipotecando mi relacion. Podria caer en una trampa: poner el foco en que YO me sienta
feliz, en vez de ponerlo en que la otra persona sea feliz dia a dia. Ahi esta la clave:
querer quererse dia a dia, con buen tiempo y con nubes, cansados y pletdricos, si no,
[qué gracia tiene? ;Quererse solo mientras me sienta bien?

—iEntonces es una condena!

—ILa condena no es fruto de la libertad y aqui de lo que hablamos es de dos
personas que deciden buscar la felicidad juntos. ;Hacerse felices el uno al otro no es una
finalidad principal de la pareja? Como se comprometen a buscar siempre la felicidad
juntos, su relacion tiene muchas papeletas de triunfar a lo largo de los afios, ;no crees?
LY no ves que eso es distinto a condicionar la estabilidad de la relacion a tu sentimiento
de felicidad?

—No s¢é qué decirte.

—iQue si, hombre! Y esto cambia la manera de afrontar la relacion. Imaginate una
carrera importante, una maraton. Lo tienes claro, quieres correr bien, acabar la carrera y
disfrutarlo. Sin embargo, a lo largo de la carrera pasa de todo: te sientes pletorico y
animadisimo, después te medio deshidratas, repones fuerzas, disfrutas del paisaje y de
los aplausos de la gente, te fallan las fuerzas, te empiezan a dar pinchazos en los
gemelos, pero te reconforta constatar que otros estan peleando como ti. Te anima a
seguir, ver entre el publico a amigos que te jalean, y asi perseveras. Y qué alegria al
cruzar la linea de meta. Si hubieras cedido al cansancio o al desfallecimiento cuando te
costaba dar las zancadas y hubieras hecho caso a esa voz interior que te decia: «D¢jalo,
no vale la pena, no es para tanto», ahora no estarias disfrutando de la alegria que da
cumplir tu proyecto

—Bueno, no es lo mismo. No es tan sencillo. Sobre todo hay que recordar que cada
uno es libre de hacer lo que le dé la gana.

—Por supuesto. Es que en todo este planteamiento partimos de la libertad de cada
uno por encima de todo. Libertad para seguir corriendo apretando los dientes o para
abandonar la carrera.

Ya te he dicho antes que los dos asumen, si quieren, ese compromiso. Y luego no sé
st darte la razon o no en que es un planteamiento muy sencillo. Porque la verdad es que
las personas nos complicamos la vida muchisimo. Pero, si lo piensas, la pareja cuando
nace lo tiene todo a su favor: se quieren, se gustan, tienen ilusiones en comun, proyectos,
casi siempre juventud y energia, y lo que tienen que hacer es cuidar esa relacion para no
perder todo eso que hace de combustible, de modo que la relacion tire millas. Cuidar la
relacion supone reservarse tiempo el uno para el otro, para hablar y compartir lo que
tienen. Tratarse con delicadeza, cultivar la admiracion mutua. Darse muestras de afecto
siempre en todas sus expresiones. ..

—Bueno, ya, jla pareja perfecta!
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—No, Diego, la pareja feliz. Y te aseguro que conozco muchas. Ademads, la
felicidad se retroalimenta. Es decir, cuando nuestra relacion nos llena de satisfaccion, nos
estimula a invertir cada vez mas y mas en ella. A cuidarla mas y mejor. Asi, en ese
circulo virtuoso, aseguramos la supervivencia de la relacion ante los problemas y
dificultades de la vida, que a todos nos pueden llegar.
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13
ACT AS IF YOU HAD A RELATIONSHIP...

Creo que llevo un afio pensandolo, pero la decision de separarme la he tomado en las ultimas semanas y
acudo a ustedes mds para que me orienten en como hacerlo del mejor modo posible que por otra cosa.

Aunque tampoco me quiero cerrar a nada. Sobre todo ante la insistencia de Felipe, que no deja de
decirme que hara lo que haga falta por sacar la relacion a flote. Yo no sé si esto se puede reflotar o no, tengo
la sensacion de que no, pero tampoco quiero darle el disparo de gracia a nuestra relacion.

Nos casamos hace diecinueve afios y hemos tenido dos hijos que ahora tienen catorce y diecisé€is afios.
Ellos, que también nos ven tan distantes, nos persiguen para que hagamos algo para recuperar la relacion. En
buena medida por eso estoy aqui. En nuestra vida no ha pasado nada de particular: mi marido siempre me ha
respetado, no nos ha faltado de nada, dentro de un orden; tenemos salud, jamas hemos mirado a otra
persona, pero lo cierto es que ya hace afios que vivo totalmente desmotivada mi matrimonio. No le veo
aliciente alguno, es como si se hubiera apagado la chispa entre nosotros. Sonara absurdo pero creo que es
importante: nunca nos reimos, no sabemos divertirnos juntos. No sé, estoy muy decepcionada, no esperaba
que la convivencia se convirtiera en algo tan gris, monétono y aburrido con el paso de los afios. En cierto
modo preferiria que nos hubiera pasado algo importante para por lo menos tener a qué echarle la culpa, pero
no es asi. Y poco a poco, languideciendo, he tocado fondo, creo que merezco otra cosa y por eso he
decidido romper.

Personas de mi entorno que me quieren me han ayudado a ver las cosas asi y me han animado a que
busque mi felicidad y a que dé un paso que no es nada fécil pero que creo que necesito dar.

A Carolina y a su marido se les ha desdibujado el sentido de su relacion por el
efecto de la maldita rutina. Digo maldita rutina porque hay una rutina buena. La que nos
lleva a hacer cosas que nos estimulan, que nos aportan dia a dia. La que nos asegura
buenos habitos. Sin embargo, a esta pareja se le ha metido el tedio, el aburrimiento en
grado sumo en su vida en comun. El deterioro es enorme sin que haya habido causas
aparentes mas alld del descuido, del abandono del trato mutuo, vivo y activo, como
deberia haber sido.

Ante situaciones como ¢€sta podemos dar el caso por perdido. O podemos actuar
con la cabeza y aplicar técnicas de reanimacion a nuestra relacion. Aunque el corazon no
acompafie de momento, hay una vieja maxima del mundo de los negocios que puede
funcionar también en las relaciones:

Act as if you had a business, and you’ll have one! Que en el idioma de Cervantes
quiere decir: actia como si ya tuvieras un negocio y lo acabaras teniendo. En este caso,
cambiamos s6lo una palabra para decir.

Act as if you had a relationship, and you’ll have one! O sea, compoOrtate como si
tu relacion estuviera viva, vibrante, llena de energia, y la tendra.

Ya s€ que suena muy voluntarista, y lo es. Pero puede funcionar. Déjame que te
explique.
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A lo largo de la vida de nuestra relacion, estamos expuestos a todo tipo de
sensaciones, percepciones, incluso sentimientos. O ausencia de ellos. Esto ultimo nos
desconcierta y nos puede dejar abatidos. ;Y qué hacer?

En primer lugar habrd que ver como de en serio te lo tienes que tomar, es decir, si
eres muy de altibajos..., pero, si no es asi, tendras que mirar hacia atrds y hacia dentro,
para ver en qué momento has descuidado tu relacion, y ésta ha perdido la prioridad.

Qu¢ otras hierbas han podido crecer. Escuchate.

Las cosas no ocurren porque si. Seguro que encuentras pistas. Ponte a trabajar,
¢éntrale al trapo a esas cosas que has visto.

No te resignes. Sonrie, s¢ optimista. Y empieza a funcionar como si ya tuvieras una
relacion boyante, verds que a fuerza de echarle oxigeno cada vez respirard mejor.

Vuelve a darle un beso cada vez que os vedis. Gasta tiempo en pensar y plantear
algo juntos, algo que sepas que os gusta a los dos. Una apuesta segura.

Abraza y déjate abrazar, con fuerza, de verdad.

No tengas miedo a engafarte. Vuestros sentimientos siempre fueron verdaderos. Y
actuando asi sélo ayudaras a que la verdad emerja.
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14
SE ME HA COLADO ALGUIEN

Hasta ahora hemos visto como la nocion de compromiso puede perder fuerza en
nosotros quizas por abandono y dejadez... Como esa planta que se nos mustia al haberla
dejado de regar y abonar. Ademas, hemos abordado juntos como se nos puede instalar
con facilidad la rutina, como puede hacerse fuerte la resistencia a compartir dreas de
poder con el otro... En fin, estamos recorriendo juntos el mapa de peligros para el
compromiso que, efectivamente, puede verse afectado por estas y otras muchas
situaciones que probablemente no quepan en un libro.

Pero ;qué ocurre cuando subimos un peldafio mas de la escalera y nos encontramos
a nosotros mismos dejando entrar a otra persona en nuestro corazéon? Es como si
fuéramos perdiendo de vista lo que tenemos y, por esa via de amnesia incipiente, se
empieza a colar otro afecto en paralelo. Es como si, al haber empezado a dejar de vivir
en primera persona nuestro compromiso, hubiéramos dejado un hueco. Y nuestro
corazon, ese que busca amores totales, ;jte acuerdas?, ha desplegado el radar y ha
detectado algo en el horizonte.

Entonces nos podemos encontrar en una situacion similar a la de Marta, que se
desahoga en las siguientes lineas y nos relata de manera muy directa su situacion.

Aprovechando el anonimato de estas paginas, permitidme que os cuente lo que me esta pasando, porque ni
yo misma acierto a explicarme nada, a lo mejor al escribirlo consigo poner algo en claro, poner orden a todo
lo que me hierve dentro:

Creo que me estoy enamorando de un compafiero de trabajo al que veo todos los dias y a quien tengo
presente en la cabeza en muchos momentos. Me acuerdo de él sin quererlo. Admiro en él cosas que siempre
me han gustado y atraido. Pero al mismo tiempo no hago planes de una vida en comun ni nada parecido.
Bueno, si, a veces si que fantaseo con otra vida, con él. Pero es como una ensofiacion, nada basado en la
realidad que vivo. No sé, me veo casi como una adolescente que se ha fijado en el chico de la tercera fila.

Me siento culpable, pero realmente no he hecho nada de lo que deba avergonzarme ni nada para que
ocurriera esto. No puedo mirar a mi marido, le quiero y no quiero hacerle dafio, pero al mismo tiempo me
siento una hipdcrita a su lado. No sé si debo decirselo. Quizas ¢l me ayudaria. Pero quizas me dejara y no
quiero eso.

.Y mis hijos? Adoran a su padre, no puedo imaginarme como podria explicarles que su padre no va a
vivir en casa y menos aun cémo podria hacerles entender que iba a aparecer otra persona en mi vida.

Perdonadme, creo que he ido demasiado répido y demasiado al grano. Me he puesto a contaros lo que
realmente me quema dentro sin daros mas antecedentes. Os cuento un poco mas acerca de quién soy:

Tengo treinta y nueve aflos, estoy casada desde hace doce afios con un hombre maravilloso que se
llama Juan. Mi primer y, en realidad, Gnico gran amor, del que siempre he estado enamorada. Tenemos dos
hijos de nueve y seis afios por los que nos desvivimos los dos. Son nifios muy felices, lo vemos y lo ven.

Por lo demas, trabajo en una empresa de servicios muy volcada en el cliente, somos bastante esclavos,
la verdad, de las exigencias del cliente: viajamos, nos reunimos cuando y donde quiere el cliente, etc. Lo que
hace que, aunque me gusta el trabajo, a veces veo que interfiere mas de la cuenta en mi vida personal y
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familiar. Pero supongo que nos pasa a todos y no quiero quejarme. Al fin y al cabo, esto lo elegi yo. En
realidad me considero una privilegiada por haber ido tomando decisiones en mi vida laboral que he podido
ejecutar a mi gusto, y eso hoy no es facil. Por ejemplo, cuando me quedé¢ embarazada de mi primer hijo,
como fue un embarazo de alto riesgo, decidi marcharme de mi puesto de trabajo de entonces y dejar de
trabajar fuera de casa durante un tiempo. Cuando mi hijo menor ya tenia cuatro afios y estaba en el cole,
pensé que me necesitaba menos durante el dia y a mi me apetecia cambiar de aires. Asi que decidi volver al
mercado laboral.

Fue entonces cuando entré en esta empresa, de la que comprenderéis que no dé datos, y conoci a esta
persona que, en principio, me paso inadvertida, pero que poco a poco se ha ido metiendo en mi vida. El esta
casado también. Pero, al contrario que yo, hace ya afios que no es feliz con su mujer. Siguen juntos porque
dice que le da lastima dejarla, pero nada funciona entre ellos. Todo esto lo supe a raiz de un viaje en el que
nos tocod pasar mas de cuarenta y ocho horas juntos. Tuvimos tiempo de hablar de todo. En esas largas
confidencias me descubrié su realidad personal y conyugal pidiéndome consejo. Le vi mal de verdad. Yo
queria ayudarle y por eso empecé a implicarme mas y mas. En ese momento, lo recuerdo perfectamente, no
sentia nada especial por él. Pero poco a poco nos fuimos tratando e intimando mdas. En el tono de las
conversaciones quiero decir, nada mas. Eran conversaciones ya mas cercanas en las que también yo le conté
alguna cosa de mi relacion con Juan. No por nada, no es que yo necesitara desahogar nada. Mas bien lo que
pretendia era quitarle un poco de importancia a lo que él me contaba. Aquello de «En todas partes cuecen
habas».

Ahora soy yo la que estd hecha un lio y me siento muy atraida y unida a ¢l de un modo que no sé
explicar. Repito, no ha pasado nada ni tengo planes de ninglin tipo, y al mismo tiempo siento que estoy
viviendo una auténtica farsa que ni mi marido ni mis hijos se merecen. A veces me siento tan mal conmigo
misma, tan hundida que lo que querria es desaparecer, marcharme lejos y que ellos no me vieran nunca mas,
porque me siento indigna de ser su mujer y su madre. Su padre cuidaria de ellos. Pero luego pienso que no y
sigo.

Me gustaria hacer algo para que las cosas vuelvan a ser como antes, pero no sé¢ como.

Si el terreno es resbaladizo...

He pensado que valia la pena escuchar a Marta con detenimiento, porque tengo el
convencimiento de que lo que le ha pasado a Marta nos podria ocurrir a cualquiera, ;no
te parece?

Marta ha ido cayendo por un terreno resbaladizo. Se ha adentrado en la boca del
lobo, poco a poco. Asi han ido surgiendo en ella unos sentimientos que han escapado de
su control y que le hacen sentir mal.

Con la mejor de las intenciones, sin buscar nada, se ha encontrado en una situacion
de la que no sabe cémo salir y que puede poner fin a su vida familiar con Juan y sus
hijos. Muy probablemente haya un fondo de rutina en su vida que la haya llevado a
buscar algo diferente, de manera inconsciente, en lo sentimental. Igual que en un
momento determinado quiso cambiar su realidad laboral. Con la diferencia de que en
aquel caso fue de manera plenamente consciente.

El cuadro que presenta en el plano de los sentimientos es muy complejo: por un
lado, un sentido de responsabilidad y de coherencia la lleva a mantenerse en su sitio
como pareja y madre. Rechaza por tanto lo que podria entenderse como un escapar a
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esas responsabilidades. Por otro lado, no existe un sentimiento de culpabilidad porque no
ha pasado nada ni ha buscado esa nueva relacion y se plantea si ante lo inesperado debe
reaccionar rechazdndolo aunque pueda ser la puerta de la verdadera felicidad.

Al albergar sentimientos que de algin modo la hacen sonrojar, su autoestima baja y
baja hasta llevarla a planteamientos que de otro modo nunca concebiria, como son los de
abandonar a su marido y sus hijos y marcharse lejos.

jAgarrate a la barandilla!

Si sientes que pisas terreno inestable, resbaladizo deciamos antes, jno lo dudes! jAgarrate
a la barandilla de lo real! {Con fuerza!

No sé€ qué piensas ta, querido lector, pero me parece que construir un proyecto de
vida en comun es algo serio, comprometido y costoso. Por eso, si cuestionamos su
continuidad, no deberia ser por impulsos y sentimientos que nos confunden. Cuando
sintamos que se tambalean los cimientos de nuestra relacidn en este aspecto, antes de
que el terremoto llegue a escala siete, deberiamos pararnos a considerar seriamente lo
que esta en juego: un hogar, una relacion solida y estable, unos hijos unidos a su padre y
a su madre... Y en el otro lado de la balanza encontramos una relacion de momento casi
platonica. Una fantasia que esta en la cabeza de quien construye en su imaginacion co6mo
seria su vida al lado de esta nueva persona, sin que en realidad lo pueda saber. Es decir,
una certeza frente a una hipdtesis, que ademés naceria lastrada con un cierto sentimiento
de culpabilidad por el abandono y la deslealtad oculta durante un periodo de tiempo.

Es preciso por tanto hacer este tipo de valoraciones, con la cabeza lo més fria que
seamos capaces. Es necesario volver a aterrizar en la realidad. Y para eso es preciso
comenzar analizando qué estd pasando en esa relacion de afios. Ver si se nos han metido
esas malas hierbas de la rutina: la desidia, la falta de emocidn, etc., y ponerse manos a la
obra para invertir como nunca en nuestra relacion. Con mas o menos ganas: es la hora de
la cabeza, hay demasiadas cosas en juego.

Me dirds que uno no entra en una relacion para funcionar a golpe de reflexion
racional y de objetivos a corto plazo. Que eso se lleva por delante toda la pasion y el
romanticismo. Que un enfoque asi no tiene nada que ver con la felicidad que todos
merecemos en nuestra relacion. Y te contesto que claro que no es ésta la velocidad de
crucero en la que se debe mover vuestra relacion. Estamos sencillamente
desembarrancando el barco para llevarlo mar adentro y dejar que navegue desplegando
bien las velas y que éstas se llenen del viento favorable. Y ese viento a favor si que es la
ilusion de estar juntos, la pasion, la admiracion por el otro, etc. Lo que pasa es que ahora
mismo, estamos atrapados en unas rocas y necesitamos ir a remolque un tiempo hasta
llegar a alta mar.
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Esto en caso de que queramos recuperar la hoja de navegacion y continuar. Porque,
si no queremos, podemos abandonar la nave entre las rocas y desembarcar utilizando un
bote de apoyo que nos lleve a la orilla. Somos muy libres de hacer eso. Lo que pasa es
que nunca sabriamos si esa nave podria haber recuperado el ritmo de navegacion y
retomado el rumbo que se habia marcado inicialmente.

Si nos decantamos por la primera opcion, pediremos ayuda, echaremos los cabos a
quien pueda sacarnos de entre las rocas y pondremos todo nuestro empefio y nuestras
fuerzas en salir de ese atolladero.

(Lograremos ver el barco con sus hermosas velas navegando a toda marcha?

No lo sabemos, pero si sabemos que queremos hacer todo lo que esté en nuestras
manos para salir adelante.

Una cosa mas, si decidimos dar una oportunidad a nuestra relacion actual, es
preciso tener el entendimiento despejado para poder ir tomando las decisiones mas
acertadas. Esto requerira distancia de los elementos que nublan el entendimiento, y se
traducird normalmente por el establecimiento de un cordon sanitario con la persona que
se nos ha colado en la cabeza y en el corazén. No serd facil, obviamente, porque es ir
contra nuestros deseos inmediatos. En muchos casos, desde el punto de vista logistico,
quizas sea poco viable, por relaciones laborales, etc. Pero lo que estd claro es que
debemos levantar la vista y mirar al horizonte soleado. Alli donde querriamos ver a
nuestro barco surcar las aguas. Porque, si seguimos contemplando las rocas en las que
hemos encallado, no conseguiremos salir de alli.

Podriamos decir que, por honradez intelectual incluso, necesitamos despejar la
mente y ponernos en condiciones de funcionar correctamente con el intelecto. Para eso,
si somos rigurosos y queremos ser eficaces, tendremos que eliminar los elementos que
impidan analizar la realidad que tenemos delante con claridad antes de dar un paso que
cambiaria nuestro destino y el de nuestra familia.
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15
ANTE LA INFIDELIDAD

Compromiso es exclusividad. Soy todo entero para ti. Nadie como ti en mi vida. Por eso
la entrada de una tercera persona en nuestras vidas echa todo por tierra. Se considera
una enfermedad mortal de la relacion. Sélo curable si se extirpa el tumor cortando por lo
sano. Pero que, incluso en los casos curables, debilita tanto las fuerzas y destruye tanto a
su paso que se requieren grandes dosis de tiempo y dedicacién para recuperar lo mas
dafiado tras la infidelidad: la confianza.

Guillermo y Lola han contraido esta enfermedad, han sufrido sus dolores y ahora
tratan de curarse. Escuchémosles:

—Cuando me despierto por las mananas sigo creyendo, por unos instantes, que se
trata de una terrible pesadilla, que nunca ocurrido, que no es real, pero dura eso...,
segundos. Pronto aterrizo y me doy cuenta de que si ocurrid y no hay forma de borrarlo,
por eso cada vez que le veo no puedo evitar pensar en ello.

Lola sabia que su matrimonio no iba bien, de hecho, habian buscado ayuda, mas o
menos informal, en amigos y familiares. Pero que Guillermo le fuera infiel era algo que
en ningin momento hubiera podido concebir.

Llevan trece afios juntos y tienen tres hijos de cuatro, siete y once afios. Trabajan
los dos fuera de casa y llevan una vida bastante desahogada en todos los aspectos.

—Pero ;qué ha podido fallar? Hemos hecho siempre lo que ¢l queria, no le he
puesto pegas a nada. Ha seguido haciendo practicamente todo lo que hacia antes de tener
hijos. Nuestros hijos estan sanos y fuertes, no nos dan ninguna preocupacion. Y ahora
me viene con esto...

