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En el 1aboratorio del amor: la verdad sobre los matrimonios felices

Es una manana insélitamente clara en Seattle. Mark y Janice Gordon se sientan a
desayunar. A traves del ventanal del apartamento se ven las aguas de Montlake, de un
intenso color azul. Algunas personas corren por el parque y los gansos pasean junto al
lago. Mark y Janice disfrutan de la vista tanto como de sus tostadas, mientras
comparten el periddico dominical. Mas tarde Mark probablemente se pondra a ver un
partido de futbol mientras que Janice charla por teléfono con su madre, en St. Louis.

Todo parece normal dentro de este apartamento... Hasta que advertimos las tres
videocamaras instaladas en la pared, los micr6fonos sujetos a la ropa de Mark y
Janice, y los monitores Holter en torno a sus pechos. El bonito estudio no es en
realidad la casa de Mark y Janice, sino un laboratorio de la Universidad de
Washington en Seattle, donde durante diecis€is afios he encabezado la mvestigacion
mas extensiva e innovadora jamas realizada sobre el matrimonio y el divorcio.

Como parte de uno de nuestros estudios, Mark y Janice (junto con otras 49 parejas
seleccionadas al azar) se ofrecieron voluntarios para pasar una noche en nuestro
apartamento, conocido carifiosamente como el laboratorio del amor. Sus instrucciones
eran actuar con toda la naturalidad posible, a pesar de que mi equipo de cientificos los
observaban desde detras del espejo de la cocina, las camaras grababan todas sus
palabras y expresiones y los sensores captaban en sus cuerpos cualquier sefial de
tension o relajacion, tal como el latido de su corazon. Para preservar la intimidad
basica, las parejas son monitorizadas so0lo desde las nueve de la mafiana a las nueve de
la noche, y nunca cuando estan en el cuarto de bano.

El apartamento estd equipado con un sofa cama, cocina, teléfono, television, video
y reproductor de CD. Las parejas deben traer su propia comida, sus periddicos, sus
ordenadores portatiles, labores de punto, incluso sus animales: todo lo que necesiten
para vivir un fin de semana corriente.

Mi objetivo es nada menos que descubrir la verdad sobre el matrimonio, responder
por fin las cuestiones que durante tanto tiempo nos hemos planteado: ;Por qué a
veces el matrimonio es tan dificil? ;Por qué algunas relaciones funcionan, mientras
que en otras se oye un tic tac como en una bomba de relojeria? ;Y como podemos
evitar que un matrimonio se hunda? ;O coémo podemos rescatar un matrimonio que
naufraga?

PREDECIR EL DIVORCIO
CON UNA PRECISION DEL 91%

Después de aiios de investigacion puedo por fin responder a estas cuestiones. De
hecho ahora puedo predecir si una pareja seguird felizmente unida o se separara. Y
soy capaz de hacer esta prediccion después de escuchar a la pareja en nuestro
laboratorio del amor durante cinco minutos. Mi precision en estas predicciones es de
un 91 por ciento, en tres estudios distintos. En otras palabras, en un 91 por ciento de



los casos en que he predicho si un matrimonio triunfara o fracasara, el tiempo me ha
dado la razon. Estas predicciones no se basan en mi intuicibn o mis nociones
preconcebidas sobre lo que deberia ser un matrimonio, sino en los datos que he
reunido durante afios de estudio.

Al principio el lector se vera tentado de despreciar mis resultados, pensando que no
son mas que otra larga serie de teorias de moda. Lo cierto es que es normal que nos
mostremos escépticos cuando alguien nos asegura haber averiguado qué hace que un
matrimonio dure y como podemos rescatar el nuestro o asegurarlo a prueba de
divorcios. Muchas personas se consideran expertas en el tema del matrimonio y estan
mas que dispuestas a darnos su opinion sobre como formar una union perfecta.

Pero ésa es la palabra clave: opinion. Antes de los avances ofrecidos por mi
investigacion, lo Ginico con que contaban los expertos para ayudar a las parejas era su
opinion, su punto de vista. Y aqui incluyo a todos los consejeros cualificados, con
talento y con estudios. Por lo general, cualquier terapeuta responsable se basa en su
formacion profesional y su experiencia, su intuicion, su historia familiar, tal vez
incluso sus convicciones religiosas. Pero ninguno se basa en pruebas cientificas.
Porque hasta ahora no habia datos cientificos rigurosos que explicasen por queé
algunos matrimonios tienen €xito mientras que otros fracasan.

Con toda la fama que ha merecido mi capacidad para predecir divorcios, los
descubrimientos mas gratificantes obtenidos de mis estudios son los siete principios
que impiden que un matrimonio fracase.

M ATRIMONIOS EMOCIONALMENTE INTELIGENTES

Lo que hace que un matrimonio funcione es muy sencillo. Las parejas felizmente
casadas no son mas listas, mas ricas o mas astutas psicolégicamente que otras. Pero en
sus vidas cotidianas han adquirido una dinamica que impide que sus pensamientos y
sentimientos negativos sobre el compaiiero (que existen en todas las parejas) ahoguen
los positivos. Es lo que llamo un matrimonio emocionalmente inteligente.

Puedo predecir si una pareja se divorciara después de observarla y escucharla durante cinco
minutos.

Recientemente la inteligencia emocional ha sido ampliamente reconocida como un
factor importante para predecir las posibilidades de éxito de un nifio. Un nifio que esta
en contacto con sus emociones, y sabe comprender a los demds y relacionarse con
ellos, tiene un futuro prometedor sea cual sea su coeficiente intelectual académico. Lo
mismo rige para los matrimonios. Una pareja emocionalmente inteligente (es decir,
que sabe comprender y respetar al compaifiero y la relacion), tiene mas probabilidades
de ser feliz en su union.

De la misma manera que los padres pueden ensefiar a los hijos a ser
emocionalmente inteligentes, una pareja puede aprender también esta habilidad. Tan
sencillo como suena. La inteligencia emocional puede impedir que una pareja entre en
las estadisticas de divorcios.



¢, P OR QUE SALVAR TU MATRIMONIO?

Las estadisticas de divorcios arrojan cifras muy serias. Las posibilidades de que un
primer matrimonio acabe en divorcio en un periodo de cuarenta afios es del 67 por
ciento. La mitad de los divorcios se producen durante los primeros siete afios.
Algunos estudios establecen que el indice de divorcios para segundos matrimonios es
un 10 por ciento mas alto que el de los primeros matrimonios. Las posibilidades de
divorcio son tantas que todas las parejas casadas —incluyendo aquellas satisfechas
con su relacion— deberian hacer un esfuerzo extra para mantener soélido su
matrimonio.

Una de las razones mas tristes por las que un matrimonio fracasa es que ninguno de
los conyuges reconoce su valor hasta que es demasiado tarde. So6lo despues de firmar
los documentos, repartir los muebles y alquilar apartamentos separados se dan cuenta
de lo mucho que han perdido. A menudo un buen matrimonio se da por sentado, no
se valora, y no se le dedica el respeto y el cuidado que merece y necesita. Algunas
personas pueden pensar que divorciarse o languidecer en una relacion infeliz no es
nada serio, tal vez incluso lo consideren «moderno». Pero ahora contamos con
suficientes pruebas documentales para saber lo dafiino que puede resultar para todas
las personas implicadas.

Gracias al trabajo de investigadores como Lois Verbrugge y James House, ambos de
la Universidad de Michigan, sabemos ahora que un matrimonio infeliz aumenta en un
35 por ciento las posibilidades de caer enfermo, e incluso acortar nuestra vida en un
periodo medio de cuatro afios. Por el contrario, las personas felizmente casadas viven
mas tiempo y disfrutan de mejor salud que las divorciadas o aquellas involucradas en
una relacion infeliz. Los cientificos saben con seguridad que estas diferencias existen,
pero todavia no sabemos exactamente por qué.

Parte de la respuesta puede ser que en un matrimonio infeliz experimentamos un
estimulo fisiologico cronico y difuso. En otras palabras, nos sentimos estresados
fisicamente y a menudo también emocionalmente. Esto supone un desgaste extra para
el cuerpo y la mente, que a su vez puede desarrollar una variedad de enfermedades
fisicas, incluyendo hipertension o enfermedades coronarias, y diversos trastornos
psicologicos, como ansiedad, depresion, suicidio, violencia, psicosis, homicidio o
drogadiccion.

No es sorprendente que las parejas felizmente casadas muestren un indice mucho
mas bajo en estas enfermedades. Estas parejas tienden a ser mas conscientes de la
salud. Los investigadores apuntan que esto se debe a que los conyuges mantienen el
uno sobre el otro regulares chequeos, cuidando de que se tomen las medicinas
necesarias, se coma de forma sana, etc.

Las personas casadas viven cuatro afios mas que las que no lo estan.

Recientemente descubrimos en mi laboratorio pruebas preliminares de que un buen
matrimonio nos hace mas sanos beneficiando directamente nuestro sistema
inmunolégico, que estimula las defensas del cuerpo contra la enfermedad. Hace unos



diez anos que los investigadores saben que el divorcio puede inhibir las funciones del
sistema inmunoldgico. Teodricamente, al disminuir la capacidad del organismo de
luchar contra invasiones de agentes externos, quedamos mas vulnerables a
enfermedades infecciosas y canceres. Ahora hemos descubierto que lo contrario
también es verdad: las parejas felizmente casadas no s6lo evitan esta disminucion de la
capacidad inmunologica, sino que pueden experimentar un aumento de la misma.

Después de estudiar las respuestas inmunoldgicas de las cincuenta parejas que
pasaron una noche en el laboratorio del amor, descubrimos una notable diferencia
entre las que estaban satisfechas de su matrimonio y aquellas cuya respuesta
emocional ante el conyuge era neutral o infeliz. Utilizamos muestras de sangre de
todos los sujetos para comprobar las respuestas de los globulos blancos, la principal
arma defensiva del sistema inmunoldgico. En general, los hombres y mujeres
felizmente casados mostraban mayor proliferacion de gloébulos blancos ante una
invasion de agentes externos.

Probamos también la efectividad de otros guardianes del sistema inmunoldgico: las
células encargadas de destruir células del organismo que han sido danadas o alteradas
(como las infectadas o las cancerosas), y que limitan el crecimiento de tumores. Una
vez mas, los sujetos satisfechos con su matrimonio contaban con mas c€lulas de esta
clase.

Habra que realizar mas estudios antes de que los cientificos puedan confirmar que
este estimulo del sistema inmunologico es uno de los mecanismos mediante los cuales
un buen matrimonio beneficia nuestra salud y aumenta la longevidad. Pero lo mas
importante es que sabemos que un buen matrimonio ejerce este efecto. De hecho,
estoy convencido de que si los entusiastas del ejercicio dedicaran un 10 por ciento del
tiempo que pasan en el gimnasio a cuidar de su matrimonio, en lugar de sus cuerpos,
su salud se veria mucho mas beneficiada.

Cuando un matrimonio comienza a hundirse, no son los conyuges los Unicos que
sufren. Los hijos padecen igualmente. En un estudio que realicé con 63 nifios en edad
preescolar comprobamos que aquellos que vivian en sus hogares una gran hostilidad
matrimonial sufrian elevados niveles de estrés, en comparacion con los otros nifios.
No sabemos cuales seran las repercusiones de este estrés, pero si es cierto que esta
indicacion bioldgica de tension se reflejaba en su comportamiento. Seguimos a los
sujetos hasta la edad de quince afios y averiguamos que entre ellos existia un mayor
indice de absentismo escolar, depresion, rechazo a los compafieros, problemas de
comportamiento (sobre todo agresion), malas calificaciones e incluso fracaso escolar.

Una conclusion importante derivada de estos descubrimientos es que no es sensato
aguantar un mal matrimonio por el bien de los hijos. Es claramente dafiino criar nifios
en un hogar dominado por la hostilidad entre los padres. Un divorcio pacifico es
mejor que un matrimonio en guerra. Por desgracia, los divorcios rara vez son
pacificos. La mutua hostilidad entre los padres suele mantenerse después de la
ruptura. Por esta razon, los hijos de divorciados arrojan resultados tan malos como los
que viven bajo el fuego cruzado de un mal matrimonio.

INVESTIGACION INNOVADORA.
D ESCUBRIMIENTOS REVOLUCIONARIOS



A la hora de salvar un matrimonio, hay mucho en juego para todos los miembros
de la familia. Pero a pesar de la documentada importancia de la satisfaccion
matrimonial, las investigaciones cientificas en cuanto al tema del matrimonio estable
son muy reducidas. Cuando comenceé a investigar en este campo, en 1972, los datos
cientificos fiables sobre el matrimonio podian contarse con los dedos de una mano. Al
decir «fiables» me refiero a datos reunidos utilizando métodos cientificos tan
rigurosos como los de la ciencia médica. Por ejemplo, muchos estudios sobre
felicidad matrimonial se realizaban simplemente sometiendo a los conyuges a diversos
cuestionarios. Esto se conoce como el método del autoinforme y, aunque tiene su
utilidad, es bastante limitado. ;Como sabemos si una esposa es feliz simplemente
porque marca la casilla de «felicidad» en el cuestionario? Las mujeres sometidas en su
relacion a abusos fisicos suelen obtener una calificacion muy alta en los cuestionarios
sobre satisfaccion matrimonial. S6lo cuando una mujer se siente segura y es
entrevistada a solas, revela sus sufrimientos.

Para remediar estas lagunas en la investigacion, mis colegas y yo hemos mejorado
los métodos tradicionales estudiando el matrimonio con otros métodos mas
innovadores y exhaustivos. Actualmente seguimos a setecientas parejas en siete
estudios distintos. No solo observamos a recién casados, sino también parejas mas
veteranas, con conyuges de cuarenta a sesenta afios de edad. También hemos
estudiado matrimonios que acaban de tener su primer hijo, y parejas interactuando
con hijos recién nacidos, en edad preescolar o adolescentes.

Como parte de esta investigacion he entrevistado a parejas sobre la historia de su
matrimonio, su filosofia sobre el matrimonio, sus puntos de vista sobre el matrimonio
de sus padres. Las he filmado mientras hablaban sobre como habian pasado el dia,
sobre las areas de continuo desacuerdo en su relacion o sobre temas mas alegres. Y
para obtener una lectura psicologica de su estado de tension o de relajacion, he
medido su ritmo cardiaco, su presion sanguinea, su sudoracion o la funcidon
inmunologica. En todos los casos he permitido que la pareja viera las cintas de video
para que expresaran su propio punto de vista sobre lo que pensaban o sentian al ver,
por ejemplo, que su ritmo cardiaco o su presion sanguinea subia bruscamente durante
una discusion matrimonial. Y he mantenido el contacto con las parejas, estudiandolas
al menos una vez al aflo para ver como seguia su relacion.

De momento mis colegas y yo somos los Unicos investigadores que realizamos esta
observacion y analisis exhaustivo de las parejas casadas. Nuestros datos ofrecen la
primera vision real del funcionamiento interno, de la anatomia de un matrimonio. Los
resultados de estos estudios, y no mis opiniones, forman la base de mis siete
principios para el buen funcionamiento del matrimonio. Estos principios son la piedra
angular de una terapia a corto plazo, notablemente efectiva, que he desarrollado junto
con mi esposa, Julie Gottman, doctora en psicologia clinica. Esta terapia, junto con
algunos talleres que siguen los mismos principios, estd pensada para matrimonios en
crisis o para parejas que quieren mantener sélida su relacion.

Nuestro enfoque contrasta con el tradicional ofrecido por la mayoria de los
terapeutas matrimoniales. La causa es que a medida que mi investigacion comenzaba a
descubrir la verdadera historia del matrimonio, tuve que abandonar algunas creencias
largamente asentadas sobre el matrimonio y el divorcio.



P OR QUE FRACASA LA MAYORIA
DE LAS TERAPIAS MATRIMONIALES

Si tienes o has tenido problemas en tu relacion, habras recibido un sinfin de
consejos. A veces parece que todo el mundo cree conocer el secreto del amor eterno.
Pero la mayoria de estas nociones, ya sean expresadas por psicologos en la television
0 por una experta manicura en un salon de belleza, son erroneas. Muchas de estas
teorias, incluso las esbozadas por tedricos con talento, han sido desacreditadas, o
merecen serlo. Pero han llegado a afianzarse de tal forma en la cultura popular que las
aceptamos casi sin darnos cuenta.

Tal vez el mayor mito es que la comunicacion (y mas concretamente, el aprender a
resolver nuestros conflictos) es la receta para un matrimonio feliz, apasionado y
duradero. Sea cual sea la orientacion teorica de un terapeuta matrimonial, ya optemos
por terapias de largo plazo, de corto plazo o una consulta radiofonica de tres minutos,
el mensaje suele ser siempre el mismo: aprende a comunicarte mejor.

Es facil comprender la popularidad de este consejo. Cuando una pareja se
encuentra en conflicto (ya sea una corta discusion, una pelea a gritos o un silencio
férreo), cada uno de los conyuges esta dispuesto a ganar. Cada uno se obsesiona de tal
modo en lo herido que se siente, en demostrar que tiene razon y la otra persona se
equivoca, o en hacer el vacio, que las lineas de comunicacion quedan dafiadas o
totalmente interrumpidas. De modo que parece logico que si escuchamos a nuestro
conyuge con atencion y carifio, encontraremos solucion a nuestros problemas y
recuperaremos la relacion.

La técnica mas comun para resolver conflictos —utilizada de una u otra manera por
casi todos los terapeutas matrimoniales— se conoce como la escucha activa. Un
terapeuta puede recomendarte, por ejemplo, que intentes alguna forma de intercambio
emisorreceptor. Digamos que a Judy le molesta que Bob trabaje hasta tarde casi todas
las noches. El terapeuta recomienda a Judy expresar sus quejas con frases que pongan
de manifiesto lo que ella siente, en lugar de lanzar acusaciones a Bob. Judy dira: «Me
siento sola y agobiada quedandome en casa sola con los nifios una noche tras otra
mientras tu trabajas hasta tarde», en lugar de: «Eres muy egoista quedandote a trabajar
hasta tarde mientras yo tengo que cuidar sola de los nifios.»

A continuacion se le pide a Bob que exprese con sus palabras el contenido y los
sentimientos del mensaje de Judy, y que compruebe con ella si lo ha entendido bien
(esto demuestra que estd escuchando de un modo activo). También debe validar los
sentimientos de Judy, es decir, debe hacerle saber que los considera legitimos, que la
respeta y la comprende aunque no comparta su punto de vista. Bob podria decir:
«Debe de resultarte dificil cuidar de los nifios ti sola mientras yo trabajo.» A Bob se le
pide que no emita ningin juicio, que no intente imponer su punto de vista y que
responda sin ponerse a la defensiva. «Te escucho» es una expresion clave comun en la
escucha activa.

Al forzar a los conyuges a ver la perspectiva de su pareja, se espera llegar a una
solucion del conflicto sin ira. Este método se recomienda sea cual sea el problema en
cuestion (ya se refiera a la cuenta de la compra o a grandes diferencias en objetivos
vitales). La resolucidon de conflictos se vende no so6lo como una panacea para



matrimonios en crisis, sino como un ténico para evitar que una pareja comience a
fallar.

(Cudl es el origen de este método? Los pioneros de la terapia matrimonial lo
adaptaron de técnicas utilizadas por el famoso psicoterapeuta Carl Rogers para
psicoterapia individual. La psicoterapia rogeriana tuvo su auge en la década de los
sesenta, y todavia se practica hoy en dia. El método consiste en responder sin emitir
juicios y con una actitud de aceptacion a todos los sentimientos y pensamientos que el
paciente exprese. Por ejemplo, si el paciente dice: «Odio a mi esposa. Es una bruja
que no deja de incordiarmey, el terapeuta asiente y responde: «Te escucho decir que tu
esposa te incordia y que ti odias eso.» El objetivo es crear un entorno empatico en el
que el paciente confie en su terapeuta y se sienta a salvo para explorar sus
pensamientos y emociones intimas.

Puesto que el matrimonio es, idealmente, una relacion en la que las personas se
sienten a salvo siendo ellas mismas, parece logico pensar que las parejas deberian
aprender a practicar esta clase de comprension incondicional. La resolucion de
conflictos es ciertamente mas facil si cada uno expresa empatia por el punto de vista
de la otra parte.

El problema es que no da resultado. Un estudio sobre terapia marital, realizado en
Munich y dirigido por el doctor Kurt Hahlweg, puso de manifiesto que incluso
después de aplicar las técnicas de escucha activa, las parejas seguian en crisis. Las
pocas parejas que obtuvieron algiin beneficio sufrieron una recaida al cabo de un afio.

La amplia gama de terapias basadas en resolucion de conflictos comparte un muy
alto indice de recaidas. De hecho, la mejor terapia de esta clase, conducida por el
doctor Neil Jacobson, de la Universidad de Washington, tiene un indice de ¢xito de
solo un 35 por ciento. En otras palabras, sus propios estudios muestran que solo el 35
por ciento de las parejas experimentan una mejora significativa en su matrimonio
como resultado de esta terapia. Un afio mas tarde, menos de la mitad de este grupo —
es decir, un 18 por ciento de las parejas que se sometieron a la terapia— retienen los
beneficios obtenidos. Consumer Reports realizd un estudio sobre las experiencias de
sus lectores con todo tipo de psicoterapeutas. Los terapeutas obtuvieron en general
una alta puntuacion... excepto por los terapeutas matrimoniales, que obtuvieron
puntuaciones muy bajas. Este muestreo no puede calificarse de investigacion cientifica
rigurosa, pero confirma lo que la mayoria de los profesionales del campo saben: a
largo plazo, los métodos tradicionales de terapia matrimonial no benefician a la
mayoria de las parejas.

No es dificil entender por qué la escucha activa fracasa tan a menudo. Tal vez Bob
ha hecho todo lo posible por escuchar con atencidon las quejas de Judy. Pero €l no es
un terapeuta escuchando las quejas de un paciente sobre una tercera parte. La persona
de la cual se queja su esposa es ¢l mismo. Algunas personas pueden ser magnanimas
ante estas criticas, pero es poco probable que ti o tu conyuge seais una de ellas.
Incluso en la terapia rogeriana, cuando el cliente comienza a quejarse del terapeuta, el
terapeuta cambia su actitud empatica por algin otro método terapéutico. La escucha
activa requiere que las parejas realicen gimnasia emocional de categoria olimpica
cuando sus relaciones apenas pueden caminar.

Si crees que la validacion y la escucha activa pueden facilitar la resolucion de



conflictos en tu pareja, empléala. En algunas circunstancias es un método muy
apropiado. Pero ten en cuenta que aunque contribuya a que las peleas sean «mejores»
o menos frecuentes, por si solo no puede salvar tu matrimonio.

Incluso las parejas felizmente casadas pueden tener peleas a gritos. Las discusiones no
necesariamente dafian al matrimonio.

Después de estudiar a unas 650 parejas y realizar un seguimiento de sus
matrimonios durante catorce afios, ahora podemos entender que este método
terapéutico no funciona, no sélo porque para la mayoria de las parejas es casi
imposible practicarlo bien, sino, lo que es mas importante, porque la resolucion de
conflictos no es lo que hace funcionar un matrimonio. Uno de los descubrimientos
mas sorprendentes de nuestra investigacion es que la mayoria de las parejas felizmente
casadas rara vez practican nada semejante a la escucha activa cuando surge una crisis.

Veamos el caso de una de las parejas que hemos estudiado: Belle y Charlie. Después
de mas de cuarenta afios de matrimonio, Belle afirm6 que le gustaria no haber tenido
hijos. Esto, evidentemente, fue doloroso para Charlie. A continuacion tuvo lugar una
conversacion en la que se violaban todas las reglas de la escucha activa. En la
discusion no entran ni la validacion ni la empatia: ambos se lanzaron de cabeza a
defender su punto de vista.

Cuaruie: {Crees que te habria ido mejor si yo te hubiera hecho caso y no hubiéramos
tenido hijos?

BeLie: Tener hijos fue un insulto para mi, Charlie.

Cu: Oye, espera un momento...

B.: jRebajarme a ese nivel!

Cu: Yo no te he rebaja...

B.: Yo queria compartir mi vida contigo, y en vez de eso he terminado hecha una
esclava.

Chu.: Pero bueno, para el carro. A mi me parece que la cuestion de los hijos no es una
cosa tan simple. Creo que hay muchos factores biologicos que no tienes en cuenta.
B.: Mira la cantidad de matrimonios que no han tenido hijos, y les ha ido de maravilla.

Cu: ;Como quién?

B.: jLos duques de Windsor!

Chu.: jVenga ya!

B.: jEl era el rey! Se casd con una mujer que valia mucho y tuvieron un matrimonio
muy feliz.

Cu: No creo que sea un buen ejemplo. Para empezar, ella tenia cuarenta afios. No es lo
mismo.

B.: Pero nunca tuvo hijos. Y ¢l se enamor¢ de ella no porque fuera a darle hijos.

Cu.: Pero, Belle, ti sabes que existe un impulso bioldgico muy fuerte de tener hijos.

B.: Considero un msulto que pienses que estoy dominada por la biologia.

Cu.: jNo podemos evitarlo!



B.: Ya. Mira, el caso es que pienso que nos lo habriamos pasado muy bien sin hijos.
Chu.: Pues yo creo que nos lo hemos pasado muy bien con ellos también.
B.: La verdad es que yo no me lo he pasado tan bien.

Aunque tal vez no lo parezca, Charlie y Belle han estado felizmente casados durante
mas de 45 afios. Ambos sostienen estar del todo satisfechos con su matrimonio y se
consideran entregados el uno al otro.

Sin duda han tenido discusiones similares durante afios. Pero no las terminan
enfadados. Siguen discutiendo por qué Belle piensa asi de la maternidad. Lo que mas
lamenta es no haber podido pasar mas tiempo con Charlie. Desea no haber estado
siempre tan cansada, tan de mal humor. Pero la pareja discute el tema con carifio, con
risas. Ni el ritmo cardiaco ni la presion sanguinea indican tension en ninguno de los
dos. Lo que Belle estd diciendo, en esencia, es que ama tanto a Charlie que desearia
haber pasado mas tiempo con él. EV1dentemente, entre ellos existe algo muy positivo
que domina la discusion. Sea lo que sea ese «algo positivo», es algo con lo que la
terapia matrimonial, con su énfasis sobre las peleas «buenas», no puede ayudarnos a
conectar.

M AS MITOS SOBRE EL MATRIMONIO

La nocion de que podemos salvar nuestro matrimonio simplemente aprendiendo a
comunicarnos con mas sensibilidad es el error mas extendido sobre este tema, pero ni
mucho menos el tnico. A lo largo de los afios he encontrado muchos otros mitos que
no soOlo son falsos, sino incluso potencialmente destructivos para el matrimonio,
puesto que puede guiar a las parejas por un camino equivocado o, peor aun,
convencerles de que su matrimonio no tiene solucion.

Entre estos mitos comunes se cuentan:

Las neurosis o los problemas de personalidad arruinan el matrimonio

Es licito suponer que las personas con traumas no tienen muchas posibilidades de
un matrimonio feliz. Pero lo cierto es que las investigaciones han demostrado que solo
existe una relacion muy debil entre las neurosis comunes y el fracaso en el amor. La
razon es que todos tenemos nuestras «pequefias locurasy, aspectos en los que no
somos totalmente racionales. Pero ¢€stos no tienen por que interferir con el
matrimonio. La clave de un matrimonio feliz no consiste en tener una personalidad
«normal», sino en encontrar a la persona con la que concordamos.

Veamos un ejemplo.

Sam tiene problemas para enfrentarse a la autoridad. Odia a su jefe. Si estuviera
casado con una mujer autoritaria, que tendiera a darle 6rdenes y a decirle lo que tiene
que hacer, el resultado seria desastroso. Pero estd casado con Megan, que le trata
como un compafiero y no intenta dominarle. Llevan diez afios felizmente casados.

Vamos a compararlos con otra pareja cuyo matrimonio sufre problemas. Jill siente
un miedo profundo al abandono, debido a que sus padres se divorciaron cuando ella
era muy pequena. Su esposo, Wayne, que la quiere de verdad, es un donjuan que



coquetea abiertamente en las fiestas. Cuando ella se queja, €l insiste en que le es
totalmente fiel y quiere seguir disfrutando del inofensivo placer del coqueteo. Pero Jill
percibe una amenaza en esta actitud (y sabe que Wayne no esta dispuesto a cambiar).
Esto los lleva a separarse y finalmente al divorcio.

La conclusion es que las neurosis no tienen por qué arruinar un matrimonio. Lo
importante es como nos enfrentemos a ellas. S1 ambos conyuges saben aceptar el lado
extraio de la pareja y convivir con €l con carifio y respeto, el matrimonio puede
prosperar.

Los intereses comunes mantienen unida a la pareja

Todo depende de como se relacione la pareja al perseguir esos intereses. Una pareja
amante de las canoas puede deslizarse suavemente por el agua, riendo, charlando y
disfrutando juntos. Su amor a las canoas enriquece y hace mas profundo su amor y su
interés mutuo. Pero tambi¢n se da el caso de personas amantes del canoismo, pero
que no muestran el mismo respeto mutuo. Sus viajes estaran plagados de comentarios
hirientes del tipo: «jAsi no se rema, imbécil!», o bien irritados silencios. En este caso,
un interés comun no es exactamente beneficioso para la relacion.

El toma y daca

Algunos investigadores creen que lo que distingue un matrimonio con €xito de un
matrimonio fracasado es que en aquél los conyuges saben responder a las iniciativas
positivas del otro. En otras palabras, responden a una sonrisa con una sonrisa, a un
beso con un beso. Si uno ayuda al otro en una tarea, el otro hace lo propio, etc. En
esencia, la pareja funciona con un acuerdo no escrito de ofrecer recompensa por cada
palabra o hecho amable. En los «malos» matrimonios, este contrato se ha roto, de
modo que el aire se impregna de rabia y resentimiento. Segin la teoria, si una pareja
en crisis se hace consciente de la necesidad de este «contrato», la relacidon puede
recuperarse.

Evitar el conflicto puede arruinar un matrimonio

«Exprésalo tal como es» se ha convertido en una actitud dominante. Pero la
sinceridad no es la mejor recomendacion para todos los matrimonios. Muchas
relaciones sobreviven felizmente aunque la pareja tienda a «esconder el polvo debajo
de la alfombra». Tomemos el ejemplo de Allan y Betty. Cuando Allan se enfada con
Betty, se pone a ver béisbol en la television. Cuando Betty se enfada con Allan, se va
de compras. Luego se encuentran de nuevo, como si nada hubiera pasado. En
cuarenta anos de matrimonio jamas se han sentado a mantener un «dialogo» sobre su
relacion. Ninguno sabe lo que es una afirmacion de «validacion». Y sin embargo los
dos afirman sinceramente estar muy satisfechos con su matrimonio y amarse
profundamente. Ambos sostienen los mismos valores, les encanta pescar y viajar
juntos, y desean para sus hijos un matrimonio tan feliz como el que ellos han
compartido.



Las parejas tienen distintos estilos de conflicto. Algunas evitan las peleas a toda
costa, otras discuten con frecuencia, otras son capaces de solucionar sus diferencias
mediante el dialogo y llegar a un compromiso sin siquiera levantar la voz. Ningin
estilo es necesariamente mejor que los demas, siempre que funcione para ambos
miembros de la pareja. Los problemas surgen ‘cuando uno de los conyuges quiere
siempre solucionar un conflicto mediante el didlogo mientras que el otro prefiere ver
la television.

La infidelidad es una causa principal de divorcio

Sucede mas bien al contrario. Los problemas que ponen a un matrimonio en el
camino del divorcio impulsan también a los conyuges a buscar relaciones externas a la
pareja. La mayoria de los terapeutas sostienen que el objetivo de las relaciones
extramatrimoniales no es el sexo, en la mayoria de los casos, sino la busqueda de
amistad, apoyo, comprension, respeto, atencion y carifio: es decir, todo aquello que el
matrimonio deberia ofrecer.

En uno de los estudios mas fidedignos realizados sobre el divorcio, a cargo de las
doctoras Lynn Gigy y Joan Kelly, extraido de The Divorce Mediation Project en Corte
Madera, California, el 80 por ciento de las personas divorciadas sostienen que su
matrimonio naufragd porque la pareja se fue distanciando poco a poco, o porque no
se sentian amadas o apreciadas. S6lo un porcentaje de un 20 al 27 por ciento
afirmaron que parte de la causa fue una relacion extramatrimonial.

Los hombres no estan biologicamente «hechos» para el matrimonio

Esta teoria, corolario de la idea de que las relaciones extramatrimoniales son causa
de divorcio, sostiene que los hombres son mujeriegos por naturaleza, y que por tanto
no estan hechos para la monogamia. Es supuestamente la ley de la Jungla el macho
busca procrear todo lo posible, de modo que su fidelidad a una hembra es superficial.
La hembra, por su parte, encargada de la larga tarea de cuidar de los hijos, busca un
unico compaiiero que cuide de ella.

Pero sean cuales sean las leyes naturales que rigen a otras especies, entre los seres
humanos la frecuencia de relaciones extramatrimoniales no depende tanto de que la
persona sea hombre o mujer, sino mas bien de las oportunidades disponibles. Ahora
que muchas mujeres trabajan fuera de casa, el indice de relaciones extramatrimoniales
entre mujeres se ha disparado. Segin la doctora Annette Lawson, del Berkeley’s
Institute of Human Development, de la Universidad de California, desde que las
mujeres han comenzado a trabajar fuera de casa, el numero de relaciones
extramatrimoniales entre mujeres es ligeramente superior al de los hombres.

Hombres y mujeres son de distinto planeta

Seglin una serie de libros de exito, hombres y mujeres no pueden comprenderse
porque los hombres son «de Marte» y las mujeres «de Venus». Sin embargo, los
matrimonios con ¢éxito se componen también de estos respectivos «alienigenas». Las



diferencias de sexo pueden contribuir a los problemas matrimoniales, pero no son la
causa de ellos.

El factor determinante para que una mujer se sienta satisfecha con el sexo, romance y pasion
en su matrimonio es, en un 70 por ciento, la calidad de la amistad con su pareja. Para los
hombres, el factor determinante es igualmente, en un 70 por ciento, la calidad de la amistad con
su pareja. De modo que a la postre hombres y mujeres parecen venir del mismo planeta.

Y podria seguir con la lista. La cuestion es que no solo existen numerosos mitos
sobre el matrimonio, sino que la falsa informacion que a menudo ofrecen puede
disuadir a algunas parejas que intentan desesperadamente salvar su matrimonio.
Porque lo que estos mitos mmplican es que el matrimonio es una institucion en
extremo compleja para la que la mayoria de nosotros no servimos.

No estoy sugiriendo que el matrimonio sea facil. Todos sabemos que para mantener
una relacion duradera hace falta valor, decision y resistencia. Pero una vez
comprendas lo que de verdad hace funcionar un matrimonio, te resultara mas sencillo
salvar o preservar el tuyo.

¢, P OR QUE FUNCIONA UN MATRIMONIO?

El consejo que solia dar a las parejas al principio de mi carrera era en esencia el
mismo que ofrecen la inmensa mayoria de los terapeutas matrimoniales: las viejas
sugerencias sobre la capacidad de comunicacion y resolucidon de conflictos. Pero
después de estudiar mis propios datos, tuve que enfrentarme a los hechos: lograr que
las parejas discutan de forma madés «agradable» puede reducir su nivel de estrés
mientras discuten, pero no basta para insuflar vida a un matrimonio en crisis.

La trayectoria adecuada para estas parejas se hizo evidente s6élo después de analizar
las interacciones de parejas cuyos matrimonios navegaban suavemente en aguas
turbulentas. ;Por qué aquellos matrimonios funcionaban tan bien? ;Acaso estas
parejas eran mas inteligentes o mas estables? ;O simplemente tenian mas suerte que
otras? Fuera lo que fuera, ;era posible ensefiarlo a otras parejas?

Pronto quedo claro que estos matrimonios felices no eran nunca uniones perfectas.
Algunas parejas que declaraban estar satisfechas con su relacion mostraban
significativas diferencias de temperamento, intereses o valores familiares. El conflicto
no era infrecuente. Discutian, igual que las parejas infelices, de dinero, trabajo, los
nifos, el mantenimiento de la casa, el sexo y la familia politica. El misterio era como
lograban moverse con desenvoltura a través de estas dificultades y mantener su
matrimonio estable.

Segui estudiando cientos de parejas hasta que por fin descubri los secretos de estos
matrimonios emocionalmente inteligentes. No existen dos matrimonios iguales, pero
cuanto mas observaba a los matrimonios felices mas claro tenia que guardaban entre
ellos siete significativas similitudes. Los matrimonios felices tal vez no sean
conscientes de que siguen estos siete principios, pero lo cierto es que asi es. Los
matrimonios infelices siempre fallan al menos en alguno de estos siete aspectos, y



generalmente en muchos de ellos. Si llegas a dominar estos siete principios puedes
tener la certeza de que tu matrimonio prosperara. Aprenderas a identificar cuales de
estos factores son o pueden llegar a ser los puntos débiles de tu matrimonio, y a
concentrar tu atencion alli donde tu relacion mas lo necesita.

En los siguientes capitulos conocerds todos los secretos para mantener un
matrimonio feliz, y te guiaremos paso a paso en la aplicacion de estas técnicas a tu
propia relacion.

PRUEBAS, POR FAVOR

. Como puedo estar tan seguro de que esto beneficiara tu matrimonio? Porque a
diferencia de otras terapias matrimoniales, la mia se basa en el conocimiento de lo que
hace prosperar un matrimonio, en lugar de los factores que lo hacen fracasar. Ya no
tengo que averiguar por que algunas parejas permanecen felizmente casadas. Ahora lo
s¢ con certeza. He demostrado en qué se distinguen los matrimonios felices de todos
los demas.

Estoy seguro de que los siete principios funcionan no s6lo porque mis datos asi lo
corroboran, sino porque los cientos de parejas que han asistido a nuestros talleres
también lo han confirmado. Casi todas estas parejas acudieron a nosotros porque su
matrimonio estaba en crisis, algunas incluso estaban al borde del divorcio. Muchas
dudaban de que un simple taller de dos dias basado en los siete principios pudiera
salvar su relacion. Por fortuna, su escepticismo resultd infundado. Nuestros datos
indican que estos talleres ejercieron un profundo y poderoso efecto en las vidas de
estas parejas.

El indice de recaida en las parejas que asisten a mis talleres es dos veces menor que el de la
terapia matrimonial tradicional.

A la hora de juzgar la efectividad de la terapia matrimonial, nueve meses parece ser
el nimero magico. Generalmente para entonces las parejas que van a recaer después
de la terapia ya han recaido, y aquellas que retienen los beneficios de la terapia
durante este periodo tienden a conservarlos a largo plazo. De modo que nosotros
pusimos a prueba nuestros talleres realizando un seguimiento extensivo de 640 parejas
durante nueve meses. Me alegra informar que el indice de recaida fue
sorprendentemente bajo. El indice de recaida nacional para la terapia matrimonial
tradicional es de un 30 a un 50 por ciento. Nuestro indice es de un 20 por ciento.
Averiguamos que al comienzo de nuestros talleres el 27 por ciento de las parejas corria
un alto riesgo de divorcio. A los tres meses, la proporcion habia bajado a un 7 por
ciento, y a los nueve meses era de un 0 por ciento. Pero incluso las parejas que no
corrian un alto riesgo de divorcio obtuvieron significativos beneficios de nuestros
talleres.

AMISTAD VERSUS PELEAS



En la base de mi programa subyace una sencilla verdad: los matrimonios felices
estan basados en una profunda amistad. Los cdényuges se conocen intimamente,
conocen los gustos, la personalidad, las esperanzas y los suefios de su pareja.
Muestran gran consideracion el uno por el otro y expresan su amor no solo con
grandes gestos, sino con pequenios detalles cotidianos.

Veamos el ejemplo de Nathaniel, que lleva su propio negocio de importacion y
trabaja durante muchas horas. En condiciones normales, su horario podria haber sido
motivo de conflicto en el matrimonio. Pero su esposa Olivia y €l han encontrado la
forma de seguir unidos. Charlan frecuentemente por teléfono durante el dia. Si ella
tiene una visita con el médico, ¢l se acuerda de llamarla para ver como le ha ido. Si ¢l
tiene una reunidon con un cliente importante, ella llama para interesarse por el tema. Si
tienen pollo para cenar, ella le cede los dos muslos porque sabe que a ¢l le gustan. Si
¢l hace pasteles de mora para los nifios el domingo por la mafiana, hace algunos sin
moras para ella, porque sabe que no le gustan. Aunque no es un hombre religioso, la
acompana a la iglesia todos los domingos porque para ella es importante. Y aunque a
ella no le gusta pasar mucho tiempo con sus parientes, se ha hecho amiga de la madre
y las hermanas de Nathaniel porque sabe que a €l le importa mucho la familia.

Aunque todo esto pueda sonar prosaico y aburrido, es mas bien todo lo contrario.
A través de las cosas pequefias pero importantes Olivia y Nathaniel mantienen la
amistad que es el fundamento de su amor. El resultado es que su matrimonio es
mucho mas apasionado que el de parejas que suelen realizar vacaciones romanticas y
se hacen grandes regalos el dia del aniversario pero no logran estar en contacto el uno
con el otro en la vida diaria.

La amistad aviva las llamas de la pasion porque ofrece la mejor proteccion contra
los sentimientos negativos hacia la pareja. Gracias a que Nathaniel y Olivia han
mantenido fuerte su amistad a pesar de los inevitables desacuerdos e irritaciones de la
vida matrimonial, experimentan lo que se conoce técnicamente como «preponderancia
de sentimiento positivo». Esto significa que los pensamientos positivos que albergan
el uno sobre el otro y sobre su matrimonio son tan dominantes que imperan sobre los
sentimientos negativos. Para perder su equilibrio hace falta un conflicto mucho mas
serio que en cualquier otra pareja. Esta positividad les hace sentirse optimistas hacia
su matrimonio y su vida en comun, y les motiva a concederse el uno al otro el
beneficio de la duda.

Vamos a ver un sencillo ejemplo.

Olivia y Nathaniel se disponen a ofrecer una cena.

—Donde estan las servilletas? —pregunta Nathaniel.

—iEn el armario! ;Donde van a estar? —responde Olivia irritada.

Puesto que su matrimonio esta fundado en una firme amistad, lo mas probable es
que €l no haga caso del tono de Olivia y se limite a coger las servilletas. Atribuird su
enfado a algiin problema sin importancia que no tiene nada que ver con €l (por
ejemplo, tal vez esté intentando en vano descorchar la botella de vino). Sin embargo,
si su matrimonio estuviera en crisis, lo mas probable es que ¢l se enfadara a su vez o
gritara:

—S1? jPues cogelas ta!

Esta «predominancia positiva» es similar en cierto modo a la técnica del «peso



establecido» para adelgazar. Segin esta popular teoria, el cuerpo tiene un «peso
establecido» que intenta mantener. Gracias a la homeostasis, ya comamos mucho o
poco, nuestro cuerpo tiene una fuerte tendencia a mantenerse en torno a ese peso.
Solo reajustando el metabolismo del organismo (por ejemplo, haciendo ejercicio)
lograremos perder peso de forma definitiva con una dieta.

La positividad y la negatividad operan en el matrimonio de una forma similar. Una
vez el matrimonio «establece» cierto grado de positividad, hara falta mas negatividad
para dafiar la relacion que si el «nivel establecido» fuera mas bajo. Y si la relacion se
torna abrumadoramente negativa, sera mas dificil recuperarla.

La mayoria de los matrimonios comienzan con un grado tan alto de positividad que
a los conyuges les resulta dificil imaginar que su relacion puede deteriorarse. Pero
muy a menudo este estado no dura mucho. Al cabo de un tiempo la irritacion, la rabia
y el resentimiento pueden crecer hasta el punto de que la amistad se torna cada vez
mas una abstraccion. La pareja puede seguir hablando de amistad, pero lo cierto es
que ya no es una realidad cotidiana. Finalmente acaban en una «preponderancia de
sentimiento negativo». Todo se interpreta de forma cada vez mas negativa. Si la
esposa dice: «No se puede usar el microondas sin poner comida dentro», el marido lo
interpreta como un ataque y por tanto responde: «No me digas lo que tengo que hacer.
i Yo soy el unico que ha leido las instrucciones!» Y comienza otra pelea.

Una vez alcanzado este punto, parece muy dificil volver al lazo fundamental que
unio a la pareja inicialmente. Pero mis siete principios os ensefiaran a fortalecer
vuestra amistad incluso cuando os sintais inmersos en la negatividad. A medida que
conozcais estos principios, entenderéis con mas profundidad el papel de la amistad en
el matrimonio, y desarrollaréis la capacidad de revivir o mantener esa amistad.

EL ARMA SECRETA DE UNA PAREJA FELIZ

El redescubrimiento de la amistad no evita que las parejas discutan, pero si les da
un arma secreta que impide que las peleas se les escapen de las manos.

Veamos por ejemplo lo que sucede cuando Olivia y Nathaniel discuten.

Tienen planeado trasladarse a las afueras de la ciudad, y la tension ha ido creciendo
entre ellos. Aunque estan de acuerdo en qué casa comprar y como decorarla, no
piensan lo mismo en cuanto al coche. Olivia cree que deberian comprar una pequeiia
furgoneta, un vehiculo practico. Para Nathaniel nada podria ser peor. El quiere un
jeep. Cuanto mas hablan de ello, mas decibelios alcanzan sus discusiones. Si uno
pudiera oirlos gritar albergaria serias dudas sobre su futuro juntos. De pronto, Olivia
pone los brazos en jarras, en perfecta imitacion de su hijo de cuatro afos, y saca la
lengua. Puesto que Nathaniel sabia que estaba a punto de hacerlo, saca la lengua ¢l
primero. Los dos se echan a reir. Como siempre, la pequeia payasada mitiga la
tension entre ellos.

En nuestra investigacion hemos encontrado un nombre técnico para lo que hicieron
Olivia y Nathaniel. Sin darse cuenta emplearon un intento de desagravio, cualquier
frase o accion —comica o no— que impide que la negatividad aumente sin control.
Los intentos de desagravio son el arma secreta de las parejas emocionalmente
inteligentes, aunque muchas de ellas no saben siquiera que estdn empleando un arma



tan poderosa.

Si una pareja disfruta de una buena amistad, ambos miembros se tornan expertos
en enviarse intentos de desagravio y en interpretar de forma correcta los que a su vez
reciben. Pero si una pareja se encuentra en un estado propenso a la negatividad,
incluso un intento de desagravio tan claro como «Oye, lo siento», tendra un indice de
¢xito muy bajo.

El éxito o fracaso de los intentos de desagravio es uno de los factores primordiales
que indican si el matrimonio prospera o se hunde. Y lo que determina el éxito de los
intentos de desagravio es la fuerza de la amistad matrimonial. Esto tal vez parezca
simplista o evidente, pero ya veremos en las paginas siguientes que no es asi. El
fortalecimiento de la amistad matrimonial no es algo tan sencillo como «ser
simpatico». Aunque pienses que tu amistad es solida, te sorprendera saber que todavia
puede fortalecerse mas. La mayoria de las parejas que asisten a nuestros talleres se
alegran de saber que casi todo el mundo pierde el control durante un conflicto
matrimonial. Lo que importa es que las reparaciones sean efectivas.

EL PROPOSITO DEL MATRIMONIO

En los matrimonios mas soélidos, marido y mujer comparten una profunda
sensacion de trascendencia. No solo «se llevan bieny», sino que también respaldan las
esperanzas y aspiraciones de su pareja y dan sentido a su vida en comun. A esto me
refiero cuando hablo de honrar y respetar al otro.

Muy a menudo es este factor lo que provoca que los conyuges se enzarcen en
discusiones eternas, o que se sientan solos. Después de observar incontables
grabaciones de peleas matrimoniales, puedo garantizar que la mayoria de las disputas
no tratan de si la tapa del retrete esta subida o bajada, o de a quién le toca sacar la
basura. Por el contrario, son asuntos mas profundos los que originan estos conflictos
superficiales y los hacen mucho mas intensos y dolorosos de lo que podrian ser.

Si entendéis esto, estaréis dispuestos a aceptar una de las verdades mas
sorprendentes sobre el matrimonio: la mayoria de los desacuerdos matrimoniales no
tienen solucion. Las parejas pasan afios intentando cambiarse el uno al otro. Pero esto
es imposible. Y esto es asi porque la mayor parte de sus desacuerdos esta basada en
diferencias fundamentales de personalidad, valores o estilo de vida. Discutir por estas
diferencias no es mas que una pérdida de tiempo y una forma de danar el matrimonio.

Esto no significa que no puedas hacer nada si tu relacidn estd inmersa en el
conflicto. Lo que significa es que el tipico consejo de resolucion de conflictos no sirve
de nada. Lo que necesitas es comprender las diferencias esenciales que provocan el
conflicto entre ti y tu pareja, y aprender a vivir con estas diferencias honrandose y
respetandose el uno al otro. Solo entonces podréis dar un sentido a la relacion.

Hasta ahora las parejas debian lograr este objetivo siguiendo su propio instinto, o
por pura suerte. Pero mis siete principios ofrecen los secretos del €xito matrimonial a
todas las parejas. Sea cual sea el estado de tu relacion, estos principios pueden
suponer un cambio drastico y positivo en tu vida.

El primer paso para mejorar tu matrimonio es comprender lo que sucede cuando no
se siguen los siete principios. Esto ha quedado demostrado en mi extensiva



investigacion de parejas que no pudieron salvar su matrimonio. Aprender sobre el
fracaso puede impedirte cometer los mismos errores, o repararlos en caso de que ya
los hayas cometido. Una vez comprendas por qué los matrimonios fracasan, y como
los siete pr1n<:1plos pueden evitar esta tragedia, estds en camino de mejorar tu

matrimonio para 31empre



2

Como predecir el divorcio

Dara y Oliver se sientan frente a frente en el laboratorio del amor. Ambos estan cerca
de los treinta afios y se han ofrecido voluntarios para formar parte de mi estudio sobre
recién casados. En esta exhaustiva investigacion, 130 parejas han accedido no sélo a
poner sus matrimonios bajo el microscopio, sino también frente a la cdmara. Dara y
Oliver se encuentran entre las cincuenta que fueron observadas durante su estancia de
una noche en el apartamento del laboratorio. Mi capacidad para predecir el divorcio se
basa en parte en mis andlisis de estas parejas y sus interacciones.

Dara y Oliver sostienen que sus vidas son caoticas pero felices. Ella asiste por la
noche a la escuela de enfermeria, y ¢l trabaja muchas horas como programador de
ordenadores. Como muchas parejas, incluyendo tanto las que son felices como las que
finalmente se divorcian, Dara y Oliver reconocen que su matrimonio no es perfecto.
Pero afirman que se quieren y estan dispuestos a seguir juntos. A ambos se les ilumina
el semblante cuando hablan de la vida que planean construir.

Les pido que pasen quince minutos en el laboratorio intentando resolver la
discusion que mantenian mientras yo los grababa. Mientras ellos hablaban, los
sensores acoplados a su cuerpo establecian los niveles de tension de acuerdo a varias
mediciones en su sistema circulatorio, entre ellas el ritmo cardiaco.

Yo esperaba que en la discusion surgiera por fin alguna negatividad. Al fin y al
cabo les habiamos pedido que se pelearan. Aunque algunas parejas son capaces de
resolver desacuerdos con palabras comprensivas y sonrisas, lo mas frecuente es que
haya tension. Dara y Oliver no son ninguna excepcion. Dara piensa que Oliver no
cumple con su parte en las tareas de la casa, y ¢l piensa que Dara le agobia demasiado,
con lo cual cada vez estd menos motivado para realizar sus tareas.

Después de escucharles hablar de su problema, yo predije tristemente a mis colegas
que el matrimonio de Dara y Oliver haria aguas. Efectivamente, cuatro afios mas tarde
nos informan de que estan a punto de divorciarse. Aunque todavia viven juntos, se
sienten solos. Se han convertido en fantasmas en un matrimonio que en otros tiempos
les hizo sentir tan vivos.

P RIMERA SENAL: PLANTEAMIENTO VIOLENTO

El mejor indicativo de que esta discusion (y el matrimonio) no va por buen camino
es el modo en que se plantea. Dara se torna de inmediato negativa y acusadora.
Cuando Oliver menciona el tema de las tareas de la casa, ella se muestra sarcastica:

—Para ti no existen —dice.

Oliver intenta levantar los &nimos haciendo un chiste:

—Podriamos escribir un libro: «LLos hombres son unos cerdos.»

Pero Dara no reacciona. Siguen hablando, intentando idear un plan para que Oliver
realice sus tareas, y entonces dice:

—ILa verdad es que me gustaria encontrar una soluciéon, pero no creo que sea



posible. He intentado hacer una lista de tareas, pero no sirve de nada. He intentado
dejar que lo hagas a tu manera, y durante un mes no has hecho nada.

Ahora esta culpando a Oliver. En esencia esta diciendo que el problema no son las
tareas de casa, sino ¢él.

Cuando una discusion toma este camino —con criticas 0 sarcasmo, que €s una
expresion de desprecio—, la conversacion ha tenido un «planteamiento violentoy.
Aunque Dara habla con un tono bajo y tranquilo, sus palabras estan cargadas de
negatividad. Despues de escuchar el primer minuto de su conversacion, supe que al
final de ella Dara y Oliver no habrian resuelto sus diferencias. Las investigaciones
muestran que si una discusion tiene un planteamiento violento, terminara de modo
inevitable con una nota negativa, por mucho que se intente «ser agradable» entre
tanto. Las estadisticas son significativas: en el 96 por ciento de las ocasiones se puede
predecir el resultado de una conversacion de quince minutos basdndose en los tres
primeros minutos. Un planteamiento violento es una garantia de fracaso. De modo
que si comienzas de este modo una discusion, mas te vale hacer borron y cuenta
nueva y empezar otra vez.

LA SEGUNDA SENAL: LOS CUATRO JINETES

El planteamiento violento de Dara dispara la alarma que indica que el matrimonio
esta sufriendo serias dificultades. A medida que se desarrolla su discusion yo sigo
buscando tipos particulares de interacciones negativas. Algunas clases de negatividad,
si permitimos que escapen a nuestro control, son tan letales para una relacion que yo
los llamo los Cuatro Jinetes del Apocalipsis. Generalmente estos cuatro jinetes
cabalgan en el corazon de un matrimonio en el siguiente orden: criticas, desdén,
actitud defensiva y actitud evasiva.

El primer jinete: las criticas

Siempre tendras alguna queja sobre la persona con la que vives. Pero entre las
quejas y las criticas hay una diferencia abismal. Una queja solo se refiere a una accion
especifica en la que tu conyuge ha fallado. La critica es mas global, e incluye palabras
negativas sobre el caracter o personalidad de tu pareja. «Estoy muy enfadada porque
anoche no fregaste la cocina. Dijimos que lo hariamos por turnos.» Esto es una queja.
«;Por qué eres tan distraido? No soporto tener que fregar siempre la cocina cuando te
toca a ti. jNada te importa!» Esto es una critica. Una queja se centra en un
comportamiento especifico, pero una critica va mas alld. Una critica incluye culpa y
difamacion.

Esta es la receta: para convertir cualquier queja en critica, simplemente aflade mi
frase favorita: «;Pero a ti qué te pasa?»

Generalmente un planteamiento violento aparece disfrazado de critica. En el
siguiente ejemplo veremos como las quejas de Dara se convierten en criticas cuando
Dara empieza a hablar:

—ILa verdad es que me gustaria encontrar una solucion, pero no creo que sea
posible (queja). He intentado hacer una lista de tareas, pero no sirve de nada. He



intentado dejar que lo hagas a tu manera, y durante un mes no has hecho nada.
(Critica. Dara esta dando a entender que el problema es culpa de Oliver. Aunque asi
fuese, echarle la culpa no hard mds que empeorar las cosas.)

Aqui tenemos otros ejemplos que muestran la diferencia entre quejas y criticas.

Queja: El coche se ha quedado sin gasolina. ;Por qué no lo llenaste como te dije?

Critica: ;Por qué nunca te acuerdas de nada? Te he dicho mil veces que llenes el
tanque.

Queja: Deberias haberme dicho antes que estds demasiado cansado para hacer el
amor. Estoy decepcionada y me siento estipida.

Critica: ;Por qué eres siempre tan egoista? Ha sido una faena que me dejaras llegar
hasta aqui. Deberias haberme dicho antes que estabas demasiado cansado para hacer
el amor.

Queja: Tenias que consultarme antes de invitar a nadie a cenar. Queria estar a solas
contigo esta noche.

Critica: (Por qué siempre pones a tus amigos por delante de mi? Yo siempre soy la
ultima de la lista. Esta noche ibamos a cenar solos.

Si1 oyes ecos de estas criticas en tus discusiones con tu pareja, ten en cuenta que no
sois los unicos. El primer jinete es muy comun en las relaciones. De modo que no
pienses que estais condenados al divorcio. El problema de las criticas es que cuando
se hacen constantes allanan el camino para los otros jinetes, mas peligrosos.

El segundo jinete: desprecio

Dara no solo critica a Oliver, sino que no tarda en pasar al desprecio. Cuando
sugiere establecer una lista de tareas para que ¢l recuerde lo que tiene que hacer, dice:
«;Crees que puedes funcionar con una lista?» A continuacion Oliver afirma que
necesita relajarse durante un cuarto de hora cuando llega a casa antes de empezar a
hacer nada.

—De modo que si te dejo en paz durante un cuarto de hora, ;crees que estaras
motivado para ponerte en marcha y hacer algo? —pregunta ella.

—Tal vez. No lo hemos intentado, ;no? —replica Oliver.

Dara tiene aqui una oportunidad para suavizar la discusion, pero en lugar de eso
recurre al sarcasmo:

—A ti lo que se te da estupendamente cuando llegas a casa es tumbarte o
desaparecer en el bafio. —Y luego afiade desafiante—: Asi que tu crees que €sa es la
solucidn magica, que te deje en paz un cuarto de hora.

El sarcasmo y el escepticismo son formas de desprecio. Lo mismo puede decirse de
los insultos, el gesto de poner los ojos en blanco, la burla y el humor hostil. El
desprecio, en cualquiera de sus formas —el peor de los cuatro jinetes— envenena las
relaciones porque implica disgusto. Es imposible resolver un problema cuando tu
pareja estd recibiendo el mensaje de que estas disgustado con ella. El desprecio
aumenta siempre el conflicto, en lugar de favorecer la reconciliacion.

Peter, encargado de una zapateria, era un maestro del desprecio en lo referente a su
esposa Cynthia. Veamos lo que sucede cuando intentaban resolver sus conflictos con
respecto al dinero.



Peter dice:

—T0 mira la diferencia entre nuestros vehiculos y nuestra ropa. Me parece que
dicen mucho de nosotros y de lo que sabemos valorar. Tu te burlas de mi porque lavo
mi furgoneta, mientras que ti pagas a alguien para que te lave el coche. Tu coche nos
esta costando una fortuna y tu ni siquiera te molestas en lavarlo. Es imperdonable, y
de lo mas desconsiderado.

Esto es un claro ejemplo de desprecio. Peter no solo sefiala que gastan el dinero de
forma distinta, sino que acusa a su esposa de un defecto moral: ser desconsiderada.

Cynthia responde que para ella es muy dificil lavar el coche. Peter no hace caso de
esta explicacion y sigue en sus trece.

—Yo cuido de mi furgoneta porque cuando uno cuida las cosas duran mas. Yo no
soy como ti: «Bah, ya compraremos otra nueva.»

Cynthia, todavia esperando que Peter se ponga de su lado, dice:

—Mira, si me ayudaras a lavar el coche seria estupendo. Te lo agradeceria mucho,
de verdad.

Pero en lugar de aprovechar esta oportunidad de reconciliacion, Peter quiere pelea:

— ¢ Cuantas veces me has ayudado tu a lavar la furgoneta?

—Muy bien. Si ti me ayudas a lavar el coche, yo te ayudo con la furgoneta —
responde ella, intentando de nuevo reconciliarse.

Pero el objetivo de Peter no es resolver el problema sino atacar a Cynthia, de modo
que replica:

—Eso no es lo que te he preguntado. ;Cuantas veces me has ayudado con la
furgoneta?

—Nunca.

—¢(Lo ves? Por eso creo que no tienes ninguna responsabilidad. Es como si tu
padre te comprara una casa. ;Qué esperarias? ;Que también te la pintara?

—A ver, ;me ayudaras a lavar el coche si yo te ayudo a lavar la furgoneta?

—La verdad es que no sé¢ si quiero que me ayudes —dice Peter.

—Bueno, ;entonces me ayudaras con el coche?

—Te ayudaré cuando pueda. No te voy a firmar una garantia de por vida, ;no?
(Que vas a hacer, denunciarme? —Y Peter se echa a reir.

Escuchando esta discusion queda claro que el principal proposito de Peter es
rebajar a su esposa. Su desprecio aparece en su implicacion de que ¢l es moralmente
superior, como cuando dice: «Yo creo que eso dice mucho sobre nosotros y lo que
sabemos valorar», 0: «Yo no pienso como tu: “Bah, ya compraremos otra.”

Las parejas que muestran desprecio tienen mas probabilidades de sufrir enfermedades
infecciosas (resfriados, gripes, etc.).

El desprecio se exacerba por los pensamientos negativos sobre la pareja, guardados
durante mucho tiempo. Es mas probable tener estos pensamientos negativos cuando
las diferencias no se resuelven. Sin duda, la primera vez que Peter y Cynthia
discutieron de dinero, ¢l no fue tan desdefioso. Probablemente ofrecié una queja
sencilla como: «Creo que deberias lavar ti misma el coche. Sale muy caro tener que



pagar siempre a alguien para que lo lave.» Pero al no llegar a un acuerdo sobre esto,
sus quejas se convirtieron en criticas globales, del tipo: «Siempre has sido una
manirrota.» Y a medida que el conflicto proseguia, Peter se fue sintiendo mas y mas
disgustado y harto de Cynthia, y este cambio llegd a afectar sus palabras en ulteriores
discusiones.

La beligerancia, prima del desprecio, es igualmente letal para una relacion. Es una
forma de enfado agresivo porque contiene una amenaza o una provocacion. Si una
esposa se queja de que su marido no llega del trabajo a tiempo para la cena, una
respuesta beligerante seria: «;Si? ;Y qué piensas hacer?» Cuando Peter dice a Cynthla
«;Qué vas a hacer, denunciarme?», cree que esta haciendo un chiste, pero en realidad
esta mostrando una actitud behgerante.

El tercer jinete: la actitud defensiva

Considerando lo desagradable que Peter estad siendo, no es sorprendente que
Cynthia se defienda. Sefiala que no lava el coche tan a menudo como Peter piensa, y
explica que para ella es fisicamente mas dificil lavar el coche que para ¢l lavar la
furgoneta.

Aunque es comprensible que Cynthia se defienda, las investigaciones muestran que
con esto rara vez se obtiene el efecto deseado. El conyuge agresivo no da su brazo a
torcer ni pide perdon. Esto sucede porque la actitud defensiva es en realidad un modo
de culpar a la pareja. Lo que estamos diciendo en esencia es: «El problema no soy yo.
Eres ti.» La actitud defensiva no hace sino agravar el conflicto, y por eso es tan
peligrosa. Cuando Cynthia explica que le resulta dificil lavar el coche, Peter no dice:
«Ah, ahora lo entiendo», sino que ignora esta excusa, ni siquiera da muestras de
haberla escuchado. Lo que hace es afianzarse mas en su posicion, diciendo que ¢l
cuida muy bien de su vehiculo y dando a entender que ella es una irresponsable por
no hacer lo mismo. Cynthia no puede ganar. Ni su matrimonio tampoco.

Las criticas, el desprecio y la actitud defensiva no siempre entran en el hogar en
estricto orden. Funcionan mas bien como una carrera de relevos, pasandose el testigo
de uno a otro continuamente si no sabemos poner fin a este ciclo.