«Esto» es que hace poco mas de un mes Lola descubrié que Guillermo mantenia
una relacion, desde hacia casi medio afio, con una chica a la que veia de manera
esporadica.

—No lo he buscado ni me lo hubiera podido creer si me hubieran dicho que esto
podia ocurrirme a mi. Esto se lo he explicado cien veces a Lola, pero no me quiere creer.
Lo que pasa es que se me ha cruzado en el camino alguien que me ha hecho sentir
importante. Alguien que ha sabido valorar lo que le doy. Alguien en quien he encontrado
carino, ternura... Por desgracia, ese alguien tuvo que venir de fuera, porque la mujer con
la que comparto mi vida hace mucho que dejo de transmitirme estos sentimientos.

Guillermo se muestra indignado al hablar de esto. Esta disgustado consigo mismo,
como si sintiera que ha traicionado no sélo a Lola, sino a buena parte de si mismo que le
dice que nunca debid pasar.

—S¢ perfectamente que cometi un gravisimo error cuando inicié esta relacion. He
ido en contra de mis propios principios, me he sentido mal en muchas ocasiones y no he
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sabido dar marcha atrds. Pero mdas rabia me da pensar que Lola, a quien he querido
como a nadie en mi vida, me haya tratado de tal modo que me haya hecho vulnerable a
frases y muestras de cariilo, que en circunstancias normales nunca hubiera tolerado.
Ahora me toca ser el malo y a Lola, la victima inocente. Lo siento, pero no estoy de
acuerdo. Yo también soy victima en todo esto. Lo he pasado mal en casa. Y también me
he sentido mal al mantener esa relacion a espaldas de Lola. jQué mas quisiera yo que
nunca hubiera ocurrido!

Guillermo admite que en los ultimos afios se ha dejado absorber mas de la cuenta
por el trabajo, descuidando su vida de familia en general y de pareja en particular.
Siempre lo vio como algo pasajero y un precio que debia pagar al haber iniciado su
carrera como empresario independiente, lanzando su propio negocio.

—Todo por mi familia, para que tuviésemos mas posibilidades en la educacion de
los hijos. Para que pudiésemos vivir mas desahogados, no por criterios egoistas. Por eso
no podia tolerar que me reprochara el estar trabajando doce horas al dia. Que me hiciera
sentir como un irresponsable ante la educacion de nuestros hijos. Como un egoista por
dejarle siempre sola. ;Como si yo me estuviera dedicando a jugar al golf todas las tardes!

Ese alejamiento durante la jornada por sobrecarga de trabajo ha cobrado peaje a la
relacion haciendo que sus conversaciones fueran cada vez mas breves o inexistentes, y
siempre cargadas de reproches.

El modo de tratarse se volvid cada vez mas frio y el rechazo de Lola hacia
Guillermo no dejo de crecer; también en el terreno fisico, por lo que sus relaciones
pasaron de ser escasas a muy escasas y casi inexistentes en los ultimos meses.

Con este caldo de cultivo, Guillermo desarrolld una relacion con una amiga de la
infancia con la que retomo el contacto a través de una conocida red social. Fue de menos
a mas con bastante velocidad. Hasta que Lola, que ya sospechaba algo, entré en el
ordenador de Guillermo, que en un descuido se habia dejado la sesion abierta, y
descubri6 todo.

—Si yo no me hubiera enterado, ;hasta cudndo hubiera seguido con esta farsa?
(,Qué es eso de que ¢l lo pasaba mal? No es lo que se desprende de los mensajes que he
leido. No puedo creerme que, si tenia una minima conciencia del dafio que estaba
haciendo, no haya tenido un momento de lucidez para frenar y salir de esa mentira.

Guillermo le ha pedido perdén de manera sincera muchas veces. Ha tratado sin
éxito de hacerse entender. Hasta cierto punto, porque ni ¢l mismo comprende lo que le
ha pasado. Pero al mismo tiempo no consigue dejar de responsabilizar en parte a Lola.
Algo dentro de si le repite que, si no se hubiera sentido tan alejado de ella y tan
incomprendido en su ritmo de trabajo, nada hubiera ocurrido. Al mismo tiempo piensa
que se esta justificando...

La pareja se muestra confusa ante el camino que deben seguir. Por un lado, se dan
cuenta de que habria mucho que enmendar si decidieran seguir adelante intentdndolo de
nuevo; por otro lado, pasar pagina de tantos afios de relacion es algo que no acaban de
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ver. En todo caso entienden que lo que ha pasado es lo suficientemente grave como para
que haya un antes y un después.

En el fondo de toda esta historia, vemos sentimientos de culpabilidad en ambos.
Guillermo hace un analisis de su falta de dedicacion a su mujer e hijos que le pone frente
a una realidad: que no ha estado en el lugar que le correspondia como padre ni como
pareja. Sabe que ¢l mismo ha perdido su orden de prioridades con argumentos bien
intencionados y de peso como son el bienestar familiar. Pero nadie le pedia que fuera un
top business man y que doblara los ingresos, como hizo. Sin embargo, lo que si le
reclamaban era mas tiempo de dedicacion a la familia.

Lola sabe que ha cargado las tintas muchas veces mas alla de lo razonable, al ver a
un marido ausente y embebido en su voragine laboral. Es consciente de haberle dado con
la puerta en las narices en el terreno afectivo en numerosas ocasiones. Sabe que le ha
hecho sentir culpable, incluso miserable, porque Lola sabe cdmo manejar el lenguaje para
ir a degiiello si lo desea, y vaya si lo ha hecho...

Se encuentran bloqueados ante la doble opcion de seguir con la relacion o
sencillamente pactar de la mejor forma posible la separacion. Pero ninguno de los dos
quiere dar el paso, porque seguramente lo ven como asumir una responsabilidad que no
les corresponde. Guillermo porque realmente no quiere separarse. Quiere seguir con Lola
aunque no sabe si Lola podra sobrevivir a su infidelidad. Y Lola porque dice:

—iLo que faltaba, ademas voy a ser yo la mala de la pelicula que no le perdona y
que deja a estos nifios sin padre en casa!

Lo cierto es que en el fondo de tanto dolor todavia le quiere y por eso le hiere tanto
su deslealtad. No solo por orgullo, del bueno, y sentido de dignidad, que también los ha
sentido vapuleados.

;Y ahora qué?

Lo primero que debe entender quien pasa por una situacion asi es que el proceso es
lento, muy lento. Los primeros dias, semanas, para quien ha sufrido el desengafio son
como un huracan. Como un incendio que ha quemado todo lo mas importante en su
vida. Su seguridad, su afecto, sus proyectos..., y con eso hay que contar. Probablemente
no tenga fuerzas, energia ni ilusion para nada. En esas condiciones hay que pensar
primero si conviene o no seguir viviendo juntos en el muy corto plazo. Es muy razonable
que aquel que ha sufrido la deslealtad no quiera despertarse y que lo primero que vea sea
la cara de su pareja.

Si son capaces de seguir conviviendo, normalmente es una opcion mejor, porque
puede facilitar el acercamiento, pero repito que seria razonable que Lola pidiera una
cierta separacion fisica que de algin modo sirva para despejar el horizonte y ver claro. Y,
sobre todo, para recuperar la paz. En ese caso lo mejor es buscar una formula temporal
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en la que Guillermo salga de casa, explicdndoles a los hijos algo acorde con lo que
pueden y deben saber y comprender a su edad. En este periodo deben buscar ayuda para
lograr reencontrarse, ya que solos les va a resultar muy dificil, por las profundas heridas
que presenta una situacion como ésta.

El proceso de recomposicion arranca con una sentada larga en las que traten de
abordar el tema en profundidad. Tendran que decirse absolutamente todo lo que quieran
que el otro sepa. Tendran que pedir perdon y transmitir un profundo arrepentimiento y
asegurarse de que la peticion de perddn sea sincera, sentida, desde muy dentro. Esto es
muy importante. Si no partimos de este punto no podremos avanzar. A veces el que ha
cometido la infidelidad se siente tan mal que no consigue pensar en el otro y en como se
encuentra. Por eso no calibra la necesidad de ser muy explicito y convincente al
manifestar ese arrepentimiento. Ademas, es dificil porque es habitual que reciba del otro
todo tipo de machetazos y cualquier cosa que diga se le podrda volver en su contra.
Aguantar el chaparron en esas condiciones es duro y complicado y cabe la tentacion de
introducir un pero.

—S¢ que lo que hice esta fatal y no voy a tratar de justificar nada, pero...

Ahi ya lo hemos estropeado, en cuanto introducimos un pero, todo lo dicho
anteriormente queda més o menos eliminado, en cualquier contexto, o si no pensemos:

—Estas muy guapa con ese vestido, pero el otro te queda mejor.

Ya vemos que el piropo de la primera parte de la frase queda anulado por el pero.
Pues en este terreno mucho mas, debemos evitar cualquier pero que suene a justificacion
0 excusa.

Debera tratar de explicarselo, aunque ni la persona que habla encuentre una
explicacion a lo que ha pasado, a lo que ha hecho. No se trata de dar con el
razonamiento perfecto, que no existird, es tan s6lo un modo de transmitir al otro los
sentimientos, pensamientos, emociones que tenia en ese periodo.

Con el paso del tiempo y a medida que la serenidad vaya abriéndose camino, quizas
poco a poco se enciendan algunas luces en el oscuro tinel y vaya abriéndose la puerta de
la comprension. Aunque sea en un diez por ciento. Eso ya serd algo frente a la total
incomprension. Asi los dos juntos iran haciendo el camino hacia el perdon sanador. Ese
que nos brinda una nueva oportunidad para hacerlo bien, mejor que antes. Entonces el
objetivo sera volver a reconstruir poco a poco su confianza y con ella su relacion.

Pero muy poco a poco, porque ese tejido, el de la confianza, es mas delicado que la
seda mas ligera. Y los desgarrones son complicados de retejer. Cuando parece que ya
empezamos a remendar... jjZas!! Un tiron se lleva por delante la tela echando por tierra
todo el trabajo de semanas de hilar.

Un largo camino, si, y los compafieros de camino seran la sinceridad, el didlogo mas
presente que nunca, el cariiio y el afecto, y quizas nada mas, porque es normal que exista
un rechazo fisico durante un tiempo. Asi, hay que ir avanzando hasta sentir que poco a
poco pisamos terreno firme. Que vamos recuperando sensaciones del pasado. Que
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volvemos a mirar como lo haciamos antes. Todo eso puede volver, no hay que
desesperar. Pero si que habrd que estar dispuestos a remar con fuerza durante bastante
tiempo y a veces con la corriente en contra.
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16
CIERRE RADICAL. SI NO, NO HAY MANERA

Deciamos antes que la infidelidad es una enfermedad que puede ser mortal, pero también
puede ser curable. Casi todo es superable en una pareja, con voluntad se pueden
remontar todas las crisis por muy mal que se haya pasado y que se pase en el proceso de
curacion. Pero cuando la crisis tiene nombre de una tercera persona hay un requisito
esencial para que se produzca esa curacion y remontada: cortar radicalmente con la
situacion que llevo a la infidelidad. Sino, ni se recupera la confianza ni se reconstruye un
proyecto comun en el que le firmamos al otro un cheque en blanco, porque la confianza,
gran damnificada en el proceso, no levantara cabeza de ninguna manera.

Pedro decidi6 abrir la caja de los truenos y trat6 de salir del lance en el que se
encontraba, pero no le estad resultando nada facil...

Hace menos de un afio le confesé a mi mujer que le habia sido infiel, que habia mantenido una relacion con
otra persona durante varios meses. Bueno, en realidad se lo confesé porque ella descubri6 algunas cosas que
no encajaban. Me vi en la tesitura de urdir una vez mas una mentira para salir del paso o decir la verdad.
Decidi hacer lo segundo. Era consciente de que aquello podria poner punto y final a nuestra relacion. Podia
dar al traste con mi vida familiar junto a ella y a los dos hijos que tenemos. Sin embargo, cudl fue mi
sorpresa al comprobar que mi mujer reaccionaba de forma bastante positiva. Muy dolida pero bastante
comprensiva. Incluso me agradeci6 la confidencia. Hablamos largo y tendido, y acab6 perdonandome y
pidiéndome por favor que fuera siempre sincero con ella, que le contase todo lo que habia pasado y que le
asegurase que no volveria a ocurrir.

Asi lo hice y a partir de entonces las cosas entre nosotros han ido bastante bien. Ella esta triste a veces.
Se desmorona y llora, pero consigue reconducirlo. Yo, desde luego, me vuelco en muestras de carifio y
atenciones con ella. Trato de compensarle y de despejar las dudas y temores que aun tiene.

El problema es que yo mismo también tengo mis dudas y mis miedos. Han pasado unas semanas
después de aquel episodio y he vuelto a entrar en la dindmica de llamadas, mensajes, visitas a esa persona
con la que tuve una relaciéon. No porque vayamos a reanudarla. No ha pasado nada. Pero de alguna manera
veo que la sigo necesitando. Es como si me faltara algo en mi dia a dia y lo tratase de colmar con este modo
de comportarme. Creo que no hago nada malo porque no estoy siendo de nuevo infiel, pero al mismo tiempo
me siento mal. No sé si lo que me pasa es normal y necesito un periodo de adaptacion hasta que consiga
cortar del todo con esa persona, o si sencillamente en el fondo no quiero cortar o no consigo hacerlo, o no
sé 0 no soy capaz.

 Te das cuenta? Pedro estd haciendo un buen auto- diagnéstico: la actitud
comprensiva y casi heroica de su mujer le ha descolocado inicialmente y le ha
conmovido. Seguramente esperaba algo distinto, como que montara en colera y le
pusiera la maleta en la calle. Su reaccion le ha reconfortado mucho ante su sentimiento
de culpabilidad y habrd sentido mas cercana a su mujer. Pero, a medio plazo, parece
como si esa comprension de su mujer le hubiera servido para decirse a si mismo: «No es
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tan grave» y de algin modo se ha concedido ciertas licencias y ha vuelto a las andadas
que le llevaron a ser infiel. Es verdad que hoy esa infidelidad no se traduce en una
relacion fisica, pero si que es una deslealtad y otro modo de serle infiel a su mujer al
mantener un engaio, puesto que sigue viendo a esa otra persona a sus espaldas. Sigue
manteniendo viva una relacion que ha hecho tanto dafio a su mujer y a su relacion.

Pedro tendra que tomar una decision: o estd con su mujer y se compromete al cien
por cien a luchar y poner todo de su parte o pone las cosas en claro y comienza una
nueva vida lejos de ella. Tratar de nadar entre dos aguas no es posible en este terreno y
el dafio que puede provocar con un segundo desengafio es muy fuerte. En una infidelidad
el conyuge enganado sufre tanto o mas por el hecho de que haya estado con otra persona
como por la falta de lealtad y de sinceridad de la persona en la que mas confia del
mundo. Por eso en el proceso de curacidn y recuperacion es tan importante cuidar la
claridad, la transparencia, y generar confianza. Lo que Pedro estd haciendo ahora va en
el sentido contrario. No se trata de juzgarle, sino de analizar los hechos y ver sus
consecuencias.

En definitiva, en situaciones similares, es muy recomendable y puede servir de
verdad hacer un planteamiento a fondo de la propia vida: ;qué quieres hacer? ;Como
quieres estar el dia de manana? ;Hasta qué punto es importante tu familia y qué es lo
que estas buscando fuera de ella?

Cuando hablamos de lealtad, o se es leal o no se es. Es necesario actuar con cierta
radicalidad. No son tiempos de medidas a medias sino de demostraciones claras de que
apostamos por el futuro, por un futuro en comun.
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17
tHASTA AQUI HEMOS LLEGADO!

Empezamos esta parte estableciendo qué es el compromiso y lo que supone en nuestras
vidas. Pues bien, en el punto mas alejado se encuentra la ruptura. La muerte del
compromiso. Decimos no a la persona a la que nos habiamos unido. Ponemos fin a la
convivencia y con ello al proyecto de vida en comun.

Pero ;es razonable que algo que se construyd entre dos sea aniquilado por uno de
manera unilateral? Si somos dos los que nos hemos comprometido, ;jes recomendable
que uno solo rompa las condiciones libremente, sin dar explicaciones, y salir de la
relacion sin mas?

Recibir una demanda de divorcio sin previo aviso en nuestra casa es algo que
seguramente nos resulte a todos absolutamente improbable, casi ciencia ficcion. Sin
embargo, la legislacion sobre el divorcio hace posible que esto pueda ocurrir. No se
requiere ya que haya habido un periodo de separacion, ni causas para pedir el divorcio, ni
el acuerdo del otro conyuge. De hecho, por desgracia seguimos encontrandonos con
rupturas contenciosas en las que, lejos de un acuerdo, ¢l y ella se enfrentan en los
tribunales representados por sus abogados.

Julio y Carmen estan a punto de engrosar la lista de las rupturas contenciosas, a
menos que sepan reaccionar a tiempo.

Me encuentro en estado de shock, literalmente, no me puedo creer que Carmen haya podido planear todo
esto manteniéndome al margen, mientras estaba a mi lado. Lo encuentro demasiado frio, demasiado medido
todo como para venir de ella. No la reconozco. Pero me doy de bruces con la realidad que me llega en forma
de citacion judicial. Mi reaccion inicial fue salir de casa corriendo para tratar de serenarme, cosa que no he
logrado hasta ahora y han pasado ya tres semanas. Lo cierto es que, transcurridas unas horas de deambular,
decidi volver a casa y plantarle cara, por decirlo de algiin modo, porque mi respuesta ha sido el silencio total.
No soy capaz ni quiero hablar con ella. Es como si fuera a pedirle explicaciones, jno? Ha hecho lo que ha
hecho y esta claro, ;qué mas explicaciones necesito que las que me d¢ el juez? Que tampoco me las dara, ya
lo sé.

Por supuesto que las cosas no iban bien. Sé que no he prestado la atencion debida a nuestros
problemas; siempre pensé que era una mala racha y que se pasaria, pero asi llevamos casi tres afios.
Reconozco que he hecho poco por sacar adelante nuestro matrimonio, pero ahora me veo atado de pies y
manos, y sin poder hacer nada. No se me ha dado la oportunidad de argumentar, de explicar. No hemos
buscado puntos de encuentro entre los dos, tampoco hemos pedido ayuda profesional externa. En definitiva,
parece que a Carmen no le interesa ya ver qué hay de salvable en esta relacion, parece decidida a pasar
pagina y continuar con su vida.

Yo estoy destrozado. Pienso en nuestros hijos y me hundo. Pienso en ella, después de todo lo que
hemos pasado juntos, y siento que la quiero y que estoy perdiendo lo mas valioso de mi vida. Me doy cuenta
y al tiempo me desespero porque me veo impotente, sin capacidad para hacer nada que pueda cambiar las
cosas.
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Es verdad que Carmen puede tramitar su demanda de divorcio de manera unilateral.
Seguramente le han aconsejado que lo hiciera a espaldas de Julio para no entorpecer el
proceso. Carmen esta pasandolo mal, sin duda, y todos sabemos que en momentos de
vulnerabilidad somos muy influenciables. Por eso dice Julio que no reconoce a Carmen,
que nunca hubiera esperado de ella una traicion a sus espaldas de este calibre. Sobre todo
le duele que no le haya dado la oportunidad de defenderse ante el desahucio, de luchar
por el matrimonio.

Hubiera querido hablarle al corazén. Decirle que aun la quiere y que sabe que se ha
equivocado al no atender a su relacion en crisis. Querria decirle que quiere ponerlo todo
de su parte, si le deja. Que quiere luchar para que su casa siga siendo el hogar de ambos.
Le suplicaria que le dijera lo que debe cambiar. Le imploraria que se desahogara con ¢ély
que le hiciera saber todo lo que quiere reprocharle. Julio pondria las orejas y trataria de
meterse en sus zapatos para intentar entender por qué lo dice y qué siente cuando lo
dice. Escucharia, tomaria nota y trataria de aplicar cambios de conducta para salir al
paso de sus necesidades, de sus demandas. Lucharia sin descanso por demostrarle que es
capaz de cambiar por ella. Y le animaria a buscar juntos ayuda externa para remontarlo.

Pero ya nada de esto es posible. Todas esas conversaciones y declaraciones con las
que Julio suena se van a quedar en eso: suefios y deseos. Carmen ya no va a escuchar.

Poner en marcha la maquinaria judicial, iniciar los tramites legales, suele teiiir la
historia con tintes ya practicamente imborrables. Suele adentrarnos en caminos casi
irreversibles, o de dificil marcha atras. Por eso debemos pensarlo muy muy bien antes de
iniciar el camino legal y hacer todo lo posible para que, si esa es la féormula, podamos al
menos ir juntos en ese proceso.
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18
COMO EL AVE FENIX

Ya hemos dicho antes que una pareja puede salir de donde quiera. También de la sala de
espera del juzgado de familia, si quieren. Esa es la grandeza de la libertad del hombre.
Esa es la fuerza colosal del amor que nos convierte en Ave Fénix y nos lleva a resurgir
muchas veces de las cenizas mas polvorientas. Si soplando y soplando resulta que al final
aparece un rescoldo, podemos seguir dando aire a esa brasa minuscula, sepultada en
sacos de ceniza, y quizas consigamos que vuelva el calor y con ¢l una llama débil y
tintineante. Entonces deja de soplar y protégela. Cuidala. Evita que llegue la més minima
brisa que pueda apagarla. Vete a buscar ramitas pequefias, bien secas, de las que prenden
rapido. Trata de que vuelva a cobrar vida el fuego. Si lo consigues, construye un muro
alrededor, cubrelo con un buen tejado que impida que las lluvias de otofio lo empapen.
Levanta cerca un almacén en el que tener siempre lefia preparada para echar un buen
tronco, robusto, oloroso, que asegure que ese fuego no se apaga. Acuerdate cada mafiana
de tu vida de levantarte temprano para ir a por lefia y revisar con frecuencia el tejado, no
vaya a ser que el granizo haya hecho un agujero por el que se pueda colar el agua. Y
procura que nada ni nadie derribe ese muro con el que proteges tu hoguera permanente.

jCuanta dedicacion y cudntos desvelos! Ahora entiendes que mantener un
compromiso supone esfuerzo. jLas llamaradas de tres metros no llegan solas! Pero qué
calor, qué luz y qué alegria dan a nuestras vidas.