Esto se ve claramente en la discusion de Oliver y Dara sobre las tareas del hogar.
Aunque parecen estar buscando una solucion, Dara se torna cada vez mas desdefosa,
burlandose de Oliver, y desechando todas las ideas que €l ofrece. Cuanto mas se pone
¢l a la defensiva, mas lo ataca ella. El lenguaje corporal de Dara indica
condescendencia. Habla en tono bajo, con los codos apoyados en la mesa y los dedos
entrelazados bajo el menton. Como un abogado o un juez, hace las preguntas solo
para ver como ¢l se encoge.

Dara: Asi que ta crees que ¢€sa es la solucion magica, que te deje en paz un cuarto de
hora.

Ouver: No, no creo que €sa sea la solucion magica. Yo creo que funcionaria si ademas
escribimos una lista con las tareas que hay que hacer. Podriamos poner un
calendario. Si, asi lo tendria presente.

D.: Ya. Como cuando te escribo las cosas en la agenda. ;Acaso las haces entonces?



(burla y desprecio)

O.: No siempre tengo ocasion de mirar mi agenda durante el dia. (actitud defensiva)

D.: Y crees que si que miraras el calendario, ;no?

O.: Si. Y si me retraso en cualquier momento, deberias decirmelo. Pero nunca me lo
dices, lo que haces es protestar: que si no he hecho esto, que si no he hecho lo
otro... ;Por qué no me preguntas si tengo una razon para no haber hecho la tarea?
El otro dia, por ejemplo, me quedé levantado para hacerte el curriculum. Muchas
veces te hago favores, pero ti nunca lo tienes en cuenta. (actitud defensiva)

D.: {Acaso no hago yo cosas por ti? (actitud defensiva)

O.: Si, claro que si... S6lo creo que deberias relajarte un poco.

D.: (sarcastica): Ya. Bueno, pues parece que hemos encontrado la solucion.

Es evidente que Dara y Oliver no han resuelto nada, a causa de las criticas, el
desprecio y la actitud defensiva.

El cuarto jinete: actitud evasiva

En matrimonios como el de Dara y Oliver, donde las discusiones tienen un
planteamiento violento, donde las criticas y el desprecio provocan una actitud
defensiva, finalmente uno de los conyuges se distancia, y esto augura la llegada del
cuarto jinete.

Pensemos en el esposo que llega a casa del trabajo, se encuentra con un bombardeo
de criticas de su esposa y se esconde detrds de un peridodico. Cuanto mas se cierra €l,
mas grita ella. Finalmente €l se levanta y se marcha de la habitacion. En lugar de
enfrentarse a su esposa, se distancia. Al apartarse de ella esta evitando una pelea, pero
también esta poniendo en peligro su matrimonio. Ha recurrido a la actitud evasiva.
Aunque tanto los hombres como las mujeres recurren a ella, es mas comun entre los
hombres, por razones que veremos mas adelante.

Durante una conversacion tipica entre dos personas, el receptor ofrece una serie de
sefiales para que el emisor sepa que lo escucha. Estas sefiales pueden ser contacto
visual, movimientos afirmativos con la cabeza, decir de vez en cuando «si» o «yay.
Pero una persona evasiva no ofrece estas sefiales de reconocimiento, sino que tiende a
apartar o bajar la mirada sin pronunciar palabra. Como si oyera llover. La persona
evasiva actia como si no le importara en absoluto lo que el otro dice, como si ni
siquiera lo oyera.

La actitud evasiva suele llegar mas tarde que los otros tres jinetes. Por eso es menos
comun entre recién casados, como Oliver, que entre parejas que llevan un tiempo en
una espiral negativa. Hace falta tiempo para que la negatividad creada por los tres
primeros jinetes crezca hasta tal punto que la evasion se convierta en una salida
comprensible.

Esta es la actitud de Mack cuando discute con su esposa Rita sobre el
comportamiento que ambos muestran en las fiestas. Ella sostiene que el problema es
que Mack bebe demasiado, mientras que €l piensa que el peor problema es la reaccion
de Rita, que lo avergilienza gritandole delante de sus amigos.

Aqui tenemos una parte de su discusion:



Rita: O sea, que el problema soy yo otra vez. Empiezo quejandome de algo y ahora el
problema soy yo. Como siempre.

Mack: Si, ya sé que a veces soy yo. (pausa) Pero tus rabietas infantiles son una
vergilienza para mi y para mis amigos.

R.: Si supieras controlar la bebida en las fiestas...

M.: (baja la vista, evita el contacto visual, no dice nada, se esta evadiendo)

R.: Porque me parece (se echa a reir) que por lo demas nos llevamos bastante bien
(rie de nuevo).

M.: (sigue evadiéndose; guarda silencio, no la mira, no asiente con la cabeza, no
asume ninguna expresion ni pronuncia palabra)

R.: {No crees?

M.: (silencio)

R.: Mack, ;me oyes?

LA TERCERA SENAL: SENTIRSE ABRUMADO

Rita podria pensar que sus quejas no obran ningun efecto sobre Mack. Pero nada
mas lejos de la verdad. Generalmente las personas recurren a la evasion como una
proteccion para no sentirse abrumadas. Esto sucede cuando la negatividad de uno de
los conyuges —ya sea en forma de critica, desprecio o incluso actitud defensiva—
resulta tan subita y abrumadora, que la otra persona se siente conmocionada, tan
indefensa frente a la agresion que haria cualquier cosa por evitar una réplica. Cuanto
mas abrumado/a te sientas por las criticas o el desprecio de tu pareja, mas alerta
estaras ante las sefiales que indican que tu pareja estd a punto de «estallar» de nuevo.
Lo tnico que puedes pensar es en protegerte de la turbulencia que causan los ataques
de tu coényuge. Y la forma de lograrlo es distanciarte emocionalmente de la relacion.
No es de extranar que Mack y Rita estén en la actualidad divorciados.

Paul es otra de las personas que se evade cuando su esposa Amy se torna negativa.
En la siguiente discusion, Paul expresa lo que todas las personas evasivas sienten:

Awmy: Cuando me enfado es justamente cuando deberias hacer un esfuerzo. Pero si
dejas de hablar es como si me dijeras que ya no te importa lo que siento. Y entonces
me siento un gusano, como si mis sentimientos u opiniones no te interesaran en
absoluto. Un matrimonio no deberia ser asi.

Paur: Lo que yo digo es que si quieres tener una conversacion seria, no puedes estar
dando gritos todo el rato. Empiezas a atacar desde el principio.

A.: Bueno, cuando estoy furiosa o me siento herida, tengo ganas de hacerte dafio y
empiezo a gritar. Pero es entonces cuando los dos deberiamos parar. Yo deberia
decirte que lo siento y tu deberias decirme: «Ya sé que quieres hablar de esto y
deberia hacer un esfuerzo por hablar en lugar de ignorarte.»

P.: Yo hablo cuando...

A.: Cuando te conviene.

P.: No; cuando ta no estas gritando en plena pataleta.



Amy insiste en explicarle a Paul como se siente cuando ¢l se evade, pero no parece
escuchar las explicaciones de Paul (es decir, que se evade porque no puede soportar la
hostilidad de ella). Esta pareja se divorcid mas adelante.

El naufragio de un matrimonio puede predecirse pues por los habituales
planteamientos violentos y el hecho frecuente de que alguno de los dos se sienta
abrumado a causa de la incesante presencia de los cuatro jinetes durante las
discusiones. Aunque cada uno de estos factores puede predecir por si solo un
divorcio, lo general es que los cuatro coexistan en un matrimonio que no es feliz.

LA CUARTA SENAL: EL LENGUAJE DEL CUERPO

Aunque no hubiera podido oir la conversacion entre Mack y Rita, habria predicho
su divorcio simplemente observando sus lecturas fisioldgicas. Cuando observamos los
cambios fisicos en las parejas durante una discusion tensa, podemos comprobar hasta
qué punto se estresa fisicamente la persona que se siente abrumada. Una de las
reacciones fisicas mas comunes es la aceleracion del ritmo cardiaco, que alcanza unos
100 latidos por minuto, o incluso 165. El ritmo cardiaco normal en los hombres es de
30 a 76 latidos por minuto, y en las mujeres de unos 82. También se dan cambios
hormonales, incluyendo la secrecion de adrenalina, que estimula la respuesta de lucha
o de huida. Asimismo aumenta la presion sanguinea. Estos cambios son tan notables
que si uno de los conyuges se siente abrumado con frecuencia durante las discusiones
matrimoniales, es facil predecir que acabaran divorciandose.

El hecho de que una persona se sienta abrumada con frecuencia lleva al divorcio
por dos razones. En primer lugar, indica que al menos uno de los conyuges siente una
grave tension emocional al tratar con el otro. En segundo lugar, las sensaciones fisicas
que provoca el sentirse abrumado —aceleracion de ritmo cardiaco, sudoracion, etc.—
imposibilitan cualquier conversacion productiva capaz de solucionar un conflicto.
Esta sobreestimulacion del organismo durante una discusion es un sistema de alarma
muy primitivo, heredado de nuestros antepasados prehistoricos. Todas estas
reacciones de tension, como el martilleo del corazon o el sudor, suceden porque
nuestro organismo percibe que la situacion es peligrosa. Aunque vivamos en la era de
la concepcion in vitro y los trasplantes de organos, desde el punto de vista de la
evolucion no ha pasado mucho tiempo desde que habitdbamos en las cavernas. De
modo que el cuerpo humano no ha refinado su reaccion al miedo, y responde de la
misma forma ya nos enfrentemos a un tigre o a un conyuge agresivo que nos increpa
porque nunca nos acordamos de bajar la tapa del retrete.

Cuando las reacciones fisicas de estrés se dan durante una discusion con la pareja,
las consecuencias son desastrosas. Nuestra habilidad para procesar informacion queda
reducida, lo cual significa que es mas dificil prestar atencion a lo que el otro esta
diciendo. La resolucion creativa de problemas se va por la ventana. Nos quedamos
con las respuestas mas reflejas y menos intelectuales de nuestro repertorio: luchar
(criticar, mostrar desdén o ponernos a la defensiva), o huir (evadirnos). Desaparece
cualquier posibilidad de solucionar el problema. De hecho, lo més probable es que la
discusion no haga sino empeorarlo.



HOMBRES Y MUJERES SON DIFERENTES

En un 85 por ciento de los matrimonios, el evasivo es el esposo. Esto no es por
algin fallo del hombre. La razon se encuentra en nuestra herencia evolutiva. Las
pruebas antropologicas sugieren que hemos evolucionado de los hominidos cuyas
vidas se circunscribian dentro de modelos de sexo muy rigidos, puesto que €stos eran
ventajosos para sobrevivir en un entorno hostil. Las hembras se especializaban en
criar a los hijos, mientras que la tarea de los machos era la caza en comun.

La cantidad de leche que una madre produce queda afectada por su estado de
relajacion, que a su vez se relaciona con la liberacion de la hormona oxitocina del
cerebro. De modo que la seleccion natural favorece a la hembra capaz de
tranquilizarse rapidamente después de una situacion de estrés. Su capacidad para
conservar la calma aumenta las posibilidades de supervivencia de los hijos al
optimizar la cantidad de alimento que reciben.

Pero la seleccion natural masculina favorecera lo contrario. Para aquellos primeros
cazadores, el estado de alerta y vigilancia era clave para la supervivencia. De modo
que los machos propensos a la descarga de adrenalina y que no se tranquilizaban
facilmente tenian mas posibilidades de sobrevivir y procrear.

Hoy en dia el sistema cardiovascular del macho sigue siendo mas reactivo que el de
la hembra, y mas lento en recuperarse de la tension. Por ejemplo, si un hombre y una
mujer oyen de pronto un fuerte ruido, como una explosion, lo mas probable es que el
corazon de ¢l lata mas deprisa que el de ella, y esté acelerado durante mas tiempo,
segun las investigaciones del doctor Robert Levenson de la Universidad de California,
en Berkeley. Lo mismo sucede con la presion sanguinea: la de €l subira mas y durante
mas tiempo. El psicologo Dolf Zillman, de la Universidad de Alabama, ha descubierto
que cuando los sujetos varones reciben un trato brusco deliberado y luego se les pide
que se relajen durante veinte minutos, su presion sanguinea sube y sigue elevada hasta
que consiguen desquitarse. Sin embargo las mujeres sometidas al mismo tratamiento
son capaces de serenarse durante esos veinte minutos. Es interesante el dato de que la
presion sanguinea de la mujer tiende a subir de nuevo si se la presiona para que se
desquite.

Puesto que la confrontacion matrimonial, que activa el estado de alerta, tiene un
mayor efecto fisico sobre el hombre, es 16gico que los hombres sean mas proclives
que las mujeres a intentar evitar estas confrontaciones.

Es un hecho bioldgico: los conflictos matrimoniales afectan mas a los hombres que a las
mujeres.

Esta diferencia en la reaccion fisiologica de nuestros distintos organismos influye
también en lo que hombres y mujeres piensan cuando experimentan tension en el
matrimonio.

Como parte de ciertos experimentos, pedimos a algunas parejas que se observen
discutir en una cinta grabada y que nos cuenten lo que estaban pensando cuando
nuestros sensores detectaron alguna reaccion. Sus respuestas sugieren que los



hombres tienden mds a los pensamientos negativos que mantienen su tension,
mientras que las mujeres son mas proclives a los pensamientos tranquilizadores que
las ayudan a recuperar la calma y mostrarse conciliadoras. Los hombres, en general,
piensan en lo indignados que estan («No pienso aguantar esto», «Se van a enterar de
quién soy yo»), lo cual lleva al desprecio o la beligerancia. O bien se consideran
victimas inocentes de la ira o las quejas de su esposa («;Por qué siempre me echa la
culpa de todo?»), lo cual lleva a la actitud defensiva.

Evidentemente estas reglas no se aplican a todos los individuos, pero después de
veinticinco anos de investigacion he advertido que en la mayoria de las parejas existen
estas diferencias entre hombres y mujeres en cuanto a las reacciones fisiologicas y
psicologicas ante el estrés.

A causa de estas diferencias, la mayoria de los matrimonios (incluyendo los felices)
siguen un patron similar en los conflictos. Segiin este patron, la esposa, que es por
constitucion mas capaz de enfrentarse a la tension, saca a colacion algin tema
peliagudo. El esposo, que no es tan capaz de enfrentarse a ello, intentard evitar el
tema. Puede ponerse a la defensiva o evadirse, o incluso tornarse beligerante o
despectivo en un intento por silenciar a la esposa.

El hecho de que tu matrimonio siga este patron no indica necesariamente que el
divorcio sea inevitable. De hecho aqui encontrards ejemplos de los cuatro jinetes, €
incluso de algin conyuge que se siente abrumado, en matrimonios estables. Pero
cuando los cuatro jinetes aparecen constantemente, cuando alguno de los conyuges se
siente abrumado con frecuencia, la relacion tiene graves problemas.

Cuando una persona se siente abrumada es practicamente inevitable que se
distancie de su pareja. Esto a su vez hace que el otro conyuge se sienta solo. Sin
ayuda, el matrimonio terminard divorciandose o viviendo una relacion muerta en la
que ambos mantendran vidas paralelas y separadas bajo el mismo techo. Tal vez
realicen juntos algunas tareas, como jugar con los nifios, celebrar fiestas o ir de
vacaciones, pero emocionalmente ya no se sentiran conectados.

LA QUINTA SENAL: INTENTOS DE DESAGRAVIO FRACASADOS

Hace falta tiempo para que los cuatro jinetes acaben con un matrimonio. Aun asi, el
divorcio puede a menudo predecirse con sdlo escuchar una conversacion entre recién
casados. ;Como puede ser esto?

La respuesta es que al analizar cualquier desacuerdo en una pareja, podemos tener
una idea clara del patrén que tienden a seguir. Un factor crucial en ese patron es si los
intentos de desagravio funcionan o fracasan. Los intentos de desagravio son esfuerzos
que realiza la pareja («Vamos a dejarlo un momento», «Espera, necesito calmarme un
pocoy») para mitigar la tension durante una discusion, para frenar y poder asi evitar
que alguno se sienta abrumado.

Los intentos de desagravio salvan el matrimonio no s6lo porque mitigan la tension
emocional entre los conyuges, sino porque al bajar el nivel de tension también evitan
que el corazon se acelere y provoque que alguno de ellos se sienta abrumado. Cuando
los cuatro jinetes gobiernan la comunicacidn de una pareja, los intentos de desagravio
no suelen ser siquiera advertidos. Especialmente cuando nos sentimos abrumados, no



somos capaces de oir una bandera blanca verbal.

En los matrimonios infelices se desarrolla un circulo vicioso entre los cuatro jinetes
y los intentos de desagravio fallidos. Cuanto mas desdefiosa y defensiva es la pareja,
mas veces se sentiran los conyuges abrumados, y mas dificil les resultara oir y
responder a un intento de desagravio. Y puesto que los intentos de desagravio pasan
inadvertidos, el desdén y la actitud defensiva aumentan, los conyuges se sentirdn mas
abrumados, y esto a su vez harda mas dificil oir el siguiente intento de desagravio.
Hasta que por fin uno de los conyuges se distancia.

Por eso puedo predecir un divorcio con solo escuchar una discusion entre marido y
mujer. El fracaso de los intentos de desagravio es un indicador muy preciso de un
futuro infeliz. La presencia de los cuatro jinetes predice el divorcio con un 82 por
ciento de precision. Pero si a esto afiadimos el fracaso de los intentos de desagravio, el
indice de aciertos alcanza un 90 por ciento. Esto es porque algunas parejas que
cabalgan con los cuatro jinetes en sus discusiones logran reparar el dafio que éstos
provocan. Por lo general, en esta situacion (cuando los cuatro jinetes estan presentes
pero los intentos de desagravio funcionan), el resultado es un matrimonio estable y
feliz. De hecho, en un 84 por ciento de los casos, los recién casados que lograban
reparar los dafios de los cuatro jinetes seguian manteniendo un matrimonio estable y
feliz seis afios mas tarde. Pero si no existen intentos de desagravio, o si estos intentos
pasan desapercibidos, el matrimonio corre serio peligro.

Después de escuchar una discusion matrimonial durante tres minutos, puedo predecir en un 96
por ciento de los casos si esa discusion lograra resolver un conflicto.

En los matrimonios emocionalmente inteligentes se da una amplia gama de intentos
de desagravio. Cada persona tiene su propio estilo. Olivia y Nathaniel se sacan la
lengua, otras parejas se echan a reir o sonrien o piden perdon. Incluso una frase con
tono irritado como «Deja de gritarme» o «Te estas saliendo del tema» puede mitigar
una situacion tensa. Estas reparaciones mantienen el matrimonio estable porque
impiden que los cuatro jinetes se asienten del todo.

El éxito o el fracaso de un intento de desagravio no tiene que ver con la elocuencia
de la frase, sino con el estado del matrimonio. Hal y Jodie, una pareja felizmente
casada, me ensenaron esta leccion. Hal es un quimico investigador, y a causa de la
naturaleza de su trabajo se entera muchas veces en el ultimo momento de que no
llegara a casa a tiempo para cenar. Aunque Jodie sabe que Hal no puede controlar su
horario, esta situacion la molesta enormemente. Cuando discutieron el problema en
nuestro laboratorio, Jodie senald que los nifios se negaban a cenar hasta que ¢l
estuviera en casa, de modo que muy a menudo tenian que cenar muy tarde, cosa que a
ella no le gustaba. Hal sugiri6 entonces que les preparase una merienda cena para que
no pasaran hambre, ante lo cual Jodie le espeto:

—Y qué te crees que he estado haciendo todo este tiempo?

Hal se dio cuenta de que habia metido la pata. Se habia mostrado inconsciente ante
lo que sucedia en su propia casa y, peor aun, habia agraviado la inteligencia de su
esposa. En un matrimonio infeliz, esto podria ser el comienzo de una buena pelea. Yo



espere a ver qué pasaba a continuacion. Puesto que todas las demas pruebas sugerian
que su matrimonio era feliz, predije que Hal recurriria a algin habil intento de
desagravio. Pero lo unico que hizo fue mirar a Jodie con una sonrisa bobalicona.
Jodie se echo a reir y luego prosiguieron con la discusion.

La sonrisa de Hal dio resultado porque el matrimonio funcionaba. Pero cuando
Oliver intent6 ablandar a Dara riéndose durante su conversacion sobre las tareas del
hogar, no consiguid nada. En los matrimonios en que se han asentado definitivamente
los cuatro jinetes, hasta los intentos de desagravio mds sensibles y precisos pueden
fracasar de modo estrepitoso.

Ironicamente vemos mas intentos de desagravio entre las parejas con problemas
que en los matrimonios estables. Cuanto mas fracasan los intentos de desagravio, mas
recurre a ellos la pareja. Es penoso ver como uno de los conyuges ofrece una y otra
vez intentos de desagravio, en vano.

¢(Cual es la diferencia? ;Como podemos saber que los intentos de desagravio daran
resultado? Mas adelante veremos que es la calidad de la amistad entre marido y mujer
y, como expliqué en el primer capitulo, la «predominancia positivay.

LA SEXTA SENAL: MALOS RECUERDOS

Cuando una relacion queda inmersa en la negatividad, no solo corre peligro el
presente y el futuro de la pareja. También el pasado corre un riesgo. Generalmente
pregunto a las parejas sobre la historia de su matrimonio. He visto en repetidas
ocasiones que los conyuges que mantienen un punto de vista negativo sobre su pareja
y su relacion suelen reescribir su pasado. Si les pregunto sobre el noviazgo inicial, la
boda, el primer afio que pasaron juntos, puedo predecir sus perspectivas de divorcio
incluso cuando ignoro sus sentimientos actuales.

La mayoria de las parejas se casan con grandes esperanzas y expectativas. En los
matrimonios felices, los conyuges miran atrds con cariiio. Aunque la boda no saliera
bien, tienden a recordar los momentos buenos en lugar de los malos. Recuerdan lo
positivos que se sentian al principio, lo emocionante que fue conocerse y lo mucho
que se admiraban. Cuando hablan de los tiempos dificiles, glorifican las luchas que
han mantenido y sienten que sacaron fuerzas de la adversidad que soportaron juntos.

Pero cuando un matrimonio no va bien, la historia se escribe de nuevo, para peor.
Ahora ella recuerda que €l llegdb media hora tarde a la ceremonia, o €l insiste en el
tiempo que ella pas6 hablando con el padrino de la boda, o «coqueteando» con sus
amigos. Otra triste sefial es cuando les resulta dificil recordar el pasado: se ha
convertido en algo tan poco importante o tan doloroso que han dejado que se
desvanezca.

Peter y Cynthia no siempre estuvieron discutiendo sobre coches y asuntos de
dinero. Sin duda, si miramos su album de fotos encontraremos muchas imagenes
felices de sus primeros dias juntos. Pero esas imagenes se han borrado hace tiempo de
sus mentes. Si se les pide que describan sus primeras épocas, nos contaran detalles de
su noviazgo y su boda, pero poco mas. Cynthia recuerda que se conocieron en una
tienda de discos en la que ella trabajaba como cajera. Consiguié el nombre y el
numero de telefono de ¢l por el recibo de la tarjeta de crédito, y le llamo para



preguntarle si le habia gustado el CD que habia comprado. A continuacion tuvieron su
primera cita.

Cynthia nos dice que al principio se sintio atraida por Peter porque era guapo, iba a
la universidad y mantenia conversaciones interesantes. «Pues yo creo que fue porque
tenia tarjeta de crediton, tercia Peter, haciendo una referencia a sus actuales peleas
sobre el dinero. El no recuerda muy bien que le atrajo de ella cuando se conocieron.
«Pues... —Hace una larga pausa—. La verdad es que no lo s€. Nunca quise pensar
qué era en concreto lo que me gustaba. Creo que habria sido peligroso.»

Cuando les preguntamos con qué actividades disfrutaban en aquel entonces, a los
dos les cuesta recordar. «Ibamos de excursion o algo asi, ;no?», le pregunta Cynthla
El se encoge de hombros. Lo mismo sucede cuando hablan de su decision de casarse.
«Pensé que haria mas solida la relacion. Parecia un paso logico. Esa es la razon
principal», dice Peter. Recuerda que se declar6 a Cynthia en un restaurante, atando el
anillo a una cinta blanca en torno a un ramo de rosas blancas. El recuerdo parecia
prometedor, hasta que Peter afiadid con una risa triste:

—Nunca lo olvidaré. Ella vio el anillo, empez6 a temblar y me dijo: «Supongo que
querrds una respuesta, ;no?» No era la reaccidn que esperaba, la verdad. —Peter se
vuelve hacia su esposa—. Ni siquiera sonreiste al decirme aquello. Te quedaste
totalmente inexpresiva, como si pensaras que yo era un idiota.

—No —exclama Cynthia sin fuerzas.

La situacion no mejora. Peter tenia neumonia y una fiebre muy alta el dia de la
boda. Lo que mas recuerda, aparte de sentirse enfermo, era estar en la limusina
después de la ceremonia, con Cynthia y el padrino de boda. El padrino encendié la
radio y se oy6 a todo volumen la cancion Same Old Ball and Chain. Cynthia recuerda
que se sintidé herida porque muchos invitados se marcharon justo después de la cena.
Peter recuerda que todo el mundo golpeaba las copas con los cubiertos para que
Cynthia y €l se besaran. «Yo ya me estaba enfadando», dice Peter. Para resumir el dia
de su boda dice: «Fue toda una tragedia.» Cynthia esboza una languida sonrisa de
aquiescencia.

La razén de que Peter y Cynthia tengan recuerdos tan distorsionados es que la
negatividad entre ellos se ha tornado muy intensa. Cuando los cuatro jinetes cabalgan
en un hogar, dafando la comunicacion, la negatividad crece hasta tal grado que todo
lo que un conyuge hace es considerado bajo una luz negativa por el otro.

En un matrimonio feliz, si el esposo olvida recoger la ropa de la lavanderia, tal
como prometio, lo mas probable es que ella piense: «Bueno, ha estado muy estresado
ultimamente y necesita dormir.» Considerard que ha sido un fallo momentaneo
provocado por una situacion espec1ﬁca En un matrimonio infeliz, la misma
circunstancia provocara una reaccion muy distinta: «El siempre es tan desconsiderado
y egoistay, pensara ella.

De la misma forma, en un matrimonio feliz, un gesto carifioso, como que la esposa
salude al marido con un beso apasionado cuando ¢l vuelve a casa después del trabajo,
se vera como un signo de que ella lo quiere. Pero en un matrimonio infeliz, la misma
accion llevara al marido a pensar: «;Qué querrd de mi ahora?»

Mitch, uno de los maridos que estudiamos, es un ¢jemplo de esta percepcion
distorsionada. Cada vez que su esposa Leslie le hace un regalo, lo abraza o incluso le



llama por teléfono, €l atribuye algin motivo oculto a sus actos. Mitch ha reescrito la
historia de su matrimonio, con un guidon muy negativo. Cada vez que surge un
conflicto se siente indignado. Sus pensamientos negativos sobre Leslie contribuyen a
mantener su tension. Se siente abrumado en cuanto surge una confrontacion. Las
expectativas negativas sobre ella y su relacion se han convertido en la norma. Esta
pareja acabo divorciandose.

EL FINAL SE ACERCA

Cuando una pareja llega al punto de reescribir su historia, cuando sus mentes y sus
cuerpos 1mp031b111tan la comunicacion y la solucion de los problemas, el fracaso es
casi inevitable. Los conyuges se encuentran constantemente en alerta roja. Puesto que
siempre esperan una batalla, el matrimonio se convierte en un tormento. El resultado
comprensible es el abandono de la relacion.

A veces una pareja en este estado acude a un terapeuta. En la superficie puede
parecer que no pasa nada. No discuten, no muestran desdén ni actitudes evasivas.
Hablan con calma y con distancia sobre su relacion y sus conflictos. Un terapeuta
inexperto podria suponer que sus problemas no son muy profundos. Pero lo cierto es
que uno de los conyuges, o ambos, ya se ha distanciado emocionalmente del
matrimonio.

Algunas personas abandonan un matrimonio de forma literal, divorciandose. Otras
lo hacen simplemente viviendo vidas separadas bajo el mismo techo. Sea cual sea el
camino, existen cuatro etapas finales que senalan la muerte de una relacion:

1. Considerar que los problemas matrimoniales son muy graves.

2. Hablar parece inutil. Cada uno intenta solucionar los problemas a solas.
3. Empiezan a llevar vidas separadas.

4. Se sienten solos.

Cuando una pareja llega a la ultima etapa, uno de los conyuges, o ambos, puede
tener una aventura. Pero una relacion extramatrimonial es por lo general un sintoma
de un matrimonio moribundo, no la causa. El final del matrimonio podia haberse
predicho mucho antes de la relacidn extramatrimonial. A menudo las parejas
comienzan a buscar ayuda para salvar su matrimonio cuando ya estan inmersas en
aguas turbulentas. Hubieran podido ver mucho antes las sefiales de aviso, si hubieran
sabido buscarlas.

Los problemas incipientes pueden verse en:

1. Lo que los conyuges se dicen el uno al otro (la prevalencia de planteamientos
violentos en las conversaciones, los cuatro jinetes y la negativa a aceptar
COnsejo).

2. El fracaso de los intentos de desagravio.

3. Las reacciones fisiologicas (el hecho de sentirse abrumados).

4. Los constantes pensamientos negativos sobre el matrimonio.



Cualquiera de estas sefiales sugiere una separacion emocional, y en la mayoria de
los casos el divorcio es s6lo cuestion de tiempo.

PERO NO SE ACABA HASTA QUE SE ACABA

Pero por muy triste que suene todo esto, estoy convencido de que muchos
matrimonios pueden salvarse. Incluso una pareja que ha tocado fondo puede revivir si
recibe la ayuda precisa. Lamentablemente, la mayoria de los matrimonios en esta etapa
reciben la ayuda equivocada. Cualquier terapeuta bien intencionado aconsejara
encarecidamente a la pareja que resuelva sus diferencias y mejore su comunicacion.
En otra época yo mismo habria recomendado esto. Al principio, cuando averigii¢
como predecir el divorcio, pensé¢ que habia descubierto la clave para salvar
matrimonios. Lo Unico que hacia falta, pensaba, era ensefiar a la gente a discutir sin
dar cabida a los cuatro jinetes y sin sentirse abrumada. Entonces los intentos de
desagravio funcionarian y la pareja podria solventar sus diferencias.

Pero, como tantos otros expertos antes que yo, estaba en un error. No fui capaz de
encontrar el codigo para salvar matrimonios hasta que comencé a analizar lo que de
hecho funcionaba en los matrimonios felices. Después de estudiar intensamente
matrimonios estables durante dieciséis afios, ahora s¢ que la clave para reanimar una
relacion o ponerla a prueba de divorcios no reside en como manejamos las
discusiones, sino en como se comporta un conyuge con el otro cuando no estan
discutiendo. De modo que aunque mis siete principios pueden ayudarte a enfrentarte a
los conflictos, la base de mi método es fortalecer la amistad que existe en el corazon
de todo matrimonio.
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Primer principio: mejora tus mapas de amor

Rory era un pediatra que dirigia una unidad de cuidados intensivos para bebés. Era
muy querido en el hospital. Era un hombre reservado pero muy carifioso, encantador
y con un agudo sentido del humor. Era también un adicto al trabajo, que dormia en el
hospital una media de veinte noches al mes. No conocia los nombres de los amigos de
sus hijos, ni siquiera el nombre del perro de la familia. Si le preguntaban donde estaba
la puerta trasera de la casa, €l a su vez se lo preguntaba a su esposa Lisa.

Lisa estaba molesta porque veia muy poco a Rory, y ¢l parecia muy desconectado
emocionalmente. Ella tenia frecuentes gestos para demostrarle su amor, pero estos
detalles no hacian sino irritarle. Lisa sentia que Rory no valoraba su matrimonio.

Todavia hoy me sorprende la historia de esta pareja. El era un hombre muy dotado
intelectualmente y sin embargo ni siquiera sabia donde estaba la puerta trasera de su
propia casa. De los muchos problemas a los que su relacion se enfrentaba, tal vez el
fundamental era la abrumadora ignorancia de Rory sobre lo referente a su vida
familiar. Estaba tan absorto en su trabajo que quedaba muy poco espacio en su mente
para su esposa.

Por extrafia que pueda parecer esta absoluta ignorancia, he descubierto que muchos
matrimonios caen en la costumbre similar (si bien menos espectacular) de no prestar
atencion a los detalles de la vida de su conyuge. Uno de los miembros de la pareja, o
los dos, apenas conoce los gustos, alegrias o miedos del compaiiero. Si al esposo le
gusta el arte moderno, la esposa no sabe por qué, o quién es su pintor favorito. El no
recuerda los nombres de los amigos de ella, o quién es ese colega que ella teme que
intente desbancarla en el trabajo.

Las parejas emocionalmente inteligentes, por el contrario, conocen intimamente el
mundo de su compaiiero. Yo llamo a esto un «mapa de amor» bien detallado. El mapa
de amor es esa parte de la mente donde almacenamos toda la informacion relevante
sobre la vida de nuestra pareja. Otra forma de decir esto es que estas parejas han
adjudicado un amplio espacio cognitivo a su matrimonio. Recuerdan los eventos
importantes de la vida del otro, y mantienen la informacion al dia a medida que los
hechos y los sentimientos del compafiero varian. Si ella hace una ensalada, sabe como
le gusta a ¢l el alifo. Si ella trabaja hasta tarde, ¢l le graba en el video su programa
favorito porque sabe cual es y cuando lo emiten. El sabe lo que ella piensa de su jefe y
sabe como llegar a su despacho desde el ascensor. Sabe que para ella la religion es
importante, aunque en el fondo tiene dudas. Ella sabe que a ¢l le da miedo parecerse
demasiado a su padre y que se considera un «espiritu libre». Los dos conocen los
objetivos vitales del otro, sus preocupaciones y sus esperanzas.

Sin este mapa de amor no podemos conocer a nuestra pareja. Y si no conocemos a
una persona, ;como podemos amarla de verdad? No es sorprendente que el término
biblico para el amor sexual sea «conocery.

EN EL CONOCIMIENTO ESTA LA FUERZA



Del conocimiento surge no s6lo el amor, sino la fortaleza para capear las tormentas
matrimoniales. Las parejas que cuentan con un detallado mapa de amor estan mucho
mejor preparadas para enfrentarse a las dificultades y los conflictos.

Veamos, por ejemplo, una de las mayores causas de insatisfaccion matrimonial y
divorcio: el nacimiento del primer hijo. El 67 por ciento de las parejas, en nuestro
estudio de recién casados, sufrieron una caida precipitada en satisfaccion matrimonial
cuando fueron padres por primera vez. El 33 por ciento restante no experimento esta
caida. De hecho, la mitad de ese porcentaje vivid una mejora en su matrimonio.

(Cudl es la diferencia entre estos dos grupos? Las parejas cuyos matrimonios
mejoraron después del primer hijo tenian detallados mapas de amor, segin el estudio
de cincuenta parejas realizado por mi alumna Alyson Shapiro. Estos mapas de amor
protegieron el matrimonio durante la conmocidn. Puesto que marido y mujer ya tenian
la costumbre de mantenerse informados y eran plenamente conscientes de lo que el
otro sentia y pensaba, no se perdieron en el huracan. Pero si no comenzamos con un
profundo conocimiento de nuestra pareja, es facil que perdamos el rumbo cuando la
vida cambia de forma tan subita y dréstica.

Maggie y Ken se conocian desde hacia poco tiempo cuando se casaron y decidieron
tener hijos. Pero lo que les faltaba en longevidad, lo compensaron con intimidad.
Estaban en contacto no solo con los factores externos de sus vidas (sus actividades
favoritas, deportes, etc.), sino también con sus deseos, creencias y miedos mas
profundos. Por muy ocupados que estuvieran, siempre tenian tiempo para contarse
como habian pasado el dia. Y por lo menos una vez a la semana salian a cenar y
charlaban, a veces de politica, otras veces del tiempo, y en ocasiones de su
matrimonio.

Cuando nacié su hija Alice, Maggie decidi6 dejar su trabajo como cientifica
informatica para dedicarse a la nifia. Ella misma se sorprendié con su decision, puesto
que siempre habia estado muy dedicada a su carrera. Sin embargo, cuando se
convirtid en madre el sentido de su vida cambi6. Descubrié que estaba dispuesta a
hacer grandes sacrificios por Alice. Ahora queria que el dinero que habian ahorrado
para comprarse un barco fuera a parar a una cuenta para costear en el futuro los
estudios de su hija.

Lo que le sucedid a Maggie les sucede a muchas madres: la experiencia de la
maternidad es tan profunda que cambia todo el sistema de valores y hasta la nocion de
la propia identidad.

Al principio Ken estaba confuso ante los cambios de su esposa. La mujer que ¢l
conocia se estaba transformando ante sus propios 0jos. Pero estaban profundamente
conectados y Ken pudo ponerse al dia en los pensamientos y sentimientos de Maggie.
Muy a menudo, ante el nacimiento de un nifio el esposo queda de lado. El esposo no
puede seguir la metamorfosis de su esposa, una metamorfosis que tal vez no
comprende o que no le gusta. Para Ken siempre habia sido una prioridad conocer a
Maggie, de modo que no hizo lo que suelen hacer los hombres cuando son padres por
primera vez: no se distancio del recien formado circulo entre madre e hijo. El
resultado fue que vivieron juntos la transformacion en padres, sin perderse de vista el
uno al otro y sin perder de vista su matrimonio.

Muchas parejas pierden el rumbo al tener un hijo si no cuentan con un detallado



mapa de amor. Cualquier cambio dréstico (un traslado en el trabajo, una enfermedad,
la jubilacion, etc.) puede obrar el mismo efecto. De hecho, el simple paso del tiempo
puede afectar a la pareja de un modo similar. Cuanto mas comprendas y conozcas a tu
pareja, mas facil os resultara seguir conectados mientras la vida gira a vuestro
alrededor.

Cuestionario del mapa de amor

Si respondes con sinceridad a las siguientes preguntas tendrds un indicativo de vuestros actuales mapas de
amor. Para una lectura mas apropiada del estado de vuestro matrimonio con respecto a este primer principio,
los dos deberiais completar el cuestionario.

Lee cada frase y sefiala V si es verdadera y la F si es falsa.

. Conozco el nombre de los mejores amigos de mi pareja. V F
. S¢é cuales son las tensiones a las que mi pareja se enfrenta actualmente. V F
. Conozco los nombres de algunas de las personas que han estado irritando a mi pareja ultimamente. V

. Conozco algunos de los suefios vitales de mi pareja. V F

. Conozco las creencias e ideas religiosas de mi pareja. V F

. Conozco la filosofia de la vida de mi pareja. V F

. Puedo hacer una lista de los parientes que menos le gustan a mi pareja. V F
. S¢ cudl es la musica favorita de mi pareja. V F

. Puedo nombrar las tres peliculas favoritas de mi pareja. V F

. Mi pareja conoce las tensiones que sufro actualmente. V F

. S¢ cudles son los tres momentos mas especiales en la vida de mi pareja. V F
. S¢ cudl fue el peor momento de la infancia de mi pareja. V F

. Puedo nombrar las mayores aspiraciones y esperanzas de mi pareja. V F

. Conozco las preocupaciones actuales de mi pareja. V F

. Mi pareja sabe quiénes son mis amigos. V F

. S¢ lo que haria mi pareja si le tocara la loteria. V F

. Puedo recordar con detalle mis primeras impresiones sobre mi pareja. V F
. De vez en cuando pregunto a mi pareja sobre su mundo actual. V F

. Siento que mi pareja me conoce bastante bien. V F

. Mi pareja conoce mis esperanzas y aspiraciones. V F
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Puntuacion: Anota un punto por cada respuesta «verdaderay.

10 o mas: Este es un aspecto fuerte de tu matrimonio. Tienes un mapa de amor detallado de la vida diaria

de tu pareja, sus esperanzas, miedos y suefios. Sabes lo que emociona a tu pareja Segin esta puntuacion,
seguramente encontraras los ejercicios que siguen sencillos y gratificantes. Te serviran como recordatorio de lo
unidos y conectados que estais. Intenta no dar por sentado este conocimiento y comprension del uno hacia el
otro. Si os mantenéis en contacto de esta forma estaréis bien equipados para enfrentaros a cualquier problema
que encontréis en vuestra relacion.

Menos de 10: Tu matrimonio puede mejorar en este aspecto. Tal vez no hayais tenido el tiempo o las

herramientas necesarias para conoceros el uno al otro. O tal vez vuestros mapas de amor han quedado
desfasados a medida que vuestras vidas fueron cambiando. En cualquier caso, si os tomais el tiempo de
aprender mas el uno sobre el otro veréis que vuestra relacion se hace mas fuerte.



Uno de los regalos mas valiosos que pueden hacerse al compaiiero es la sensacion de que es conocido y
comprendido. Conocerse el uno al otro no deberia ser una tarea. Por eso el primer ejercicio de mapa de amor
que viene a continuacion es en realidad un juego. A la vez que os divertis jugando, profundizaréis vuestro
conocimiento el uno del otro. Para cuando terminéis todos los ejercicios de este capitulo, sabréis que conocerse
es amarse.

Ejercicio 1: El mapa de amor
Juego de 20 preguntas

Jugad juntos con buen humor y 4nimo de divertiros. Cuanto mas juguéis, mas aprenderéis sobre el mapa de
amor y como aplicarlo en vuestra relacion.
PRIMER PASO: Coged cada uno lapiz y papel, y decidid al azar veinte nimeros del uno al sesenta. Escribid los

numeros en una columna en el lado izquierdo del folio.
SEGUNDO PASO: A continuacion viene una lista de preguntas numeradas. Comenzando al principio de vuestra

columna, copiad las preguntas que coincidan con los nlimeros que habiais apuntado. Cada uno debe hacer al
compafiero esta pregunta. Si el compaiiero responde correctamente, recibe el nimero de puntos indicado para
esa pregunta, y ti recibes un punto. Si tu pareja responde incorrectamente, ninguno recibe puntos. Las mismas
reglas se aplican cuando eres ti quien responde. El ganador es quien consiga el mayor niimero de puntos en las
veinte preguntas.

. Nombra a dos de mis mejores amigos (2)

. (Cudl es mi grupo musical favorito, compositor o instrumento musical? (2)
. {Qué ropa llevaba cuando nos conocimos? (2)

. Nombra una de mis aficiones (3)

. (Donde naci? (1)

. (A qué tensiones me enfrento actualmente? (4)

. Describe con detalle lo que he hecho hoy, o ayer (4)

. (Cuédndo es mi cumpleafios? (1)

. (Cuando es nuestro aniversario? (1)

. (Quién es mi pariente favorito? (2)

. (Cudl es mi mayor suefio no realizado? (5)

. (Cudl es mi flor favorita? (2)

. Nombra uno de mis mayores miedos (3)

. (Cual es mi hora del dia favorita para hacer el amor? (3)

. ({Qué me hace sentir mas competente? (4)

. (Qué me excita sexualmente? (3)

. (Cudl es mi plato favorito? (2)

. (Como prefiero pasar una tarde? (2)

. (Cual es mi color favorito? (1)

. (En qué quiero mejorar personalmente? (4)

. (Qué regalos me gustan mas? (2)

. Nombra una de mis experiencias de infancia (2)

. (Donde prefiero ir de vacaciones? (2)

. ({Como prefiero que me tranquilicen? (4)

. (Quién es mi mayor fuente de apoyo, aparte de ti? (3)

. (Cudl es mi deporte favorito? (2)

. (Qué es lo que més me gusta hacer en mi tiempo libre? (2)
. Nombra una de mis actividades favoritas los fines de semana (2)
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29. ;Cual es mi lugar preferido para una escapada? (3)
30. ;Cual es mi pelicula favorita? (2)

31. Nombra algunos de los sucesos importantes que estan ocurriendo en mi vida. ;Como me siento con
respecto a ellos? (4)
32. Nombra alguna de mis formas favoritas de ejercicio (2)

33. ;Quién era mi mejor amigo en la infancia? (3)

34. Nombra una de mis revistas favoritas (2)

35. Nombra uno de mis mayores rivales o enemigos (3)
36. ;Cual seria para mi el trabajo ideal? (4)

37. {Qué me da mas miedo? (4)

38. ;Cuadl es el pariente que menos me gusta? (3)

39. ;Cémo son mis vacaciones favoritas? (2)

40. ;Qué clase de libros me gusta leer? (3)

41. ;Cual es mi programa favorito de television? (2)

42. ;Qué lado de la cama prefiero? (2)

43. ;Qué me pone triste? (4)

44. Nombra una de mis preocupaciones (4)

45. ;Qué problemas médicos me preocupan? (2)

46. ;Cual fue el momento en que pas¢ mas vergiienza? (3)
47. ;Cual fue la peor experiencia de mi infancia? (3)

48. Nombra dos de las personas que mas admiro (4)

49. Nombra a mi mayor rival o enemigo (3)

50. De todas las personas que los dos conocemos, ;quién me cae peor? (3)
51. Nombra uno de mis postres favoritos (2)

52. ;Cual es mi numero de la seguridad social? (2)

53. Nombra una de mis novelas favoritas (2)

54. ;Cual es mi restaurante favorito? (2)

55. Nombra dos de mis aspiraciones, esperanzas o deseos (4)
56. ; Tengo alguna ambicion secreta? ;Cudl es? (4)

57. (Que platos aborrezco? (2)

58. ;Cual es mi animal favorito? (2)

59. ;Cual es mi cancion favorita? (2)

60. ;Cual es mi equipo deportivo favorito? (2)

Jugad a esto con la frecuencia que querais. Cuanto mas juguéis, mas comprenderéis el concepto de un mapa
de amor y el tipo de informacion que debéis tener el uno sobre el otro.

Ejercicio 2:
Traza tus propios mapas de amor

Ahora que comprendéis bien el concepto de mapa de amor, es el momento de que os concentréis en los
mapas de amor sobre la vida cotidiana de vuestra pareja. Aunque estos mapas estin en la mente, sirve de
ayuda escribir algunas notas. Dedicad un tiempo extra a este ejercicio si tu o tu pareja cre€is que vuestros
actuales mapas de amor son poco precisos 0, como suele suceder, se han quedado desfasados. Si tu pareja no
esta disponible, puedes rellenar el cuestionario sin ¢l o ella, pero evidentemente los mayores beneficios se
obtienen compartiendo la informacion.

Haceos el uno al otro las siguientes preguntas y escribid las respuestas.



Es mejor que utilicéis distintos folios, o mejor un cuaderno dedicado a todos los ejercicios de este libro.
No juzguéis lo que os diga vuestra pareja ni intenteis daros consejo. Recordad que el objetivo consiste en
obtener informacion. Se trata de escuchar y aprender sobre vuestra pareja.

Personajes en la vida de mi pareja

Amigos:

Amigos potenciales:

Rivales, competidores, enemigos:

Recientes eventos importantes en la vida de mi pareja

Eventos inminentes
(¢ Qué es lo que mi pareja espera con ilusion? ;Qué espera con temor?)

Actuales tensiones de mi pareja

Actuales preocupaciones de mi pareja

Esperanzas y aspiraciones de mi pareja
(para st misma y para otros)

Aunque estos ejercicios ofrecen una vision esquematica de la vida de la pareja, pueden ser muy reveladores.
Las parejas que han realizado nuestro taller afirman que el ejercicio les proporciondé muchas sorpresas que los
ayudaron a comprenderse mejor mutuamente.

Joe, por ejemplo, nunca se habia dado cuenta de lo mucho que Donna deseaba ser escritora y lo frustrada
que se sentia con su trabajo en el banco, hasta que ¢l le pregunt6 directamente sobre sus esperanzas y
aspiraciones. Y ella nunca se habia dado cuenta de que el estado irritable de Joe de los ultimos tiempos se debia
a su preocupacion por su nuevo jefe y su trabajo, y no a la visita de la madre de ella.

Esta formula de mapa de amor es ttil para crear un perfil amplio de vuestras vidas. Pero los mapas de amor
no deberian ser s6lo amplios, sino también profundos. El siguiente ejercicio trata de esto.

Ejercicio 3: ;Quién soy?

Cuanto mas sepais sobre el mundo interior de vuestra pareja, mas profunda y gratificante serd vuestra
relacion. El cuestionario estd ideado tanto para guiaros a través de la exploraciéon de vosotros mismos como
para ayudaros a compartir esta exploracion con vuestra pareja. Trabajad con este ejercicio aunque penséis que
os conocéis a la perfeccion. Siempre hay algo mas que descubrir de la otra persona. La vida nos cambia, de



modo que tal vez ya no sedis las mismas personas que pronunciaron los votos de matrimonio hace cinco, diez o
cincuenta afios.

Muchas de las preguntas de este ejercicio son muy profundas. Tomaos el tiempo y la intimidad necesaria
para responder bien. De hecho, es aconsejable reservar este ejercicio para cuando tengais tiempo libre y sepais
que no os interrumpirdn, que no tenéis presiones de trabajo, llamadas telefonicas o nifios que atender. Lo mas
probable es que no podais completar el cuestionario de una sola vez. No lo intentéis. Divididlo por secciones y
realizadlo poco a poco.

Responded a las preguntas con la mayor sinceridad. No tenéis que contestar cada aspecto de cada pregunta,
sino solo aquellas partes que son relevantes en vuestra vida. Escribid las respuestas en vuestro diario o en un
cuaderno. Si os resulta dificil escribir tanto, podéis escribir sélo las lineas generales, pero la escritura es
importante para el éxito de este ejercicio.

Cuando hayais terminado, intercambiad los cuadernos para compartir lo que hayais escrito. Hablad de las
anotaciones de cada uno y de lo que este conocimiento implica en vuestro matrimonio y vuestra amistad.

Mis luchas y triunfos

1. ;De qué suceso de tu vida estas especialmente orgulloso/a? Escribe sobre tus triunfos psicologicos, las

ocasiones en que las cosas fueron mejor de lo que esperabas, los periodos en que las pruebas y los problemas
te hicieron mejorar. Anota también los periodos de estrés que llegaste a superar, los pequeios hechos que
pueden ser todavia de gran importancia para ti, hecho de tu infancia o tu pasado reciente, desafios que ta
mismo/a te impusiste, periodos en que te sentiste poderoso/a, glorias y victorias, amistades maravillosas, etc.

2. (De qué forma han perfilado tu vida estos éxitos? ;Como han afectado tu idea de ti mismo/a y tus
capacidades? ;Como han afectado a tus objetivos y las cosas por las que luchas?

3. (Qué importancia ha tenido el orgullo en tu vida (es decir, la experiencia de sentirte orgulloso, de ser
alabado/a, de expresar alabanzas por los demas)?

4. ; Te demostraban tus padres que te querian? ;Como? ;Se expresaba el amor en tu familia? De no ser asi,
(cuales han sido los efectos e implicaciones de esto en tu matrimonio?

5. (Qué papel ha tenido en tu matrimonio el orgullo por tus logros? ;Qué papel han tenido tus propias

luchas? ;Qué te gustaria que tu pareja supiera y comprendiera sobre estos aspectos de ti mismo/a, tu pasado, tu
presente y tus planes para el futuro? ;Como demostrais vuestro orgullo el uno por el otro?

Mis heridas y mis sanaciones

1. ;Qué dificultades has atravesado? Escribe todas las heridas psicologicas significativas que hayas sufrido,

perdldas decepciones, pruebas y problemas. Incluye los periodos de estrés y tension, asi como momentos de
desesperacion, impotencia o soledad.

Anota también cualquier trauma profundo sufrido de nifio o de adulto, por ejemplo: relaciones que te hayan
hecho dafio, eventos humillantes, incluso episodios de abuso sexual, violacion o tortura.

2. ;Coémo has sobrevivido a esos traumas? ;Cuales han sido sus efectos en ti?

3. (Como te fortaleciste y te sanaste de estos eventos? ;Coémo canalizaste tu dolor? ;Coémo reviviste y te
recuperaste?

4. ;Como te proteges para que esto no suceda otra vez?

5. (Coémo han afectado a tu matrimonio estas heridas y el modo en que te proteges y te recuperas? ;Qué
quieres que tu pareja sepa y comprenda sobre estos aspectos de ti mismo/a?

Mi mundo emocional

1. ;Coémo expresaba tu familia lo siguiente cuando eras nifio/a?:
 Enfado
* Tristeza
* Miedo
* Afecto



* Interés del uno por el otro
2. Durante tu infancia, ;jtuvo tu familia algin problema emocional concreto, como agresion entre los padres,

depresion de uno de los progenitores, o un progenitor herido emocionalmente? ;Qué implicaciones tiene esto en
tu matrimonio y tus relaciones cercanas (amistades, padres, hermanos, hijos)?

3. (Cudl es tu filosofia sobre la expresion de los sentimientos, especialmente tristeza, rabia, orgullo y amor?

[ Te resulta dificil expresar estos sentimientos o ver que tu pareja los expresa? ;En qué basas tu perspectiva
sobre esto?

4. ;Cudl es la diferencia entre tu pareja y tu a la hora de expresar emociones? ;Qué se esconde tras estas
diferencias? ;Cudles son para ti las implicaciones de estas diferencias?

Mi mision y legado

1. Imagina que estds en un cementerio, ante tu propia tumba. Escribe el epitafio que te gustaria ver en ella.
Comienza con: «Aqui yace...»

2. Escribe tu propia nota necrologica (no tiene por qué ser breve). ;Qué quieres que piense la gente de tu
vida? ;Como quieres que te recuerden?

3. Ahora estas preparado/a para escribir un objetivo para tu propia vida. ;Cudl es el proposito de tu vida?
(Que significado tiene? ;Qué intentas conseguir? ;Cual es tu mayor batalla?

4. ;Qué legado te gustaria dejar al morir?

5. (Qué objetivos significativos te quedan por cumplir? Puede tratarse de crear algo o de tener alguna
experiencia concreta, por ejemplo: aprender a tocar el piano, escalar una montafia, etc.

Quién quiero llegar a ser

Tomaos un momento para reflexionar sobre lo que acabais de escribir. Todos estamos involucrados en el
proceso de convertirnos en la persona que deseamos ser. En esta lucha todos tenemos fantasmas y demonios a
los que vencer.

1. Describe la persona que quieres llegar a ser.

. (Cémo puedes contribuir para convertirte en esa persona?

. (Qué batallas has tenido que librar, intentando convertirte en esa persona?
. {Qué demonios llevas en tu interior contra los que tienes que luchar?

. {Qué es lo que maés te gustaria cambiar sobre ti mismo/a?

. (Qué suefios te has negado a ti mismo/a, o no has podido cumplir?

. ({Como quisieras que fuera tu vida dentro de cinco afios?

. (Cudl es la historia de la clase de persona que te gustaria ser?
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EL SIGUIENTE PASO

Los ejercicios y cuestionarios anteriores te ayudaran a desarrollar un conocimiento
mas profundo de ti mismo/a y un mapa mas detallado sobre la vida y el mundo de tu
pareja. Llegar a conocer mejor a tu pareja y compartir con ella tu mundo interior es
todo un proceso. De hecho es un proceso que dura toda la vida. De modo que os
aconsejo que volvais de vez en cuando a estas paginas para poner al dia vuestro
conocimiento sobre vosotros mismos y vuestra pareja. Idead preguntas para vuestra
pareja, como: «Si pudieras ampliar la casa, jcomo lo harias?», o «;Como te sientes en
tu trabajo actualmente?». Un terapeuta conocido mio lleva siempre puesto un pin de
Bugs Bunny y aconseja a las parejas, como clave para mantener un matrimonio feliz,



que se pregunten periddicamente: «;Qué hay de nuevo, viejo?»

Pero los mapas de amor son solo el primer paso. Las parejas felizmente casadas no
se limitan a conocerse, sino que construyen y aumentan este conocimiento de muchas
formas. Para empezar no solo utilizan los mapas de amor para expresar su

comprension, sino también su carifio y su admiracion. Esta es la base del segundo
principio.
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Segundo principio: cultivar el cariiio y la admiracion

Recordemos al doctor Rory, el hombre cuyo mapa de amor era del tamano de un sello
de correos, el hombre que ni siquiera conocia el nombre del perro de la familia.
Durante afios Lisa tuvo que aguantar su adiccion al trabajo. Pero un afio, el dia de
Navidad, la relacion llegd a un punto critico. Rory estaba trabajando, por supuesto, y
Lisa decidi6é preparar una comida de Navidad para cenar con sus hijos en el hospital.
Mientras cenaban juntos en la sala de espera, Rory se volvid furioso hacia Lisa.
hecho esto? Me estas avergonzando. A nadie se le ocurre una cosa

ast.

De pronto le llamaron por el teléfono de la sala. En cuanto Rory cogio el auricular,
su rostro se suavizd y su tono se tornd calido y amistoso. Cuando colgo, se volvid
hacia Lisa, de nuevo furioso. Fue la gota que colmo el vaso. Lisa estaba harta. Era
evidente que su marido era capaz de ser amable, pero no con ella. Recogio la cena y se
llevo los nifios a casa.

Poco después comenzd a salir sin Rory. Al cabo de un tiempo ¢l pidi6 el divorcio.
Pero en un ultimo intento de superar sus diferencias, decidieron intentar una terapia
matrimonial. Al principio no obtuvieron ningun resultado. Cuando Lisa intento
mostrarse conciliadora durante la primera sesion con el terapeuta, ¢l fue incapaz de
responder a sus intentos de desagravio.

Pero cuando la pareja accedid a ser grabada en mi laboratorio, se descubrid una
esperanza secreta en su matrimonio. El entrevistador les preguntd sobre los primeros
anos de convivencia. Cuando Rory recordd su primera cita, se le iluminé el rostro.
Explico que Lisa, a diferencia de ¢€l, procedia de una familia armenia muy tradicional.
Estaba muy protegida por sus padres y no tenia ninguna experiencia. Rory sabia que
llevaria mucho tiempo lograr que ella y su familia lo aceptaran, pero estaba dispuesto
a esperar.

Veamos un extracto de su dialogo:

Rory: Creo que ella estaba muy nerviosa, y yo sabia en cierto modo por qué, conocia
algunos rasgos culturales con los que ella tenia que vivir. Y por esto sabia que iba a
hacer falta mucho, mucho tiempo. Pero yo no estaba nada nervioso. Imaginé que
era la primera etapa de una maratdén de cinco afios...

Lisa: {Quieres decir que ya tenias pensado un plan de cinco afios en nuestra primera
cita?

R.: Tal vez exagero un poco, pero sabia que haria falta mucho mas que una cena.

L.: jVaya!

Rory y Lisa se cogieron de la mano al hablar de esto. Ella estaba radiante. EI nunca
le habia explicado su campafia para ganar su corazon. Esta pequefia anécdota no
parece muy espectacular, pero para un observador adiestrado la conversacion ponia



de manifiesto una gran esperanza para el matrimonio. Los buenos recuerdos de Rory y
Lisa eran una prueba de que bajo su mutuo antagonismo todavia habia restos de lo
que yo llamo un sistema de carifio y admiracion. Esto significa que ambos habian
conservado la sensacion basica de que la otra persona era digna de ser respetada y
amada.

S1 una pareja cuenta con un sistema de carifio y admiracion, el matrimonio no esta
perdido. No estoy sugiriendo que el proceso de recuperar un matrimonio tan
problematico como el de Rory y Lisa sea facil. Pero puede lograrse. Al utilizar técnicas
como las que se describen mas adelante, Lois Abrams, el terapeuta de Rory y Lisa, les
demostré que podian desenterrar aquellos sentimientos positivos y ponerlos a trabajar
para salvar su matrimonio.

Dos afios mas tarde todo habia cambiado para esta pareja. Rory habia modificado
su horario de trabajo. Habia adiestrado a un médico residente para que realizara gran
parte del trabajo de hospital que anteriormente habia llevado ¢l solo. Ahora cena
siempre con Lisa y los nifios. También sale con su esposa por las noches, sobre todo a
bailar. A pesar de todo lo que se habian hecho sufrir el uno al otro, salvaron su
matrimonio.

El carifio y la admiracion son dos de los elementos mas importantes en una relacion
duradera y gratificante. Aunque las parejas felizmente casadas puedan distraerse a
veces por los fallos del compafiero, todavia sienten que la persona con la que se
casaron es digna de respeto y carifio. Cuando esta sensacion desaparece de un
matrimonio, la relacion no puede reavivarse.

APRENDER DE LA HISTORIA

Como vimos con el ejemplo de Rory y Lisa, la mejor prueba de que una pareja
todavia cuenta con un sistema de carifio y admiracion suele ser la forma en que
recuerdan el pasado. Si tu matrimonio atraviesa una honda crisis, no es probable que
obtengas muchas alabanzas de tu pareja si preguntamos sobre el estado actual de las
cosas. Pero al concentraros en el pasado, es posible que se detecten chispas de
sentimientos positivos.

Algunos matrimonios, por supuesto, vienen con las manos vacias. En estas
relaciones el antagonismo se ha multiplicado como un cancer, retrocediendo incluso
en el tiempo y destruyendo los recuerdos positivos de la pareja. Este triste resultado se
puso de manifiesto en el caso de Peter y Cynthia, que discutian sobre el lavado del
coche. Su relacion estaba arruinada por el desprecio de ¢l y la actitud defensiva de
ella. Cuando les hicimos las mismas preguntas referentes a sus primeros anos, se puso
de manifiesto que su amor habia desaparecido. Apenas podian recordar los comienzos
de su relacion. Cuando les preguntamos qué solian hacer cuando salian juntos, los dos
se miraron como esperando que el otro le echara una mano y luego guardaron
silencio. Peter no podia recordar ni una sola cosa que le gustara de Cynthia en aquel
entonces. El matrimonio no podia salvarse.

En un 94 por ciento de los casos, las parejas que contemplan de una forma positiva la historia



de su matrimonio tienen muchas probabilidades de tener un futuro feliz. Cuando los buenos
recuerdos quedan distorsionados, es una sefal de que el matrimonio necesita ayuda.

Otra de las parejas de mi estudio sobre recien casados, Michael y Justine,
resplandecieron cuando les preguntamos sobre su historia. Su boda fue «perfectay, la
luna de miel «maravillosa». Lo que resulta esclarecedor no es s6lo que sus recuerdos
fueran positivos, sino que eran también muy vividos. Justine recordaba que habian
ido juntos al instituto, €l unos cursos mas adelantado. Era una estrella del baloncesto,
y ella estaba tan enamorada que habia recortado una foto de Michael del periddico y la
tenia pegada en un cuaderno. Ella misma se lo confeso y le ensefio el cuaderno la
cuarta vez que se vieron. Se conocieron unos afios mas tarde, cuando ella acompaiio a
la hermana adoptiva de ¢l a pasar el fin de semana en la universidad de Michael.

Michael se dio cuenta enseguida de que Justine le gustaba, pero no sabia si era
correspondido. Ella recuerda riéndose como encontrd la carta que ¢l le habia metido
en el bolso ese fin de semana, en la que le explicaba sus sentimientos. «Yo no era
precisamente un ligobn —dice Michael—. La verdad es que ella fue la primera mujer a
la que intenté conquistar. Por eso supe que era distinta a las demas.»

Recuerdan los largos paseos y las charlas, las cartas que se escribian todos los dias
mientras ¢l estaba en la universidad. Lo unico malo de aquellos dias, nos dice
Michael, era estar separado de Justine, porque la echaba mucho de menos. Justine
confiesa que pensaba: «Dios mio, st no me caso con ¢l lo pescara alguna otra. Mas
vale que me d¢ prisa.» En el tono de Justine se advierte su carifio, su orgullo y su
admiracién por Michael. El nos dice: «Yo miraba a las otras chlcas pero no queria
estar con ninguna. Solo queria estar con ella. Queria casarme con ella y que todos
supieran lo especial que es para mi.» Justine recuerda como se enfrentaron juntos a
uno de los amigos de Michael, que estaba dolido porque Justine robaba demasiado
tiempo a Michael. «No entendia que pasaba mucho tiempo con ella porque yo queriay,
apunta Michael.