82



TERCERA PARTE

RESPECT
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No es que me haya equivocado y se trate de una errata de imprenta, es que el término en
inglés me gusta mas, y de verdad que no es esnobismo, o eso creo. Ahora te lo explico.

Cuando hablamos del respeto en la pareja, parece que sin querer nos vamos a la
parte mas negativa, que son las faltas de respeto. Desgraciadamente, la actualidad y las
noticias no dejan de recordarnos cémo ¢l y ella pueden llegar a limites impensables si
dejan de respetarse. Pero el respeto es mucho mas que no hacerse dafio, jsolo faltaria! Y
por eso me gusta mas ese concepto de respeto en inglés respect, que habla de
admiracion, honor... Tener respect por alguien es admirarle profundamente, rendirle
tributo, honrarle de alguna manera. La Real Academia Espafola nos habla de veneracion,
acatamiento, miramiento.

En fin, el concepto anglosajon me parece mas enriquecedor y mucho més proximo a
lo que queremos tratar aqui, que son las relaciones saludables entre hombre y mujer.

Empezaremos esta parte hablando de como mostramos respeto y admiracion hacia
el otro demostrando interés en lo que hace. Prestando atencion a lo que tiene en la
cabeza, en el corazon.
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19
ANDA, ;YESO? ;CUENTAME!

—Ahora le ha dado a Alicia por la nouvelle cuisine y se ha apuntado a un curso de
Cordon Bleu al que tiene que ir todos los sdbados por la mafiana jdurante todo el curso!
iNo sé qué interés le ha entrado por la cocina!...

Pues ve enterandote, Nacho, porque parece que te estas perdiendo algin capitulo de
lo que Alicia lleva dentro. No te asustes, pero hazte las siguientes preguntas:

(Por qué necesita ahora esa nueva motivacion o distraccidn? ;Sera que en su
trabajo el horizonte se le ha quedado plano? ;Quizis tiene ganas de conocer gente
nueva? ;A lo mejor esta un poco cansada de que el fin de semana recaiga demasiado
sobre sus espaldas?

Mas alld de la anécdota, sea un curso de Cordon Bleu o de alfareria, lo jugoso de
esta situacion es que a Nacho parece no hacerle mucha gracia que Alicia le dedique
tiempo a otras cosas fuera de la familia. Quizas no le gusta porque le toca a ¢l lidiar a
solas con la casa y los enanos. Este punto egoista ya requiere cierta atencion, porque ya
sabemos que hemos entrado en la relacién para hacer feliz a nuestra pareja, ;verdad? Y
eso de rebote nos hace a nosotros muy felices.

A nuestro protagonista quizas le ocurra algo que puede ser todavia mas importante:
no comprende del todo lo que esta pasando a su alrededor porque le faltan datos. No se
ha interesado genuinamente por esa nueva aficion de Alicia, no lo ha valorado en su justa
medida, no le ha dedicado la atencion que merecia. En cierto modo, no se lo ha tomado
en serio, no se ha tomado en serio a Alicia. Y eso molesta, incluso puede llegar a ofender.
Por eso hemos comenzado diciendo que es vital mantener el radar muy atento a los
intereses de nuestra pareja, a sus aficiones, emociones, ganas de hacer cosas, no porque
vayamos a tener que decir que si a todo lo que proponga, sino porque detras de cada
anhelo, de cada deseo, normalmente habra un interés, un sentimiento que seguramente
compensa explorar y que, en todo caso, hay que conocer.

Si no es mas que una ocurrencia pasajera, también es interesante conocerlo para
saber qué pajaros pululan por la cabeza de nuestro querido compafiero o compafiera de
viaje.

—De acuerdo, ya he comprendido, estaré¢ atento a esos movimientos por lo que
puedan aportar —concluye Nacho.

Si, pero no te olvides de lo ordinario. De aquellos aspectos de la vida del otro de los
que debemos estar siempre al dia. Ademds de sus iniciativas, proyectos e ilusiones en
general, de los que ya hemos hablado, tendriamos que atender, seguro, al menos a otros
dos campos importantes.

—Ah, si, y ;cudles son?
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El mundo laboral y la familia de origen de nuestra pareja.

No se trata de que nos convirtamos en consultores profesionales del &mbito laboral
en el que se mueve. Pero debemos conocer y querer conocer a qué dedica sus desvelos
fuera de casa durante unas cuarenta horas a la semana normalmente.

La ignorancia, en este caso, mas que atrevida seria culpable, porque al perdernos
eso que vive a lo largo de su jornada estamos perdiéndonos mucha parte de él, de ella, y
con eso nuestra fusion, ;te acuerdas?, podria decrecer. Ademds no estaremos en
condiciones de valorar en su justa medida lo que le preocupa, interesa, planea, etc.

Nacho se agobia un poco y exclama:

—iPuf! Pues va a ser complicado dar abasto.

A ver, como en casi todo, tenemos que tener medida y equilibrio. Tanto por parte
del que se interesa como por parte del que informa, porque todos estamos hasta arriba de
cosas y el afan por que el otro conozca mas de nuestro entorno de trabajo no puede
llevarnos a llegar a casa por la tarde diciendo:

—Saca el proyector, que te voy a poner un power point que les he presentado hoy
a los clientes y se han quedado alucinados, jya veras!

Eso no hay quien lo aguante. Ni para el que ha hecho la presentacion porque le
puede agotar ir repitiendo lo mismo también en casa, ni para el que la tiene que ver,
porque ya tiene lo suyo y no le iteresan los pormenores de la oferta comercial en
cuestion.

Conocer, si, valorar también, pero aburrir al otro no. Dar lecciones tampoco. A
veces quien escucha se puede implicar tanto que puede acabar haciendo juna consultoria
no solicitada!

Verés por qué te digo esto a continuacion, cuando nos acerquemos a Alberto y Ana.

Alberto es un hombre discreto, reservado, timido en general y no especialmente
comunicativo. Ana siempre le ha reprochado que cuente poco de si mismo. Ella es una
botella de cava agitada, burbujeante y muy expresiva. Por lo que el terreno de la
comunicacion lo suelen tener siempre como asignatura pendiente.

—Me dices que le hable de mi trabajo, pero es que prefiero no contarle nada,
porque rapidamente empieza a decirme lo que debia haber hecho esta persona o como
debia habérselo planteado yo, y me pone muy nervioso. Primero, porque no sabe de lo
que habla, ella es enfermera y su trabajo no tiene nada que ver con el mio. Y segundo,
porque me transmite una enorme falta de confianza en mi, jcomo si yo fuera bobo y no
supiera gestionar mi trabajo, después de casi veinte afos!

El bueno de Alberto tiene razdn, resulta que Ana, por impulsiva mas que por otra
cosa, intervenia a cada paso cuando Alberto le contaba cosas de su trabajo, sentenciando
y opinando de todo. Alberto, mucho mas reflexivo y pausado, se bloqueaba y habia
dejado de contarle nada de nada. Ante lo que se encontraba con el reproche de Ana:

—iHijo, es que no sueltas prenda de lo que hacéis!
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A Ana le cost6 mucho, y creo que aun hoy le cuesta, no dar rienda suelta a su
impulso de opinar y dar soluciones cada vez que Alberto le cuenta algo. Pero ha llegado a
comprender que eso a Alberto le bloquea y le frena su ya escasa iniciativa de contar las
cosas. Identificada la barrera, sélo queda dedicarse a entrenar mucho para saltarla.

—Decias que habia otro segundo campo que no hay que perder de vista, ;no?

Si, Nacho, el segundo campo al que me referia antes es la familia del otro, su
familia de origen. También es una muestra de respeto el interés por lo que le pasa a las
personas que ella lleva en su corazon, ademads de ti. Mantenerse al margen, como postura
militante, puede ser considerado como ofensivo, como una actitud de desprecio.

«Es su familia, ;no? Pues que se ocupe €l», seria el tipo de frases que nunca
debemos pronunciar ni pensar. Pero el exceso de celo en este terreno puede ser letal
también. Es decir: hay que conocer, estar al corriente, saber qué estd pasando, pero no
fiscalizar, enjuiciar, opinar y dictaminar, porque normalmente no se espera eso de
nosotros.

Ademas, al hablar de su familia es importante hacerlo siempre con delicadeza y
respeto. Si es posible, que casi siempre lo serd, también con carifio; que se note que hay
un interés genuino, que te importa, sobre todo, por lo que le ocupa en el corazén y en la
cabeza a ella. Que no es curiosidad ni muchisimo menos ganas de enredar.

Esa puesta en valor de las personas o situaciones que nos son muy cercanas nos
hace sentir bien. A todos nos agrada ver que lo que para ti es importante también lo es
para tu pareja. Ver que tu pareja se interesa por tus cosas te hace sentir que eres
importante, que se te tiene en cuenta, que eres querido, y todo esto son puntos a favor
de nuestra relacion, claro esta.

Es en casa donde debes encontrar ese reconocimiento, ese interés real por lo que
pasa en tu vida.
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20
CON MIRADA POSITIVA

Nos interesamos por su vida, por sus cosas, con ganas de conocernos mas y mejor. Ya
hemos hablado de esto en la parte dedicada a la comunicacion. Al interesarnos, nos
implicamos mas en la vida del otro. Esto nos lleva a descubrir muchas cosas valiosas en
lo que el otro hace, dice o piensa. Asi vamos alimentando en nuestro interior algo tan
importante como es la admiracion por el otro, que es muy positivo y necesario en la
relacion.

Si, si, he dicho admiracién. Si sonries al leer que debemos mantener una alta
admiracion por nuestra pareja, podemos decir que se te acaba de encender una luz roja
en el salpicadero. Hay que ir al manual de instrucciones y ver qué esta pasando.

—A ver, en qué pagina estd..., admiracién, admiracion... jAqui esta!

Enamorarse es entusiasmarse, sorprenderse ante lo que vale el otro, pasmarse de
que alguien pueda ser tan maravilloso.

Evidentemente, en el proceso del enamoramiento hay fascinacion, hay admiracion;
y por lo tanto en el amor, en la relacidon amorosa, también debe haber admiracion. Si no
la hay, habrd que fomentarla, no digo inventarla, pero si que habrd que quitar el polvo,
limpiar bien. Para que su nombre vuelva a brillar.

Lo contrario es abdicar de estas ambiciones y acomodarse en el comentario rutinario
que menosprecia o ironiza acerca de nuestra pareja. Casi en tono de broma, como algo
socialmente exitoso por la gracia que pueda tener, pero maldita la gracia que tiene estar al
lado de alguien a quien realmente no admiras. Por lo tanto, mejor no hacer bromas ni
comentarios gratuitos, mas bien habrd que tratar de encontrar el antidoto a ese
sentimiento. Porque es verdad, genera tristeza sentir que has perdido la admiracion.
Supone como pasar un duelo por la pérdida de alguien. Fijate como se encuentra
Lourdes ante esa pérdida de la que estamos hablando.

A Lourdes se la ha caido Pepe del pedestal. Quizas es que nunca debid estar ahi,
pero lo cierto es que ella echa de menos tenerle mas alto.

—No puedo decir que sea nada nuevo, porque en realidad las cosas que me sacan
de quicio ahora son sus mismos defectos de siempre. Pero, no sé por qué, se me hacen
mucho mas presentes y me han agotado. No veo en ¢l mas que esos defectos, que seran
tonterias, o no: su falta de responsabilidad, lo poco ambicioso que es en el trabajo, lo
torpe que resulta en la cama, lo inoportuno que puede ser a veces, etc. En fin, no sé si la
que esta mal soy yo y por eso le veo asi, pero se me hace todo muy cuesta arriba.

El problema es que no solamente le ve ella asi. El propio Pepe ha asumido sus
defectos con demasiada tranquilidad. Incluso hace risas acerca de ellos, lo que a Lourdes
le pone enferma. Ver el concepto que €l tiene de si mismo empeora las cosas, ahonda y
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acelera el proceso destructivo de la imagen que tenia ella de Pepe. Ahora le cuesta
mirarle como antes.

—Yo me acuerdo de como era cuando le veia y pensaba jqué suerte tengo! Incluso
me veia poca cosa para €l, jfijate qué tonteria! Me encantaba, me hacia gracia y estaba
deseando estar con ¢€l. Pero, ahora..., la situacion no tiene nada que ver. Daria lo que
fuera por volver a mirarle como antes.

Ahi esta la cuestion, en la mirada. No es tanto lo que ocurre como el modo en el
que lo vemos. Quizés si pensamos en un ejemplo dirigido al mundo de los nifios nos
ilustre mas:

Llega Tomas, cuatro afios, con los pantalones rotos por la rodilla, unos berretes
tremendos en la boca y por supuesto unos pelos de loco. Ante ese panorama podemos
reaccionar con mirada critica diciéndole:

—Pero ;donde vas asi, con esas pintas, todo sucio? Ahora tengo que volver a
peinarte, ;no? Como si no tuviera otra cosa que hacer... Y ese pantalon, jte lo has
cargado! jTe vas a quedar castigado sin jugar con los playmobil toda la tarde!

O bien podemos cambiar la mirada y decirle:

—Anda, ;de donde sales? Ya veo que te lo has pasado bien, ;eh? ;Qué has estado
haciendo? ;Paradones de rodillas? ;Y te han colado algin gol o no? Seguro que no,
porque menudo portero estas hecho. ;Has merendado? Ya veo que te has puesto las
botas, (eh?

Es el mismo nifio y la misma escena, pero la mirada ha cambiado. Es una mirada
indulgente frente a una mirada exigente e implacable con los errores ajenos. Una mirada
que busca lo positivo frente a una mirada empefiada en ver lo que no va. Una mirada que
realza los valores del otro frente a una mirada que pone la lupa de aumento en sus
defectos.

Pues eso mismo lo podemos aplicar a nuestra pareja.

Hablando de nifios, si tenéis hijos, es esencial que esa admiracion corra como el
agua entre los chicos. En casa el clima tiene que ser de ;uala! ante lo que ha hecho
mama o papd. Los primeros promotores de ese clima debéis ser vosotros: papa sponsor
de mama y mama sponsor de papd. Ellos lo necesitan, necesitan mirar con orgullo a sus
padres. Y a vosotros os viene muy bien, porque generais ese ambiente de mirada positiva
hacia el otro de la que antes hablabamos.

Si queremos saber por dénde empezar a buscar elementos que valorar en el otro,
quizas sea bueno poner el punto de mira en todo lo que hace por la familia. Incluso si nos
parece que es insuficiente, merece la pena sacarlo a la luz porque si no, entre quejas,
podemos perderlo de vista.

—(Sabes que mama trabajaba antes para una multinacional farmacéutica que la
explotaban con horarios terribles? Tenia un sueldazo, pero lo dejoé para estar mas tiempo
con vosotros por la tarde.
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—Papa trabajaba antes en consultoria y ganaba mucho mas dinero, pero viajaba
constantemente, asi que cuando teniais pocos afios lo dejo para dormir siempre en casa y
poder despertaros por las mafianas y desayunar juntos.

Al decirselo a ellos, también nosotros lo ponemos en activo, lo recordamos y
volvemos a valorar. Con eso aumenta la mirada positiva.

Haz una lista

Si nos paramos a pensar y nos damos cuenta de que no tenemos en la cabeza los puntos
fuertes del otro, conviene hacer algo para recordarlos y ponerlos en presente. No sabéis
lo bien que les vino este ejercicio a Paco y Marta.

Habian contactado conmigo tras quince afios juntos, tres hijos y una época de cierta
intensidad. El desempleo de Paco durante casi un afio, una operacion delicada de Marta
y la muerte de dos de sus padres habian hecho mella en su relacion.

—No es que haya cambiado nada en particular, pero el caso es que parece que todo
lo que hace me molesta. No solo lo que hace, sino como es, también me molesta. Podria
pensar que me he vuelto rara, pero lo cierto es que sélo me pasa con Paco, con el resto
del mundo no tengo ni medio problema.

Paco se muestra vitalmente aburrido. Escucha a Marta sin especial pasion. Ni
siquiera muestra cierta complacencia al escucharla cuando reconoce que se dedica a
machacarle, como dice él.

—No sé ni qué hacer, porque no hay modo de acertar. Reconozco que por eso
mismo ya casi no hago nada para mejorar las cosas. No creo que esté depre, pero en el
terreno de la pareja casi si. Marta ve todo malo en mi y no sé si me ha contagiado, pero
yo ya estoy también en la misma longitud de onda.

Claro. Se han dejado llevar por la marea; la marea de «nos va mal» y entonces nada
en el horizonte parece indicar que el cielo se despeje, al contrario.

En estas condiciones les propuse un ejercicio, pero para ese mismo momento. A
veces les asigno tareas para la siguiente sesion, pero en este caso no queria que pasaran
ni un minuto mas con este espiritu, asi que los separe, les puse a cada uno en un sofa en
habitaciones separadas, después de haberles hecho un encargo:

—Tenéis que elaborar una lista de las cosas que os gustan del otro. {No pongais esa
cara! Fijaos que he utilizado el tiempo presente, y vuestro presente es la relacion que
llevais adelante desde hace quince afos. Asi que hablame de €1, y ta hablame de ella.
Cuando os conocisteis, al casaros, cuando nacieron vuestros hijos... Recordad todo lo
bueno que os aportd estar juntos en esos momentos. Con esos datos en la cabeza, que
no son recuerdos que nunca volveran porque aqui nadie se ha muerto, elaborad vuestra
lista. Tranquilos, tomad el tiempo y el espacio necesario, pero no menos de veinte
minutos, ni menos de ocho lineas.
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Les puse estos criterios minimos para que no sucumbieran a la tentacion de «hala,
ya estd» y que dejaran la actividad después de tres lineas.

El resultado fue bueno. Después vi la lista a solas con cada uno por separado. Al
reunirme con cada uno en su sala, me encontré unas caras que reflejaban mezcla de
nostalgia, tristeza, ilusion, desencanto, esperanza, deseo de cambio. Todo eso me valia
para remover las piedras y ver si salian bichos de debajo. Todo menos anclarnos en el
hoy desesperanzado. Si ayer habia entusiasmo y admiracion, jpor qué hoy no podemos
recuperarlo? Sigues con la misma persona, /recuerdas?

Creo que es una buena idea, de verdad. Si crees que lo puedes necesitar, piénsalo,
quizas también tu puedas dedicarle un rato a elaborar una lista.
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21
EN CASA: DE GUANTE BLANCO

Tenemos que cuidar mucho el terreno en el que nuestra relacion de pareja crece y se
desarrolla. Debe reinar un clima de consideracidn del uno hacia al otro. Delicadeza,
educacion y respeto, claro que si. Es como el marco del cuadro, la antesala de todo lo
que estamos revisando en este capitulo, el caldo de cultivo en el que crecerd nuestra
admiracién mutua.

—Y has dicho buena educacion? Pero qué es esto, ;jun manual de protocolo?

Por supuesto que debemos limar todo lo que haya que limar en nuestra educacion,
porque no todos hemos nacido principes ni princesas, ni falta que nos hace. Pero esto,
como casi todo, también se aprende. Es el arte de la convivencia entre dos adultos. Hay
que querer, hay que esforzarse y hay que dejarse ayudar. Pero claro que es de vital
importancia saber pedir permiso, dar las gracias, no olvidar el «por favor», o el «te
importariay. Estas expresiones deben ser de uso habitual en casa. Lejos de ser formulas
protocolarias de cortesia, expresan el profundo respeto por la persona con la que
compartimos nuestra vida. Es precisamente con esa persona con la que debemos ser
especialmente delicados.

Con frecuencia caemos en la trampa de pensar que no es necesario ser tan cortés en
casa, que ahi es donde nos podemos relajar frente a otros entornos como el laboral o el
de las relaciones sociales, en los que debemos cuidar mucho maés las formas. Craso error.
Es justo en casa, el lugar en el que vamos a pasar presumiblemente las proximas décadas
de nuestra vida, donde debemos preservar al maximo un buen ambiente de cordialidad,
educacion y cortesia. Sin que nada de esto resulte artificioso.

—Es que voy a parecer un invitado en mi propia casa con tanta palabreria.

En primer lugar, no debe ser palabreria, sino expresion de respeto y atencion; y, en
segundo lugar, mas vale pasarse que quedarse corto en este contexto. Porque la tentacion
siempre serd la de «ir al grano» saltindose los cumplidos y buenas palabras;
especialmente en situaciones de tension.

Nuestra casa es el ambito de convivencia mas intima. Alli se dardn las
conversaciones mas intensas. Por estar mas desinhibidos, por tener mayor confianza, por
abordar cuestiones mucho maés personales, porque estdn en juego aspectos
fundamentales de nuestra vida.

El terreno doméstico es sin duda el mas resbaladizo y donde pueden aparecer con
mas facilidad minas antipersonas que exploten en cuanto las pisemos. No es normal que
en el vagon de metro, en el ascensor o haciendo unas compras suba la intensidad. A
veces si, podemos enfadarnos con el dependiente de tal tienda, pero normalmente
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pondremos poco de nosotros mismos en ese conflicto tan irrelevante. A los pocos
minutos estara olvidado, sera historia.

Hay mas probabilidades de alterarnos y perder las formas en una reunion de trabajo
0 en una cena con amigos; mas posibilidades de alta tension cuanto mayor sea el nivel de
confianza y cuanto mas personal sea la conversacion.

De ahi que en casa alcancemos el cenit.

Asi que no tengamos miedo a resultar cursis 0 ceremoniosos, porque de esto nunca
pecaremos por exceso, salvo caricaturas que no serian genuinas. Sin embargo, es muy
facil dar por hecho cosas que nunca debemos obviar en la convivencia.

Hagamos un inciso para un apunte intercultural. Cada vez son mas frecuentes las
parejas formadas por personas de distintas nacionalidades. Yo he tenido la oportunidad
de tratar a unas cuantas y en el terreno del que estamos hablando resultaba curioso ver
que habia notables diferencias:

La madrilefia casada con un africano del Africa subsahariana, jque gritaba
muchisimo! Y no es que estuviera enfadado, sino que en su pueblo era la manera normal
de hablar.

O esa pareja portuguesa a la que por el contrario practicamente no se les oia cuando
hablaban. Por eso para ellos jcualquier inflexion en la voz era desagradable!

Y aquel nordico con una manchega. Ella un polvorin al hablar, ¢l pausado y
reflexivo como un druida...

Ese castellano recio, que al hablar resulta un tanto seco, cuya mujer, venezolana,
mucho mas dulce, le encuentra demasiado brusco.

En fin, que tampoco hay que perder de vista las diferencias culturales, ademas de
las temperamentales.
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22
RUIDO INTERNO

Del mismo modo que la cara es el espejo del alma, el modo de tratarnos, es decirr,
nuestra conducta externa hacia el otro, también refleja lo que sentimos por dentro. Cémo
percibimos a nuestra pareja. Cémo la consideramos internamente, aunque quizas no lo
verbalicemos.

Pasemos ahora, pues, del comportamiento externo, de los modos y maneras entre
los dos, al ambito interno. Analicemos como vemos a nuestra pareja en lo mas hondo de
nuestro corazdn y nuestra cabeza, porque si alguna de las cuestiones que hemos tratado
en los capitulos anteriores se debilita, sobre todo la admiracion mutua, se nos puede
meter un germen que, Si empieza a crecer en nuestro interior, complica de verdad la
relacion: es el germen de la actitud critica interna.

—Pero eso no ocurre de la noche a la mafiana, ;no? Entonces, ;qué ha pasado para
que por dentro empieces a rumiar cosas que antes no pensabas?

Pues que hemos perdido de vista todo eso que nos enamord. Hemos descuidado la
actitud positiva hacia al otro, hemos perdido interés por sus cosas, hemos dejado, sin
querer, de admirar lo que el otro vale por no considerarlo con més frecuencia. Por darnos
licencia para hacer segiin qué comentarios..., y asi se nos puede colar facilmente una
disposicion interna, mas o menos permanente, de critica hacia al otro.

Esta bien ser critico, incluso sabemos que podemos ser constructivos siendo criticos
y ayudar a crecer, a mejorar. Pero estamos hablando de una critica que se convierte en
cronica, endémica, sistematica, hacia todo o casi todo lo que el otro hace.

Comenzamos a enjuiciar internamente sus actitudes, sus acciones, sus respuestas...
Y lo que es peor: la critica se traslada a la persona, no ya a sus actos, sino a la propia
persona, que es objeto de nuestra mirada mas dura.

Se nos ha caido la admiracion. Cosas a las que antes hubiéramos dado un voto de
confianza merecen ahora nuestra censura implacable. Situaciones en las que en otro
momento hubiéramos pensado «sabra por qué lo hace» ahora nos llenan de indignacion
porque no lo entendemos.

Por eso es tan importante, y perdoname si insisto, fomentar la admiracion por
nuestra pareja. Poner en mayuscula, y si es preciso con neones, sus virtudes, aquellas
cosas que hace realmente bien, las cualidades que nos enamoraron, si es que se nos han
desdibujado. Todo aquello que nos resultd atractivo cuando nos conocimos, y que era
real, debe recobrar brillo en nuestra relacion. No olvidemos que un buen método es
transmitir a nuestros hijos, si los tenemos, todas aquellas cosas en las que destacan su
madre o su padre. Generar ese ambiente de admiracion en casa es sanisimo, incluso para
cada uno de los miembros de la pareja a nivel personal. A veces es necesario que ¢l y ella
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tengan mas presentes sus propias virtudes. Si nuestra autoestima no flota bien segura,
pueden hasta habérsenos olvidado.

Todo ese ruido interno va subiendo de volumen dentro de nosotros y pide
expresarse pronto hacia fuera. Los comentarios negativos y las criticas hacia lo que el
otro dice o hace no tardan en aparecer. Las desautorizaciones a nuestra pareja delante de
otras personas, incluso delante de nuestros hijos, que es de lo peor que podemos hacer
en este terreno, se convierten en algo posible. Y en ocasiones todas estas actitudes entran
bajo la capa de un invitado nada deseado en la relacién de pareja: la ironia.

Déjate de humor inglés

La ironia, el sarcasmo, la burla, en sus distintas manifestaciones y niveles de intensidad
introducen un lenguaje y un modo de tratarse que, si bien no se presenta directamente
como agresivo, puede ser alin mas hiriente que un insulto claro, y por supuesto abona el
terreno para el lenguaje, ya si, ofensivo y violento.

Deberiamos desterrarla en nosotros mismos y en nuestra pareja, porque ni siquiera
como broma debe asentarse en nuestro modo de dialogar.

Es cierto que hay personas de natural mas ironicas que otras, pero también éstas
deberian saber que ahi tienen su talon de Aquiles. Su principal punto de lucha sera
precisamente ahorrarse los comentarios ironicos que tan mal abono son.

Recuerdo lo que me decia Laura en relacion a Pedro:

—iEs que no soporto que se haga el graciosillo a mi costa! Me hace quedar como la
tonta de turno con tal de conseguir una sonrisa, y si €s una risa, jmucho mejor! Después
me viene con cariiitos y dice que jera broma! Como si yo fuera idiota o como si tuviera
ocho afiitos. Pedro msiste en que es su forma de ser, su humor, pero yo no lo aguanto
mas. Lo malo es que muchas veces, por no montar un nimero y quedar yo de histérica,
me he callado y le he dejado seguir. Ese es el fallo. Tenia que haberle parado los pies
antes.

Es verdad que Pedro no tenia una intencién hiriente en absoluto, pero resultaba
intolerable su modo de ser ocurrente en grupo a costa de Laura.

Ironizar tiene distintas caras. En el mejor de los casos, ironizar es como minimo no
tomarse en serio al otro. Quitar valor a lo que dice o hace, cuestionarlo o dudar de su
rectitud de intencidn. Se convierte en falta de respeto en el momento en el que quien
recibe la ironia no se divierte con la broma. Aqui estamos refiriéndonos a la ironia como
tal; no al comentario divertido y desprovisto de maldad que puede surgir y con el que
todos nos divertimos. Eso es una broma sin mas. Ante todo, debemos mantener la
naturalidad en nuestra relacion de pareja. Si somos bromistas y socarrones de modo
habitual, también lo seremos con ¢él, con ella. {Naturalidad, buen humor y cintura!
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Cuando la ironia va mas alla, no es que dejemos de tomarnos en serio a nuestra
pareja, es que directamente atacamos de manera mas o menos disimulada. Estamos
hablando de comentarios del tipo: «Ya, seguro que te han elegido a ti por lo bien que
haces tu trabajo, ;verdad?». Cuando €l acaba de anunciar una promocion y ella insinua
que ha sido gracias a quedarse a tomar cafias y demas con los jefes un dia si y otro
también.

Otro ejemplo: «Qué vestido tan bonito llevas, seguro que sera el comentario de la
cenay, insinuando que el vestido es un tanto exagerado y que quizas ella se lo pone mas
para ser mirada esa noche que para gustarle a él.

Vemos que de manera més o menos sutil, y a veces nada sutil, se pone en cuestion
lo que el otro hace o dice. Puede haber un mensaje importante detras de ese tono burlon.
Muchas veces es asi, pero otras es sélo una metedura de pata que requiere una
aclaracion y una peticion de disculpas ante el legitimo:

—Pero ;qué msintas?

Asi que, seamos directos, evitemos las ambigiiedades y el lenguaje sarcastico para
dar a entender nuestros mensajes. Respetemos al doscientos por cien a nuestra pareja y
desterremos la ironia.

(Qué necesidad de complicarnos la comunicacion con mensajes con doble sentido?
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23
LAS COMPARACIONES

SIEMPRE HAN SIDO ODIOSAS

Ahora que estamos revisando conductas que pueden afectar al respeto que nos debemos
el uno al otro, no podemos dejar de lado las comparaciones. Me refiero a la comparacion
de nuestra pareja con otra persona que ha estado o estd en nuestro entorno cercano y de
quien destacamos tal o cual aspecto o virtud. Es una actitud que nos lleva a contrastar lo
que tengo con lo que tuve, normalmente. Analizo a mi pareja y veo en qué medida hay
cosas en ¢l o en ella que no encuentro y que si valoraba o valoro mucho en...

El estadio més complejo y que nos lleva por caminos verdaderamente tortuosos es
aquel en el que la comparacion se hace con exparejas. Eso es dinamita pura para la
relacion. Cualquier referencia a las bondades afioradas de otra relacion es un torpedo en
la linea de flotacion de nuestra pareja. Es muy probable que le afecte en su seguridad
personal y en su confianza acerca de tus sentimientos.

Si queremos hacer llegar un mensaje de ese tipo, si realmente echamos de menos
algo que teniamos y no tenemos, no podemos plantearlo en clave personal, con nombres
y apellidos. Debemos abordarlo como una necesidad o deseo nuestro sin mas. En lugar
de decir algo como esto:

—Mira, Pedro, yo estoy acostumbrada a que me traten como una reina. Los chicos
con los que he salido antes me venian a recoger, me acompafiaban a todas partes, tenian
detalles conmigo, y t me tratas como a un colega, jo incluso peor!

Seria mucho més recomendable convertirlo en:

—Pedro, quisiera pedirte que, por favor, cambies un poco y procures ser mas
detallista. A mi me llegan mucho los detalles de atencion, jde verdad! Que vengas a
buscarme, que me acompaifies, que estés pendiente de mi... Quizds a ti te parezcan
tonterias, pero para mi son muy importantes.

No hay mencion a relaciones anteriores. No hay amargura en la comparacion y en el
sefialamiento culpable. Es mucho mas facil para Pedro escuchar la segunda version, y
desde luego hay muchas mas probabilidades de que cambie y mejore.

Otro estadio, menos comprometido pero también incomodo, es aquel en el que la
comparacion se hace con un miembro de la propia familia. Con frecuencia se trata de
alguien del mismo sexo que nuestra pareja. Es decir, ella tiende a compararle a €l con su
padre o hermano, y ¢l tiende a compararla a ella con su madre o, en menor medida, con
su hermana.

Atiende a la historia de Berta, que nos situa bastante bien en el tema que estamos
tratando.
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Berta es la segunda de cuatro hermanos. Sus padres han sabido conjugar en su casa
un ambiente de orden y exigencia con el carifio y la atencion debida a cada uno de los
hermanos. Todos ellos han continuado estudiando después de la secundaria y se van
instalando en el mundo laboral sin problemas.

Podriamos decir que entre su padre y su madre, Berta siempre se ha identificado
mas con su padre, al menos en ciertos aspectos de su modo de ser. Luis se acaba de
jubilar en una gran empresa en la que ha prestado sus funciones como ingeniero durante
mas de treinta afios. Hombre metddico y ordenado, pero al tiempo afectuoso, a su
manera, ha sabido marcar el ritmo en casa y ha apretado las tuercas cuando ha sido
necesario, sobre todo en cuestiones de orden. No a Berta, que de natural es ordenada
como su padre. Mas al resto de la tropa, en quienes la genética no habia tenido un
impacto tan directo.

Lo cierto es que Berta siempre ha admirado en su padre ese espiritu de orden y
responsabilidad, ese estar en lo que haces y hacer lo que debes tan emblematico de su
conducta. Y, jvaya por Dios!, se ha ido a enamorar de German, que es un alma libre, no
sujeto a horarios ni calendarios. Es bueno en lo suyo, pero a su manera y a su ritmo.
Afortunadamente, hasta ahora, no le ha ido nada mal. Trabaja en un estudio de disefio y
esta hasta arriba de trabajo. Sobre todo en visperas de una entrega le pueden dar las
uvas, acabando lo que tiene que presentar a las nueve de la mafiana.

Sera aquello de que los polos contrarios se atraen. Hasta aqui todo bien, y de hecho
en la relacion de Berta y Germéan, durante afos este modo tan distinto de funcionar no ha
sido problema. Pero ahora es distinto. Han tenido un hijo y para Berta el caos es
incompatible con la crianza y educacion de los hijos, por lo que ha dejado de encontrar
gracioso el espiritu casi anarquico de German y ha empezado a soltar frases como ésta:
«En mi casa siempre estaba claro a qué hora se cenaba y, si no estabas, era asunto tuyo,
asi que se acabo eso de ponerse a cenar a las doce de la noche; necesitamos un horario,
el nifio lo va a necesitar y yo también» o «Mi padre siempre se encargaba de montar y
desmontar todos los cacharros de los bebés: la trona, la silla, la cuna... Ademas, los
arreglaba y estaban siempre en buen estado, y mira nosotros, con la hamaca rota desde
hace semanas y no has podido ponerte con ello», etc., etc.

Este tipo de frases, una tras otra, cada vez con mas intensidad, incluso virulencia a
veces. No le llega a llamar inutil, pero casi. El caso es que German percibe todo ese tono
comparativo, incluso cuando no es explicito, como aquello de «en mi casa», y le
recuerda rapidamente:

—OQye, que tu casa es €sta si no me equivoco, ;no?

—Bueno, quiero decir... —responde Berta.

German se siente molesto.

—T1 ya sabias que yo soy asi, {no? Si querias un clon de tu padre, haberte casado
con otro, 0 con ninguno, porque clon de tu padre no ibas a encontrar.
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Este tipo de comparaciones son mas habituales que las anteriores, las referidas a
parejas previas, y en ocasiones salen sin querer. A veces nos pueden venir a la cabeza
ese tipo de pensamientos y comparar, pero verbalizarlo es un problema, porque sin
quererlo puede ofender y molestar de verdad.

Decimos que es logico pensarlo, pues sin querer uno crea hogar en base a lo que
lleva a las espaldas, que es la vivencia del propio hogar en el que se ha nacido. Pero, de
ahi a querer replicar en nuestra casa lo que teniamos antes, hay un abismo. Esperar de
nuestra pareja un comportamiento similar al de algin miembro de nuestra familia es un
error que debemos evitar en todo caso. Cada uno queremos ser queridos como somos y
en ningun caso el referente debe estar fuera.

El referente somos nosotros mismos pero mejores. Es decir, estd muy bien pedirle a
tu pareja que, dentro de como es ¢l o ella, traten de mejorar en esto o aquello, por ti, por
la relacion, por vuestra familia, por lo que sea. Pero no para estar a la altura de no sé
quién, porque es totalmente contraproducente y ademads, si lo piensas bien, no tiene
ningtin sentido.
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CUIDA TU LENGUA

Hasta ahora hemos venido hablando de lo importante que es cuidar las disposiciones
internas, fruto de lo que percibimos y valoramos en el otro. Esas disposiciones internas
emergen hacia el exterior de manera verbal con comentarios que pueden ser, como
deciamos, ironicos, comparativos de manera mas o menos desafortunada, criticos en
mayor o menor grado, etc.

Cuidado aqui. Porque estamos ante un in crescendo peligroso. Cuidado con lo que
hablamos, porque todo lo que vamos diciendo nos va encadenando y nos puede llevar
mas lejos de lo que hubiéramos previsto y deseado.

Las palabras de critica manifiesta pueden dirigirse hacia la conducta de nuestra
pareja o hacia su persona. Enseguida nos damos cuenta de que es mucho mas grave la
segunda situacion, porque ahi ya hemos focalizado en €1, en ella, haciéndole el blanco de
nuestra ira, cargando contra su persona toda nuestra negatividad, todo eso que nos esta
desagradando. Y por esta via es facil que los decibelios puedan ir subiendo, el tono
agriandose y el Iéxico empeorando més y mas. Entonces es cuando ya podemos estar
seguros de que hemos cruzado la linea roja.

Hemos empezado a decir cosas que nunca hubiéramos querido decirle. Hemos
empleado un tono que sabemos que es incompatible con el trato que nos debemos como
pareja, como compaifieros decididos a hacer juntos el viaje de la vida; y con tantas cosas
a nuestras espaldas, con tantos proyectos en comun, con tantas responsabilidades
compartidas, con tanta historia detras.

Eso no hay quien lo aguante. Nadie merece ser tratado asi, por muy en desacuerdo
que estemos o por muy grande que haya sido su equivocacion, su metedura de pata o lo
que sea. Nos damos cuenta. Por eso cuando nos comportamos asi nos sentimos fatal con
nosotros mismos en primer lugar.

Si tenemos hijos, pensamos en como hemos tratado a su padre o a su madre y nos
llenamos de vergiienza. {Si lo hubieran visto u oido! Se sentirian destrozados, asistiendo
al peor espectaculo que se les puede presentar: sus padres, lo que mas quieren en el
mundo, sus pilares basicos, su seguridad, sus referentes, se estan destrozando
mutuamente diciéndose de todo.

Perdoname si doy estas pinceladas de escenas terribles para situarnos, pero jes tan
importante que entendamos el dafio que podemos hacer por una falta de autocontrol! Por
haber ido descuidando el trato entre los dos, por haber olvidado todos esos elementos de
admiracion y respeto.

Por si faltara algin dafio mas, no sélo dejamos sin suelo debajo de los pies a
nuestros hijos, si los tenemos; no solo golpeamos fuertemente en los fundamentos de
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nuestra relacion de pareja, sino que con conductas asi nos perdemos el respeto a
nosotros mismos. No nos reconocemos ni de lejos. Nunca imaginamos que fuéramos a
portarnos asi con nadie, menos aun con nuestra pareja. Nos defraudamos a nosotros
mismos profundamente y podemos hundirnos y desesperarnos en esta situacion. Como
quien ya ha roto un vaso que no hay modo de restaurar.

iLevantate y reacciona! jEcha el freno en seco y cambia! Comprométete, contigo
mismo lo primero, a desterrar para siempre ese tipo de lenguaje. Despues diselo a tu
pareja cuanto antes. Rectifica, pide perdon. Retrocede todas las casillas anteriores para
volver al guante blanco.

Identifica tus sensores

Si. Es posible. Puedes regenerarte y comportarte como ta quieres. No eres un animalito
que responde de manera casi automadtica a estimulos externos y que se sabe presa de sus
pasiones. No puedes afirmar que no sabes como reaccionaras en una futura ocasion. Pon
los medios, condcete bien a ti mismo. Identifica tus sensores. Esos que te avisan cuando
estas empezando a entrar en ebullicion. En cuanto los detectes, jcorta! Vete, desaparece,
cambia de escenario. Mantén siempre las riendas bien agarradas. Que el caballo no se
desboque, porque si no puede arrancarse y lanzarse a galope tendido, y entonces si que
ya no hay quien lo pare.

Esa es la grandeza de la persona, que somos capaces de remontar partiendo de
menos mil. Que, a pesar de los terribles errores que hayamos cometido, podemos
resetearnos y volver a empezar, porque cada dia sale el sol y tenemos la posibilidad de
hacer las cosas bien. S6lo necesitamos la oportunidad de hacerlo, que a veces pasa por el
perddn de nuestra pareja, pero de eso hablaremos luego.
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25
NOS HEMOS SALTADO VARIAS VALLAS

—Si alguien me hubiera preguntado hace unos anos cuales son las cosas que nunca
pasarias a tu pareja o, dicho en positivo, cudles son los principios fundamentales de una
relacion, hubiera contestado precisamente que son aquellos puntos en los que hoy
hacemos aguas. No puedo creer que hayamos llegado a hacernos todo lo que nos hemos
hecho. No quiero ni recordar lo que nos hemos dicho, porque me hace dafo ver de lo
que hemos sido capaces. Me humilla entrar en detalles y comprenderas que no me
entretenga en pormenores .

Lola tiene treinta y dos afios y lleva tres casada con Miguel, de treinta y cinco. No
tienen hijos. Lola necesita hablar y la dejamos que relate su situacion sin mas.

Ahora hay muchas cosas que empiezan a encajar. Por ejemplo, de novios, Miguel era un chico apasionado,
muy carifioso y detallista, impetuoso, lleno de iniciativas interesantes, creativo, siempre pensaba algo nuevo,
pero también tuvo algunos detalles que me hicieron sufrir mucho. Una noche que habiamos salido de copas a
un bar abarrotado de gente, yo estaba en la barra y él, varias filas de personas mas atrds, me gritaba sin que
yo le pudiese oir por el ruido y la musica. Finalmente consigui6 estirar el brazo por encima de los hombros
de los demas y me dio un manotazo en la espalda. Supuestamente para avisarme, pero lo hizo con fuerza,
como con rabia. Me doli6 el golpe y me preocup6 su salida violenta. Su manera de gestionar su frustracion
por algo tan tonto. Me explicdO que se estaba agobiando porque no le oia y me pidi6 perdon. Lo olvidé
rapidamente.