No es sorprendente que Michael y Justine sigan felizmente casados. Una vision
fundamentalmente positiva de la pareja y el matrimonio es un arma muy poderosa
cuando llegan los malos tiempos. Gracias a esta reserva de sentimientos positivos,
Justine y Michael no piensan en la separacion o el divorcio cada vez que mantienen
una discusion.

EL ANTIDOTO CONTRA EL DESDEN

Al principio esto puede ser tan obvio que resulte ridiculo: los conyuges felizmente
casados se gustan el uno al otro. Si no se gustaran no estarian felizmente casados.
Pero el carifio y la admiracion pueden ser muy fragiles, a menos que seamos
conscientes de lo importantes que son para la amistad que esta en la base de cualquier
matrimonio feliz. Al recordar las cualidades positivas de tu pareja —incluso mientras
lidias con sus defectos—, puedes impedir que se deteriore el matrimonio. La razon es
que el carifio y la admiracion son antidotos contra el desprecio. Si mantienes una
sensacion de respeto por tu pareja, es menos probable que muestres disgusto hacia



ella cuando discutis. De modo que el cariiio y la admiracion impiden que la pareja sea
invadida por los cuatro jinetes.

Si el mutuo carifio y admiracion se han extinguido por completo, el matrimonio
tiene serios problemas. Sin la creencia fundamental de que tu pareja es digna de honor
y respeto, ;donde estan las bases para una relacion gratificante? Pero existen muchas
parejas como Rory y Lisa, cuyo carifio y admiracion han disminuido hasta un grado
apenas detectable. Aunque parece que el fuego se ha apagado, todavia quedan ascuas
encendidas. El primer paso para salvar este matrimonio es avivar las ascuas.

Cuestionario de carifio y admiracion

Para medir el actual estado de tu sistema de carifio y admiracion, responde el siguiente cuestionario.
Marca V si la frase es verdadera, y F si es falsa.

. Puedo nombrar sin esfuerzo las tres cosas que mas admiro en mi pareja. V F
. Cuando estamos separados, pienso a menudo con cariiio en mi pareja. V F
. Amenudo encuentro alguna forma de decir a mi pareja «te quiero». V F

. Amenudo toco o beso con carifio a mi pareja. V F

. Mi pareja me respeta. V F

. Me siento querido/a y cuidado/a en esta relacion. V F

. Me siento aceptado/a por mi pareja. V F

. Mi pareja me encuentra sexy y atractivo/a. V F

. Mi pareja me excita sexualmente. V F

. Hay fuego y pasién en la relacion. V F

. El romance sigue siendo una parte de nuestra relacion. V F

. Estoy realmente orgulloso/a de mi pareja. V F

. Mi pareja disfruta de mis logros y triunfos. V F

. Puedo recordar facilmente por qué me casé con mi pareja. V F
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. Si pudiera volver atras, me casaria con la misma persona. V F

. Rara vez nos vamos a dormir sin mostrar de alguna forma amor o afecto. V F
. Cuando entro en una habitacion, mi pareja se alegra de verme. V F

. Mi pareja aprecia las cosas que hago en nuestro matrimonio. V F

. Ami pareja le gusta mi personalidad. V F

. Nuestra vida sexual es en general satisfactoria. V F
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Puntuacion: Anota un punto por cada respuesta «verdaderay.

10 o mas: Este es un aspecto sélido de tu matrimonio. Os valordis el uno al otro, y esto es un escudo que

puede proteger la relacion e impedir que se vea inundada por cualquier negatividad que pueda existir en
vosotros.

Aunque parezca evidente que las personas enamoradas se valoran mutuamente, lo cierto es que con el
tiempo a menudo los conyuges pierden de vista su carifio y su admiracién. Recuerda que el carifio y la
admiracion son un don que vale la pena cultivar. Realiza de vez en cuando los ejercicios de este capitulo para
reafirmar los sentimientos positivos con tu pareja.

Menos de 10: Tu matrimonio puede mejorar en este aspecto. No te desanimes ante las puntuaciones bajas.

En muchas parejas el sistema de carifio y admiracion no ha muerto, sino que esta enterrado bajo capas de
negatividad, sentimientos heridos y traiciones. Al reavivar los sentimientos positivos, puedes mejorar
notablemente tu matrimonio.



Si el carifio y la admiracién estdn desapareciendo, el camino para recuperarlos
comienza siempre por darnos cuenta de su valor. Son cruciales para la felicidad a
largo plazo de una relacion porque impiden que el desprecio —uno de los cuatro
jinetes que matan el matrimonio— se convierta en una presencia abrumadora. El
desprecio es un corrosivo que con el tiempo acaba con los lazos entre marido y mujer.
Cuanto mas en contacto estéis con los sentimientos positivos que albergais el uno
sobre el otro, menos probable es que os mostréis desdefiosos cuando tengais una
diferencia de opinion.

AVIVAR LAS LLAMAS

No es nada complicado reavivar o aumentar el carifio y la admiracion. Incluso los
sentimientos positivos que han permanecido mucho tiempo enterrados pueden ser
sacados a la luz simplemente pensando o hablando de ellos. Esto puedes hacerlo
meditando un poco sobre tu pareja y sobre lo que te gusta de ella. Si no tienes practica
o sientes demasiada tension o rabia para hacerlo a solas, los siguientes ejercicios te
guiaran.

Aunque parecen sencillos, son ejercicios muy poderosos. En cuanto reconozcas y
hables abiertamente de los aspectos positivos de tu pareja y tu matrimonio, los lazos se
fortaleceran. Esto hace mucho mas facil afrontar los aspectos problematicos del
matrimonio y realizar cambios positivos.

Realiza estos ejercicios tan a menudo como quieras. No estan ideados sélo para
matrimonios en crisis. Si tu matrimonio es estable y feliz, estos ejercicios ayudaran a
fortalecer el romance entre vosotros.

Ejercicio 1: «Yo aprecio...»

Seniala tres elementos de la siguiente lista que creas caracteristicos de tu pareja. Si encuentras mas, sefiala
Unicamente tres. Puedes marcar otros tres diferentes si haces el ejercicio de nuevo. Si te cuesta trabajo
encontrar tres elementos, amplia el significado del adjetivo «caracteristico». Incluso si sélo recuerdas una sola
ocasion en la que tu pareja mostro un rasgo concreto, marcalo.

1. Carifiosofa 15. Gracioso/a
2. Sensible 16. Atractivo/a
3. Walients 17. Interezante
4. Inteligente 18. Ofrece apoyo
5. Considerado/a 19. Divertido/a
6. Gensrosofa 20. Consideradofa
7. Leal 21. Afectuosofa
8. Sincero/a 22. Organizado/a
9. Fuerte 23. Con muchos recursos
10. Emprendedor/a 24, Atlético/a
11. Sexy 25. Alegre
12. Dedsivofa 26. Coordinado/a
13. Creativo/a 27. Con grada

—
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Irmaginativosa 28. Elegante



29. Chistosov/a 50. Wil

30. Juguetdnia 51. Dulce

31. Amable 52. Tranguiloda

32. Un gran amigo/a 53. Practicofa

33. Ahorrador/a 54. Sano/a

34. Llenc/a de planes 55. Ingeniosafa

35. Timido/a 56. Relajado/a

36. ‘“ulnerable 57. Guapo/a

37. Comprometido/a 58. Hermoso/a

38. Entregado/a 59. Rico/a

39. Expresivo/a 60. Sereno/a

40, Activoda 61. \ivaz

41. Cuidadosofa 62. Un/a gran compafiero/a
42. Reservado/a 63. Un/a gran padrefmadre
43, Aventurero/a 64. Asertivoda

44. Receptivo/a 65. Protector/a

45. Digno/a de confianza 66. Tiernofa

46. Responsable 67. Poderoso/a

47. Formal 68. Flexible

48. Cumplidor/a 69. Comprensivo/a

49, Cilido/a

Piensa en una anécdota real que ilustre cada una de las tres caracteristicas de tu pareja. Escribe las
caracteristicas y la anécdota en tu cuaderno de la siguiente manera:

1. Caracteristica
Anécdota

2. Caracteristica
Anécdota

3. Caracteristica
Anécdota

Ahora muestra la lista a tu pareja y dile por qué valoras tanto esas caracteristicas.

En mis talleres se observan inmediatos beneficios de estos ejercicios. La sala se llena de risas y gestos de
carino. Las parejas que comenzaron la sesion tensas y timidas, de pronto se sienten relajadas. Con sélo
mirarlas se nota que han recuperado algo perdido. La esperanza de que su matrimonio puede salvarse casi se
palpa en el aire.

Ejercicio 2: La historia
y filosofia de tu matrimonio

La mayoria de las parejas recibe grandes beneficios al hablar de los sucesos felices de su pasado. A
continuacion incluyo una version del cuestionario que ayudd a Rory y Lisa a conectar de nuevo con su carifio y
admiracion. Si completéis juntos el cuestionario os acercaréis una vez mas a los primeros afios de vuestra
relacion y recordaréis como y por que llegasteis a ser una pareja.

Necesitareis unas horas para terminar el ejercicio. Podeis pedir a un amigo cercano o pariente que haga de
entrevistador, o bien leer las preguntas y comentarlas juntos. No existen respuestas correctas o incorrectas: las
preguntas son sélo una guia para recordar el amor que os impulsé a unir vuestras vidas.

Primera parte:
La historia de vuestra relacion

1. Comentad coOmo os conocisteis y empezasteis a salir juntos. ;Tenia vuestro compafero/a algo que lo
hiciera destacar entre los demas? ;Cuales fueron vuestras primeras impresiones mutuas?



2. ;[ Qué es lo que mejor recordais sobre esa primera época? ;Cuéanto durd el noviazgo? ;Qué recordais de
este periodo? ;Cudles fueron algunos de los mejores momentos? ;Y algunas de las tensiones? ;Qué clase de
actividades realizabais juntos?

3. Comentad como decidisteis casaros. ;Qué os llevé a decidir que €sa era la persona con la que os queriais
casar? ;Fue una decision dificil? ;Estabais enamorados? Comentad este periodo.

4. ;Recordais vuestra boda? Hablad el uno con el otro de vuestros recuerdos. ;Tuvisteis luna de miel? ;Qué
recordais de ella?

5. (Qué recordais del primer afo de casados? ;Os costo adaptaros?

6. /Y de la transicion a la paternidad? Hablad el uno con el otro de este periodo de vuestro matrimonio.
(Coémo fue para cada uno de vosotros?

7. Mirando atrés, ;qué momentos resaltariais como los mas felices del matrimonio? ;Qué es un buen rato
para vosotros como pareja? ;Ha cambiado esto a lo largo de los afios?

8. Muchas relaciones atraviesan altibajos. ;Diriais que esto sucede en vuestro matrimonio? ;Podéis describir
alguno de estos altibajos?

9. Mirando atrés, ;qué momentos resaltariais como las épocas realmente dificiles de vuestro matrimonio?
(Por qué creéis que seguisteis juntos? ;Coémo superasteis estas dificultades?

10. ;Habé¢is dejado de hacer juntos cosas que antes os proporcionaban placer? Comentad esto el uno con el
otro.

Segunda parte:
La filosofia del matrimonio

11. Comentad entre vosotros por qué pensais que algunos matrimonios funcionan y otros no. Entre las
parejas que conocéis, decidid cuales son matrimonios particularmente buenos o particularmente malos. ;Cual es
la diferencia entre estas dos clases de matrimonio? ;Como podriais comparar el vuestro con esas otras parejas?

12. Hablad acerca del matrimonio de vuestros respectivos padres. ;Son similares o muy diferentes del
vuestro?

13. Haced un mapa de la historia de vuestro matrimonio: los momentos decisivos, los altibajos... ;Cudles

fueron los tiempos mas felices para cada uno de vosotros? ;COémo ha cambiado vuestro matrimonio a lo largo
de los afios?

La mayoria de las parejas, al recordar juntos su pasado, siente que su actual relacidn se renueva. Al
responder estas preguntas las parejas suelen recordar el amor y las expectativas que inspiraron su decision de
casarse. Y esto a su vez, para una pareja que piensa que su matrimonio estd acabado, puede ser un destello de
esperanza que la lleve a luchar para salvar su relacion.

El hecho de repetir estos ejercicios de vez en cuando puede ser suficiente para fortalecer vuestro carifio y
admiracion mutua. Pero si la negatividad estd profundamente asentada, el matrimonio tal vez necesite un
método mas estructurado y a largo plazo como el propuesto en el siguiente ejercicio.

Ejercicio 3: Un curso
de siete semanas sobre cariiio
y admiracion

Este ejercicio estd ideado para recuperar el habito de pensar positivamente sobre vuestra pareja cuando
estais separados. Si nos sentimos enfadados, tensos o distantes de nuestra pareja, es facil que nos
concentremos en sus caracteristicas mas negativas Esto a su vez provoca pensamientos que mantienen la
tension, y por tanto nos hara sentir cada vez mas distantes de nuestro matrimonio. El eJercwlo contrarresta esta
tendencia ensefiando a centrar los pensamientos en las caracteristicas positivas de pareja, aunque estéis
atravesando un mal momento.

Para cada dia del curso hay una frase o pensamiento positivo, seguido de una tarea. Piensa cada frase y
repitela muchas veces durante el dia cuando estés separado/a de tu pareja. En algunos casos puede parecer que
la frase no se aplica a tu conyuge o tu matrimonio, sobre todo si tu carifio y admiracion han disminuido. Ten en



cuenta que la frase no tiene que describir el momento presente de la pareja. Si puedes recordar un solo instante
o episodio en el que la frase podia aplicarse, concéntrate en ese recuerdo. Por ejemplo, si ultimamente no te
sientes muy atraido hacia tu pareja, concéntrate en alguna parte de su anatomia que te guste.

Recuerda también que debes completar la tarea que sigue a cada frase positiva. Realiza el ejercicio todos los
dias, sin tener en cuenta lo que actualmente sientas hacia tu relacion o tu conyuge. No lo dejes porque habéis
tenido una pelea o porque os sentis distanciados.

Aunque el ejercicio puede parecer una tonteria, esta basado en una rigurosa investigacion sobre el poder de
los pensamientos positivos. Este método es uno de los principios de la terapia cognitiva, que ha demostrado una
gran efectividad para vencer la depresion. Cuando una persona sufre una depresion, sus pensamientos se
distorsionan, todo lo ve bajo una luz en extremo negativa que no hace mas que aumentar su desesperacion.
Pero si con el tiempo acostumbra su mente a pensar de una forma positiva la desesperacion puede desaparecer.

Este ejercicio busca ofrecer esas mismas esperanzas al matrimonio. Se trata de ensayar una forma de pensar
mas posmva sobre vuestra pareja y vuestra relacion. Si lo repetis con la suficiente frecuencia, las palabras (y,
alin mas importante, los pensamlentos) ejerceran un efecto posmvo

Nota: Puesto que la mayoria de las parejas pasan bastante tiempo separadas de lunes a viernes, éstos son
los dias que se especifican en la agenda del ejercicio. Pero podéis adecuarlo a vuestros horarios (si, por
ejemplo, trabajais los fines de semana), siempre que realic€is el ejercicio cinco dias a la semana.

Primera semana

Lunes
Pensamiento: Me gusta de verdad mi pareja.
Tarea: Nombra una caracteristica que te parezca atractiva.
Martes
Pensamiento: Puedo hablar facilmente de los buenos tiempos de nuestro matrimonio.
Tarea: Recuerda un buen momento y escribe una frase sobre €l.
Miércoles
Pensamiento: Puedo recordar facilmente momentos especiales y romanticos en nuestro matrimonio.
Tarea: Escoge uno de estos momentos y reflexiona sobre ¢l
Jueves
Pensamiento: Mi pareja me atrae fisicamente.
Tarea: Piensa en un atributo fisico que te guste.
Viernes
Pensamiento: Mi compaiiero/a tiene cualidades especificas de las que me siento orgulloso/a.
Tarea: Escribe una de las caracteristicas que te enorgullecen.

Segunda semana

Lunes
Pensamiento: En este matrimonio tengo una fuerte sensacion de «nosotros», en vez de «yo».
Tarea: Piensa en algo que tengais en comun.
Martes
Pensamiento: Tenemos en general las mismas creencias y valores.
Tarea: Describe una de las creencias que compartis.
Miércoles
Pensamiento: Tenemos objetivos comunes.
Tarea: Escribe uno de estos objetivos.
Jueves



Pensamiento: Mi pareja es mi mejor amigo/a.
Tarea: ;Quée secretos sobre ti conoce tu pareja?
Viernes
Pensamiento: Obtengo mucho apoyo en este matrimonio.
Tarea: Piensa en algin momento en que tu pareja te ofrecid un gran apoyo.

Tercera semana

Lunes
Pensamiento: Mi hogar es un lugar donde obtengo apoyo y puedo aliviar mis tensiones.
Tarea: Escribe la ultima vez que tu pareja te ayudo a aliviar tus tensiones.
Martes
Pensamiento: Recuerdo facilmente cdmo nos conocimos.
Tarea: Describe por escrito ese primer encuentro.
Miércoles
Pensamiento: Recuerdo muchos detalles sobre nuestra decision de casarnos.
Tarea: Escribe una frase que describa lo que recuerdas.
Jueves
Pensamiento: Recuerdo nuestra boda y nuestra luna de miel.
Tarea: Describe un detalle que te gustara en particular.
Viernes
Pensamiento: Nos repartimos las tareas del hogar de forma equitativa.
Tarea: Describe un modo de hacer esto con regularidad. Si no cumples con tu parte, decide alguna tarea
de la que te encargaras (como hacer la colada).

Cuarta semana

Lunes
Pensamiento: Sabemos planificar y tenemos sensacion de control sobre nuestras vidas.
Tarea: Describe algo que planificarais juntos.
Martes
Pensamiento: Estoy orgulloso/a de este matrimonio. Tarea: Escribe dos detalles del matrimonio de los

que te sientas orgulloso/a.
Miércoles

Pensamiento: Estoy orgulloso/a de mi familia.
Tarea: Recuerda un momento concreto en el que sentiste este orgullo.
Jueves
Pensamiento: Hay cosas que no me gustan de mi pareja, pero puedo vivir con ellas.
Tarea: Nombra uno de estos pequeiios defectos a los que te has adaptado.
Viernes
Pensamiento: Este matrimonio es mejor que la mayoria de los que conozco.
Tarea: Piensa en un matrimonio que conozcas y que sea horrible.

Quinta semana



Lunes
Pensamiento: Fue una auténtica suerte conocer a mi pareja.
Tarea: Nombra uno de los beneficios de haberte casado con tu pareja.
Martes
Pensamiento: El matrimonio es a veces dificil, pero vale la pena.
Tarea: Piensa en un momento dificil que lograsteis superar juntos.
Miércoles
Pensamiento: Hay mucho carifio entre nosotros.
Tarea: Prepara una sorpresa para tu pareja esta noche.
Jueves
Pensamiento: Estamos de verdad interesados el uno en el otro.
Tarea: Piensa en algo interesante que hacer o sobre lo que charlar.
Viernes
Pensamiento: Somos buena compaiiia el uno para el otro.
Tarea: Planifica una salida juntos.

Sexta semana

Lunes
Pensamiento: Hay mucho amor en mi matrimonio.
Tarea: Piensa en algin viaje especial que hicierais juntos.
Martes
Pensamiento: Mi pareja es una persona interesante.
Tarea: Piensa en hablar con tu pareja sobre algo que os interese a los dos.
Miércoles
Pensamiento: Respondemos bien el uno al otro.
Tarea: Escribe una carta de amor a tu pareja y enviala por correo.
Jueves
Pensamiento: Sipudiera volver atrds, me casaria con la misma persona.
Tarea: Planifica un viaje de aniversario (o con cualquier otro motivo).
Viernes
Pensamiento: Existe un gran respeto mutuo en mi matrimonio.
Tarea: Considera realizar juntos algin cursillo (vela, bailes de salon, etc.). O habla con tu pareja sobre un
momento reciente en el que admiraste algo que ¢l o ella hizo.

Séptima semana

Lunes
Pensamiento: El sexo es en general satisfactorio en este matrimonio.
Tarea: Planifica una noche erotica.
Martes
Pensamiento: Hemos recorrido juntos un largo camino.
Tarea: Piensa en lo que habéis logrado en equipo.
Miércoles
Pensamiento: Creo que podemos capear juntos cualquier temporal.



Tarea: Recuerda como habéis superado algin momento dificil.
Jueves
Pensamiento: Disfrutamos del sentido del humor mutuo.
Tarea: Alquila alguna comedia para verla juntos.
Viernes
Pensamiento: Mi pareja puede ser encantadora.

Tarea: Vestios de etiqueta para pasar una velada juntos. Si esto no os gusta, planea alguna otra salida de
la que disfrutéis.

Al final de las siete semanas, veras que tus perspectivas sobre la pareja y el
matrimonio son mucho mas optimistas. Cantar las alabanzas el uno del otro no puede
sino beneficiar al matrimonio. Pero para asegurar que los beneficios sean duraderos,
tenéis que poner en marcha vuestro respeto y carifio. A esto esta dedicado el siguiente
capitulo. Emplearemos el carifio y el respeto como los cimientos para reavivar el
aspecto romantico del matrimonio.
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Tercer principio: acercarse al otro

Ninguna de las cintas grabadas en nuestro laboratorio del amor ganaria un Oscar.
Nuestros archivos estan llenos de escenas en las que el esposo mira por la ventana y
exclama: «;Mira que barco!», y la esposa alza la vista de la revista que esta leyendo y
responde: «Si, se parece a la goleta que vimos el verano pasado, ;te acuerdas?» Y el
esposo gruie.

Podria pensarse que cuando contemplo estas escenas me invade un aburrimiento
letal. Nada mas lejos de la verdad: cuando las parejas se enzarzan en este tipo de
charla trivial, seguiran felizmente casadas. Lo que sucede en estos breves intercambios
es que marido y mujer conectan, se acercan. En las parejas que se divorcian o viven
juntas sin ser felices, estos breves momentos de conexion son muy escasos. Lo mas
comun es que la esposa ni siquiera levante la vista de la revista, y si lo hace, el esposo
ignore su respuesta.

Hollywood ha distorsionado de forma drastica nuestra idea de romance y pasion.
Tal vez nos conmueva ver a Humphrey Bogart tomar entre sus brazos a una Ingrid
Bergman de ojos llorosos, pero la pasion en la vida real se aviva mediante el proceso,
mucho mas prosaico, de estar conectados. Se mantiene viva cada vez que hacemos
saber a nuestra pareja que es valorada en la vida cotidiana. Por comico que parezca, la
pasion crece cuando una pareja esta en el supermercado y ella dice: «;Necesitamos
lejia?», y el esposo contesta: «No lo sé€, pero voy a coger una botella, por si acaso», en
lugar de encogerse de hombros. La pasion crece si sabes que tu pareja esta pasando un
mal dia en el trabajo y dedicas un minuto para dejarle un mensaje de animo en el
contestador. Crece cuando tu pareja te dice una manana: «He tenido una pesadilla
espantosa», y ti respondes: «Ahora tengo prisa, pero cuéntamela para que podamos
hablar de ella esta tarde», en lugar de: «No tengo tiempo.» En estas situaciones,
marido y mujer deciden acercarse el uno al otro, en lugar de apartarse. Las personas
casadas hacen de vez en cuando lo que yo llamo «peticiones» a su pareja, reclamando
su atencion, afecto, sentido del humor o apoyo. Una persona puede acercarse a su
pareja cuando recibe esta peticion, o dar media vuelta. Acercarse es la base de la
conexion emocional, la pasidon y una satisfactoria vida sexual.

De modo que en el laboratorio del amor mis escenas favoritas son aquellas que
cualquier director de Hollywood rechazaria de plano. S€ que son momentos muy poco
dramaticos: ;Leeran el periddico dominical juntos, o por separado? ;Charlaran
mientras comen? Es emocionante observarlo porque s¢ que los conyuges que se
acercan permanecen emocionalmente conectados y conservan su matrimonio. En caso
contrario, la pareja termina por distanciarse.

La razon de esta diferencia de actitud es lo que he llamado «cuenta bancaria
emocional» de la pareja. Los compafieros que se acercan estan ingresando dinero en la
cuenta. Estdn creando ahorros emocionales que les servirdn de ayuda en tiempos
dificiles, cuando se enfrenten a grandes conflictos o crisis. Puesto que han
almacenado esa cantidad de buena voluntad, pueden ser tolerantes cuando surgen los



conflictos. Pueden mantener un punto de vista positivo sobre su pareja y su
matrimonio incluso en momentos dificiles.

Pero el mayor beneficio de esta cuenta bancaria emocional no es la ayuda que
supone cuando se atraviesa una crisis. Como ya he dicho, una actitud de acercamiento
cotidiano es tambien la clave de una pasion duradera. Muchas personas piensan que el
secreto para volver a conectar con la pareja es una cena con velas o unas vacaciones
en el mar. Pero el auténtico secreto es acercarse el uno al otro en las pequeinas cosas
de cada dia. Una noche romantica s6lo aviva la pasion cuando una pareja ha
mantenido el fuego encendido estando en contacto cotidianamente. Es facil imaginar a
Justine y Michael (la pareja que recordaba con tanta alegria su boda y su noviazgo) en
un restaurante a la luz de las velas. Pero si ponemos en el mismo lugar a Peter y
Cynthia (la pareja que discutia por el lavado de los coches y no podian ponerse de
acuerdo practicamente en nada), la velada serd un fracaso, llena de acusaciones,
recriminaciones o tensos silencios.

JEstd tu matrimonio preparado
para la pasion?

Para conocer el grado de pasion de tu matrimonio (el actual o el que puede llegar a alcanzar en un futuro),
rellena el siguiente cuestionario. Califica cada frase con una V o una K

. Disfrutamos haciendo juntos pequefias cosas, como doblar la colada o ver la television. V F
. Tengo ganas de pasar mi tiempo libre con mi pareja. V F
. Al final de la jornada mi pareja se alegra de verme. V F
. Mi pareja suele interesarse por mis puntos de vista. V F
. Disfruto charlando con mi pareja. V F
. Mi pareja es uno de mis mejores amigos. V F
. Creo que mi pareja me considera un amigo intimo. V F
. Nos encanta charlar. V F
. Cuando salimos juntos el tiempo pasa volando. V F
10. Siempre tenemos mucho que decirnos. V F
11. Nos divertimos mucho juntos. V F
12. Somos compatibles espiritualmente. V F
13. Tendemos a compartir los mismos valores basicos. V F
14. Nos gusta pasar tiempo juntos. V F
15. Tenemos muchos intereses en comun. V F
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16. Compartimos muchos suefios y objetivos. V F

17. Nos gusta hacer las mismas cosas. V F

18. Aunque nuestros intereses difieran en ciertos aspectos, disfruto de los intereses de mi pareja. V F
19. Cuando hacemos algo juntos por lo general lo pasamos muy bien. V F

20. Cuando mi pareja tiene un mal dia, me lo cuenta. V F

Puntuacion: Anota un punto por cada respuesta «verdaderay.

10 o mas: jEnhorabuena! Este es un aspecto sélido en tu matrimonio. Puesto que os acercais el uno al otro

en los hechos triviales de la vida, habé¢is consolidado una abultada cuenta bancaria emocional que os ayudara en
cualquier momento dificil de vuestro matrimonio y evitard muchos problemas. Son esos momentos sin



importancia en los que apenas piensas (de compras en el supermercado, doblando la colada o durante una
conversacion telefonica mientras los dos estais en el trabajo) los que forman el alma de un matrimonio. Una
buena cuenta bancaria emocional es lo que hace la pasion duradera y ayuda a superar los malos momentos y
los grandes cambios en la vida.

Menos de 10: Tu matrimonio puede mejorar en este aspecto. Al aprender a acercarnos al otro en los

momentos triviales de la vida cotidiana, lograremos no so6lo que el matrimonio sea mas estable, sino también
mas romantico. Cada vez que hagais el esfuerzo de escuchar y responder a lo que dice vuestra pareja, o de
echarle una mano, mejoraréis vuestro matrimonio.

Solemos ignorar las necesidades emocionales de nuestra pareja por descuido, no por malicia.

El primer paso para acercarnos al otro consiste sencillamente en ser consciente de
lo importantes que son esos momentos cotidianos, no solo para la estabilidad del
matrimonio sino para conservar la pasion. Muchas relaciones cambian enormemente,
con solo darse cuenta del significado de las pequenias interacciones diarias. Recordad
que si estais dispuestos a ayudaros el uno al otro, la estabilidad y la pasion del
matrimonio se beneficiaran mas que con un viaje de dos semanas a las Bahamas.

Los siguientes ejercicios os ayudaran a acercaros de forma sencilla y natural.

Ejercicio 1:
La cuenta bancaria emocional

Saber en todo momento hasta qué punto estamos conectados con nuestra pareja puede ser muy beneficioso.
Algunos matrimonios encuentran esto mas facil si llevan una cuenta bancaria emocional. Esto se puede hacer
dibujando una sencilla hoja de contabilidad y anotando un punto cada vez que te hayas acercado a tu
compafiero/a a lo largo del dia. Es probable que no te apetezca apuntar cada vez que asentiste con la cabeza
mientras tu pareja hablaba, pero si puedes anotar hechos como: «Llamé a su trabajo para ver como iba la
reunion», o: «Llevé su coche a lavar.»

Debes tener cuidado en no convertir esto en una competicion o un «toma y daca» en el que cada uno revise
el «balance» del otro y lleve la cuenta de quién ha hecho més. Eso contradice el propodsito del ejercicio. El
objetivo es concentrarse en lo que uno puede hacer para mejorar su matrimonio, no en lo que la pareja deberia
estar haciendo y no hace. Esto significa, por ejemplo, que te acerques a tu pareja incluso cuando ésta se
comporta de forma dificil u hostil.

Puedes cuadrar el balance diario o semanal sumando tus entradas y restando los fallos («Se me olvido
comprar el carrete de fotos para M.», «Llegu¢ tarde a casa»). Para que el ejercicio dé resultado es muy
importante que seas muy sincero/a y reconozcas tus negligencias o los momentos en que das la espalda a tu
pareja. Cuanto mas positiva sea la cuenta, mas probable es que mejore tu matrimonio. No esperes sin embargo
cambios positivos de la noche a la mafiana. Si habéis perdido la costumbre de apoyaros el uno al otro, hara
falta cierto tiempo para que veais los beneficios de este ejercicio. Uno de los retos es advertir cuando tu pareja
se acerca a ti, y viceversa. En un estudio en el que varias parejas eran observadas en sus propios hogares, los
matrimonios felices advertian casi todas las cosas positivas que los investigadores observaban. Sin embargo, los
matrimonios infelices infravaloraban las intenciones de carifio de su pareja en un 50 por ciento.

Aunque estas hojas de contabilidad no deben ser objeto de competicion, es aconsejable leer las del
compafiero para ver qué aspectos de vuestras vidas podrian beneficiarse con una mayor conexion emocional.
De esta forma podras concentrar tus esfuerzos alli donde puedan ejercer el mayor impacto.

A continuacioén ofrezco una lista de actividades que algunas parejas realizan unidas (desde lavar los platos
hasta jugar a los bolos). Elige las tres que mas te gustaria realizar con tu pareja. También puedes sefialar alguna
actividad que ya realizas con tu companero/a pero que te gustaria realizar con mas frecuencia, o en las que
quisieras que tu compafiero/a estuviera mas implicado emocionalmente. Supongamos, por ejemplo que leéis
juntos el periddico todas las mafianas, pero te gustaria que tu pareja comentara contigo las noticias, en lugar de
leer en silencio. En este caso, puedes sefialar esta actividad.
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. Reunirse al final del dia para comentar como ha ido.

. Hacer la compra. Hacer la lista de la compra.

. Cocinar.

. Limpiar la casa. Hacer la colada.

. Comprar regalos o ropa (para vosotros, los nifios o los amigos).

. Salir a cenar o a tomar una copa.

. Leer el periodico.

. Ayudarse mutuamente con un plan para la mejora personal (por ejemplo una nueva clase, una dieta,

gjercicio, una nueva carrera).