Meses después, estabamos en el acropuerto con prisas por coger un avion. En éstas me doy cuenta de
que me he dejado la cartera en el coche, jcon toda la documentacion! Se lo digo y salgo corriendo a por ella.
Al volver me empieza a gritar con todas sus fuerzas, diciendo que no puedo ir a ningun lado, que soy una
intil, todo ante la mirada atdnita del resto de los pasajeros. Yo me puse roja de rabia y me dirigi a la puerta
de embarque sin cruzar palabra con él. Estuvimos bastante rato en silencio. Mas tarde, ya en el avion, se
disculp6. Me costd mucho més digerirlo en esta ocasion, pero unos dias después habiamos pasado pagina.
Al fin y al cabo nos casabamos a los pocos meses y estas cosas eran normales en esos periodos de estrés.
Al menos eso creia yo, o eso queria creer.

Después de la boda, con la convivencia, seguia teniendo un marido encantador, divertido, carifioso, etc.
Hasta que tropezabamos con algo y ahi empezaba a bloquearse. Se mostraba incapaz de dialogar con
normalidad. Incluso pensamos desde el principio en buscar algin tipo de ayuda para que él aprendiera a
dialogar con calma. En caliente decia que si, pero al dia siguiente aseguraba que no hacia falta, y asi hasta
hoy.

Me fui dando cuenta de que al discutir cada vez elevaba mas el tono de voz. Si se lo hacia notar, peor
ain. «;Me estds llamando histérico?», podia ser su respuesta. Pero lo malo fue cuando empezo a
comportarse asi también en publico. Con la excepcion del aeropuerto nunca habia ocurrido, pero llegd un
momento en que no le importaba contestarme mal o gritarme en casa de sus padres, en una cena con
amigos, y eso si que no lo podia soportar. ;Recuerdas lo que te decia sobre las cosas que nunca hubiera
tolerado? Una noche que volviamos de una cena, yo estaba indignada por como me habia tratado. Se lo dije
y le amenacé con que si volvia a tratarme asi nos separabamos. No pensaba en separarme en ese momento,
pero me pareci6 el inico modo de hacerle entender que no aguantaria eso nunca. El se enfurecié y empez6 a
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insultarme, utilizando un lenguaje que nunca le habia escuchado. Me fui llorando, me encerré en un
dormitorio y pasé asi la noche. Al dia siguiente, flores, disculpas y promesas, una vez mas. Y una vez mds, y
otras cuantas posteriores, se ha seguido repitiendo la escena. Hasta el punto de que llegué a pensar que habia
empezado a beber por lo colérico que se ponia. Pero pude averiguar que no; eran cosas de mi cardrter, cOmo
decia él.

En uno de esos arranques, hace algo mas de cuatro meses, yo empecé¢ también a gritarle con los nervios
ya rotos y mucho cansancio acumulado. Nos dijimos absolutamente de todo. El ya me habia amenazado y
con gestos muy duros en otras ocasiones, pero esta vez me enfrenté a él y le desafié. Su reaccion no se hizo
esperar y me lanzo con violencia contra el sofa. Yo me quedé paralizada. No creo que fuera miedo, mas bien
no daba crédito a lo que me estaba ocurriendo.

Se fue de casa unas horas. Wlvié mas calmado. Yo me habia refugiado en otro dormitorio una vez mas.
Me negué a hablar, encerrada en la habitacion. Le pedi que saliera de casa inmediatamente. No lo hizo y se
acostd. Pero a la mafiana siguiente, antes de que yo saliera a desayunar ¢l ya se habia marchado. Vi que se
habia llevado una maleta, ropa y sus cosas. Esta vez las disculpas tardaron cuatro dias en llegar y no hubo
flores ni muestras de carifio.

Cuatro semanas después y cediendo ante tantos abogados defensores como le han salido a Miguel,
accedi a que volviera a casa. Seguimos conviviendo, por supuesto en habitaciones separadas. Hemos vuelto
a discutir y yo he sentido miedo. No tiene ningin sentido seguir juntos. Esto se ha terminado.

;Como pudiste hacerme esto a mi?

Vemos como el in crescendo ha dado lugar a una escalada en la violencia que de verbal
ha pasado a ser gestual y finalmente fisica. Al haber transigido en un deterioro cada vez
mayor en el trato, faltas de respeto, modos de hablar, etc., se ha ido instaurando un
cierto clima de permisividad ante los malos modos que ha llevado a una situacion
insostenible. Al no haber dado un frenazo en seco marcando de manera nitida los limites,
Miguel ha avanzado por la funesta ruta del maltrato.

La confianza mutua es practicamente inexistente por las repetidas faltas de respeto.
Los niveles de autoestima son muy bajos. En ella, por el mal trato que estd recibiendo.
En ¢€l, porque por su educacion y sus valores se reprocha su comportamiento, se
avergiienza probablemente y no se reconoce a si mismo en tales actitudes. De ahi que no
quiera ni oir hablar de acudir a una ayuda profesional en la que quedaria en evidencia.

Para lograr destensar la situacion y para proteger la integridad fisica y psiquica de
los dos, en una situacion asi lo recomendable serd una separacion fisica. Asi
escenificamos el establecimiento de un punto de no retorno. Queda claro y evidente que
no pueden volver a producirse esas situaciones. Para retomar la convivencia, si esa es la
voluntad de los dos, es preciso que se den garantias de que nunca va a haber violencia.

Probablemente los dos van a requerir una intervencion profesional individual antes
de poder abordar el conflicto de pareja como tal. Cuando los dos se encuentren en
condiciones de sentarse cara a cara y destapar todo lo que han estado pasando, sera el
momento de que intervenga un profesional experto en gestion de conflictos. Entonces
deberan valorar hacia donde caminar con esa relacion y evaluar si es reconducible dentro
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de un irrenunciable clima de respeto mutuo. El compromiso inicial debe incluir un pacto
de tolerancia cero hacia cualquier gesto inadecuado entre ellos. Por eso, los dos deben
haber aprendido las pautas de conducta a seguir en situaciones de tension.
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26
NUNCA CIERRES LOS 0JOS

La violencia doméstica estd presente con frecuencia en nuestros medios, por desgracia.
Seguimos sin saber si antes no se conocia pero ocurria tanto o mas, o si es que ahora
sucede mas a menudo que antes. En todo caso, se trata de un verdadero cancer en la
relacion. Por eso, porque no se trata de un catarro, ante el menor sintoma es necesaria
una intervencion de urgencia. Sobre todo, no hay que echar tierra encima tratando de no
verlo. Es bueno que los dos tengan la piel muy fina en este terreno.

Mira, a mi me resulta muy dificil hablar de esto, sobre todo porque ni yo misma me lo creo. Debo confesar
que en las ultimas discusiones he utilizado la funcién grabadora de mi movil para grabar las barbaridades que
me dice y de qué manera me amenaza. Grabo para no olvidar y creer que las cosas son de otra manera, que
estoy sobredimensionando la situacién, que soy una exagerada, porque esto me lo he dicho a mi misma
muchas veces, pero ya no puedo mas.

Le quiero y, por amor a ¢l y por proteger a mis hijos, he tendido muchas veces a justificarle, a pensar
que le he sacado de sus casillas por mi modo de ser. En fin, estoy hablando sin hablar del tema, ;jverdad? Ya
te digo que me cuesta.

La historia es la siguiente: mi marido, extremadamente educado y agradable en su comportamiento
habitual, cae en actitudes violentas en algunas ocasiones en las que la discusion sube de tono, y yo, lo
reconozco, tengo muy poca mano izquierda, al discutir toco en las teclas que sé que le alteran. Esto ha
ocurrido en unas cuantas ocasiones a lo largo de nuestros ocho afios de casados, incluso de novios, aunque
no llegé a ser nada fisico; mas adelante si, y de forma realmente grave. Minutos después todo eran
disculpas, perdones y promesas de no reincidir.

Ahora miro hacia atras y pienso que yo trataba de minimizar la importancia que tiene para no hundirme,
porque no podia creer que algo asi pudiera ocurrirme a mi, y me decia: «Serd algo pasajero, estard nervioso
y fuera de control».

La historia de Adela nos recuerda que a veces la cabeza nos juega malas pasadas.
No soélo el corazén. Podemos caer en la trampa de tratar de justificar o argumentar sobre
algo que no admite razonamientos. Nunca se debe justificar en modo alguno una
conducta violenta.

Ademas, queria poner la lupa sobre un dato muy importante. A veces ocurre y es el
caso de nuestra Adela, que la persona que sufre la violencia llega a considerarse culpable
en cierta medida de lo que estd pasando. Al menos en un pequefio porcentaje. Se echa
encima cierta responsabilidad por unos actos que son, en si mismos, injustificables.
Atento a estas frases:

«Tengo poca mano izquierday;

«Toco las teclas que s¢ que le alterany.

Cuando a una persona le falla el autocontrol en la gestion de los conflictos, es que
necesita ayuda. Pero no la que su pareja puede darle, sino ayuda especializada, médica o
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terapéutica, sostenida y dirigida a la curacion de algo que en definitiva es andémalo, quizés
patoldgico, y que no forma parte de lo que debemos tolerar como defectos de nuestra
pareja.

La dignidad de la persona esta por encima de todo y exige que cortemos de raiz con
situaciones como éstas.

Un brote de mala educacion, un «déjame en paz» mal dicho, o un «vete a la
mierda» si se pueden considerar conductas sobre las que cabe una peticion de perdon y
una promesa de que no se volverdn a producir, sabiendo que ya nos hemos saltado varias
vallas por haber empezado a hablarnos asi y que, si seguimos transigiendo con nosotros
mismos o con nuestra pareja, pueden ser el anuncio de que algo peor estd por llegar.

Pero, cuando ya se franquea la barrera de la violencia, la recuperacion pasa por una
ayuda externa, por mucho que a ambos les cueste abrir el problema a un tercero y
reconocer lo que ha ocurrido.

Habra que poner tierra por medio y asegurar la integridad de todos los miembros de
la familia. No es una via sin retorno, aunque sin duda pueda parecerlo y en ciertos casos
lo serd. Pero si es un proceso largo y complejo. La condicion de partida es el
compromiso inquebrantable de que no va a volver a suceder. Cualquier otro arreglo, me
temo, queda envenenado desde su concepcion.

Y claro estd que requiere mucho coraje llamar a las cosas por su nombre, tomar
medidas inmediatas y buscar ayuda para trazar una linea clara que no se ha de volver a
cruzar nunca mas.
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27
PORQUE ESTAREMOS SIEMPRE JUNTOS...

Cuando tenemos un proyecto de vida en comun, miramos al futuro convencidos de que
nuestra relacion perdurard. Precisamente por eso, necesitamos tratarnos muy bien y
esmerarnos en el modo de comportarnos en casa.

Compartir lecho y techo hace necesario que cuidemos con exquisita delicadeza el
trato que nos dispensamos el uno al otro. La costumbre, la mal entendida confianza y la
dejadez pueden conducirnos por caminos que nos lleven a la falta de respeto. Ya lo
hemos visto. Si empezamos a perdernos el respeto en lo cotidiano, de manera mas o
menos inocente, corremos el riesgo de perderlo en situaciones de crisis con las
consecuencias que antes hemos tratado.

Veamos, a modo de conclusion, algunas ideas basicas para vivir en casa:

e Vivir la cortesia de igual modo que lo hacemos en el contexto social y profesional
en el que nos movemos: por favor, gracias, sujetar la puerta, dejar paso, etc.
(Por qué no? ;Es que acaso esas lindezas son mera fachada? ;Es un maquillaje
que enmascara el verdadero yo que llevamos dentro? ;Verdad que no? Entonces,
(a qué viene dejarlos colgados en el perchero de la entrada cuando llegamos a
casa? ;Porque resulta mas costoso y esforzado vivir asi? Claro, y ;quién ha
dicho que la convivencia en casa no sea merecedora de todos los esfuerzos que
sea necesario? jSi es ahi donde nos jugamos la felicidad!

e Controlar las discusiones: en casa no vale todo. Hay que evitar el peligro de
pensar que podemos llevar la discusion hasta sus ultimas consecuencias porque
«siempre volvemos». Eso es una trampa y nos puede inducir a perder el control
de la situacion. Por fuerte que sea nuestro compromiso, €S0 no €s excusa para ir
al limite. No podemos actuar como el funambulista que realiza piruetas cada vez
mas complicadas y arriesgadas porque tiene una red debajo.

Nuestra relacion de pareja no tiene red. Toda relacion, por excelente que sea, podria
tener su talon de Aquiles y acabar mal. Nuestra red somos nosotros mismos. Nuestro
mejor antivirus es esa alerta interna que nos avisa cuando estamos pasandonos de la raya
y nos estamos dejando llevar por la soberbia, el mal humor, la cabezoneria o el orgullo de
salirnos siempre con la nuestra. No podemos perder de vista lo que estd en juego.
Debemos mantener el control para echar un cubo de agua fria y salir corriendo. Mucho
mejor eso que tener la «valentia» de seguir echando lefia al fuego para que arda bien.
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Al igual que en el monte, hay incendios que se descontrolan y arrasan.

e No provocar innecesariamente. Nos conocemos bien. Todos tenemos fibras
sensibles en las que si nos tocan saltamos con mas facilidad. En la medida de lo
posible hay que tratar de evitar esos temas. Excepto en las situaciones en las que
quien habla necesita desahogarse o manifestar una necesidad propia, una
carencia. Entonces hay que referirlo como eso, como una peticion, pero no como
un reproche. Para abordar esos temas, buscaremos el mejor modo, en el mejor
momento, asegurando que no salten chispas. Quizds elegiremos un entorno
adecuado, dando un paseo, tomando algo...

e Identificar tus sensores. En todo caso, es conveniente ser muy conocedores de
los indicadores que se encienden a nivel fisico también y que nos hacen saber
que nuestra adrenalina esta subiendo y la situacion estd alcanzando el rojo vivo y
puede escaparsenos de las manos. Al menor indicio, se debe cortar y salir
corriendo.

e Pedir perdon siempre que sea necesario. De manera expresa, sin darlo por
hecho. Con sinceridad. En esto si que nunca nos podremos pasar por exceso.

Me vienen a la cabeza situaciones en las que después de algo serio entre los dos,
quien se ha equivocado mas —porque asumimos que muchas veces el error no es solo
de uno al cien por cien— tiene serios problemas para pedir perdon de forma profunda,
sentida y creible. En ocasiones es por falta de costumbre, a veces por temperamento. No
quiero decir que sea soberbio por temperamento, sino que no esté acostumbrado a
manifestar sus sentimientos de manera muy clara, y por eso, a la hora de pedir perdon y
hacer llegar ese mensaje de «lo siento de verdad», no lo consigue, no le sale bien, no
comunica, no convence.

Otras veces la traba es un mal entendido amor propio. La persona que lo ha hecho
mal se siente tan mal consigo misma que no sale de ahi y no consigue pensar en la otra
persona que ha sufrido su mala accion; continla enrocado en su mal concepto de si
mismo: «Si es que soy un desastre» y ahi se queda. Por lo que la otra persona se indigna
mas aun viendo que se sigue lamiendo sus heridas sin atender a las suyas.

El perdon es algo grande. Ser capaz de pedir perdon con todas las letras demuestra
una enorme categoria personal. Un gran corazén y una gran capacidad de rectificar. ;| No
es éste el sello de una persona en la que podemos confiar con los ojos cerrados?

Perdonar requiere también una magnanimidad fabulosa. Ser capaz de borrar el disco
duro. Perdonar y olvidar eso que perdonas y no volver a utilizarlo nunca mas.

Es ejemplar, heroico, porque puede costar mucho, pero es también la garantia para
ser feliz. Un corazon que perdona y olvida es capaz de despojarse del pasado doloroso y
vivir el presente disfrutando al méximo de todo lo que nos ofrece.
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28
DOS CAPITANES DE UN MISMO BARCO

Y todo esto mirdndonos a la cara, de igual a igual.

Acabamos esta parte hablando de igualdad. Claro. Hablar de respeto, consideracion
por el otro, etc., exige considerarse absolutamente al mismo nivel. Tenéis la misma
graduacion, no lo olvides.

—Hombre, ya lo s¢, que el tiempo de la esclavitud y del sometimiento ya paso,
Leh?

Si, si, pero ;a que muchas veces, sin querer, surge en tu interior el sentimiento de:
«Es que lo mio si que es importante de verdad»? Y lo mio puede ser esa reunion que
tengo, que por nada puedo dejar y que me impide hacer tal o cual cosa que tiene que ver
con nosotros o con nuestros hijos.

(A que ese sentimiento no es tan raro ni tan propio de épocas pasadas de
sometimientos? Pues hay que estar atentos, porque, en el momento en que creamos que
lo nuestro es mas importante, aunque no lo digamos, lo vamos a transmitir en nuestras
actitudes y comentarios. Y eso se aleja a velocidades importantes de todo lo que hemos
estado revisando en este capitulo, que empezaba haciéndonos sensibles hacia los
intereses del otro, poniendo en valor todo lo que lleva dentro. Eso es igualdad de la
buena. Compatible con todas las diferencias bioldgicas, temperamentales, psicologicas,
etc., etc.

Uno frente al otro sois iguales en dignidad, derechos y demas. Y uno respecto al
otro os quer¢is y os valordis al maximo independientemente de vuestros blasones
personales. Da igual que hablemos de un doctor cum laude frente a un graduado escolar
pelado; de un top manager frente a un administrativo. Entre vosotros esto no es
importante. Importan otras cosas que no llevan titulos ni referentes sociales.

En esas cosas que importan entre vosotros dos, ti debes ser su fan nimero uno y
ella o €l en su caso sera tu fan nimero uno. A quien mas le importe todo lo que haces,
todo lo que te pase. Quien mas se alegre de todos tus triunfos, por pequefios que sean.
Quien mas valore lo que eres, como eres y todo lo que haces. Sobre todo lo que has
hecho y haces por tu pareja, detalles de servicio y de carifio. Cesiones a su favor, eso si
que genera gran admiracion, y de la buena.

Admiramos mdas que nada un corazén grande y generoso. No nos engafiemos
pensando que te va a admirar mas por el gran ascenso, por el €xito que tienes en las
relaciones sociales o por lo bien que te has quedado después de la superdieta. Todo eso
esta bien, pero ver a tu lado a alguien capaz de entregarse y sacrificarse por los que tiene
mas cerca es merecedor del mayor de los tributos. ;Te acuerdas del respect del que
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hablabamos al principio como el tributo que rindes a alguien? Pues entre vosotros esto es
lo que de verdad cuenta.
Creo que por ahi van los tiros.
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CUARTA PARTE

AFECTIVIDAD
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29
ACEITE LUBRICANTE

Me gusta pensar en la afectividad en la pareja como en un lubricante fabuloso en una
maquina industrial. Imagno ese aceite denso, limpio, brillante, transparente, que se
desliza gota a gota o a chorro desde la lata mientras vertemos una buena cantidad en el
engranaje que queremos proteger. Asi las piezas se mueven como si flotaran. No hay
tiranteces, no chirrian, no se atascan. Todo gracias a ese aceite que por si solo parece no
servir para nada.

Fijate en que acabo de darle a la afectividad en la pareja un rol meramente
instrumental, como una ayuda para que la maqumna funcione sin mas. ;Te lo crees?
iNooo! Es mucho mds, pero queria empezar con esa imagen tan visual, creo, del
lubricante necesario para que las piezas funcionen correctamente con el objetivo de
situarnos rapidamente en la funcion tan necesaria que desempefia en nuestro dia a dia la
afectividad.

También me sirve la imagen del aceite, que por si solo no parece tener fin propio.
Es como las muestras de afecto y las relaciones sexuales. Sin los otros componentes:
compromiso, comunicacion, respeto, etc., no tienen mucho sentido.

No hemos hecho mas que empezar y vamos a ir de menos a mas. Nos hemos
detenido en esa primera funcion, casi instrumental, que no lo es, pero que en todo caso
es necesaria para la supervivencia de la pareja. Y esto es lo menos que podemos decir de
la afectividad.

La afectividad en la pareja es mucho mas. Es el valor afiadido de nuestra relacion.
Es aquello que la diferencia en esencia de todas las demas relaciones que podamos tener.
Es lo exclusivo con nuestra pareja. Es aquello que no compartimos, de ese modo, con
nadie mas. ;O es lo mismo un beso a tu mujer que un beso a la tia Enriqueta? jPor
mucha corriente de afecto que derrochemos al besar a la tia Enriqueta en su octogésimo
cumpleafios, no sera nunca lo mismo!

Asi que ya tenemos dos elementos fundamentales de la afectividad en nuestra
relacion. Volvamos al primero. La afectividad como aceite lubricante. Qué poco
romantico, ;verdad? Pero seguro que estamos de acuerdo en que, mientras haya afecto,
cariio, amor, ternura, sexo, mantendremos el animo alto ante las dificultades que
podamos encontrar en nuestra relacion. Seremos capaces de superar obstaculos con
bastante soltura. Obstaculos que de otro modo se nos harian montafias empinadisimas.

Las dificultades son multiples, o pueden serlo. Desde aquellas que tienen nombre y
apellido, como ese familiar politico que nos resulta tan cargante, hasta el mero hecho de
sufrir horarios de trabajo extenuantes que no nos dejan casi tiempo, y fijate que he dicho
casi, para disfrutar el uno del otro.
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Dificultades como nuestro mal caracter, nuestra salida de tono poco adecuada en
algin momento, nuestro olvido culpable de esa fecha o cita importante, nuestro tono de
reproche al recordar tal o cual acontecimiento y un sinfin de situaciones que, cuando
tenemos el termometro de la afectividad a la temperatura adecuada, se salvan sin mayor
desgaste y surge facil el reencuentro si fuera necesario. Mientras que, si nos movemos en
un frio helador, la gestion de esas mismas situaciones serd mucho mas compleja y
dolorosa, ademas de lenta probablemente.

—Porque te quiero y sé que me quieres y te siento muy cerca estoy dispuesto a
pasar por alto eso que has hecho y que me ha sentado mal. Me doy cuenta rapidamente
de que no tenias mala intencion, porque no puedo pensar eso de ti, y entonces me
encuentro listo para pasar pagina.

—Porque me haces sentir querida de verdad me cuesta menos superar el enfado por
el hecho de que te has vuelto a olvidar de eso una vez méas. Me da la impresion de que se
te olvida porque no te importa nada, pero, como sé que me quieres, en el fondo entiendo
que no es asi y por eso se me pasa rapido.

El segundo componente al que nos queremos referir ahora es ese punto de
exclusividad que tiene el mundo afectivo con mi pareja. Nos da un sello distintivo. Nos
aporta algo que de otro modo no disfrutariamos porque no tenemos eso con nadie mas.
Nos lleva incluso a compartir ciertos secretos. Cosas que nadie mas sabe ni sabra y que
sOlo €l y ella comparten en la intimidad.
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30
COMPLICES Y DESNUDOS

Este segundo componente nos aporta ese elemento tan importante en la pareja como es
la complicidad. Es verdad que en el codigo penal eso de complice suena bastante mal. Es
quien coopera con otra persona para hacer el mal. Aqui estamos hablando de algo muy
distinto. Me permito utilizarlo porque el uso comun en el terreno de las relaciones le ha
atribuido a esta palabra un significado muy expresivo y para el que no encuentro otro
término.

Esa complicidad que nos lleva a sentir que siempre estamos en el mismo barco; que
nos hace saber que la otra persona estara ahi cuando la necesitemos; que hace necesaria
solo una mirada para entender ciertas situaciones; que nos permite hasta tener nuestro
codigo verbal privado en ocasiones.

Pero no solo nos hace complices, en el sentido que acabamos de ver, smo que
también nos desnuda ante el otro. Nos quita la armadura, la defensa que podamos tener.
Nos lleva a mostrarnos de verdad tal cual somos. Sin artificios, sin mascaras, sin tener
que quedar bien; sin ser el mas duro ni la més inteligente.

iQué descanso poder mostrarme tal como soy! jQué tranquilidad saber que me
quiere tal como soy! jEso si que es un subidon de autoestima! Poder quedarme en
zapatillas y abrazarme a la persona que quiero y que me quiera asi como soy, jen
zapatillas!

Por eso no tenemos que tener nunca miedo a mostrarnos de verdad tal como somos
ante la persona que queremos. No podemos dejarnos vencer por el mecanismo que evita
que nos mostremos vulnerables ante el otro. Es una autoproteccion que debemos
desprogramar.

—Ya, pero es que tengo experiencias del pasado, y no muy lejano, en las que por
haberme comportado asi me he cavado mi propia tumba. Después ha utilizado todo lo
que le habia contado para atacarme donde mas me duele.

Pues aun asi reitero lo dicho. ;O es que una mala experiencia va a invalidar un
planteamiento de confianza y de union plena entre los dos?

Desnudarse tiene su riesgo, claro estd. Por eso nos cuesta tanto desnudarnos,
exponernos ante la mirada ajena. Por eso cuidamos tanto ante quién nos desnudamos.
Por eso necesitamos sentirnos tan seguros de la persona que tenemos delante antes de
desnudarnos. Pero permanecer toda la vida tapandote las vergiienzas creo que no es una
formula viable, ;no es cierto? No si queremos vivir una relacion plena en la que seamos
los dos felices de verdad.

Ademas, si tu pareja cometid el error una vez, o varias, de utilizar en tu contra algo
que le habias contado, ;no le vas a permitir que rectifique? Quizas se ha dado cuenta de
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que con el material que recibimos en la confianza intima, con esas confidencias que
brotan s6lo en determinados momentos, tenemos que ser respetuosos al maximo y
manejarlo con extrema delicadeza, como quien maneja una mercancia valiosisima. Que
lo es.
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31
DO NOT DISTURB,

NOS ESTAMOS COMUNICANDO

Encontramos ahora una tercera dimension de la afectividad, que es la comunicativa.

Las muestras de afectividad no son ni mas ni menos que otro modo de comunicar,
pero con el cuerpo. Decir «Te quiero», pero no verbalmente, sino con gestos fisicos. Asi
es como debe entenderse siempre, como un didlogo con la otra persona, como un modo
mas de hablarnos.

Por eso, de la misma manera que no mantenemos un silencio sepulcral hasta que
llega la hora de hablar tranquilamente, sino que mantenemos breves didlogos a lo largo de
todo el dia, también debe haber un continuo de comunicacion afectiva a lo largo de todo
el dia. No tendria sentido mantener un mutismo total en este terreno a lo largo de la
jornada y tratar de hablar con el cuerpo a ultima hora del dia. No seria muy coherente.

Si lo entendemos como lo que es, un modo mas de comunicarnos, llegaremos
facilmente a la conclusion de que hay que conversar, escuchar y atender a través de este
lenguaje corporal. Hay que lograr una conversacion fluida, en la que los dos hablen; no
puede ser que uno hable y otro sélo escuche.

Al 1gual que con la comunicacion verbal, habrd notables diferencias de unas
personas a otras; y en este terreno veremos que incluso podemos sefialar diferencias mas
o menos especificas entre hombres y mujeres. En todo caso, ¢l y ella tendran que
adecuar el lenguaje y el modo de intercambiar comunicacion afectiva para que resulte
gratificante y enriquecedor para los dos. Partiendo de la base de que habra, también en
este campo, personas mas comunicativas y otras menos comunicativas.

Comencemos haciendo una clara matizacion: la afectividad no es s6lo un modo de
comunicar, es sobre todo la manifestacion sensible, fisica, del amor. Lo que
comunicamos es algo tan sublime como el amor por la otra persona. Es la plasmacion en
hechos concretos y en gestos humanos de un sentimiento interior que debe ser expresado
al exterior para que sea conocido y actualizado cuantas veces sea necesario. Y cuando no
sea necesario también.

Una vez hecha esta matizacion, entremos en materia.
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32
HABLEMOS DEL AMOR,

QUE ES DE LO QUE SE TRATA

Vamos a hablar de la comunicacion afectivo-sexual entre dos personas que se quieren y
que quieren quererse bien. Por eso tenemos que empezar hablando del amor. Del amor
entre un hombre y una mujer, claro, porque hay muchos tipos de amores, ya lo sabemos,
a nuestros padres, a nuestros amigos, a nuestro pueblo, ja nuestro equipo! Pero ahora
nos interesa el amor entre ¢l y ella.

Sabemos que el amor pasa por distintas escalas. En una primera se encuentra el
descubrimiento. Aparece alguien en el horizonte, o nos empezamos a dar cuenta de que
alguien que ya estaba en el horizonte nos resulta atractivo o atractiva. Aparece la
inclinacion hacia la otra persona, vamos descubriendo en ella cosas que nos gustan.
Comienza el enamoramiento.

—iSi, ya! Ese estado mental transitorio en el que se nos nubla la mente, sélo
pensamos en la persona amada y estamos dispuestos a lo que sea por ella. Pero, oye, eso
dura poco, ya lo sabemos todos.

—iHombre, Diego, qué alegria verte! ;Qué haria yo sin tus preguntas?

—Bueno, a ver. Dices que dura poco, ;no? Es verdad que, en ese estado de
alteracion psicosomadtica, afortunadamente el enamoramiento no dura mucho. Digo
afortunadamente porque jno sé qué seria de nuestro ritmo cardiaco ni de nuestra presion
arterial si estuviéramos asi afnos! Seguramente no llegariamos a viejos. Sin embargo,
claro que se puede y se debe aspirar a vivir enamorados siempre de la persona con la que
compartimos nuestra vida.

—¢Ah, si? Yo siempre habia oido que lo que venia después era eso del amor
maduro, sereno, tranquilo, pausado, seguro. Pero que siempre me ha sonado mas
aburrido...

—Desde luego, asi planteado a mi también me suena aburrido. Y no es asi. ;Tienes
prisa? Si te quedas un rato te cuento lo que pienso que debe ser un amor de verdad. Con
fuerza, como el buen vino, que te deja la boca llena de sabor durante un rato cuando das
un trago.

—Si, si, jdale!

—Wlviendo al punto en el que me habias interrumpido, digo..., donde lo habiamos
dejado. Ese enamorado empieza a amar a una persona con un amor erotico.

—Ya estamos, vas a empezar con aquello de ;por qué lo llaman amor cuando
quieren decir sexo?, etc. etc.

—Conseguiras estar calladito un rato y dejarme seguir?
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»El amor erotico es un primer escalén, muy grande por cierto, del amor en el que el
enamorado ama por todo lo bueno que la persona amada le aporta. Y eso tan bueno que
la persona amada le aporta no es solo el placer sexual, que también, sino el hacerle sentir
bien: la seguridad que le aporta estar con su amada; la compaiia, saber que no esté solo;
la autoestima que sube y sube al saber que hay alguien ahi que esta loco por ti...

»Eros, para que te enteres, viene del griego y significa deseo, placer. Asi que el
amor erotico es ese que desea a la otra persona por el placer que le hace sentir. Y ojo que
ya te he explicado que no se trata s6lo de placer sexual. Que puede no haber tal placer
sexual, sino que sean todas esas sensaciones placenteras de las que te acabo de hablar.
(Comprendido?

—Si, mas o menos. Lo que pasa es que esto que cuentas me suena un tanto
egoista, ;no? Yo pensaba que me ibas a hablar del gran amor, como el del caballero
medieval que supera todos los obstaculos por la fuerza que tiene el amor que arde en su
pecho y todo eso. Y me vienes con un tipo a quien le gusta alguien, se acerca, se
conocen, le gusta mas, se enamora y busca en ella satisfaccion personal del tipo que sea.
Vale, no solo sexual, pero, al fin y al cabo, ese tipo va buscando que le hagan sentir bien,
que le hagan sentir importante, querido, acompanado; repito, un enfoque egoiston, ;no?
Vamos, que yo esperaba un planteamiento mas romantico del amor.

—Claro, porque este otro enfoque al que te refieres ya lo conoces bien, ;verdad?

—iNo te pases!

—Vale, vale, es interesante que te haya decepcionado con este planteamiento,
porque lo que ese tipo busca es su felicidad, ;no? ;No crees que tiene derecho a ella?
(No crees que en realidad todos buscamos sentirnos bien y ser felices? Entonces, ;por
qué tacharle de egoista al acercarse a una relacion buscando su bienestar? ;No es esa
nuestra finalidad en la vida? Ser felices. Entonces, ;qué estd haciendo mal este buen
chico?

—Me estas liando, Nacho, todo esto me suena a trampa, ;donde me quieres llevar?

—Cuando digo que eres un tio listo... jSi, hombre, si, era un poco pregunta
trampa! Mira, ese modo de querer es completamente normal, es un primer escalon,
razonable, no es el optimo pero existe. ;Acaso ti saldrias con una chica si es una tortura
estar con ella? Claro que no, quieres divertirte, reirte, pasar buenos ratos, compartir tus
cosas con ella, sentirte confiado, agradecer su compatfiia, que te diga lo guapo, lo bueno y
lo listo que eres.

—iVengaaaa!

—iPero si es verdad! Ademds, estd bien y es necesario. Nos refuerza como
persona, nos hace ser mejores y luchar por ir a més y, por supuesto, nos anima a actuar
a la reciproca. Es decir, hacer por ella todo eso también, aunque sélo sea por sentido de
retribucion.

»Pero es un amor muy incompleto todavia.
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»El amor mas perfecto es el que ama sin esperar nada a cambio. El que ama porque
quiere tanto a la otra persona que desea su bien por encima de todo. Independientemente
del bien que la otra persona me reporta a mi. Eso si que es amor en estado puro. Es
como decir “Te quiero aunque no reciba nada de ti”. O, peor aun, en el caso mas
extremo, “Te quiero aunque solo reciba de ti puntapiés”. Sin caer en el masoquismo, ya
me entiendes, pero ;no se te ocurren algunos amores que pueden ser asi? ;Que de hecho
son asi?

—Pues..., la verdad, no sé.

—NMira, para que veas el paralelismo, piensa en las Hermanas de la Caridad en las
leproserias de Calcuta. ;|No crees que ese es un amor-entrega en estado puro del que
estabamos hablando antes? O mas cerca aun; cuando tu tenias meses de vida, seguro que
darias la lata de lo lindo, jtienes toda la pinta! No, en serio, con tus llantos nocturnos, las
noches en vela porque estabas malito, etc. ;No ves que tus padres te querian sin obtener
nada a cambio, sin que ti hicieras nada por ellos? Porque ahora algo les aportaras, ;no?
(Algo haras por ellos por lo que te puedan querer? jAunque sea poco! Pero es que en esa
época, no hacias nada de nada.

—Vale, pero eso es distinto, no son relaciones de pareja.

—Ya, [y? /Quién ha dicho que en una relacion de pareja uno no pueda llegar a
querer tanto a la otra persona que haga todo por ella, por su felicidad, sin preocuparse de
lo que obtiene a cambio? Te aseguro que he conocido parejas en las que uno de los dos
miembros estaba ahi, al pie del cainon, amando cada dia, desviviéndose por el otro,
tratando de hacerle feliz, sin que el otro pudiera hacer nada para devolverle todo lo que
estaba recibiendo de ¢€l. Por multiples razones, fisicas, psiquicas o animicas. Porque
estaba seco, porque no le salia nada afectivo hacia al otro y preferia ser honesto, porque
le fallaba la salud fisica o mental.

»Claro que es una prueba del amor. Como prueba no puede durar siempre, pero el
amor en la pareja debe ser tan fuerte como para superar una situacion asi, en caso de
que llegue. ;Qué te parece?

—Que ahora te has ido al otro extremo y me pones ejemplos de alguien enfermo o
depre 0 algo asi.

—Ya te he dicho que es extraordinario, pero he utilizado esa imagen para que
entiendas cudl debe ser la disposicion interior de alguien que quiere vivir un estado de
amor casi perfecto.

—iY ser un desgraciado!

—FEn esas situaciones de prueba, por supuesto que el que las pasa sufre mucho,
porque vive en una sequia total y por eso deciamos que, si ocurre, serd un tiempo
limitado. Pero en la mayoria de los casos, que no es una prueba sino una disposicion
interior de entrega al otro, jes la mayor fuente de felicidad! Dejar de pensar en ti e
intentar hacer feliz a tu pareja, y que su felicidad sea la tuya. Entonces dejas de mirarte
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el ombligo. Piensas en la persona que tienes al lado y sacas lo mejor de ti para que esa
persona tenga la mejor pareja del mundo y sea asi inmensamente feliz.

»jAcuerdate de que la felicidad no esta en recibir sino en dar!

Visto ya donde tenemos que poner el liston en el amor —janimo, Diego, que no te
queda nada!—, hablemos ahora del modo de manifestar ese amor, que, ademas de ser un
amor-entrega profundo, debe ser un amor sensible. jVamos! jQue se entere de que le
quieres, de que la quieres!
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33
PERO (DE VERDAD SOMOS TAN DISTINTOS?

Ya hemos entendido que la afectividad es un modo de comunicar entre los dos. Eso si,
un modo especial y exclusivo, en el que se aprecian bien las diferencias en el modo de
comunicar. Los hay mas locuaces y mas taciturnos. Del mismo modo, los hay mas
expresivos y mas secos en el terreno afectivo.

Probablemente sea éste el terreno donde mas se ponen en evidencia las diferencias
entre hombres y mujeres. Es normal, porque la afectividad es algo tan esencial en nuestra
persona que es logico que los matices diferenciales se noten mucho mas en este terreno
que en otros.

Somos distintos en muchas cosas y similares en la mayoria. Si en algin momento
nos detenemos mas en las diferencias, no sera porque sean mayores que las similitudes,
sino porque son terreno facil para el desencuentro, la incomprension, la infelicidad, la
insatisfaccion y también para el distanciamiento. Por eso merecen nuestra atencion. Para
conseguir que ¢éste sea un ambito de crecimiento y acercamiento entre los dos.
Conscientes, eso si, de como es cada uno y en qué difieren a la hora de manifestarse
amor.

No vamos a caer en los estereotipos ni en los clichés. Pero claro que hay modos
mas tipicamente femeninos y otros mas masculinos de hacer las cosas.

Si a Gerardo le hubieran explicado esto con detenimiento, y con todas las implicaciones
que tiene para su vida de pareja, le habrian ahorrado muchos quebraderos de cabeza. Lo
mismo podemos aplicarle a Anabel. Porque muchas veces el desencuentro estd servido
cuando ¢l y ella tratan de pasar al otro por el molde propio, sin darse cuenta de que es un
ejercicio frustrante, porque ni €l encajara en el molde de ella, ni ella en el de €l.

Gerardo tiene cuarenta y nueve afios, estd casado hace veintidos afios con Anabel y
tienen tres hijos ya creciditos. Veamos cémo nos cuenta €l lo perplejo que estd ante las
nuevas exigencias de Anabel:

Soy de los que cree que uno a los casi cincuenta no cambia, jno te parece? Ni creo que haya cambiado
mucho en los ultimos decenios, la verdad. Te digo esto porque mi mujer parece haber cambiado y ahi esta la
clave de nuestros problemas, que los tenemos. Desde hace al menos dos afios, que yo recuerde, mi mujer ha
empezado a decirme cosas como: «No me haces ni caso», «No te importo nada», «Tu no me quieresy,
«;Sientes algo por mi?», y cosas asi. Te cuento esto porque no es cierto, claro que la quiero, claro que me
importa. Lo que pasa es que me da la impresion de que ha empezado a ver muchas novelas rosas, o a mirar
alrededor para ver qué hacen otras parejas y entonces se frustra porque yo no soy el protagonista de esas
novelas. Y no lo soy, eso si que lo admito. No soy especialmente romantico. Admito incluso que no soy muy
expresivo en lo que se refiere a los sentimientos, pero Anabel no puede dudar de mi amor. Sabe que la quiero
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y que siempre he sido asi, por eso no entiendo sus reproches. Ahora bien, a fuerza de reprocharme eso, a mi
me sale menos aun la expresividad, qué quieres que te diga. Si ya me cuesta, con una pistola en el pecho me
resulta ain mas dificil. La pistola la ha puesto ella al decirme que, si no funcionamos, lo mejor sera dejarlo.
Algo que yo no quiero ni pensar. Pero ;qué ha pasado?

Anabel ha escuchado con atencion y muy concentrada. Ahora le pedimos que nos
cuente como ve ella las cosas.

La vieja historia de que «yo siempre he sido asi», no me vale. Para empezar, no era asi cuando empezamos a
salir, ni tampoco en los primeros afios. Si que es verdad que con el tiempo se ha convertido en un modo de
comportarse habitual, pero yo quizds estaba mas pendiente de los chicos que de eso que me faltaba. Cuando
digo eso, me refiero a la cercania de mi marido. Saber que ¢l esta alli cuando le necesito. Me he sentido muy
sola y con gran inseguridad a la hora de decirle las cosas. Le he sentido y le siento distante, lejos de mi.
Como si no me tuviera en cuenta cada vez que intento contarle algo, veo en ¢l un desinterés. —Gerardo
cabecea en sentido negativo mientras Anabel, que le mira, continuia—: Vale, ¢l dice que no, pues al menos
una falta de conexion total, y no sé decir por qué, pero ahora ya no me sale hablar con ¢l con naturalidad.
Luego hay otro tema. —Anabel duda un poco y mira hacia abajo antes de continuar—. La verdad es que
yo no tengo pruebas del carifio de mi marido expresado hacia mi de forma clara y creible, jme entiende? Ni
muestras de afecto ni manifestaciones externas de que le intereso como mujer. jEs eso mucho pedir?

La tranquilizamos, hemos entendido perfectamente y ahora no hace falta que
continue.

Se ha perdido la conexion

Tenemos a una mujer que duda de los sentimientos de su marido porque no ve que los
exprese del modo que ella lo haria, ni siquiera en unos términos de minimos. A su lado,
un hombre més bien frio, que desde esa frialdad quiere a su mujer pero no la estd
haciendo feliz.

La comunicaciéon en la pareja es algo verdaderamente omnicomprensivo, abarca el
didlogo en el coche, las miradas en una cena con amigos, la charla del sofa y la cama.
Forma parte de un todo unitario, por eso, si faltan elementos del conjunto, tenemos
problemas.

Anabel no se siente segura para hablar con su marido porque no ve que ¢l tenga
muestras de afecto y ternura con ella que la hagan sentirse querida y, por lo tanto, que la
lleven a «esponjarse» y abrirse a su marido. Por eso se bloquea la comunicacion.

Gerardo, desde su no romanticismo asumido y del que casi hace militancia, esta
dejando su relacion conyugal para despachar los temas inminentes como los hijos, la casa
y demas, pero olvidando los sentimientos.

(Qué pueden hacer ahora?

Hombres y mujeres debemos tener expectativas razonables sobre lo que uno y otra
pueden llegar a hacer, y no debemos construir «la pareja a la medida». Dicho esto,
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Gerardo tiene que trabajar muy seriamente la expresividad afectiva sin barreras de ningiin
tipo, sin miedo a sentirse ridiculo, con ganas de conquistar y de sorprender. Esta en juego
su relacion, asi lo ha dicho Anabel, por lo que hay que desempolvar las habilidades de
seductor y lanzarse a la reconquista. Anabel lo estd necesitando de forma imperiosa y
resulta que, ademas, tiene derecho.