9.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Ofrecer una cena a los amigos.

Llamar por teléfono o pensar el uno en el otro durante la jornada.

Pasar la noche en alglin lugar roméantico.

Desayunar juntos los dias laborables.

Ir a la iglesia, mezquita o sinagoga.

Trabajar en el patio o el jardin, hacer reparaciones caseras, cuidar del coche...

Realizar trabajos voluntarios para la comunidad.

Hacer ejercicio.

Salir los fines de semana.

Pasar todos los dias cierto tiempo con los nifios (a la hora de acostarse, durante el bafio, con los

deberes...).

19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

Sacar a los nifios (al zoo, museos, al cine...).

Atender a las funciones del colegio (conferencias, reuniones de profesores...).

Estar en contacto o pasar tiempo con la familia (padres, hermanos, parientes politicos).

Recibir como invitados a amigos de fuera de la ciudad.

Viajar.

Ver la television o peliculas de video.

Pedir que os traigan cenas a casa.

Salir con parejas amigas.

Asistir a eventos deportivos.

Realizar tu actividad favorita (bolos, parque de atracciones, bicicleta, correr, montar a caballo, ir de

campamento, remo, vela, ski acudtico, nadar, etc.).

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42,
43.

Hablar o leer junto al fuego.

Escuchar musica.

Ir a bailar o a un concierto, club de jazz o teatro.

Celebrar el cumpleafios de los nifos.

Llevar a los nifios a clases particulares.

Asistir a los eventos deportivos o de otra clase de tus hijos (recitales, obras de teatro, etc.).
Pagar las facturas.

Escribir cartas.

Encargarse de la salud familiar (llevar a los nifios al médico, al dentista o al hospital).
Trabajar en casa, pero juntos de alguna forma.

Asistir a actividades de la comunidad.

Ir a fiestas.

Ir juntos al trabajo.

Celebrar acontecimientos importantes en la vida de los nifios (confirmacion, graduacion, etc.).
Celebrar hechos importantes en vuestras vidas (ascenso en el trabajo, jubilacion, etc.).



44. Jugar con el ordenador. Navegar en Internet.
45. Supervisar a los amigos de tus hijos.

46. Planificar las vacaciones.

47. Planear vuestro futuro juntos. Sofiar.

48. Pasear al perro.

49. Leer juntos en voz alta.

50. Jugar juegos de mesa o de cartas.

51. Preparar obras de teatro.

52. Hacer recados los fines de semana.

53. Realizar algin hobby, como pintura, escultura, musica, etc.
54. Charlar tomando una copa o un cafeé.

55. Encontrar tiempo para hablar.

56. Filosofar.

57. Cotillear.

58. Asistir a un funeral.

59. Ayudar a otras personas.

60. Otras

Ahora mostraos las tres opciones que habeis elegido cada uno para saber como acercaros al otro. Cuando
hemos realizado este ejercicio en nuestros talleres, a veces genera conflictos. Por ejemplo, Dick puede decir
que quiere que Renee participe mas en plamﬁcar los fines de semana, pero Renee sostiene que es ella en
realidad la que hace casi todos los planes para el fin de semana. Para evitar esto, recordad que el objetivo del
ejercicio es halagaros el uno al otro. Lo que en realidad estais diciendo a vuestra pareja es: «Te quiero tanto
que espero mas de ti.» No perdais de vista este espiritu. En lugar de ser criticos con lo que vuestra pareja no ha
hecho en el pasado, concentraos en lo que queréis que suceda ahora. O sea, decid: «Me gustaria que te
quedaras conmigo mas tiempo en las fiestas», en lugar de: «Siempre me dejas solo/a.»

El ejercicio reportard sus beneficios cuando cada uno vea las tres actividades que ha senalado el otro y se
comprometa a realizar una de ellas. Debe ser un compromiso firme. Algunas parejas prefieren poner estos
compromisos por escrito, algo como: «Yo, Wendy, accedo a acompaiiar a Bill a pasear al perro todos los lunes
y jueves.» Tal vez esto parezca demasiado formal, pero lo cierto es que por lo general produce el efecto
opuesto: puesto que expresa respeto por tu petlclon sentiras un gran alivio sabiendo que tu pareja esta
dispuesta a ofrecértelo. {No es sorprendente que este ejercicio intensifique la pasion!

Ejercicio 2: Conversacion
para reducir la tension

Aunque se pueden ganar puntos en la cuenta bancaria emocional durante cualquiera de las actividades
cotidianas de la lista anterior, la mas efectiva es la primera: «Reunirse al final de la jornada para comentar como
ha ido.» Lo que esta conversacion deberia lograr es ayudaros a soportar las tensiones que no son provocadas
por el matrimonio. Aprender esto es de importancia crucial para la salud de un matrimonio, segun la
mvestigacion de mi colega el doctor Neil Jacobson, de la Universidad de Washington. Jacobson ha descubierto
que una de las variables clave de las recaidas de las parejas después de someterse a su terapia matrimonial es
que las tensiones de los demds aspectos de la vida se viertan sobre la relacion. Las parejas que se ven
inundadas por estas tensiones experimentan una recaida, mientras que aquellas que saben ayudarse
mutuamente con estas tensiones pueden mantener estable su matrimonio.

Muchas parejas sostienen de forma natural esta clase de conversaciones relajantes, tal vez durante la cena o
cuando los nifios se han acostado. Pero a menudo la conversacion no ejerce el efecto deseado, sino més bien al
contrario: aumenta el grado de tension porque uno de los conyuges se frustra al ver que el otro no le escucha.
Si éste es tu caso, necesitas modificar el enfoque de estas conversaciones para asegurarte de que resultan
calmantes.

Para empezar, piensa cudl es el momento mas adecuado para la conversacion. Hay personas que necesitan
soltarlo todo apenas entran por la puerta, pero otras prefieren relajarse un poco antes de iniciar una



conversacion. De modo que sugiero esperar hasta que los dos estéis listos para hablar.

La conversacion deberia durar unos veinte o treinta minutos. La regla de oro es hablar de lo que quieras,
siempre que sea algo externo al matrimonio. Este no es momento para discutir los conflictos entre vosotros,
sino una oportunidad para ofreceros mutuo apoyo emocional en otros aspectos de vuestras vidas.

Este ejercicio requiere la escucha activa que la terapia matrimonial tradicional tanto recomienda. El objetivo
de la escucha activa consiste en comprender el punto de vista de tu pareja sin emitir juicios. Lo cierto es que
este método suele fallar porque se pide a las parejas que lo utilicen cuando estan discutiendo sobre sus propios
conflictos. En este caso, el método es muy dificil y doloroso. De hecho es casi imposible no sentirse asustado,
herido o furioso cuando nuestro conyuge nos bombardea con reproches.

Pero esta misma técnica de escucha activa puede resultar muy beneficiosa si la empleamos en
conversaciones en las que el blanco de nuestras quejas no es nuestra pareja. En este contexto nos sentimos mas
libres para ofrecer y recibir apoyo y comprension, y esto no hace sino aumentar el amor y la confianza en la
pareja.

He aqui las instrucciones necesarias para sostener esta clase de conversacion:

1. Hablad por turnos. Cada cényuge puede quejarse durante quince minutos.

2. No des consejo si no te lo piden. Si te apresuras a sugerir una solucion para el dilema de tu
compaifiero/a, lo mas probable es que €l o ella sienta que estas quitando importancia al problema. Es como si en
realidad estuvieras diciendo: «No es para tanto. Simplemente podrias...» La regla de oro es que cuando estés
ayudando a tu pareja a serenarse, la comprension debe preceder al consejo. Tu compaiiero/a debe saber que
comprendes el problema, antes de que sugieras una solucidn. Muchas veces tu pareja no estard pidiendo en
absoluto una solucion, sino solo que escuches o que ofrezcas un hombro sobre el que llorar.

En lo tocante a esta regla hay una diferencia fundamental entre hombres y mujeres. Estas son més sensibles
a los consejos que los hombres. Es decir, cuando una esposa le cuenta a su marido sus problemas, por lo
general reacciona de forma muy negatlva si ¢l intenta darle un consejo de nmediato. Lo que ella quiere es
sentir su comprension y su compasion. Los hombres, por el contrario, son mas tolerantes con los intentos
inmediatos de resolver el problema, y la esposa puede dar consejo sin obtener una reaccion negativa. Aun asi,
si un hombre habla de sus problemas en el trabajo, probablemente preferird que su esposa le ofrezca
comprension mas que una solucion.

Cuando explico a las parejas que el objetivo no es solucionar los problemas del otro sino ofrecer apoyo, el
alivio es casi palpable. Los hombres suelen dar por hecho que cuando su esposa estd preocupada, su deber es
hacerse cargo del problema. Pero cuando se dan cuenta de que ésta no es su responsabilidad (y que por lo
general es lo contrario de lo que las mujeres desean), es como si les quitaran un peso de encima. Es maravilloso
saber que pueden ganar puntos no intentando resolver los problemas de la esposa.

3. Muestra un sincero interés. No te distraigas, no dejes vagar la mirada. Concéntrate en tu pareja. Haz
preguntas, mirale a los o0jos, asiente con la cabeza, etc.

4. Comunica tu comprension. Que tu pareja sepa que la comprendes. «jMenuda faena! Yo también
estaria furioso/a. Te entiendo perfectamente.»

5. Ponte de su lado. Esto significa ofrecer tu apoyo incluso si piensas que su punto de vista no es

razonable. No te unas a la oposicion, porque tu pareja se sentira resentida o rechazada. Si el Jefe de tu esposa,
por ejemplo, le ha echado una bronca por llegar cinco minutos tarde, no digas: «Bueno, quiza tenia un mal
dia», o mucho menos: «No tenias que haber llegado tarde», sino: «,Ha sido muy injusto contlgo'» No se trata
de no ser sinceros, sino de ser oportunos. Cuando tu pareja acude a ti buscando apoyo emocional (mas que
consejo), tu deber no es emitir juicios morales o decirle lo que debe hacer. Tu deber es decir: «Pobrecillo/a.»

6. Expresa una actitud de «nosotros contra el mundo». Si tu pareja se siente sola ante una dificultad,
expresa tu solidaridad. Que sepa que los dos estais juntos en eso.
7. Expresa afecto. Abraza a tu pareja, di «te quieroy.

8. Valida sus emociones. Que tu pareja sepa que comprendes sus emociones. Puedes decir: «Si, es una
auténtica pena. A mi también me preocuparia. Entiendo que te sientas asi.»

He aqui dos breves ejemplos de conversaciones para reducir la tension. Dan una
idea de lo que debes hacer y lo que no.

No:



Hank: He tenido una reunion espantosa con Ethel. No hace mas que poner en
entredicho mis conocimientos, € incluso ha ido a decirle al jefe que duda de mi
competencia. La odio.

Wanpa: Ya estds exagerando otra vez (critica). Ethel es muy positiva y razonable. Tal
vez no comprendes sus preocupaciones (poniéndose de parte del enemigo).

H.: Esa mujer la ha tomado conmigo.

W.: Ya estamos con tus paranoias. Deberias controlarlas (critica).
H.: Mira, olvidalo.

Si:

H.: He tenido una reunion espantosa con Ethel. No hace mas que poner en entredicho
mis conocimientos, e incluso ha ido a decirle al jefe que duda de mi competencia.
La odio.

W.: jVaya por Dios! Esa mujer tiene malas intenciones. Y ademas es una cotilla (los
dos contra el mundo). [Y t qué has dicho? (muestra interés).

H.: Pues que quiere echarme del trabajo, y que no lo va a conseguir.

W.: Cualquiera se sentiria paranoico con alguien asi. Siento que te esté haciendo pasar
un mal rato (expresa afecto). Ya me gustaria cantarle las cuarenta (nosotros contra
el mundo).

H.: Y a mi. Pero creo que mas vale no hacerle caso.

W.: Tt jefe sabe como es. Todo el mundo lo sabe.

H.: Es cierto. No comparte sus opiniones sobre mi. Y ademads, Ethel siempre anda
diciendo que todo el mundo es incompetente menos ella.

W.: Al final le saldra el tiro por la culata.

H.: Eso espero, porque si no me va a salir una tlcera.

W.: iSi que estas estresado! Y lo entiendo perfectamente (validacion de emociones). A
su marido le ha pasado lo mismo.

H.: ;Tiene una tlcera?

W.: Me he enterado hace poco.

H.: jVaya!

A continuacion ofrezco ejemplos para practicar el ofrecer apoyo cuando tu pareja
acuda a ti.

1. La hermana de tu esposa le estuvo gritando por no haberle devuelto el dinero que le prestd hace dos

meses. Tu esposa se siente indignada y herida por la actitud de su hermana (aunque es cierto que le debe
dinero).
T dices:

2. Han multado a tu esposo por exceso de velocidad. «jMenuda injusticia! —exclama é—. Todo el

mundo iba a ciento veinte. ;Por qué han tenido que pararme precisamente a mi?»
Tu dices:

3. Tu esposa ha llegado tarde a una entrevista de trabajo. Ahora estd preocupada pensando que tal vez
no consiga el puesto. «Mira que he sido tonta», se queja.



Tu dices:

4. Tu esposo ha pedido un aumento de sueldo y su jefe lo ha rechazado. El ha salido furioso de la

oficina, y ahora le preocupa que su jefe se lo tenga en cuenta.
T dices:

Respuestas

. «Siento que te haya enfadado de esa manera.»

. «jEs indignante! Qué injusticia.»

. «No has sido una tonta. Le puede pasar a cualquiera.»
. «Entiendo como te sientes.»

=W N =

Una ultima advertencia: nadie te conoce mejor que tu pareja. A veces puede estar buscando precisamente
consejo. La mejor estrategia es hablar de lo que ambos preferis cuando os sentis tensos. Si tu pareja se esta
quejando porque no consiguid un ascenso en el trabajo, puedes decir: «Estas muy enfadado. ;Como puedo
ayudarte? ;Quieres que te escuche o prefieres que te ayude a pensar qué debes hacer?»

Si mantenéis esta clase de conversaciones todos los dias, vuestro matrimonio se beneficiard. Ambos sabéis
que el otro esta de vuestro lado, y éste es uno de los fundamentos de una amistad duradera.

Una vez que el matrimonio ha logrado una posicion mas positiva, sera mas dificil que entre en
crisis.

Ofreceros apoyo mutuo es muy beneficioso. Por el contrario, si tu pareja te da la espalda puedes sentirte
herido/a o rechazado/a. Muy a menudo la pareja nos da la espalda no por malicia sino por descuido. En
muchos casos el problema se resuelve cuando nos damos cuenta de la importancia de los pequefios momentos
y aprendemos a prestarles atencion. Pero a veces hay razones mas profundas para este descuido. Por ejemplo,
si un conyuge rechaza al otro, puede ser signo de hostilidad por algin conflicto latente. Pero cuando una
persona siente que su conyuge no esta bastante conectado, la causa suele ser una disparidad entre sus
respectivas necesidades de intimidad ¢ independencia.

El matrimonio es como una danza. A veces nos sentimos atraidos hacia la persona amada, y a veces
necesitamos apartarnos y sentir nuestra autonomia. En este aspecto existe un amplio espectro de necesidades
«normalesy»: algunas personas necesitan la conexion con mas frecuencia, otras necesitan mas independencia.
Un matrimonio puede funcionar incluso cuando los cényuges se encuentran en ambos extremos de este
espectro, siempre que sean capaces de comprender la razoén de sus sentimientos y de respetar sus diferencias.
De no ser asi, lo mas probable es que hieran mutuamente sus sentimientos.

Si consideras que tu pareja te vuelve la espalda en los pequenios hechos diarios, o si por el contrario su
necesidad de conexion te asfixia, lo mejor que puedes hacer es hablarlo. Enfrentdndoos juntos a esos
momentos aprenderéis mucho el uno del otro y aprenderéis como daros el uno al otro lo que necesitais.

Ejercicio 3: Qué hacer si tu pareja te da la espalda

Si uno de los dos se siente rechazado por el otro, o asfixiado por la necesidad de conexion del otro, ambos
deberiais rellenar el siguiente cuestionario y compartir las respuestas. No existe una respuesta clave a las
preguntas, que no son mas que un punto de partida para una conversacion entre vosotros. Lo cierto es que
cuando una pareja se vuelve la espalda en las cosas cotidianas, es porque cada uno tiene una perspectiva
diferente, igualmente valida. Una vez reconozciis esto, descubriréis que volvéis a conectar de forma natural.



Durante esta semana me he sentido:

1. A la defensiva Mucho Bastants Poco Mada
2. Herido/a Mucho Bastante Poco Mada
3. Enfadadofa Mucho Bastants Poco MNada
4. Triste Mucho Bastants Poco Mada
5. Incomprendido/a Mucho Bastante Poco Mada
6. Criticadofa Mucho Bastante Poco Mada
7. Preocupadofa Mucho Bastante Poco Mada
8. Indignadosa Mucho Bastante Poco Mada
9. Poco apreciado/a Mucho Bastants Poco  Mada
10. Poco atractivo/a Mucho Bastante Poco Mada
11. Disgustado/a Mucho Bastante Poco Mada
12. Intolerants Mucho Bastants Poco MNada
13. Con ganas de irme Mucho Bastante Poco  Mada
14. Como si mis Mucho Bastants Poco Mada
opiniones no
importasen
15. No sé como me Mucho Bastanta Poco Mada
he sentido
16. Solofa Mucho Bastante Poco Mada

¢ Qué ha provocado estos sentimientos?

1. Me sentia excluido/a  Mucho Bastanta Poco Mada

2. Mo me sentia Mucho Bastants Poco Mada
importante para
mi pareja

3. Me sentia frin/a Mucho Bastants Poco Mada
hacia mi pareja

4. Me sentia muy Mucho Bastante Poco MNada
rechazadofa

5. He sido criticado/a Mucho Bastants Poco Mada
Mo sentla afecto Mucho Bastanta Poco Mada
hacia mi pareja

7. No me sentia Mucho Bastante Poco Mada
atraldosa hacia
mi pareja

8. Me sentla herido/a Mucho Bastanta Poco Mada
en mi dignidad

9. Mi pareja se Mucho Bastante Foco Mada
mostraba muy
dominante

10. Mo podia convencer  Mucho Bastante Poco Mada

de nada a mi pargja

Ahora que sabé¢is lo que ha provocado vuestros sentimientos, es momento de ver si vuestra reaccion
emocional estd enraizada en el pasado. Revisad vuestras respuestas del ejercicio «;Quién soy yo?» de la pagina
56, para ver si hay alguna relacion entre posibles traumas anteriores y la situacion actual. La siguiente lista
ayudara a buscar estas conexiones entre el pasado y el presente.

Estos sentimientos recientes sobre mi matrimonio provienen de marcar lo que corresponda:
Como fui tratado en mi infancia por mi familia

— Una relacion anterior
— Heridas pasadas, tiempos dificiles o traumas sufridos
— Mis miedos e inseguridades basicas



— Cosas y sucesos que todavia no he resuelto o he dejado de lado
— Expectativas no realizadas

— Como otras personas me trataron en el pasado

— Cosas que siempre he pensado de mi mismo/a

— Viejas «pesadillas» o «catéastrofes» que me han preocupado

Después de leer cada uno las respuestas del otro, comprobaréis que muchas de vuestras diferencias no son
«hechos». Todos somos seres complicados cuyas acciones y reacciones estan gobernadas por una amplia gama
de percepciones, pensamientos, sentimientos y recuerdos. En otras palabras, la realidad es subjetiva, y por eso
la perspectiva del pasado que sostenga tu pareja puede ser distinta de la tuya, y esto no significa que uno de los
dos tenga razon y el otro esté equivocado. Escribe en tu cuaderno un breve resumen de tu punto de vista, y
luego del de tu pareja.

Es natural cometer el error de pensar que la distancia y la soledad son culpa exclusiva de tu pareja. En
realidad no es culpa de nadie. Para salir de este error, necesitdis admitir que los dos tomadis parte en la creacion
del problema. Para ello leed la siguiente lista y marcad todo aquello que se aplica a vosotros y que puede haber
contribuido a los recientes sentimientos de soledad o ahogo. No intentéis esto hasta que estéis serenos. Para
ello, seguid paso por paso el ejercicio de relaJac10n de la paglna 176 y dejad que se desvanezcan los
pensamientos que mantienen la tension, la sensacion de incomprension, indignacion o victimismo.

1. He estado muy tenso/a e irritable 51 Bastante  Un poco
2. Mo he expresado mucho aprecio 51 Bastante  Un poco
hacia i pargja
3. He estado demasiado sensible 51 Bastante  Un poco
4. He sido demasiado critico/a 51 Bastante  Un poco
5. Mo he compartido mi rrundo interior 51 Bastante  Un poco
6. He estado deprimido/a 51 Bastante  Un poco
7. Me sentia resentida/a 5l Bastante  Un poco
B. Mo he sido muy carifioso/a 51 Bastante  Un poco
9. No he sabido escuchar 51 Bastante  Un poco
10. Me sentia un poco rmartir 51 Bastante  Un poco

En general mi contribucion a este problema ha sido:
cComo puedo mejorar esto en el futuro?
JQué podria hacer mi pareja la proxima vez para evitar este problema?

Al trabajar en estos ejercicios aprender€is a daros apoyo de forma regular, y el lazo
de camaraderia se hard mas profundo entre vosotros. Esta amistad mas profunda sera
un poderoso escudo contra los conflictos. Tal vez no impida todas las discusiones,
pero si evitara que vuestras diferencias de opinion inunden vuestro matrimonio. La
amistad equilibra el poder entre marido y mujer. Si os respetais y honrais mutuamente,
ser¢is capaces de entender vuestros distintos puntos de vista, aunque no estéis de
acuerdo. Cuando existe un desequilibrio de poder, la crisis matrimonial es casi
inevitable.

A continuacion nos centraremos en lo que puede suceder si uno de los conyuges no
esta dispuesto a compartir el poder con el otro. El siguiente principio ofrece una
solucién a este problema. Aunque el monopolio de poder es mas comun en los
hombres, también existen mujeres que no saben acceder a los deseos de su esposo, de



modo que el cuarto principio se aplica a todo el mundo.
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Cuarto principio: deja que tu pareja te influya

Jack estaba pensando en comprarse un Honda azul de segunda mano, que era una
ganga. A Jack le gustaba mucho el coche y estaba dispuesto a comprarlo pero
primero le dijo a Phil que queria que un mecanico le echara un vistazo.

—¢Por qué? —preguntd Phil—. El coche estd nuevo. Solo tiene quinientos
kilometros, y tienes la garantia del fabricante.

—FEs verdad —contestd Jack—, pero le he prometido a mi mujer que no compraria
ningin coche sin examinarlo primero.

Phil se lo qued6 mirando.

— Permites que tu mujer te diga lo que tienes que hacer para comprar un coche?

—Claro. ;TG no?

—Pues no. Ademas, estoy divorciado.

Jack se echo a retr.

—Bueno, quiza fue precisamente por eso.

El mecanico examino el coche, y resultdo que habia que poner un parachoques
nuevo, de modo que Jack no lo compro. Pero, ain mas importante, Jack no asumié la
actitud de Phil hacia las mujeres. Jack considera a su mujer una compaiiera a la hora
de tomar decisiones. Respeta sus opiniones y sentimientos. Comprende que para que
el matrimonio prospere tiene que compartir el volante.

En otros tiempos, la actitud machista de Phil no tenia por qué ser un obstaculo en
un hombre, pero nuestros datos sugieren que éste ya no es el caso. En nuestro estudio
a largo plazo (actualmente se encuentra en su octavo ano) de 130 parejas de recién
casados hemos comprobado que incluso en los primeros meses de casados, los
hombres que permiten que sus esposas influyan en ellos mantienen matrimonios mas
felices y tienen menos posibilidades de divorcio que los hombres que se resisten a la
influencia de su esposa. Segun las estadisticas, cuando un hombre no esta dispuesto a
compartir el poder con su compaifiera, tiene un 81 por ciento de posibilidades de que
su matrimonio fracase.

Es evidente que hacen falta dos personas para romper un matrimonio, de modo que
no estamos hablando s6lo de hombres. El objetivo de este capitulo no es recriminar o
insultar a los hombres. Es también importante que las mujeres traten a sus maridos
con honor y respeto. Pero mis datos indican que la inmensa mayoria de las mujeres —
incluso en matrimonios inestables— ya se comportan de esta manera. Esto no
significa que no se enfaden o se muestren incluso despectivas con sus maridos, pero
permiten que los esposos influyan en sus decisiones, porque tienen en cuenta sus
opiniones y sentimientos. A menudo los hombres no les devuelven el favor.

«Lo QUE TU DIGAS, CARINO»

Esta fue la frase que utilizaron erroneamente los medios de comunicacién para
resumir mi estudio sobre la influencia mutua en los matrimonios. Este estudio fue



parodiado en varios programas de television y otros medios. Lo que mas me hizo reir
fue una historieta en un peridodico en la que aparecia la esposa de Saddam Hussein
pidiéndole que sacara la basura y ¢l negandose, hasta que ella le apunt6 a la cabeza
con una metralleta.

Nuestro estudio no sugeria que los hombres debieran ceder todo su poder personal

y dejar que sus esposas dirigieran sus vidas. Lo que comprobamos fue que los
matrlmomos mas felices y estables a largo plazo eran aquellos en los que el marido
trataba a la esposa con respeto y estaba dispuesto a compartir el poder y la toma de
decisiones con ella. Cuando la pareja disentia, estos maridos buscaban un terreno
comun, en lugar de insistir en que se hicieran las cosas a su manera.

Para llegar a estos resultados, observamos lo que sucedia cuando estos recién
casados discutian un asunto conflictivo, y también cuando hablaban de la historia de
su relacion. Al analizar los datos nos sorprendid encontrar una significativa diferencia
entre hombres y mujeres. Aunque las mujeres expresaban a veces enfado u otras
emociones negativas hacia sus maridos, rara vez respondian ante ellos aumentando la
negatividad. La mayoria de ellas intentaba mitigarla o igualarla. De modo que si un
marido decia «;No me estas escuchando!», la mujer solia responder: «Lo siento.
Ahora te escucho» (un intento de desagravio que reduce la negatividad). O bien:
«jPorque me cuesta trabajo escucharte!», frase que igualaba la negatividad del marido,
pero no la aumentaba.

Pero el 65 por ciento de los hombres reaccionaba de forma diferente. Su respuesta
aumentaba la negatividad de sus esposas. Y esto lo hacian de un modo muy
especifico: cabalgando en uno de los cuatro jinetes (critica, desden, actitud defensiva
o actitud evasiva). Si la mujer decia «;No me estas escuchando!», el esposo la
ignoraba (evasion), se ponia a la defensiva («jSi que te escucho!»), la criticaba («jNo
te escucho porque nunca dices mas que tonterias!») o se mostraba desdenoso («;Por
qué voy a perder mi tiempo?»). Utilizar uno de los cuatro jinetes para escalar el
conflicto es un signo de que el hombre se esta resistiendo a la influencia de su esposa.

En lugar de reconocer los sentimientos de la mujer, el marido utiliza los cuatro
jinetes para eclipsarla, para hacer desaparecer su punto de vista. Es decir, lo contrario
de admitir su influencia. De una forma u otra, esto provoca inestabilidad en el
matrimonio. Aunque el esposo no reaccione de esta forma muy a menudo, existe un
81 por ciento de posibilidades de que el matrimonio resulte dafiado.

Aunque siempre es importante que marido y mujer intenten mantener a raya a los
cuatro jinetes durante un conflicto, es de especial importancia que los hombres sean
conscientes del peligro de su matrimonio cuando emplean uno de los cuatro jinetes
para aumentar la negatividad. Por alguna razon, cuando una mujer utiliza los cuatro
jinetes el matrimonio no se torna mas inestable. De momento los datos no ofrecen
explicacion para esta disparidad. Pero sabemos que, como regla general, las mujeres
aceptan la influencia de sus esposos, lo cual podria explicar en cierto grado las
diferencias de sexo.

Asi pues, aunque ambos conyuges deberian evitar aumentar los conflictos de esta
manera, son los hombres los que ponen en peligro el matrimonio al hacerlo.

SENALES DE RESISTENCIA



Algunos hombres muestran abiertamente su negativa a compartir el poder con sus
esposas. Incluso en nuestra €época de igualdad entre sexos, todavia hay hombres que
se niegan a considerar ninguna opinion de su esposa, y que nunca tienen en cuenta
sus ideas o sentimientos a la hora de tomar decisiones.

Algunos hombres sostienen que sus convicciones religiosas les exigen que dominen
sus matrimonios y, por extension, a sus esposas. Pero ninguna religion establece que
el hombre deba ser un maton. No estoy abogando por un sistema espiritual de
creencias sobre las funciones del hombre y la mujer. En nuestra investigacion hemos
incluido parejas que creian que el hombre debia ser el cabeza de familia, asi como
otras que sostenian un punto de vista igualitario. En ambas clases de matrimonio, los
esposos emocionalmente inteligentes habian descubierto algo muy importante: como
mostrar respeto. Todas las filosofias espirituales de la vida comparten el hecho de
amar y honrar a la esposa. Y en esto consiste aceptar su influencia. Al fin y al cabo,
(de verdad queremos tomar decisiones que hagan sentir a nuestra esposa que no la
respetamos? ;Es eso compatible con nuestras creencias religiosas? No, no lo es.

Esto me lo puso de manifiesto mi colega Dana Kehr, obispo mormoén. La doctrina
mormona tradicional exalta el patriarcado. Sostiene que el esposo deberia tomar todas
las decisiones concernientes a la familia. Pero Kehr y su esposa disfrutan de un
matrimonio emocionalmente inteligente. Kehr afirma que no encuentra conflicto
alguno entre sus creencias y el hecho de aceptar la influencia de su mujer. «No se me
ocurriria tomar una decision con la que ella no estuviera de acuerdo —me dijo—. Eso
seria una falta de respeto. Siempre hablamos del tema hasta que llegamos a un
acuerdo, y entonces tomo la decision.» Kehr se ha dado cuenta intuitivamente de que
un matrimonio no puede funcionar a menos que ambos coOnyuges se honren y
respeten mutuamente. Y esto es cierto sea cual sea nuestro sistema de creencias.

En muchos casos los hombres que se resisten a dejar que sus esposas les influyan
no son siquiera conscientes de ello. Existen hombres que se consideran feministas,
pero su relacion con sus esposas lo desmiente. Veamos un ejemplo: un ingeniero de
software llamado Chad. Si le preguntamos sobre su punto de vista sobre el papel del
hombre y la mujer, defendera a brazo partido un matrimonio igualitario. Pero su
actitud era muy diferente en la casa nueva a la que se acababa de mudar con su esposa
Martha. Una noche anuncidé que ese jueves se quedaria a trabajar hasta tarde. Martha le
recordd que su madre llegaria de visita el viernes, y que ella contaba con él para que la
ayudara a limpiar la casa y preparar la habitacion de invitados.

—Estoy muy enfadada contlgo —Ile espetdé Martha—. ;No te acuerdas de que mi
madre viene el viernes? ;Por qué no has cambiado la agenda de trabajo?

—¢ Y no te acuerdas ti de que tengo un proyecto importante en marcha? No puedo
modificar mis horas de trabajo. Tal vez tenga que quedarme a trabajar todo el fin de
semana.

La respuesta de Chad aumenté el conflicto. En primer lugar se puso a la defensiva,
porque en lugar de responder a la queja de Martha lanzd una queja propia: ;Por qué
no recordaba ella su proyecto? Luego la amenazo sugiriendo que tal vez tendria que
trabajar mas de lo que habia dicho inicialmente. Esto es una actitud agresiva.

Martha se crisp6. Le llam¢6 de todo y salio hecha una furia de la sala. Chad se sintio
entonces como una victima. Al fin y al cabo, €l tenia que trabajar. Como siempre, la



furia de su esposa parecia haber salido de la nada. El corazon se le acelerd. Se sentia
abrumado, con lo cual le resultaba muy dificil pensar en el problema con la mente
clara o encontrar una solucién. Lo tnico que Chad deseaba era escapar de la actitud
injusta e irracional de su esposa. Desde luego no estaba de humor para dar el brazo a
torcer, de modo que, sintiéndose una victima, se sirvid una cerveza y se puso a ver la
television. Cuando Martha volvio a la sala, con intenciones de hablar con ¢l, Chad se
limit6 a ignorarla. Entonces ella empezo a gritar y €l se marcho de la sala anunciando
que se iba a acostar temprano.