Anabel, por su parte, debe facilitarle las cosas a Gerardo, sabiendo que a €l le cuesta
dar ciertos pasos, pero que sigue enamorado de ella y no quiere, por nada, perderla.
Debe evitar las comparaciones, porque, puestos a mirar, a todas las parejas les podemos
sacar defectos, y la suya, que los tiene sin duda, también cuenta con cualidades de las
que ella se enamor6. Serd muy positivo que se las recuerde a Gerardo, para darle pistas
sobre coOmo recuperar esa tension positiva en la relacion.
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34
EL PRIMER ESCALON: TERNURA Y CARINO

El caso de Gerardo y Anabel nos sirve para comenzar por lo basico. Dos personas que se
quieren se manifiestan ese amor de manera ordinaria en muestras pequeias y frecuentes
de cario que van sazonando su vida, dandole sabor. Ya sabemos que habra personas
mas expresivas, mas afectuosas y otras menos. Pero lo que parece evidente es que el
grifo de la ternura y el carifio no deberia cerrarse nunca.

Una mirada, un mensaje, un detalle insignificante, un abrazo, una caricia en el pelo,
un beso, todo esto son muestras de carifio afectivo. Absolutamente necesarias para la
supervivencia emocional de los dos. Sin esos detalles ni nos sentimos queridos ni nos
sentimos valorados, y acabaremos dudando hasta de nuestra valia personal.

Asi que ja cuidar estas muestras de carifio! Que, si bien no estan dentro del catalogo
de gestos exclusivos con mi pareja, si deben hallarse entre los que nos entregamos de
manera ordinaria.

Al iniciar esta parte del libro deciamos que podemos identificar diferencias en los
modos de querer masculino y femenino. Esto no quiere decir que los hombres quieran de
una determinada manera y las mujeres de otra, sino que existen patrones de
comportamiento generalmente mas presentes en ellos que en ellas.

En este sentido, podriamos decir que en general ellas son més sensibles ante estos
gestos de ternura y carino. Reaccionan de una manera mas directa a su presencia y a su
ausencia; los valoran mas, les llegan mas adentro y los tienen mas en cuenta en su dia a
dia. Quizas por esa dimension mas abierta y mas relacional que en general caracteriza a
la mujer, le resulta de mayor valor este tipo de intercambios.

Ellos, puede que tengan menos tendencia a mostrar el carino. Es posible que valoren
estos gestos en menor medida, que les resulten menos necesarios en su cotidianidad y
puede presentarse la facil tentacidn de no considerarlos como un fin en si mismos. Es
decir, que ¢l quizas pueda tratar de avanzar de una inocente caricia a los prolegdbmenos
de una relacion sexual, ante el enfado de ella.

—iSolo te acercas a mi para eso!

Es como si €l, en este caso, se hubiera saltado varios escalones de golpe
progresando con demasiada rapidez, ante la sorpresa de ella. Hablaremos luego de las
diferentes velocidades y necesidades sexuales que, de ordinario, nos encontramos en
ellos y ellas. Pero estd claro que el varén que se topa de vez en cuando con este
comentario debe aprender a querer de manera tierna y desprovista de intencionalidad
sexual. Quizds deberian redescubrir jo descubrir! la riqueza de las caricias y de las
manifestaciones mas tiernas y romanticas del amor. Puede que deba trabajar la
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sensibilidad hacia estas manifestaciones de afectividad si fuera necesario, porque nunca
es tarde.

Ellas no deben sorprenderse si no entienden en algunas situaciones el avance tan
poco paralelo que se da entre ¢l y ella. La rapidez de su pareja en el proceso preparatorio
jcuando tal vez ella ni siquiera ha comenzado! Si es asi, sentira quizds una enorme
carencia en este terreno que la llegue a bloquear. Que la incapacita para avanzar en el
terreno de los afectos ante la falta de muestras de ternura.

Te cuento a continuacidon una conversacion que tuve con Maria en una visita que
me hizo a solas para contarme su historia. Es uno de esos testimonios en los que nos
encontramos con que el viento sopla en contra y no aparecen en el horizonte mas que
dificultades en la vida conyugal. En ese contexto resulta muy habitual la tendencia a
replegarse sobre uno mismo y aplicar una politica de minimos en todos los aspectos,
incluidas las manifestaciones de afecto, incluso las mas bésicas, como puede ser un beso
de buenos dias o cogerse de la mano. Este alejamiento fisico, esta frialdad en los afectos
se convierte en un problema como tal, independientemente de la causa que ha provocado
esa situacion.

Esto le ha pasado a Maria en su relacion con Carlos. Ahora trata de salir del
callejon. Veamos la conversacion que tuvimos:

No sé como empezar, sinceramente, es una mezcla de vergiienza, falta de costumbre y también de orgullo,
no lo voy a negar. El hecho es que si me planteo ser mas carifiosa con Carlos, y entiendo que lo deberia ser,
me entran unos sentimientos que me frenan a dar el paso y siempre me quedo ahi. Muchas veces también
pienso, y eso creo que es orgullo, que también podria dar el paso €l y acercarse. Al mismo tiempo recuerdo
que en alguna ocasion lo ha hecho y yo le he rechazado, no por mala voluntad, sino porque me ha salido asi.
No lo he podido evitar, o al menos no he sabido hacerlo.

Sé que tal y como nos va, con todos los problemas que tenemos en nuestra relacion, no debemos
descuidar este aspecto de las muestras de afecto, pero es que, realmente, jno sé como hacerlo! Ni siquiera
en los momentos en los que estamos bien, porque obviamente cuando estamos mal me resulta imposible.
(Como superar esa barrera que siento por dentro al intentar moverme hacia €1? ;Es normal esto o me habré
vuelto tan fria que no lo voy a poder controlar? ;Hasta qué punto debo esforzarme para que las cosas
salgan?

—Probablemente, Maria, debais poner los dos unas buenas dosis de esfuerzo,
también en este ambito, porque, si esperamos sin mas a que surja con espontaneidad,
quizas pase demasiado tiempo.

—Si, pero es que forzar las cosas, hacerlo sin sentirlo, no creo que tenga sentido.
Estariamos mintiéndonos, anadiendo otro defecto mas a nuestra relacion; ahora, ademas,
ila falsedad!

—No, Maria, ten muy claro que no se trata de fingir: las muestras de afecto de las
que estamos hablando, que son las mas basicas, las puedes tener y de hecho las tienes
con muchos seres queridos que te rodean: tu no te cuestionas darle o no un fuerte abrazo
a una amiga, o un beso a alguien a quien felicitas por su cumpleafios, por lo tanto, a tu
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marido, a quien sin duda quieres mas que a esas personas, a pesar de vuestros
problemas, no le puedes negar ese trato.

—Ya, pero es que a veces creo que dar muestras de afecto en momentos de
problemas puede resultar hasta cinico o frivolo. Como si estuviéramos mirando hacia
otro lado. Ignorando lo que realmente estd pasando; echando arena por encima de
manera irresponsable, porque en cuanto nos descuidemos la arena se va y vuelven a
aparecer los problemas que tenemos, jque siguen ahi!

—Claro que si, pero no olvides que tan real como los problemas que tenéis es el
afecto que sentis el uno por el otro, y por eso conviene manifestarlo. Es necesario y no
supone cubrir con una manta los problemas que tengais. Ahi estan y deben ser
abordados, pero sin que eso evite que vosotros os tratéis como lo que sois: una pareja
que quiere seguir caminando junta.

—Si, pero hacer eso me parece como entrar en una especie de esquizofrenia: ahora
estamos carinosos, luego volvemos a discutir y alejarnos... Ademas, eso desgasta
mucho. Es casi menos cansado aislarse en el frio y tratar de no pensar mucho en que
parecemos companeros de piso.

»Pero ti sabes que eso si que es una parodia, y de las malas, porque no sois
compafieros de piso. Una relacion enfocada asi nunca os acercard a la felicidad que
debéis buscar y os merecéis como pareja.

»Por otro lado, si lograis mantener ese nivel de afectividad aunque sea minimo entre
vosotros, las discusiones transcurriran de otra manera también, vuestros afectos actuaran
como balsamo en los momentos de friccion y os resultard mas facil reencontraros tras un
enfrentamiento.

—Ya. Pero, mira, es que yo creo que estamos ya tan anquilosados en este terreno
que no sabria ni por donde empezar, jde verdad que me siento ridicula tratando de
mover ficha!

—Es logico, es como si hubieras estado afios sin hacer deporte y un dia te pusieras
las zapatillas y te echaras al campo. Al principio son zancadas irregulares, desgarbadas,
sin fuerza, ja lo mejor hasta te caes! Por no hablar de las agujetas. Por eso hay que ir
pOCO a poco.

»Lo primero es tenerlo claro en la cabeza, interiorizar que se trata de algo que
debéis daros el uno al otro. Ese carifio estd muy en primera linea de lo que tu esperas de
¢l y ¢l de ti. Después serda muy bueno que te pares a pensar en detalles que sean
especialmente agradables para ¢l en el plano material y ejecutarlos. Comprarle esa revista
o ese postre, recordarle que ponen ese programa que le gusta, lo que sea. Porque esos
gestos, que aun no son fisicos, resultan los mejores mensajes de “me importas”, “he
pensado en ti” y es un modo fabuloso de ablandar la tierra seca y dura. Son esas
primeras gotas que mojan el terreno y lo preparan para fases posteriores.

»Otro modo también muy eficaz de calentar los motores es que dejes volar tu
memoria hacia momentos mejores y recuerdes lugares o situaciones que puedan tener
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una carga afectiva para los dos y que os ayuden a rememorar buenos momentos. Planea
ir a esos lugares: puede ser una ciudad, un restaurante o una tienda, algo relacionado con
una parte de vuestra historia que os guste recordar. Asi estards recreando el contexto
adecuado para que fluyan las emociones mas positivas y cercanas entre vosotros.

»En este in crescendo, no dudes en introducir, o reintroducir, buenas rutinas: dale
un beso cada vez que salgas o entres, llamale alguna vez durante la jornada “para nada”.

—Yo creo que ahora mismo ni se daria cuenta de si le doy un beso al irme o no.

—No le subestimes, seguro que ¢l siente también ese secano en el que andais
metidos y echa de menos estar mas cerca de ti. Y, hablando de cercania, fomenta las
situaciones de cercania fisica, si es posible en solitario y con la mayor intimidad.
Favorece la soledad en las mejores condiciones y facilita que tanto ti como ¢l podais
crear el clima para los primeros movimientos: dar la mano, pasar el brazo por el hombro,
una caricia...

Maria y Carlos tuvieron que hacer un rodaje largo y lleno de altibajos en este
terreno. Pero iiciaron el camino siguiendo estas pautas, los dos en paralelo, y
descubrieron que se sentian bien al compartir esos pequefios gestos. Asi se iban
retroalimentando de sus propias acciones y se animaban a ir a mas. Cuando se enfadaban
sentian cierto «arrepentimiento» por haber tenido esas muestras de carifio, o de algo
mas; como si se sintieran traicionados, pero luego en frio se daban cuenta de que, si no
fuera por esas dosis de balsamo que vertian de vez en cuando en su relacion, quizas no
hubieran podido seguir adelante, y hoy, ahi los tienes, superando obstaculos todos los
dias, pero juntos.
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35
EL SEGUNDO ESCALON:

CARICIAS DE ALTO VOLTAJE

Ahora si que estamos en el catdlogo reservado para vosotros dos. Son besos y caricias
que a veces suponen el inicio del camino hacia una relacidén sexual, pero otras no, claro.
Porque esos besos y esas caricias, en zonas erogenas normalmente, pueden ir a mas o
quedarse en eso. En este terreno, los dos tendran que hablar y conocerse bien para saber
hasta donde pueden ir manteniendo bajo control la situacion. Qué mensajes, luces rojas o
verdes se deben transmitir para saber cdmo actuar: marcha adelante o marcha atras. O
quizas punto muerto para dar marcha adelante mas tarde.

Si ese lenguaje no esta claro y ese cddigo de conducta no queda acordado entre los
dos, de manera tacita normalmente, ya me entiendes, corremos el peligro de que surjan
situaciones de malentendidos y frustraciones.

Para ¢l es mas probable que la velocidad de aceleracion sea alta y que con cierta
rapidez pueda tratar de avanzar, aiin cuando ella no haya evolucionado a ese ritmo. Por
eso ella no pocas veces puede poner resistencia a esas manifestaciones de afecto, por
temor a que desencadenen algo para lo que ahora mismo no esta preparada o no le
interesa, sin mas. Ante eso, €l se puede frustrar, enfadar e incluso «congelar» sus
muestras de carifio en represalia.

Hemos hecho ya varias referencias al diferente modo de comportamiento del
hombre en el terreno sexual. De hecho, hay un dato interesante y es que se ha afirmado
siempre que el interés por la sexualidad es mayor en ellos que en ellas. Esto es algo que
va mucho mas alla de la representacion del cerebro masculino y femenino en caricaturas
de poco gusto. La neurociencia nos da mucha luz en este aspecto y hoy en dia se puede
apreciar con las resonancias magnéticas y otros medios de observacion del cerebro que
los nucleos del hipotdlamo relacionados con la sexualidad son de tamafio superior en ellos
que en ellas. O sea, que no es que €l sea un pesado y, menos ain, un obseso.

Pero esta realidad tan fisica, tan anatomica, se queda muy corta cuando hablamos
de un hombre y una mujer que se enfrentan al modo de quererse y para quienes la
relacion sexual es mucho mas que un encuentro fisico. Para lo unico que nos sirve
constatar esas diferencias entre ¢l y ella es para saber que existen ciertos elementos en el
cerebro masculino y femenino que influyen en el modo de avanzar en sus relaciones.
Pero en ninglin caso se puede considerar esto un condicionante definitivo ni una
justificacion de nada. Porque el hombre y la mujer dirigen su vida y su conducta de una
manera racional y libre, que para eso tienen inteligencia y voluntad.
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36
SOBRE TODO,

NO TE APARTES DE LA ESCALERA

Estamos hablando de escalones y creo que el simil puede servir, asi que, siguiendo con
esa idea, queria apuntar que no hay que apartarse nunca de la escalera. Habra que ver en
qué peldafio estamos, o incluso si nos encontramos al pie de la escalera, pero no nos
alejemos de ella. Forma parte de nuestra vida de pareja.

La relacion hombre-mujer esta compuesta a su vez de multiples relaciones, entre las
cuales se encuentran las relaciones sexuales, que necesariamente forman parte de la vida
de una pareja. Y debe ser asi, salvo en circunstancias excepcionales. Por eso en su
ausencia se enciende la luz roja. No suele ser fruto de la casualidad o de otros factores
mas 0 menos azarosos, sino mas bien consecuencia de algin fallo en otro ambito.

Lo mas peligroso en este terreno es que, por pudor a veces, por orgullo o
incomodidad en otras ocasiones, o por la falsa idea de que «ya se nos ha pasado el
momento para eso», algunas parejas esconden debajo de la alfombra sus desencuentros
intimos. Y van arrastrando ese lastre que, de un modo u otro, hace mella en el resto de
sus relaciones diarias.

Veamos como nos lo expone con bastante claridad nuestra pareja protagonista, Julio
y Belén.

—Soy plenamente consciente de que tenemos muchos mas problemas que la falta
de relaciones sexuales, y ya nos hemos referido a ellos en otras sesiones, pero también es
verdad que ese distanciamiento fisico me estd perjudicando de verdad. Resultara ridiculo,
pero me siento hasta mas fea, menos atractiva. No es que las relaciones sexuales sean
algo esencial para mi, puedo prescindir sin ningiin problema de ellas y sentirme muy a
gusto conmigo misma, pero creo que esto de lo que te hablo hoy es distinto. Estamos
casados, nos queremos, pero por una seriec de razones que nos mantienen alejados no
podemos unirnos como hombre y mujer. ;Qué quieres que te diga? Me resulta muy
frustrante.

—Si, desde luego es éste un tema que os habia dicho que ibamos a abordar aunque
no fuera el primero en orden cronologico, pero es importante que ahora, que estdis mas
serenos y ha desaparecido casi la tension en casa, entremos en materia.

»Como bien apuntas, Belén, entran en juego muchos més componentes que la mera
relacion fisica y de eso es precisamente de lo que me gustaria que habldsemos hoy, de
cudles son esas barreras que a fecha de hoy os impiden vivir esa parte de vuestra
relacion. Site parece, Julio, cuéntanos tu lo que ves en este tema.
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Si claro. Vamos a ver, parece que a Belén se le olvidan algunos datos importantes y escuchando lo que dice,
que se siente frustrada, daria la impresion de que soy yo el que se niega a tener relaciones. Sin embargo, en
no pocas ocasiones ella me ha manifestado un rechazo fisico total que impedia ya la simple aproximacion.
iComo para pensar en nada mas! Que si me huele el aliento, y disculpa que descienda a estos detalles, que si
no me he afeitado bien, etc. Como digo, rechazo total y en no pocas ocasiones.

Luego hay otra cuestion y es que a veces utiliza este tema como «castigo» después de una discusion en
la que hemos terminado sin llegar a un acuerdo, especialmente porque Belén no se salia con la suya.
Consecuencia: ni suefies en tocarme. Como si fuese a mi al unico al que le interesase tener relaciones!
iComo si fuera el premio que le das al animalito por haber saltado bien los obstaculos! jHala, toma, un
terroncito de azlicar! {No aguanto ese planteamiento!

Por eso ahora me sorprendo tanto al oirle decir que le hace sentir mal que vivamos tan distanciados en
lo fisico. En el fondo me alegro, y no por verte sufrir, Belén, no me malinterpretes, sino por comprobar que
a ti también te importa.

Yo creo que ya estd bien de considerar al hombre como el que no puede prescindir del sexo y a la mujer
la que si. Yo personalmente puedo vivir sin tener relaciones sexuales contigo durante mucho tiempo, si me
apuras también de modo indefinido, y no me pasa nada. O sea, que si lo busco y lo pretendo es por
nosotros, por nuestra relacion, no por una necesidad de desahogo fisico.

Fijate qué bueno es que Julio y Belén ventilen esta cuestion, porque salen cosas que
quizas desconocian el uno del otro y que son importantes.

Vale la pena detenernos un poco en lo que esta pasando aqui y en lo que hay detrés
de esta historia de alejamiento fisico, que va mucho mas alld de lo que nos acaban de
contar en unas pocas lineas sus protagonistas.

En primer lugar, estamos hablando de un modo més de comunicarse. Tener
relaciones no es ni mads ni menos que comunicarse con el cuerpo. Por eso les esta
costando tanto, porque han fallado previamente en la comunicacion verbal de
sentimientos, de miedos, de intereses, de preocupaciones, de ilusiones, etc. No han sido
compafieros en eso y por eso no logran serlo en la cama. Toda esa comunion entre los
dos la debemos vivir como una fase previa antes de abordar las relaciones sexuales. Por
€so es preciso avanzar en la mejora de la comunicacion, y luego dar los pasos para
recuperar la normalidad en este terreno.

Se trata de recuperar rutinas de las buenas, hablando cada dia un rato,
compartiendo lo cotidiano, regalandose un tiempo a solas, generando cercania y
confianza. Asi volverdn a ser compafieros, a sentirse cerca de nuevo, y con €so
facilitaran el acercamiento fisico, por supuesto.

Por otro lado, esta pareja tenia ciertos conflictos en los que no entraremos ahora
pero cuya gestion era muy deficiente. Se hablaban mal el uno al otro, llegando a faltarse
al respeto con comentarios irénicos o hirientes. Introducian elementos de la familia de
cada uno; en fin, se echaban en cara cosas que uno le habia contado al otro de manera
intima y confidencial. Después de esas discusiones ni siquiera cerraban bien los
conflictos, sencillamente los dejaban enfriar y hasta la proxima.

Por eso en ese clima resultaba imposible avanzar en el terreno sexual. Habia
demasiado ruido de fondo en el sistema. Fue necesario ir dinamitando esas posiciones
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enfrentadas en temas concretos, de no gran envergadura pero que a ellos les daban
mucha guerra. Entonces si que poco a poco fueron bajando la guardia y acercandose
mas y mas.
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37
{ENEMIGO A LA VISTA!

Antes de continuar, me gustaria que prestasemos atencion a alguno de los enemigos que
nos pueden salir al acecho. Para que todo salga bien, no solo se debe contar con todos
los elementos a los que nos estamos refiriendo, sino que hay que asegurarse de que no
interfieren otros componentes que resultan perjudiciales.

JEl porno ayuda?

Jaime contaba con poco mads de treinta afios y Lucia no los habia cumplido aun. Tenian
un hijo de dos afios y Lucia habia venido a verme porque no soportaba mas la
indiferencia de Jaime en la cama.

—Da igual lo que haga, da igual lo que intente cambiar, jes que ni lo ve! jNo le
intereso en lo mas minimo! jEstoy harta!

Jaime a solas me reconoci6 desde la primera conversacion que, efectivamente,
pasaba por un periodo ya largo, en realidad desde que nacid su hijo, de inapetencia
sexual absoluta.

—Es cierto y no sé como disimularlo. No me atrae, no me resulta sensual, no me
excita, siento ser tan explicito.

No es mi funcidon hacer una valoracion del fisico de las personas a las que atiendo y
st no fuera porque en el caso tiene su relevancia podria resultar hasta frivolo decir que
Lucia es una chica espectacular. De esas que uno ve en las marquesinas del autobtis o en
las vallas publicitarias. Muy guapa, objetivamente. Asi se lo hago notar a Jaime, que
asiente sin dudarlo.

(Qué esta pasando?

Lucia no lo sabe, pero Jaime consume cantidades importantes de porno. Al principio
como un juego, como una broma entre amigos que se envian tal o cual /ink, pero poco a
poco reconoce que se ha instalado en su vida y no pasa un dia sin pararse delante de esas
imagenes un rato. El caso es que, a lo largo de las conversaciones con Jaime a solas, va
saliendo este tema y la incidencia que tiene en su vida y en su relacion hasta llegar a
concluir que esas imagenes y esas relaciones sexuales fantasticas estan y permanecen en
su cabeza. Y, sin querer, cuando €l se acerca a Lucia sufre cierto desencanto al darse de
bruces con otra realidad. La suya, la de verdad, y se siente desmotivado.