Es evidente que ambos contribuyeron a crear esta escena. El planteamiento violento
de Martha provoc6 que Chad no estuviera de humor para llegar a un acuerdo. Pero la
reaccion de Martha tiene una explicacion. Su madre vive en Canad4, y apenas se ven.
Martha llevaba un mes planeando esta visita, y habia hablado con Chad en muchas
ocasiones, explicandole lo emocionada que estaba, las ganas que tenia de ensefiar a su
madre la casa nueva y de que por fin la mujer pudiera pasar algun tiempo con sus dos
nietos.

Cuando Chad anunci6 que se quedaria a trabajar hasta tarde, sin siquiera reconocer
el impacto que esto tendria sobre la visita de su suegra, Martha tuvo claro que Chad ni
siquiera recordaba que su madre estaba a punto de llegar. O si lo recordaba, le daba
tan poca importancia que no consideraba que su ausencia por cuestiones de trabajo
pudiera provocar ninguna crisis. Habia tomado su decision sin discutir el problema
con ella. Puesto que Chad vivia casi siempre «en su propio mundo», como Martha lo
define, ella se puso furiosa en cuanto €l le dio la noticia.

Cuando una pareja tiene una discusion como €sta, se hacen tantos reproches y
acusaciones que a veces es dificil determinar cudl es la auténtica causa subyacente. En
el caso de Martha y Chad, se adivina sin embargo que el problema fundamental es que
¢l no estd dispuesto a admitir la influencia de ella: cuando ella se torna negativa
(«Estoy muy enfadada contigo», una queja directa), ¢l responde agudizando el
conflicto. A continuacion aparece la agresividad y el tercer jinete, la actitud defensiva.
Martha se enfurece y Chad se siente abrumado, lo cual le lleva al cuarto jinete, la
actitud evasiva. Su matrimonio se precipita por la pendiente hacia el divorcio.

Pero Martha y Chad sentirian de un modo muy distinto si, en lugar de ponerse a la
defensiva, ¢l hubiera pedido perdon y reconocido que se sentia tan agobiado con el
trabajo que habia olvidado la inminente visita de su suegra. O bien si después de la
pelea Chad hubiera ofrecido algin intento de desagravio. Ella tal vez seguiria
enfadada, pero no se habria sentido menospreciada. Si ¢l la hubiera escuchado
mientras ella desahogaba su enfado, sin ponerse a la defensiva ni mostrarse agresivo,
tal vez ella se habria calmado. Y luego habrian podido encontrar una solucion al
problema.

Aceptar la mfluencia del conyuge no significa que nunca expresemos sentimientos
negativos. Los matrimonios pueden sobrevivir a muchos estallidos de rabia, quejas o
incluso criticas. Intentar suprimir los sentimientos negativos delante de la pareja no
beneficiara al matrimonio ni a nuestra presion arterial. El problema surge cuando el
esposo recibe con una barricada incluso la minima insatisfaccion por parte de la
esposa, aumentando asi la negatividad en lugar de intentar mitigarla.



Las esposas de hombres que aceptan su influencia tienen menos probabilidades de ser bruscas
con sus esposos en una discusion. Esto aumenta las posibilidades de que el matrimonio
sobreviva.

Cualquier hombre que no crea en la necesidad de tomar en cuenta la influencia de
su esposa deberia considerar los muchos beneficios de esta actitud. Algunos estudios
han demostrado que los matrimonios en que el esposo se resiste a compartir el poder,
tienen cuatro veces mas probabilidades de destruirse o ser infelices que aquellos en
los que el esposo comparte el poder. Vemos una y otra vez que cuando el hombre
comparte el poder los cuatro jinetes no prevalecen tanto. Esto es asi en parte porque la
esposa tiende menos a iniciar con violencia las conversaciones cuando estd molesta.
Puesto que no se siente enfadada, frustrada o humillada por su esposo, esta dispuesta
a comenzar las discusiones dificiles sin mostrarse critica o desdefosa.

Otra razdn para que estos matrimonios funcionen es que los conyuges cuentan con
una solida base para llegar a un compromiso. Al fin y al cabo, cuanto mejor sepamos
escuchar a nuestra esposa y considerar su punto de vista con respeto, mas probable es
que encontremos una solucion al problema que nos satisfaga a los dos. Si haces oidos
sordos a las necesidades, opiniones y valores de tu esposa, no hay posibilidad de
llegar a un acuerdo.

Lo QUE LOS HOMBRES PUEDEN APRENDER
DE LAS MUJERES

Tal vez lo mas importante es que cuando un hombre acepta la influencia de su
mujer, su actitud mejora la relacion al fortalecer su amistad. Con esto le resultard mas
facil seguir los primeros tres principios: profundizar su mapa de amor, fomentar el
cariio y la admiracidn y acercarse a su esposa.

Esto sucede no s6lo porque la ausencia de luchas de poder hace el matrimonio mas
agradable, sino porque el esposo estd abierto a aprender de su esposa. Y no hay duda
de que las mujeres tienen mucho que ensenar a los hombres sobre la amistad. En su
libro The Complete Book of Guys, Dave Barry escribe sobre el enorme abismo que
existe entre hombres y mujeres en lo tocante a este tema. Explica que todos los ailos
su esposa y ¢l se retinen con vigjos amigos. Las esposas se enzarzan de inmediato en
una conversacion sobre sus sentimientos, mientras que los hombres se dedican a jugar
un rato al futbol. Los hombres se ponen sensibles a veces... generalmente cuando
tienen que decidir qué pizza pedir. Mas adelante, cuando los amigos se separan, la
esposa de Barry suele decir, por ejemplo: «;No te parece increible lo bien que se ha
adaptado George después de que le amputaran la pierna?» Y Barry fingira que por
supuesto se ha dado cuenta de que a George le faltaba una pierna.

Barry exagera, pero la historia tiene gracia porque pone de manifiesto una verdad
basica: las mujeres suelen comentar y comprender los sentimientos mas que los
hombres.

No estoy sugiriendo que todas las mujeres comprendan mejor los sentimientos y
sepan relacionarse mejor que todos los hombres. Hay muchas mujeres insensibles a



los demas. Pero por lo general las mujeres son emocionalmente mas inteligentes que
los hombres por una sencilla razon: comienzan con ventaja a aprender estas
habilidades. Si observamos a cualquier grupo de nifios veremos un ejemplo de ello.
Cuando los chicos juegan (generalmente a perseguirse unos a otros), la prlorldad es el
juego en si, no sus relaciones mutuas o sus sentimientos. Pero para las nifias, los
sentimientos son primordiales. El grito de «ya no soy tu amiga» frena un juego en
seco. El juego solo se reanudara si las nifias hacen las paces.

Cuando un nifio y una nifia juegan con el mismo juguete, las diferencias de sexo
son evidentes. Cuando Naomi y Eric, dos amigos de cuatro afos, jugaban con la
muiieca de Naomi, ella queria jugar a que la mufieca era su hija y ambos iban a
ensenarsela orgullosos a sus amigos (juego basado en las relaciones). Eric accedio a
esto durante unos diez minutos, pero de pronto llevo el juego a su territorio: «jEh,
Naomi, esta nifia estd muerta —anuncio—. Tenemos que llevarla al hospital ahora
mismo.» Eric se metid6 de un brinco en una ambulancia imaginaria y salid¢ disparado.
Naomi le pidid6 que no condujera tan deprisa. De pronto los dos se convirtieron en
cirujanos y salvaron la vida del bebé¢. (Eric queria que Naomi fuera la enfermera, pero
ella protestd diciendo que las chicas también pueden ser cirujanas. iDe modo que
algunas cosas si han cambiado!) Una vez salvada la vida de la mufeca, los nifios
siguieron jugando a la manera de Naomi: ensefiando el bebe a los amigos.

Los estilos de j juego de Naomi y Eric son 1gua1mente divertidos, pero la verdad es
que los juegos «de nifas» ofrecen una mejor preparacion para el matrimonio y | la vida
familiar, porque se centran en las relaciones. Como regla general, los niflos no
mcluyen las relaciones y los temas domeésticos en su repertorio de juegos. De hecho,
en cualquier guarderia veremos algun disfraz de novia, pero jamas un traje de novio
para nifo.

Donde se origina esta diferencia en los juegos de nifios y niflas? Puesto que se da
en casi todas las culturas, creo que la causa es biologica, mas que social. Pero ya sea la
naturaleza o la cultura la causa de estas diferencias, lo cierto es que su efecto es
innegable. Puesto que sus juegos enfatizan la interaccion social y los sentimientos, al
final de la infancia las nifias han recibido una extensa educacion sobre las emociones.
Para un nifio, su experiencia en juegos de cooperacion y resolucion rapida de
problemas sera de gran utilidad en una sala de juntas, pero constituira un obstaculo en
el matrimonio si ha adquirido esa experiencia a expensas de la comprension de las
emociones de su esposa.

Esta diferencia en la educacidon queda resaltada por el hecho de que, al hacerse
mayores, los niflos rara vez juegan con nifias, de modo que pierden la oportunidad de
aprender de ellas. Aunque un 35 por ciento de las mejores amistades preescolares se
desarrollan entre nifios y nifias (como Naomi y Eric), a la edad de siete afios ese
porcentaje cae hasta practicamente un 0 por ciento. Desde entonces y hasta la pubertad
los sexos tienen muy poco o nada que ver el uno con el otro. Este es un fendmeno
que se da en todo el mundo. Se han ofrecido muchas explicaciones para esta
segregacion voluntaria. Una intrigante teoria, formulada por la psicologa Eleanor
Maccoby, de la Universidad de Stanford, coincide con mis descubrimientos sobre la
aceptacion de la influencia del conyuge. Maccoby descubrid que incluso a muy
temprana edad (un afio y medio), los nifios cuando juegan sélo aceptan la influencia



de otros nifios, mientras que las nifias aceptan la influencia tanto de nifias como de
ninos. En torno a las edades de cinco a siete anos, las nifias se hartan de esta situacion
y ya no desean jugar con nifios. Desde entonces hasta la pubertad, nuestra cultura (y
practicamente todas las demas) no ofrece ninguna estructura formal para asegurar que
niflos y nifas se sigan relacionando.

Para cuando Naomi y Eric crezcan, las diferencias en su conocimiento de la vida del
hogar seran notables. En cuanto una pareja se compromete o comienza a vivir bajo el
mismo techo, el futuro esposo se ve de pronto inmerso en lo que probablemente es un
mundo desconocido. En la obra teatral /n Defense of the Cave Man, un hombre dice
que la primera vez que vio a su esposa limpiar el cuarto de bafio le pregunto «;Nos
mudamos de casa?» En sus dias de soltero, ni ¢l ni sus compafieros de plSO se
molestaban en limpiar el bafio a menos que fueran a mudarse. Muchos jovenes
esposos descubren que tienen mucho que aprender de sus mujeres sobre el
mantenimiento de la casa.

Es notable la cara de perplejidad de un novio tipico en una tienda de objetos para el
hogar. Ni sabe ni le interesa la diferencia entre el tafetan y el calicd. Todas las
decoraciones de las vajillas le parecen iguales. Seguramente cree que estan tardando
muchisimo en todo aquello, y si se vuelve bruscamente provocara roturas por un
valor astronomico, puesto que todos los estantes son de cristal y colocados muy
juntos. Pero si de pronto se sorprende diciendo: «Si, esa vajilla es preciosa», ha
nacido otro marido emocionalmente inteligente.

EsPosos EMOCIONALMENTE INTELIGENTES

Mis datos sobre parejas de recién casados indican que cada vez hay mas esposos
que sufren esta transformacion. Un 35 por ciento de los hombres que hemos
estudiado encajan en esta categoria. Las investigaciones de décadas anteriores
muestran que el porcentaje era entonces mucho mas bajo. Puesto que esta clase de
esposo respeta y honra a su mujer, estara mas abierto a aprender de ella sobre las
emociones. Llegara a comprender el mundo de ella y el de sus hijos y amigos. Tal vez
no se muestre tan emotivo como ella, pero aprendera a relacionarse mejor
emocionalmente con ella, y por tanto sabra mostrarle que la respeta y la honra. Si esta
viendo un partido de futbol y su mujer necesita hablar, €l apagara la television para
estar con ella. Esta eligiendo el «nosotros» por encima del «yo».

El esposo emocionalmente inteligente es el siguiente paso en la evolucidon social.
Esto no significa que este esposo sea superior a otros hombres en lo referente a
personalidad, educacion o valor moral. Simplemente ha aprendido algo muy
importante sobre el matrimonio, algo que los demas ignoran todavia: como honrar a la
esposa y mostrar su respeto por ella. Asi de elemental.

El nuevo esposo probablemente haga de su carrera algo menos prioritario que su
familia, porque ha revisado su nocion de «éxito». A diferencia de otros esposos,
incorpora de forma natural los primeros tres principios en su vida cotidiana. Tiene un
mapa de amor detallado del mundo de su esposa, se mantiene en contacto con su
admiracion y carifio por ella, y se comunica volviéndose hacia ella en sus acciones
diarias.



Esto no s6lo beneficia su matrimonio, sino también a sus hijos. Las investigaciones
muestran que un esposo que sabe aceptar la influencia de su mujer, tiende también a
ser un padre notable. Conoce bien el mundo de sus hijos, sus amigos y sus problemas.
Puesto que no tiene miedo de las emociones, ensefia a sus hijos a respetar sus propios
sentimientos y a respetarse a si mismos. También por ellos apaga la television, porque
quiere que recuerden que su padre tuvo tiempo para ellos.

Esta nueva clase de esposo y padre vive una vida plena y llena de significado. Al
tener una familia feliz, le resulta posible crear y trabajar con eficacia. Al estar
conectado con su esposa, ella acude a ¢l no solo cuando tiene problemas, sino
también cuando esta contenta. Cuando cae una nevada en la ciudad, sus hijos iran
corriendo a buscarle para que la vea. Las personas que mas le importan lo querran
mientras viva y lo lloraran cuando muera.

La otra clase de esposo y padre es un caso muy triste. Ante la pérdida de poder
masculino se siente indignado o bien victima inocente. Puede tornarse mas autoritario
o retirarse a su solitaria concha para proteger lo que le queda. No muestra mucho
respeto hacia los demas, porque estd obsesionado con el respeto que cree que los
demas le deben. No aceptard la influencia de su esposa porque tiene miedo de perder
mas poder. Y puesto que no acepta la influencia de su esposa, €l mismo no tendra
mucha influencia. La consecuencia es que nadie lo querra demasiado mientras viva ni
lo llorara demasiado cuando muera.

EL cAMBIO HA LLEGADO

Aunque existen hombres en matrimonios tradicionales que saben aceptar la
influencia de su esposa, lo cierto es que el concepto de compartir el poder
matrimonial es relativamente nuevo y ha surgido a la estela de los grandes cambios
sociales acontecidos durante las ultimas décadas. En otra época era el esposo quien
«llevaba los pantalones», pero los tiempos han cambiado.

Tal vez esto suene a propaganda feminista, pero es la realidad. Ahora que mas del
60 por ciento de las mujeres casadas trabajan, el hombre ya no es el tnico encargado
de ganar el sustento de la familia. El trabajo de la mujer ofrece no so6lo una fuente de
ingresos y poder econdmico, sino también de autoestima. Un buen numero de los
conflictos existentes hoy en dia en las parejas se refiere a este cambio en los papeles
femenino y masculino. Las mujeres se quejan a menudo de que los hombres no
colaboran en las tareas domésticas o con los nifos. Esto no so6lo ocurre en las parejas
jovenes. Hemos visto el mismo caso en matrimonios de cuarenta afios, o incluso de
sesenta. Los hombres que estan dispuestos a aceptar la influencia de su esposa estan
felizmente casados. Los que no muestran esta actitud, ven cdmo su matrimonio se
torna inestable.

Es comprensible que a algunos hombres les resulte dificil aceptar el cambio del
papel masculino. Durante siglos los hombres han tenido que estar a cargo de las
familias. Este sentido de responsabilidad y poder pasaba de padres a hijos de formas
tan sutiles que ahora no es facil redefinir la funcidon del esposo en el matrimonio.

Algunos hombres pueden resistirse a aceptar la influencia de sus esposas porque
todavia creen que estos cambios en los papeles masculino y femenino son una moda



pasajera, o que el péndulo ha oscilado hacia un extremo y pronto las cosas cambiaran
de nuevo. Pero existen pruebas cientificas que demuestran que estamos viviendo una
transformacion cultural que no tiene vuelta atras. La antropdloga Pewggy Sanday, de
la Universidad de Pennsylvania, ha dedicado su carrera a estudiar y comparar las
culturas cazadoras-recolectoras de todo el mundo. A primera vista nuestras vidas
parecen muy diferentes de esas personas. Pero la naturaleza humana es
fundamentalmente la misma. Sanday ha identificado ciertos factores que determinan si
una cultura serd igualitaria o por el contrario dominada por el macho. (Curiosamente,
no ha encontrado culturas dominadas por la hembra.) Ha estudiado también los signos
que indican si una cultura se mueve en una direccion o en otra.

Segun sus investigaciones, las sociedades dominadas por los hombres se
caracterizan por lo siguiente:

1. La comida escasea y la vida diaria es dura. El entorno esta lleno de peligros.

2. La carne de grandes animales es casi siempre mas valorada que otros
alimentos. La caza de grandes animales es casi siempre una actividad enteramente
masculina.

3. Los hombres no participan en el cuidado y educacion de los nifios pequefios.
4. La representacion femenina en los simbolos sagrados de la cultura es limitada,
sobre todo en la creacion de mitos.

Sanday descubrié que las culturas en que estos factores se daban de forma mas
extrema eran las mas dominadas por el género masculino. Cuando estos factores, por
el contrario, se movian en direccion opuesta, la cultura se desplazaba hacia el
igualitarismo, donde hombres y mujeres compartian el poder.

Yo creo que éste es el cambio que esta operando en nuestra cultura hoy en dia:

1. La comida no escasea y las condiciones del medio no son muy duras. Las
leyes proporcionan en general una sensacion de relativa seguridad.

2. Los hombres ya no son los unicos proveedores de alimento o «cazadoresy.

3. Muchos hombres desean participar en el cuidado y educacion de los nifios. Ha
habido una explosion del nimero de hombres que asisten con sus mujeres a las
clases de parto, estan presentes en el nacimiento de los hijos y ayudan a cambiar
los panales, alimentar y bafar a los bebés. Muchas mujeres consideran que los
hombres todavia no colaboran lo suficiente en esto, pero es evidente que se ha
dado un cambio de actitud.

4. Existe una creciente representacion femenina en los simbolos sagrados de
nuestra cultura. El catolicismo ha experimentado una creciente adoracion de
Maria, la madre de Jesus. Por otro lado la funcién de Maria ha cambiado
drasticamente, de ser el recipiente pasivo del Espiritu Santo a ser una mujer que
acepta con valentia el papel de madre en su encuentro con el arcangel Gabriel
(Lucas 1:26-38). Maria intercede por sus fieles con amor, compasion vy
comprension.



En el judaismo, los movimientos conservador y reformista han reescrito los libros
de oracion para enfatizar el papel de la mujer en lo sagrado. Se reconoce la
importancia del matriarcado, asi como la Shechinah, las cualidades femeninas de
Dios: perdon, compasion, comprension y amor.

Es cierto que no todos los matrimonios se han tornado igualitarios. Muchos
hombres siguen distanciados de la vida familiar. Pero lo cierto es que cada vez mas
hombres buscan ayuda para asimilar el cambio cultural.

La labor de cada hombre es aprender a asimilar esta gran transformacion. Nuestras
investigaciones indican claramente que el inico método efectivo es abrazar el cambio
en lugar de reaccionar con rabia y hostilidad. Insisto en que podemos distinguir los
matrimonios felices de los inestables basandonos en si el esposo esta dispuesto a
admitir la influencia de su esposa.

APRENDER A CEDER

Tal vez la diferencia fundamental entre estas dos clases de hombre es que el
«nuevo» esposo ha aprendido que para vencer muchas veces hace falta ceder. Si
vamos conduciendo por cualquier ciudad moderna, encontraremos atascos de trafico
¢ inesperados obstaculos que nos impiden el paso. Ante estas situaciones podemos
actuar de dos maneras: la primera es detenernos, indignarnos e insistir en que quiten
el obstaculo; la segunda es dar un rodeo. La primera actitud acabara por provocarnos
un infarto. La segunda —ceder para vencer— nos llevara hasta nuestro destino.

Podemos ver un ejemplo clasico de un marido que cede con respecto al clasico
tema de la tapa del retrete. La tipica mujer se irrita cuando el esposo deja la tapa
abierta, aunque ella s6lo tarde un segundo en bajarla. Para muchas mujeres, la tapa
abierta del retrete es un simbolo del poder masculino. De modo que un hombre puede
ganar muchos puntos ante su esposa simplemente bajando la tapa del retrete. El
hombre sabio sonrie pensando en su propia sabiduria mientras baja la tapa.

Aceptar la influencia de la mujer es una actitud, pero también una habilidad que
puedes cultivar si sabes como relacionarte con tu esposa. En la vida cotidiana esto
significa trabajar sobre los primeros tres principios, siguiendo el consejo y los
ejercicios de los capitulos 3, 4 y 5. Y cuando tengas un conflicto, la clave es estar
dispuesto a llegar a un compromiso. Esto se logra analizando las exigencias de tu
pareja, en busca de algo en lo que puedas ceder. Veamos el ejemplo de Chad, que
habia enfurecido a Martha diciéndole que tenia que trabajar hasta tarde cuando la
madre de ella estaba a punto de llegar de visita. Tal vez Chad no podia trabajar menos
horas, pero quizd le fuera posible modificar su agenda de trabajo. Podria, por
ejemplo posponer el trabajo extra hasta el viernes, y asi ayudar a Martha a preparar la
casa para la visita. A cambio, tal vez ella y la abuela pudieran llevar al hijo a su
entrenamiento de futbol el domingo (tarea que normalmente realiza Chad), para que
asi Chad pudiera trabajar.

S1 a pesar de sus esfuerzos un hombre se ve incapaz de aceptar la influencia de su
esposa en algin tema particular, es sefial de que existe un problema oculto e
irresoluble. En estos casos, la clave es aprender a enfrentarse al problema insoluble,
siguiendo los consejos del capitulo 10. Una de las parejas que estudiamos, Tim y Kara,



se vieron en esta situacion. Constantemente discutian por Buddy, un amigo de Tim al
que Kara consideraba cualquier cosa menos un amigo. Buddy estaba en el paro, solia
pelearse con su pareja y terminaba emborrachandose y durmiéndose en el sofa del
salon. Kara temia que Buddy fuera una mala influencia para Tim, y consideraba su
frecuente presencia en casa como una invasion y una amenaza. Pero cada vez que
intentaba hablar del tema con Tim, €l insistia en que aquella era su casa y que podia
invitar a quien quisiera. Si ella no estaba de acuerdo, Tim se evadia y la ignoraba, lo
cual la enfurecia de tal forma que comenzaba a gritar. Entonces ¢l la acusaba diciendo
que era ella la que tenia un problema, y no Buddy. Kara estaba furiosa con la actitud
de Tim. Consideraba que su esposo se negaba a admitir que la casa era de los dos y
que ella tenia también derecho a decidir sobre sus invitados.

En mas del 80 por ciento de los casos, es la mujer la que saca a colacion los temas conflictivos
en el matrimonio, mientras que el hombre intenta evitar hablar de ellos. Esto no es un sintoma de
matrimonio en crisis: sucede también en la mayoria de los matrimonios felices.

Cuando entrevisté a Tim y Kara, el problema basico parecia ser que ¢l no estaba
dispuesto a admitir la influencia de ella. Entonces le pregunté qué significaba para ¢l la
amistad de Buddy, y resultdo que la historia era mas profunda de lo que parecia. Tim
explicd que ambos habian sido amigos desde la infancia. Cuando estaban en el
instituto, los padres de Tim se divorciaron y Tim sinti6 que el mundo se
desmoronaba. Entonces pasé muchas noches en el sofa de Buddy. Ahora pensaba que
tenia que ayudar al amigo que tanto le habia ayudado a €I, y sentia que Kara estaba
intentando que abandonara a Buddy. Esto atentaria contra su sentido del honor. A Tim
no le preocupaba que Buddy pudiera ser una mala influencia. El se consideraba un
hombre estable y se enorgullecia de su capacidad para ayudar a su amigo.

Cuanto mas hablaba Tim de Buddy, méas se puso de manifiesto que Tim y Kara se
estaban enfrentando a un problema irresoluble en su relacidon, concerniente a sus
distintos conceptos de amistad y lealtad. Al reconocer esto y trabajar juntos en el
problema, el conflicto se transformo. El dejo de pensar que tenia derecho a hacer lo
que quisiera en su propia casa, y ella reconocid que lo que la enfurecia era la actitud
de Tim, y no solo la presencia de Buddy. Kara le dijo que admiraba su lealtad, que era
una de las cosas que le gustaban de ¢él. Solo le preocupaba que Buddy estuviera
aprovechandose de ¢l. Tim reconocié que Buddy abusaba a veces de la gente. Al
identificar el problema auténtico y acceder a trabajar sobre ¢l con Kara, Tim habia
aceptado su influencia. Los dos pudieron ver la perspectiva del otro, y al final
acordaron que Buddy podia seguir durmiendo en el sofa, pero con menos frecuencia.

Hizo falta llegar a la raiz del problema irresoluble para que Tim pudiera aceptar la
influencia de su esposa. Pero en la mayoria de los casos la clave es que el esposo esté
dispuesto a compartir el poder con su mujer. Para esto, puede comenzar rellenando el
siguiente cuestionario. Esto le dara una idea de su actitud en este tema. Las mujeres
pueden realizar también el test, puesto que cuanto mas abiertos estén ambos conyuges
a aceptar la influencia del otro, mas estable serd el matrimonio.

Realizad luego los ejercicios siguientes, que aumentaran vuestra capacidad de



compartir el poder.
Aceptacion de influencia

Califica cada frase conuna V ouna E

. Me interesan realmente las opiniones de mi pareja en nuestros temas cotidianos. V F

. Por lo general aprendo mucho de mi pareja cuando disentimos. V F

. Quiero que mi pareja sienta que de verdad cuenta conmigo. V F

. Por lo general quiero que mi pareja sienta que tiene poder de decision en este matrimonio. V F
. Puedo escuchar a mi pareja, pero solo hasta cierto punto. V F

. Mi pareja tiene mucho sentido comun. V F

. Intento comunicar respeto, incluso en nuestras discusiones. V F

. Siinsisto en convencer a mi pareja, por lo general acabo ganando. V F

. No rechazo de plano las opiniones de mi pareja. V F

. Mi pareja no es bastante racional para tomarla en serio cuando discutimos algin tema. V F

. Creo que en nuestras discusiones los dos damos y recibimos. V F

. Soy muy persuasivo/a y puedo ganar cualquier discusion con mi pareja. V F

. Siento que tengo voz y voto cuando tomamos alguna decision. V F

. Mi pareja suele tener buenas ideas. V F

. Mi pareja es una gran ayuda a la hora de resolver problemas. V F

. Intento escuchar con respeto, incluso cuando no estoy de acuerdo con lo que oigo. V F

. Mis soluciones son por lo general mejores que las de mi pareja. V F

. Casi siempre puedo encontrar algo con lo que estar de acuerdo en el punto de vista de mi pareja. V F
. Mi pareja suele dejarse llevar por las emociones. V F

. Yo soy quien debe tomar las decisiones importantes en este matrimonio. V F

o 0 I AN N AW =

N ek e e e e e e e e
S 00NN A WN=O

Puntuacion: Anota un punto por cada respuesta «verdadera», excepto en las preguntas 5, 8, 10, 12, 17,
19, 20, en las cuales restaras un punto por cada respuesta «verdaderay.

6 0 mas: Este es un aspecto solido en tu matrimonio. Estas dispuesto/a a ceder poder a tu pareja, sefial que
indica que el matrimonio es emocionalmente inteligente.

Menos de 6: Tu matrimonio podria mejorar en este aspecto. Tienes dificultades para aceptar la influencia

de tu pareja, lo cual puede desestabilizar peligrosamente el matrimonio. El primer paso para solucionarlo es
comprender lo que significa aceptar la influencia del otro. Relee este capitulo si todavia no entiendes por que es
tan importante compartir el poder con tu pareja. Los siguientes ejercicios te ensefiardn a compartir el poder.

Ejercicio 1: Ceder para ganar

A continuacion describo una serie de situaciones comunes a las que se enfrentaron las parejas que
estudiamos. Intenta visualizar las escenas como si fuerais ti y tu esposa quienes se enfrentasen al conflicto (las
mujeres que realicen el ejercicio deberan interpretar los sexos al contrario de como aparecen). Cuanto mas real
imagines la situacion, mas efectivo serd el ejercicio. Por muy negativa que imagines a tu pareja en estos
escenarios, intenta pensar que la negatividad es su forma de enfatizar la importancia del tema que se trate, y no
una forma de atacarte. En otras palabras, intenta responder al mensaje, no al tono de voz de tu pareja. Supdén
que en ese mensaje hay una peticion razonable a la que podrias acceder facilmente. Anota en tu cuaderno esa
peticion razonable, resumiéndola en una frase. Ten en cuenta que en algunas de estas situaciones la peticion
esta implicita, no dlrectamente expresada Escribe luego lo que dirias para expresar tu cooperacion. No existe
una sola respuesta correcta, pero mas adelante encontraras ejemplos de respuestas efectivas a cada una de
estas situaciones.



EJEMPLO: Llegas a casa cansado del trabajo y te apetece cenar y ver la television, pero tu esposa, que

trabaja en casa todo el dia, quiere salir. Una noche se enfada y te acusa de ser desconsiderado y no tener en
cuenta su necesidad de salir de casa. Tu explicas que estds demasiado cansado para salir por la noche y ella
grita: «;Y yo qué? Me voy a volver loca si no salgo y me relaciono con gente!»

Peticion razonable de la mujer: Salir de casa.

Tu dices: «Siento que estés tan agobiada. ;Qué te parece si cenamos tranquilamente en casa y luego salimos
a tomar el postre?»

Ejercicios:

1. TG mujer y ta no os llevais muy bien ultimamente. Parte del problema es que tu piensas que ella gasta

demasiado dinero. Ahora ella insiste en que os sometais a una costosa terapia matrimonial. Tt sefialas que no
podréis pagarla a menos que recortéis gastos en otros aspectos. Tu esposa dice: «No estoy de acuerdo. Lo que
no podemos permitirnos es prescindir de la terapia. Es como pedir prestado para irte de vacaciones cuando las
necesitas. jTenemos que hacerlo!»

Peticion razonable de la esposa:

Tu dices:

2. Puesto que tu esposa no trabaja, le pides que se encargue de la casa y tenga lista la cena cuando ta

vuelvas del trabajo. Esta noche encuentras que la colada no esta hecha ni la cena preparada. Te quejas y ella
dice: «T1 nunca te das cuenta de todo lo que hago en el dia. No aprecias lo mucho que cuesta llevar la casa.»

Peticion razonable de la esposa:

Tu dices:

3. Has ido al bar a tomar una copa con unos amigos. Tu esposa y tu discutis con frecuencia porque ella

sostiene que sales a beber demasiado. Esta noche te llama varias veces al bar diciendo que si no vuelves a casa
de inmediato bajara a buscarte. Cuando por fin entras en casa ella grita: «En lugar de pasar todo tu tiempo libre
con tus amigos en el bar, ;por qué nunca me llevas a bailar?»

Peticion razonable de la esposa:

Tu dices:

4. Es sadbado por la tarde y tu mujer ha estado haciendo limpieza y diciéndote que la casa necesita ciertas

reparaciones. Sabes que ella no estd dispuesta a hacer ningiin sacrificio econdémico en otros aspectos para poder
pagar esas reparaciones. Ella dice: «A ti nunca te parece que lo que yo quiero es importante. Si ti quisieras
algo, ya encontrarias el dinero.»