La excitacion a través de la contemplacion de imagenes y videos pornograficos y la
autosatisfaccion mediante la masturbacion tienen bastante que ver en su alejamiento de
Lucia y en que la relacion con ella sea mucho mas fria, mas distante.
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El caso de Lucia y Jaime no es excepcional ni mucho menos. La adiccion al porno
—porque ya esta tratado como una adiccion— es algo que se presenta en ocasiones entre
los problemas de las parejas y supone una interferencia muy potente en el modo en que
abordamos las relaciones sexuales.

En primer lugar, porque recrea una situacién inexistente y la presenta como real,
generando asi unas expectativas al que observa que nunca se van a dar en su vida, con la
posible frustracion que eso conlleva. Es un bafio de irrealidad.

En segundo lugar, la pareja de quien consume porno, que suele ser el vardn, siente
que ese recurso habitual a ese estimulo es una deslealtad. Lo percibe como una btsqueda
de algo que no encuentra con ella y genera inseguridad, a veces incluso problemas de
autoestima. Y repito, sentimiento de deslealtad, por lo que el reproche esta servido en
cuanto lo descubra.

En tercer lugar, la vivencia en solitario de este tipo de experiencias que suelen ir
acompafiadas de la masturbacién supone un aislamiento del otro. Nos lleva a vivir la
sexualidad como algo distinto de lo que hemos venido describiendo, que suponia la
apertura, la entrega, la muestra y manifestacion de amor en la pareja, para convertirse en
una fuente de placer momentaneo en solitario. Esta busqueda de placer como fin en si
mismo y a nivel individual puede convertirse en un muro entre los dos, algo que les
separe y les distancie.

Que el cuerpo acompariie, porque si no...

El cansancio es sin duda un enemigo clarisimo porque, si el cuerpo no responde,
jdificilmente podremos hablar y amar con el cuerpo!

Es verdad y no hay que darlo por hecho. Necesitamos descansar y entregarnos en
unas condiciones minimas. Muchas veces la falta de actividad sexual en la pareja, mas
que a patologias o situaciones de carencias diversas, se debe sin duda a la falta del
descanso necesario. Algo a lo que es complicado encontrarle solucioén, sobre todo si uno
se levanta a las seis de la mafiana para coger el metro, tiene algin bebé llorén en casa,
estd estudiando a la vez que trabaja, etc., etc. Tantas situaciones y tan cotidianas que
realmente al final habria que ver jquién esta libre de este desgaste diario!

Mas alld del cansancio, a veces se presentan condiciones fisicas que dificultan la
vida sexual, como pueden ser la disfuncion eréctil, el vaginismo, la anorgasmia, etc.
Cuestiones todas ellas que requieren la intervencion médica y ante las que no hay que
dudar en acudir a la consulta correspondiente.

Habladlo, habladlo, habladlo
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El tercer enemigo es el silencio.

Me sorprende mucho escuchar a parejas hechas y derechas, con varios decenios a
la espalda, que, cuando empezamos a hablar de problemas en el terreno sexual y ante la
pregunta: «;Lo habéis hablado?», muchas veces las respuestas son:

«Casi nada», «Muy poco», «Alguna vez después de una mala experiencia», etc.
Compruebo que, en cierta medida, jnos da apuro hablar de esto hasta con nuestra pareja!
A veces es porque sencillamente no queremos darle mas mmportancia, es como si
pactaramos con el bajo nivel de satisfaccion sexual con el que vivimos. Como si nos
dijéramos a nosotros mismos: « Tendrd que ser asi», «Serd que esto es lo que hay».

Otras veces lo que nos frena para hablar es evitar ofender o molestar a nuestra
pareja:

—Es que, si le digo que asi no me gusta, o que prefiero esto otro o que me siento
mas frio o lo que sea, a lo mejor se lo toma mal y cree que ya no me gusta.

En otras ocasiones pensamos que quizas esos pensamientos o anhelos sean fruto de
nuestra fantasia y no tenemos por qué meter a nuestra pareja en esos mares. Seguro que
asi planteado estds de acuerdo conmigo en que es un error no hablar por cualquiera de
estas razones o de otras que podriamos comentar. jPero si estamos los dos en lo mismo!
jEn saber amarnos con el cuerpo de la mejor manera posible! ;Cémo nos lo vamos a
guardar para nosotros mismos si es de los dos?

Es importante introducir, si fuera necesario, o revitalizar al menos la conversacion
sobre la sexualidad. Es importante que no haya silencios que provoquen malentendidos;
que no seamos mediocres de planteamiento; que estemos dispuestos a buscar lo mejor en
nuestras relaciones y a darnoslo el uno al otro. Y que tengamos presente, como hemos
dicho antes, que no buscamos el placer por si mismo, sino que buscamos sobre todo
hacerle feliz a él, hacerle feliz a ella, y por eso queremos saber qué le hace mas feliz en
este terreno, y punto.
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38
NO SE TRATA DE ECHAR UN POLVO

Se trata de practicar algo mucho mas complicado pero mucho maés gratificante, que
consiste en la donacion total de uno al otro. Es darse sin reservas. Es todo lo que hemos
dicho antes pero en grado superlativo: desnudarse, desprotegerse, inundar la relacion de
un ungiento oloroso y limpio que hace que todo transcurra bien. Ser complices al
doscientos por cien, buscarse, quererse y manifestarse el amor con extrema delicadeza,
sintonizar plenamente.

La uniéon de los cuerpos es una poderosisima imagen plastica, porque es una
plasmacion fisica de la entrega total del uno al otro.

El y ella comparten su cuerpo, expresion de su persona, en su dimensién més
intima. El y ella se entregan mutuamente lo que no entregan a nadie mas. Lo que se
reservan el uno para el otro. El y ella se otorgan derecho de acceso exclusivo alli donde
nadie mas puede acceder. Se abren las puertas de par en par el uno al otro. Penetran en
la intimidad mas cerrada para compartirla y aprender a amarse mas y mejor. Por eso une
tanto, porque ademas de lo que se ve, que es la fusion de los dos cuerpos, esta lo que no
se ve, que es aun mas importante: la unidon intima de dos personas libres que deciden
libremente entregarse el uno al otro para manifestarse su amor y para hacerse
mutuamente felices.

Esta es la clave del éxito de la relacion sexual: buscar la felicidad de la otra persona.
Buscar que tu pareja disfrute al maximo de la relacion. No porque querdis batir el récord
del mejor orgasmo, sino porque quieres hacer feliz al otro. Quieres que en ese acto se
sienta muy bien, porque le quieres, porque la quieres, y lo que mds te importa es su
felicidad. Por eso, asi enfocado, la relacion sexual es un gran acto de generosidad. Es
salir de uno mismo para entregarse al otro buscando su felicidad, olviddndome de mi
mismo por amor. Un desafio dificil, ;verdad?

La paradoja es que finalmente la persona que actua asi, olviddndose de su propio
placer, entregdindose al maximo por la otra persona, vive una dimension tan plena de su
relacion sexual que es mucho maés feliz y disfruta mucho mas.

Dicho esto, también es cierto que a veces el impulso sexual es muy fuerte, la libido
estd en sus momentos mas altos y se presenta una imperiosa necesidad de sexo. En esas
circunstancias es evidente que quizds estén como nubladas esas reflexiones; no hay
tiempo ni capacidad de reflexion. Pero lo importante es que el planteamiento de fondo
sea siempre ¢€se, que la idea sea la mutua satisfaccion. Por mas que en momentos
puntuales se nos pueda desdibujar el enfoque.
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Mas vinculados, jhasta hormonalmente!

Durante afios he podido comprobar, por lo que me han comentado las parejas que he
tratado, que las relaciones sexuales normalmente suponen una mejoria en su relacion.
Profundizan mas en su union. Se transmiten un poderoso mensaje de cercania y
compromiso. Cambia en ellos hasta el modo en que se miran, el modo en que se hablan.
Genera entre los dos una corriente de unidn que ninguna otra cosa puede generar.

Esto lo he visto en sus caras semana tras semana. Pero hasta hace poco no he sido
consciente de que tiene incluso su base cientifica. Es decir, que es evidente que la
relacion sexual nos une, pero mas evidente resulta aun cuando atendemos a lo que nos
dicen los analisis de niveles hormonales en los dos durante el coito.

Resulta que ambos liberan oxitocina durante la relacion sexual. La oxitocina, ademas
de ser conocida en los paritorios porque provoca la contraccién del ttero para que se
produzca el nacimiento del bebé, es también conocida como «la hormona del amory,
porque es la hormona que aparece en el cerebro enamorado. Por lo tanto, la relacion
sexual en si misma nos vincula mas, incluso desde el punto de vista quimico.

Ya vemos que no nos faltan razones para atender bien nuestras relaciones sexuales y
no distanciarlas demasiado, porque es mucho lo que recibimos de ellas y mucho de lo
que nos privamos al meterlas en el congelador. Por eso tiendo a animar a que avancen en
este sentido siempre que se encuentren en situacion favorable para hacerlo.

JEn esto si que somos distintos!

Y también en esto se nota. Nos volvemos a encontrar aqui con una importante diferencia
entre ellos y ellas. A la hora de plantearse una relacion sexual con su pareja, ellas
necesitan normalmente que estén alineados todos los planos interiores: plano afectivo,
sintonia interior, paz estable (ausencia de conflictos), etc. Mientras que en ecllos la
relacion sexual es compatible muchas veces con carencias en otros planos. Incluso a
veces tratardn de colmar esas carencias, o de soslayar esos problemas viviendo con
mayor intensidad su relacion sexual.

Esta importante diferencia debe ser bien entendida en su totalidad. Quizas nos sirva
incluso pensar en la dimension fisica: en el hecho de que los genitales masculinos son
externos y los femeninos internos. Esto nos puede llevar a consideraciones segin las
cuales la vivencia sexual sea mas interna en ellas que en ellos. Comprometen mas todo su
ser, se implican mas en todos los planos de su persona. Mientras que en ellos el elemento
fisico tiene una importancia mayor y puede compensar otros planos en los que falten
elementos de union.

Ademas, lo que si esta comprobado es que el cerebro masculino y femenino
reaccionan de manera distinta ante los estimulos externos. En la mujer las multiples
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interconexiones neuronales hacen que todo se ponga en relacion rapidamente. Todo esta
implicado, todo estd relacionado. Mientras que el hombre funciona mas con
compartimentos estancos y por eso le resulta mas factible aislar un ambito, como el
sexual, de los demas, mientras que ella necesita que todo esté razonablemente en orden.

Ni que decir tiene que esta diferencia es terreno de desencuentro entre ¢l y ella en
no pocas ocasiones. Porque ni €l entiende que ella diga no, porque hay un asunto
pendiente que le enreda en la cabeza y no le deja avanzar, ni ella entiende que ¢l
pretenda tener una relacion sexual jjusto ahora! que estamos tratando de resolver esto o
aquello.

En fin, paciencia, empatia y, sobre todo, salvar las intenciones. Porque cada uno
partimos de lo que somos y de como percibimos las cosas. A partir de ahi, actuamos sin
mas, sin pretender dafar ni castigar al otro.

Suavemente

Claro que es bueno avanzar en este terreno, pero en las circunstancias adecuadas. Y para
estar seguros de que el mar es navegable, la delicadeza debe ser el sello de la casa.
Delicadeza extrema, porque, si vamos a adentrarnos en el terreno mas intimo de la
persona, debemos llamar a la puerta con mucho respeto y, atencion, jsin aporrear! Y
escucharemos la voz que sale de dentro de la casa y actuaremos en consecuencia.

La persona se pone en juego al maximo en la relacion sexual, por eso la dignidad de
la persona debe estar en el punto de mira en todo momento. Es decir, por mas que esa
relacion sea beneficiosa para la pareja, va por delante la dignidad personal de los dos, y
por eso habra que caminar despacio y con atencion para que ésta no sélo no se sienta
afectada sino que, al contrario, jse vea engrandecida!

Engrandecida por la donacion que la persona hace de si misma libremente, porque
le da la gana. Pero, repito, para asegurarnos de que no estamos entrando como elefantes
en una cacharreria, no hay mas remedio que ir de puntillas, tomar el pulso de la situacion
y progresar en funcion del mensaje recibido. No olvidemos que la puerta de la intimidad
la abre cada uno desde dentro. Nunca se debe abrir empujando desde fuera.

La delicadeza es también esencial por razones fisicas. Esa apertura del cuerpo del
uno hacia el otro requiere que seamos delicados en el modo en que tratamos el cuerpo de
la otra persona, porque puede doler o molestar, y no olvidemos que el dolor es el
antidoto del placer sexual.

La precipitacion, la intensidad del momento, por no decir la falta de delicadeza a
veces, pueden provocar esos dafnos que, ademas de fisicos, podrian llegar mas adentro,
aunque sean involuntarios, y generar una falsa sensacion de incapacidad para disfrutar de
la relacion sexual. Pero de esto hablaremos mas adelante, de la importancia de buscar
entre los dos que la relacion sea placentera para ambos.
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39
UN ADAGIO MAS QUE UN ALLEGRO

Hablemos ahora de los fempos, porque también aqui el camino a recorrer es distinto en
hombres y mujeres.

En ellas la relacion sexual es de mas largo recorrido. Su preparacion se inicia mucho
antes de la cama. Con esos dos elementos con los que comenzamos: la ternura y las
caricias de mayor o menor voltaje. Lo que no va a funcionar normalmente con ella es
mantener una actitud fria y distante a lo largo de la jornada y ponerse muy cariioso en el
momento de acostarse. Claro que a veces encontraremos una respuesta positiva, incluso
en esas circunstancias, pero en todo caso a ella le habra faltado algo en esa relacion, y
algo importante.

Ellos, en cambio, no necesitan esa preparacion remota. No tienen ninguna dificultad
en pasar de cero a cien en pocos minutos y acometer una relacion sexual altamente
placentera. En cuestion de minutos todo habrd terminado y ¢l estara satisfecho
plenamente, mientras que ella...

Esto, ya te das cuenta, puede ser el origen de grandes desencuentros e
Incomprensiones.

iMimemos mucho la relacion! Si venimos sobre todo a cuidar al otro, a entregarnos,
a fundirnos en uno solo y a hacer feliz a nuestra pareja, ;qué prisa hay? Es necesario
acompasar los tiempos de acercamiento al orgasmo. Si no, seguiremos viviendo con
mujeres insatisfechas en el plano sexual sin que parezca que haya nada que lo pueda
paliar.

Permiteme que haga algunas consideraciones como profano en la materia, doctores
tiene la medicina, pero es verdad que por mi profesion he querido aprender algo, y no
so0lo de lo que me cuentan. Es cierto que encontramos explicaciones muy sencillas a
problemas que parecen muy complejos.

Por ejemplo, esta permanente fuente de frustracion como es la falta de
simultaneidad en el desarrollo temporal de la relacion sexual tiene una explicacion que al
menos a mi me resulta esclarecedora y sencilla: en la ereccion del hombre y en la
correcta lubricacion y preparacion genital de la mujer, al parecer juega un papel
fundamental el flujo sanguineo y resulta que es necesaria la concurrencia de mucha mas
sangre en la mujer que en el hombre. Eso nos daria una explicacion de por qué ella tarda
mas en estar preparada para el coito con mas probabilidades de alcanzar el orgasmo. Se
habla de unos 15 minutos de promedio en la mujer frente a unos 3 a 5 minutos que
necesitaria €l. No es cuestion de cronometro y da igual si esta cifra es estadisticamente
correcta 0 no. Lo que estd claro es que la proporcion presenta una enorme diferencia
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entre ella y él. Por eso, a no ser que ¢l module su natural progresion, el desajuste esta
servido.

Atendiendo a estas razones, nos es mas facil comprender que, por razones de
tiempo y ritmos, la curva del orgasmo es radicalmente distinta en ella que en ¢l. Mientras
no entendamos esto bien, tendremos relaciones sexuales totalmente desequilibradas en las
que ¢l disfrutard y ella no se enterard de nada.

El puede y debe aprender a modular el avance durante la relacion sexual retrasando
todo lo necesario la penetracion para que ella se encuentre preparada. Y, una vez iniciada
la penetracion, deberdn escucharse para avanzar también al unisono. La fase de
excitacion y meseta deberan estar acompasadas y el orgasmo, en la medida de lo posible,
también, pero como son solo unos segundos es mas dificil.

La mujer, ademas, en el periodo de resolucion o vuelta a la normalidad que se dilata
entre cinco y sesenta minutos, puede seguir experimentando placer, a diferencia del
hombre, que ya estd totalmente apagado. Por ello es conveniente continuar juntos un
tiempo después de la resolucion masculina. El hombre debera luchar y sobreponerse a la
somnolencia que le sobreviene de manera natural después de la eyaculacion. Algo que
también en ocasiones es malinterpretado como falta de interés y delicadeza. Algo asi
como no saber amar después de amar, como decia la cancion.
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40
:SI LO HUBIERAMOS SABIDO!

Qué recomendable seria que hubiese mas pedagogia en este tema: por ejemplo, en el
tema de la excitacion sexual del vardén y la mujer, que muchas veces es totalmente
incomprendido:

El hombre se excita con lo que ve. Es muy visual. Sin embargo la excitacion en ella
es normalmente mucho mas auditiva. Por eso es tan importante qué ven ellos y qué
escuchan ellas en la preparacion de un encuentro intimo.

—Cada vez que estdbamos haciéndolo, jme decia unas burradas que se me bajaba
todo a los pies!

Fijate lo que me decia descorazonada esta clienta. Resulta que a €l le animaba decir
cosas un tanto salvajes mientras estaba en plena relacion sexual y pensaba ademds que a
ella también le gustaba, jque es lo peor! Hizo falta poner esto en claro, porque ella, cada
vez que €l empezaba a hablar asi, perdia totalmente la libido y arruinaba por completo su
relacion sexual. Cosa que €l percibia y le frustraba obviamente.

Una vez que hicieron el cambio la situacion mejoro, aunque a ¢l le costaba decirle
frases mas romanticas, de otro tono, digamos, en esos momentos. Pero se esforzo por
ella, para que disfrutara también de la relacion.

Este sencillo ejemplo nos pone delante la necesidad de las parejas de hablar acerca
de lo que les ayuda a avanzar y lo que les frena, para evitar esto ltimo y tratar de estar
atento a lo primero. Porque uno va a la relacion sexual a que el otro disfrute al méaximo.
Si eso es asi, saldremos muy fortalecidos de la relacion, porque habré sido un acto de
generosidad; una manera mdas de pensar en la otra persona, hasta olvidandote de ti
mismo.

Te dejo con un ultimo comentario real, a ver qué opinas:

—A mi me dijeron antes de casarme que nuestras relaciones sexuales de recién
casados serian como una broma frente a las que tendriamos diez afios después.

Y sin entrar en testimonios personales, creo que todos podemos hacer una reflexion.

iEs normal! jAhora nos conocemos mucho mas en todos los planos!
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CONCLUSION
LUCES EN EL SALPICADERO

Terminamos aqui. No sé si hemos conseguido el objetivo que buscabamos o si quizas era
demasiado ambicioso: un acercamiento a los puntos fundamentales en la relacion de
pareja en tan solo un pufiado de paginas. Pero si que te digo que me daria por satisfecho
st alguna de las ideas que hemos abordado te ha hecho pensar; si lo has reflexionado,
mejor atn y si lo has llegado a hablar con tu pareja, entonces jsi que podemos dar el
objetivo por cumplido! Porque esa es precisamente la idea: que sedis vosotros dos los
que repaséis vuestra relacion en aquellos aspectos que os parezcan fundamentales y vedis
donde hay que apretar o aflojar, segln el caso.

Yo me despido haciendo un breve repaso a través del sistema de testigos rojos que
recoge la idea de John Gottman y Nan Silver en su libro Siete reglas de oro para vivir
en pareja.

Al igual que en el coche, en la pareja deberiamos tener un sensible sistema de
testigos rojos en el salpicadero que se enciendan cada vez que algo va mal; de este modo,
cuando las luces se vayan encendiendo y permanezcan asi, tenemos razones para
pararnos e ir al taller de reparaciones.

(Cuales son esos testigos? Lo vamos a dejar en trece, sin supersticiones. Revisadlos
juntos y, si veis que os sentis identificados con uno o dos, habladlo, ése es el mejor taller
de reparaciones. Seguro que lograis desatascar la situacion o mejorarla. Pero si son varios
los testigos encendidos, o si no sois capaces de repararlos, no dudéis en buscar ayuda
profesional externa. Un terapeuta, un mediador, alguien que os ayude a resolver esas
conversaciones que no conseguis cerrar bien, que no os permiten encontraros.

Esta es mi propuesta de testigos rojos:

e Hablamos muy poco a solas de nuestras cosas, mirandonos a los 0jos.
e Cuando hablamos siento que no me escucha. Ni me recoge ni me acoge.
e Estamos enfrascados en pantallas.

e Creo que, en realidad, no me fio del todo de mi pareja.

e Hacemos muy poca vida social.

e No nos damos muestras de afecto frecuente: abrazos, besos, caricias...
e Tenemos pocas relaciones sexuales.

e Con frecuencia nos hablamos en tono de reproche.

e Aveces nos gritamos y empleamos un lenguaje vulgar.

e Nime acuerdo de la tltima vez que nos reimos juntos.

e A veces busco la soledad. No le necesito a mi lado.
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e Alguna vez me sorprendo pensando en alguien con cierta ilusion.
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