Peticion razonable de la esposa:

Tu dices:

5. Tu esposa se ha estado quejando de que no eres muy carifioso ni considerado cuando haces el amor con
ella. Esta noche, después de hacer el amor, ella dice que no esta satisfecha y que quiere que la toques mas. Tu
le dices que no estas acostumbrado a hacer las cosas de esa forma. Ella dice: «Te entiendo, pero tenemos que
aprender a excitarnos mas mutuamente. Intentaré ayudarte.»



Peticion razonable de la esposa:

Tu dices:

6. Cuando llegas a casa del trabajo, lo primero que te apetece hacer es ponerte comodo, tomar una copa,
leer el periddico y quitarte los zapatos. A veces dejas un poco desordenado el salon, pero generalmente lo
recoges todo después de cenar, cuando tienes mas energia. Una noche que no has recogido las cosas tu esposa
dice: «Me pone negra que vayas dejando todas tus cosas por ahi. Yo también estoy cansada y no me gusta
tener que 1r recogiendo detras de ti. ;Por qué no puedes recoger antes de la cena?»

Peticion razonable de la esposa:

T dices:

7. Ultimamente andais muy mal de dinero, de modo que se te ha ocurrido que cada vez que haya que
comprar algo, debéis discutirlo primero. Esta noche, cuando llegas a casa, tu mujer anuncia que ha comprado

bombillas porque las viejas se han fundido. Exphca que las ha comprado sin consultarte porque eran
absolutamente necesarias. T contestas que tal vez sean necesarias, pero no las puedes costear. Ella dice:
«Pues las necesitamos, aunque no podamos pagarlas.»

Peticion razonable de la esposa:

Tu dices:
8. Decides sorprender a tu mujer comprando un coche nuevo. En cuanto ella lo ve se enfada y dice: «Es
horroroso. No pienso montar en €l. jDevuelvelo!»

Peticion razonable de la esposa:

T dices:

9. Acabas de llegar a casa del trabajo, estas cansado y todavia tienes que ir a la ferreteria. Tu mujer, que se

queda en casa con los nifios, comenta que ha tenido un dia horrible con ellos y te pide que los lleves a la tienda
para poder estar un rato a solas.

Peticion razonable de la esposa:

Tu dices:

10. Te gusta quedarte levantado hasta tarde, trabajando o viendo la television. A tu mujer le gusta irse a la
cama a las once. Una noche, entra a las diez y media en el salon, donde ti estas viendo la tele, y te pide que te

vayas con ella a la cama. Dice que le molesta que te acuestes cuando ella ya estd dormida, porque le gustaria
hacer el amor mas a menudo.
Peticion razonable de la esposa:

T dices:

Ejemplos de respuesta



1. Peticion razonable de la esposa: el matrimonio necesita ayuda.

Tu dices: «Estoy de acuerdo en que es muy 1rnportante mejorar nuestro matrimonio. Tal vez lo mas
adecuado sea, en efecto, una terapia. Pensemos, a ver si podemos reducir algin otro gasto, para poder pagarla.
De esa manera no estaria preocupado por el dinero.»

2. Peticion razonable de la esposa: sentir que aprecias el trabajo que realiza en la casa.

Tu dices: «Lo siento. Tienes razon, no me habia dado cuenta. Vamos a empezar de nuevo. Ayudame a
apreciar lo que has hecho. A lo mejor puedo ayudarte con la colada. Es verdad que has estado trabajando
mucho ultimamente. ;Te apetece que salgamos esta noche a cenar?»

3. Peticidon razonable de la esposa: que pases mas tiempo libre con ella.

Tu dices: «Buena idea. Vamos a McSorley’s a bailar hasta que amanezca, como en los viejos tiempos.»

4. Peticion razonable de la esposa: tu casa necesita ciertas reparaciones.

Tu dices: «Si, tal vez tengas razon. ;Qué crees que debemos arreglar en la casa?»

5. Peticion razonable de la esposa: que te concentres en lo que a ella le excita.

Tu dices: «Es un tema del que me cuesta trabajo hablar, pero intentaré escucharte. Dime como quieres que
te toque.»

6. Peticion razonable de la esposa: que recojas tus cosas antes de la cena.

Tu dices: «Lo siento. Esta bien, voy a recoger.» Y lo haces.

7. Peticion razonable de la esposa: comprar las bombillas era necesario.

Tu dices: «Tienes razén, necesitamos las bombillas. Gracias por comprarlas. Pero la préxima vez, ;te
importaria que lo comentaramos antes, como solemos hacer?»

8. Peticion razonable de la esposa: que no la sorprendas con un coche nuevo.

Tu dices: «Tenemos que hablar del coche. Dime por qué te has enfadado.»

9. Peticion razonable de la esposa: descansar un poco de los nifos.

T dices: «jVamos chicos, a pasear! ;Y de vuelta compraremos un helado!»

10. Peticion razonable de la esposa: hacer el amor mas a menudo.

T dices: «Buena idea. ;Por qué no te pones el camison de seda? Me encanta hacer el amor contigo.»

Despues de ver estos ejemplos deberias comprender mejor lo que significa «dar» en una relacion. El
siguiente paso es acostumbrarte a dar y a compartir el poder en tu matrimonio.

El siguiente ejercicio os ayudara a tomar decisiones juntos. Recordad que el objetivo es que ambos sepais
aceptar la influencia del otro.

Ejercicio 2: Juego de supervivencia
de la Isla Gottman

Imaginad que acabdis de naufragar en el Caribe y os despertdis en una isla desierta. Sois los unicos
supervivientes. Uno de vosotros estd herido. No tenéis ni idea de donde estdis. Hay alguna posibilidad de que
alguien sepa del naufragio, pero no estais seguros. Parece que se acerca una tormenta. Tenéis que prepararos
para sobrevivir en la isla durante algiin tiempo, y aseguraros de que, si acude una partida de rescate, os veran.
En la playa hay varios restos del naufragio que os pueden ser utiles, pero solo podéis coger diez cosas.

Vuestra mision

PAso_1: Cada uno escribe en un papel las diez cosas mas importantes del siguiente inventario, basandoos en

vuestro plan de supervivencia. Anotadlas en orden de importancia, de modo que el elemento més crucial sera el
primero, el siguiente en importancia sera el segundo, etc. No existen respuestas correctas o incorrectas.

Inventario

1. Dos mudas de ropa
2. Receptor de radio de onda corta AM-FM



3. Cincuenta litros de agua
4. Cazos y sartenes
5. Cerillas
6. Una pala
7. Una mochila

8. Papel higiénico

9. Dos tiendas de campaiia

10. Dos sacos de dormir

11. Un cuchillo

12. Una pequetia balsa salvavidas con una vela
13. Crema de proteccion solar

14. Hornillo y linterna

15. Dos walkie-talkie

16. Comida liofilizada para una semana

17. Una muda de ropa

18. Una botella de whisky

19. Bengalas

20. Brujula

21. Mapas acreos de la zona

22. Arma con seis balas

23. Cincuenta paquetes de preservativos

24. Botiquin de urgencia con penicilina

25. Bombonas de oxigeno

PASO 2: Mostraos vuestras respectivas listas y acordad juntos una lista de diez elementos. Para esto tendréis

que trabajar en equipo para resolver el problema. Los dos tenéis que defender vuestro punto de vista y tomar
juntos las decisiones finales.

Cuando terminéis podéis evaluar el juego. Los dos debéis contestar las siguientes preguntas:

1. ;Hasta qué punto has logrado influir en tu pareja?
a) Nada en absoluto

b) Ni mucho ni poco

c) Poco

d) Mucho

2. ;(Hasta qué punto te ha influido tu pareja?

a) Nada en absoluto

b) Ni mucho ni poco

c) Poco

d) Mucho

3. (Intent6 alguno de los dos dominar al otro o fuisteis muy competitivos?
a) Mucho

b) Bastante

c) Poco

d) Nada

4. ;Te enfadaste o te retiraste?

a) Mucho

b) Bastante

c¢) Poco

d) Nada



5. (Se enfado o se retir6 tu pareja?

a) Mucho

b) Bastante

c) Poco

d) Nada

6. ;Te has divertido?

a) Nada en absoluto
b) Poco

c) Bastante

4) Mucho

7. (Funcionasteis bien como equipo?

a) Nada en absoluto
b) Poco

c) Bastante

d) Mucho

8. ;Te sentiste irritado o furioso?

a) Mucho

b) Bastante

c) Poco

d) Nada

9. (Se irritd o se enfurecio tu pareja?
a) Mucho

b) Bastante

c) Poco

d) Nada

10. ;Os sentisteis los dos incluidos?

a) Nada

b) Poco

c) Bastante
d) Mucho

Puntuacion: Anotad un punto por cada respuesta a, dos por cada b, tres por cada c y cuatro por cada d, y

sumad la puntuacion.
Si la puntuacion final es mas de 24, los dos sabéis aceptar la influencia del otro y formais un buen equipo. Si
la puntuacion es menos de 24, tenéis que trabajar mas este aspecto.

Si te resulta dificil aceptar la influencia de tu pareja, lo mejor que puedes hacer por
tu matrimonio es reconocer el problema y hablarlo con tu conyuge. No se pueden
cambiar las viejas costumbres de la noche a la mafiana, pero si eres capaz de
reconocer qué problemas matrimoniales estan causados por tu dificultad para
compartir el poder, habras dado un gran paso adelante. Tu pareja se sentird aliviada y
optimista sobre las posibilidades de mejorar el matrimonio.

El siguiente paso es convertir a tu pareja en un aliado en tu campafia para superar
este problema. Pidele que te senale con suavidad los momentos en que intentes
dominar, estés a la defensiva o te muestres irrespetuoso/a.

Puesto que los siete principios estan interrelacionados, cuanto mas trabajes en los
demas mas facil te resultara compartir el poder. Y por supuesto, cuanto mejor sepas
compartir el poder, mas facil te resultaran los deméas principios. Estar dispuesto a
compartir el poder y a respetar el punto de vista de la otra persona es una condicion
indispensable para llegar a acuerdos. Por esta razon, compartir el poder te ayudara a
enfrentarte mejor a los conflictos matrimoniales.



Este es el tema central de los principios 5 y 6. Como ya veremos, existen dos
grandes categorias de conflictos que todas las parejas experimentan. En ambas
categorias es igualmente importante saber compartir el poder.



7

Las dos clases de conflicto matrimonial

Todo matrimonio es la union de dos individuos con sus propias opiniones,
personalidad y valores. Por esto no es de extrafiar que incluso en los matrimonios
felices, marido y mujer tengan que resolver diversos conflictos. Algunos de estos
conflictos son minucias sin importancia, pero otros pueden ser muy complejos e
intensos. A menudo las parejas se sienten abrumadas por los conflictos, o se han
distanciado el uno del otro para protegerse.

Aunque te parezca que tu situacion es Unica, todos los conflictos matrimoniales,
desde la discusion mas rutinaria hasta las guerras abiertas, se clasifican en dos
categorias: los que pueden ser resueltos y los perpetuos, es decir, los que formaran
parte de nuestra vida siempre de una forma u otra. Una vez sepais identificar y definir
vuestras disensiones, podréis elaborar estrategias para enfrentaros a ellas.

P ROBLEMAS INSOLUBLES

Por desgracia la mayoria de los conflictos matrimoniales (un 69 por ciento) se
inscribe en esta categoria. En nuestros seguimientos de parejas durante cuatro afios,
comprobamos que todavia siguen discutiendo por los mismos temas. Es como si
hubieran pasado cuatro minutos, en vez de cuatro anos, desde la ultima vez que las
vimos. Las personas llevan otra ropa, otros peinados y tal vez tengan mas arrugas o
hayan ganado peso, pero siguen discutiendo de lo mismo.

Aqui tenemos algunos problemas insolubles tipicos con los que conviven las
parejas felices:

1. Meg quiere tener un hijo, pero Donald dice que no esta preparado todavia, y
no sabe si algun dia lo estara.

2. Walter quiere hacer el amor con mas frecuencia que Dana.

3. Chris se toma con mucha tranquilidad el trabajo de la casa y rara vez realiza
sus tareas hasta que Susan le insiste, lo cual le enfada.

4. Tony quiere educar a sus hijos en el catolicismo. Jessica es judia y quiere
educarlos en el judaismo.

5. Angie cree que Ron es demasiado critico con su hijo, pero €l cree que es la
forma adecuada de educarlo: el nifio tiene que aprender a hacer las cosas como
Dios manda.

A pesar de sus diferencias, estas parejas siguieron felizmente casadas porque
encontraron una forma de tratar con su problema insoluble, de modo que no los
asfixiara. Han aprendido a mantener el problema en su lugar, y a contemplarlo con
sentido del humor.

Por ejemplo, una de las parejas que estudiamos, Melinda y Andy, sostiene un



conflicto perpetuo porque a €l no le gusta salir con la familia de ella. Pero cuando
comentan el problema conmigo, no se enfadan, sino que explican de buen humor la
situacion. Andy me dice lo que siempre acaba diciendo. Melinda, que se lo sabe de
memoria, interrumpe para decir las mismas palabras imitando su tono de victima:
«Esta bien, iré.» Andy afiade que también suele decir: «Esta bien, cariio, lo que ta
quieras.»

«Todavia seguimos igual», explica Melinda. Andy se echa a reir y anade: «Ni
siquiera sabemos estar en desacuerdo, ;no es verdad?»

Melinda y Andy no han resuelto su problema, pero han aprendido a convivir con ¢l
y a enfocarlo con buen humor.

A pesar de lo que puedan decir muchos terapeutas, para que tu matrimonio prospere no es
necesario que resuelvas tus grandes conflictos.

Otra pareja feliz, Carmen y Bill, tienen un problema perpetuo a causa de sus
distintos conceptos de orden. Carmen tiene la disciplina de un sargento, mientras que
¢l es un profesor distraido. Bill, por su mujer, intenta recordar donde pone las cosas.
Ella, por ¢l, intenta no pincharle cuando las cosas se pierden. Si, por ejemplo, Carmen
encuentra la factura de teléfono del mes pasado debajo de una pila de periddicos en la
basura, le llamara la atencion burlandose de ¢l cariiosamente. A menos que esté
demasiado estresada ese dia, en cuyo caso probablemente se enfadara y ¢l le hard una
taza de chocolate como acto de contricion, y luego seguiran tranquilamente adelante.
En otras palabras, estan siempre tratando con el problema, pero por lo general de
buen humor. A veces la situacion mejora y otras empeora. Pero gracias a que ambos
conocen el problema y hablan de ¢l, su mutuo amor no se ve ahogado por sus
diferencias.

Estas parejas entienden intuitivamente qué problemas forman parte inevitable de la
relacion, de la misma forma que las enfermedades cronicas son inevitables cuando
uno envejece. Son como un dolor de espalda o un codo de tenista. Tal vez el
problema no nos guste, pero somos capaces de vivir con ¢l, de evitar situaciones que
lo empeoran, de desarrollar estrategias y métodos que nos ayudan a tratar con €l. El
psicologo Dan Wile lo expresaba mejor en su libro Después de la luna de miel:
«Cuando elegimos un compaiiero a largo plazo estamos eligiendo inevitablemente una
serie de problemas insolubles con los que tendremos que convivir durante diez, veinte
o cincuenta afios.»

Los matrimonios prosperan si sabemos tratar con los problemas que hemos elegido.
Wile escribe: «Paul se casdé con Alice, que es un poco escandalosa en las fiestas, cosa
que Paul odia. Pero si €l se hubiera casado con Susan, ambos se habrian peleado antes
de llegar a ninguna fiesta, ya que Paul siempre llega tarde y Susan aborrece esperar.
Susan se quejaria y Paul interpretaria esto como un intento de dominarle, cosa que
odia. Si Paul se hubiera casado con Gail, ni siquiera se habrian planteado ir a una
fiesta, porque seguirian enfadados por la discusion que sostuvieron el dia anterior a
causa de que Paul no ayuda en las tareas de la casa. Cuando Paul no ayuda, Gail se
siente abandonada y se queja, y €l interpreta esto como un intento de dominacion,



cosa que odia.» Etc., etc.

En los matrimonios inestables, los problemas perpetuos acaban por matar la
relacion. En lugar de tratarlos de forma efectiva, la pareja se queda estancada en ellos.
Sostienen las mismas conversaciones al respecto una y otra vez, moviéndose en
circulos sin resolver nada. Al ver que no avanzan se van sintiendo cada vez mas
heridos, frustrados y rechazados por el otro. Los cuatro jinetes se hacen presentes
cuando discuten, mientras que el buen humor y el afecto van desapareciendo. Cada
uno se enquista cada vez mas en su posicion, hasta que se sienten abrumados.
Entonces comienzan el lento proceso de intentar aislar el problema. Pero lo cierto es
que han empezado a distanciarse el uno del otro. Estdn en camino de llevar vidas
paralelas y vivir una inevitable soledad: el toque de difuntos de cualquier matrimonio.

L.0S SIGNOS DE ESTANCAMIENTO

S1 no sabéis si estdis estancados en un problema perpetuo, esta lista os ayudara. Las
caracteristicas de un problema estancado son:

» El conflicto te hace sentir rechazado/a por tu pareja.

 Hablais de ¢l una y otra vez pero no avanzais.

* Os atrincherais en vuestras posiciones y no estais dispuestos a ceder.

» Cuando discutis el tema acabais frustrados y heridos.

* Las conversaciones sobre el tema carecen de buen humor o afecto.

* Con el tiempo sois cada vez mas inamovibles, lo cual os lleva a insultaros el
uno al otro durante las discusiones.

 Estos insultos a su vez os hacen atrincherar mas y extremar vuestro punto de
vista, con lo cual cada vez estais menos dispuestos a llegar a un acuerdo.
 Finalmente os distanciais.

Si esto te resulta familiar, te consolara saber que hay una forma de salir de esta
paralisis. Como veras cuando lleguemos al sexto principio, lo inico que se necesita es
motivacion y estar dispuesto/a a explorar las causas ocultas que provocan el
estancamiento. La clave serd descubrir y compartir los suefios personales que tengais
en la vida. Los suefios no realizados estan en la base de todo conflicto paralizado. En
otras palabras, las discusiones sin fin simbolizan una profunda diferencia entre
vosotros que requiere ser definida para poner el problema en su sitio.

PROBLEMAS SOLUBLES

Estos problemas parecen sencillos comparados con los insolubles, pero pueden
causar mucho sufrimiento. El que un problema tenga solucion no 51gn1ﬁca que se
solucione. Cuando un problema provoca una tension excesiva, es porque la pareja no
ha aprendido técnicas efectivas para solucionarlo. La culpa no es de ellos, puesto que
muchas de las soluciones sugeridas por manuales o terapeutas matrimoniales no son
sencillas de aplicar. La mayoria de estas estrategias consisten en validar la perspectiva
del compafiero y aprender a escuchar. Esto no esta nada mal, pero el problema es que



esto no resulta facil para mucha gente, y mucho menos cuando uno esta enfadado o
tenso.

El quinto principio para que un matrimonio funcione se centra en los problemas
solubles, y ofrece un enfoque alternativo a la resolucion de conflictos, basado en mi
investigacion sobre los desacuerdos entre parejas emocionalmente inteligentes. En este
apartado aprenderas:

1. A plantear las discusiones con suavidad y no con violencia.

2. El uso efectivo de los intentos de desagravio.

3. A monitorizar tu fisiologia durante las discusiones tensas, en busca de senales
que indiquen que te sientes abrumado/a.

4. A llegar a un compromiso.

5. A ser mas tolerante con las imperfecciones del otro.

Si sigues estos consejos es probable que descubras que los problemas solubles ya
no interfieren en tu felicidad matrimonial.

¢ CUAL ES LA DIFERENCIA?

S1 estais atascados en un conflicto, tal vez no sepais si vuestro desacuerdo pertenece
a la categoria de irresolubles o a los otros. Una forma de identificar los problemas
solubles es que parecen menos dolorosos, menos intensos. Esto es asi porque al
discutir sobre un problema soluble nos concentramos s6lo en un dilema o situacion
particular. No existe un conflicto subyacente que intensifique la disputa.

Por ejemplo, tanto Rachel como Eleanor se quejan de que sus maridos conducen
demasiado deprisa. Eleanor lleva afios discutiendo de esto con su esposo Dan. El
siempre dice lo mismo: que ella exagera, que nunca ha tenido un accidente y que no
es un conductor agresivo. Eleanor replica que no comprende por qué no puede
cambiar sus habitos de conduccion para que ella se sienta mas segura en el coche, y
acaba gritando a Dan que es un egoista, que no le importa que los dos se maten en un
accidente, etc. Dan dice que el verdadero problema es que ella no confia en ¢l. Cada
vez que sostienen esta discusion se sienten mas frustrados, mas heridos y mas
atrincherados en sus respectivas posiciones. Los dos se insultan: Dan la acusa de ser
desconfiada, Eleanor de ser irresponsable.

Para ambos la velocidad en el coche constituye un problema que probablemente
nunca llegue a resolverse del todo. Esto se debe a que su desacuerdo simboliza
conflictos mas profundos. En realidad estan discutiendo sobre temas como la
confianza, la seguridad, el egoismo. Si quieren evitar que sus discusiones sobre la
velocidad en el coche arruinen su matrimonio, tendran que comprender el significado
profundo que esta disputa tiene para cada uno de ellos. S6lo entonces podran
enfrentarse al problema de forma efectiva.

Pero para Rachel y Jason, el desacuerdo sobre la velocidad constituye un problema
soluble. Todos los dias van juntos desde su casa, en las afueras de Pittsburgh, al
centro de la ciudad. Ella piensa que €l conduce demasiado deprisa. El dice que tienen



que correr porque ella tarda mucho en salir de casa, y si no fuera por ¢l llegarian tarde
al trabajo. Rachel replica que tarda tanto porque él siempre se ducha el primero y se
pasa en el bafio una eternidad. Ademas, Jason siempre deja los platos del desayuno en
la mesa, y ella tiene que fregarlos mientras él hace sonar la bocina del coche para que
se d¢ prisa. Todos los dias laborables comienzan con una discusion sobre la ducha y
las tareas del hogar. Cuando Jason la deja en la oficina, €l se ha encerrado en si mismo
y ella intenta contener las lagrimas.

El conflicto de este matrimonio es soluble porque, en primer lugar, es situacional:
solo sucede cuando van al trabajo y no afecta otras areas de sus vidas. Rachel y Jason
no se insultan. Sus discusiones no son sobre la desconfianza del uno o el egoismo del
otro, sino sencillamente sobre la conduccion y sus rutinas matutinas. Al aprender a
tratar el problema de una forma mas efectiva, pudieron llegar a un compromiso.
Dejaron de culparse mutuamente y organizaron un horario para poder llegar a tiempo
al trabajo sin tener que rebasar el limite de velocidad. Tal vez se acostumbraron a
levantarse quince minutos antes, o tal vez ella empezd a ducharse primero o ¢l a lavar
los platos del desayuno.

El caso es que si no hubieran llegado a un acuerdo sobre este problema,
probablemente se hubieran sentido cada vez mas frustrados y atrincherados en sus
respectivas posiciones. El conflicto se habria hecho cada vez mas profundo,
asumiendo un significado cada vez mas simbodlico. En otras palabras, podria haberse
convertido en un problema irresoluble.

A continuacion describo varias situaciones de conflicto matrimonial. Escribe en
cada una de ellas si crees que es irresoluble o soluble.

1. Cliff y Lynn acuerdan que €l es el responsable de sacar la basura todas las noches
después de cenar. Pero ultimamente Cliff estd tan agobiado de trabajo que se le olvida
la tarea. S1 Lynn no se hace cargo, la basura se queda en casa. Por la manana el
apartamento huele como un vertedero y ella se pone furiosa.

Soluble Irresoluble

2. Elise quiere pasar menos tiempo con Joel y mas con sus amigas. El dice que se
siente abandonado, y Elise replica que ella necesita contar con mas tiempo para si
misma. Joel parece muy necesitado de ella, y Elise se siente algo agobiada.

Soluble Irresoluble

3. Ingrid desea que Gary comente las cosas que le molestan, en lugar de quedarse
callado y de mal humor. Pero cuando ¢l intenta decir que esta molesto por algo que ha
hecho ella, Ingrid critica su modo de expresar los problemas y le dice que no comente
tantos a la vez. Gary dice que puesto que le resulta tan dificil comentar estas cosas,
quiere una recompensa: a saber, que Amy pida perdon, en lugar de criticar su estilo de
comunicacion.

Soluble Irresoluble



4. Helena se retine con una amiga todos los lunes por la noche. Jonathan quiere que
lo acompatfie a clases de bailes de salon, pero el lunes es el inico dia de clase. Ella no
quiere renunciar a las noches con su amiga.

Soluble Irresoluble

5. Penny se queja de que Roger espera que ella realice todo el trabajo de cuidar de
su hijo recién nacido. Roger dice que a ¢l le gustaria colaborar mas, pero puesto que
trabaJa durante el dia no tiene tanta experiencia como su esposa en el cuidado del
nifio: cambiar pafiales, bafiarlo, etc. Cada vez que intenta hacer algo, como coger al
nifo cuando llora, ella le dice que lo estd haciendo mal. El entonces se enfada y acaba
diciéndole que lo haga ella.

Soluble Irresoluble

6. Jim trabaja toda la jornada mientras que Thea se encarga de los nifios en casa. El
quiere que la casa se lleve de forma mas organizada (que est¢ mas limpia, planificar
mejor las mafianas para que los nifios lleguen a tiempo al colegio...). Se da aires de
suficiencia y superioridad ante su esposa, y quiere dar la impresion de que la
desorganizacion de la casa se debe a sus defectos. Ella se siente atacada y se pone a la
defensiva cuando ¢l saca el tema. Dice que la casa deberia ser un hogar, y no un
barracon militar, y que Jim tiene que tomarse el asunto de forma mas relajada porque
sus exigencias no son razonables. Los dos llevan cuatro afios discutiendo este tema.

Soluble Irresoluble

7. Cada vez que Brian y Allyssa no estan de acuerdo en algo, ¢l inmediatamente
levanta la voz. Ella se tensa cuando €¢I grita, y le dice que no lo haga. Brian dice que no
ve nada malo en gritar cuando se enfada. Allyssa se echa a llorar y dice que no puede
soportarlo. De modo que al final acaban discutiendo sobre los gritos de €l, en lugar de
tratar el problema inicial.

Soluble Irresoluble

8. Desde que nacio su hijo, Kurt siente que Irene lo esta apartando de su vida. Irene
insiste en cuidar del nio ella sola, y no parece tener tiempo para su esposo. Ella ha
estado pensando mucho en su propia infancia (sus padres se divorciaron cuando ella
tenia dos afios, y durante mucho tiempo vivido con un pariente u otro). Le dice a Kurt
que no quiere que su hijo Brendan se sienta abandonado, como se sintid ella de
pequefia. Pero ¢l se siente traicionado porque una de las cosas que siempre le han
gustado de Irene es su caracter carifioso y maternal con ¢l. Ahora todo ese cariiio se
dirige s6lo hacia al nifio.



Soluble Irresoluble

9. Oscar acaba de heredar cinco mil dolares de una tia abuela y quiere invertirlos en
comprar aparatos de gimnasia. Pero Mary cree que deberian ahorrarlos para pagar una
entrada para una casa. Oscar dice que cinco mil dolares es muy poca cantidad, de
modo que ;por qué no emplearlos en algo que puedan disfrutar de forma inmediata?
Pero ella cree que deberian ahorrar poco a poco en todo momento.

Soluble Irresoluble

10. Anita cree que Bert es un poco tacafio a la hora de dar propina a los camareros,
taxistas, etc. Esto la molesta porque tiene la idea de que un hombre fuerte y atractivo
tiene que ser también generoso. Cuando Bert la decepciona, se muestra desdefiosa con
¢l. El, por su parte, piensa que Anita es demasiado manirrota, lo cual le pone
nervioso. Para ¢él, el dinero representa seguridad y control sobre su vida, de modo que
no le resulta facil desprenderse de €l.

Soluble Irresoluble
Respuestas:

1. Soluble. CIliff ha dejado de sacar la basura sélo recientemente y por una razon
especifica que en principio no tiene que ver con su relacion con Lynn: porque esta
agobiado de trabajo. El problema puede solucionarse de varias formas: poner una
nota en la puerta de la nevera para recordarle que saque la basura, o modificar la
asignacion de las tareas domésticas, de modo que Lynn saque la basura durante unos
dias hasta que Cliff esté menos ocupado.

2. Irresoluble. El problema sugiere una diferencia profunda entre Elise y Joel, y en
lo que necesitan el uno del otro para sentirse unidos. Es muy dificil que esta diferencia
desaparezca, de modo que tendran que aprender a ajustarse a ella.

3. Irresoluble. Ingrid y Gary estan enzarzados en una guerra de metacomunicacion.
Esto significa que no tienen dificultades para comunicarse sobre un episodio concreto,
sino para comunicarse sobre como deben comunicarse. Esto no esta relacionado con
una situacion especifica, sino que el problema esta presente cada vez que no estan de
acuerdo en algo.

4. Soluble. Helena y Jonathan pueden resolver el problema de varias formas:
dedicar dos lunes al mes a las clases de baile y los otros dos Helena puede salir con su
amiga. O tal vez su amiga esté dispuesta a cambiar el dia de salida. O Jonathan puede
buscar otras clases de baile otro dia de la semana. O cualquiera de ellos puede
sencillamente ceder.



5. Soluble. Roger solo necesita pasar mas tiempo con su hijo para adquirir
experiencia en sus cuidados. Y Penny necesita dejarle un poco de espacio, permitirle
que cuide del nifio a su manera. Puesto que el problema no estd relacionado con las
necesidades profundas de ninguno de los dos, puede ser resuelto mediante un
cOmpromiso.

6. Irresoluble. El problema probablemente comenzo6 siendo situacional, acerca de
la organizacion y las tareas de casa. Tal vez Jim y Thea toleren de forma distinta el
desorden y la suciedad, y no vean de la misma forma cdémo deberia ser la
planificacion de la casa. Pero al no encontrar un acuerdo con respecto a la
organizacion casera, han seguido discutiendo sobre ello. Thea ha llegado a sentir que
su esposo no valora o respeta su papel, mientras que ¢l piensa que ella no cumple con
su parte, que consiste en tener la casa bien organizada. La discusion ya no es sobre las
tareas de la casa, sino sobre su mutuo resentimiento.

7. Irresoluble. Brian y Allyssa son emocionalmente diferentes. El tiende a ser
volatil, lo cual significa que es muy apasionado y da primacia a las emociones. Allyssa
prefiere discutir tranquila y racionalmente. Cuando Brian le grita, ella se tensa y se
siente abrumada. Puesto que las emociones son una parte de la personalidad, no es
probable que ninguno de ellos cambie. Pero si conocen y respetan la personalidad
emocional de cada uno, pueden encontrar alguna técnica de resolucion de conflictos
con la que se sientan comodos.

8. Irresoluble. En el fondo Irene y Kurt tienen distintas necesidades emocionales.
El enorme cambio en su matrimonio que supuso el nacimiento de su hijo ha
trastornado el equilibro de estas necesidades.

9. Soluble. Oscar y Mary tienen distintas opiniones con respecto al dinero. Pero
este conflicto no parece ser simbolico, sino una mera diferencia de opinion sobre lo
que deberian hacer con la herencia de Oscar. Por esta razon, lo mas probable es que
lleguen a un acuerdo. Por ejemplo, podrian gastar la mitad de la cantidad en aparatos
de gimnasia y ahorrar el resto.

10. Irresoluble. El dinero tiene un significado muy distinto para Bert y Anita.
Puesto que el significado simbolico del dinero suele estar anclado en experiencias de
la infancia, es poco probable que Bert empiece de pronto a dejar grandes propinas o
que Anita aprenda a ser ahorrativa. Pero si trabajan juntos sobre este problema
perpetuo (sobre todo ella, en su desprecio hacia su esposo en lo referente a este tema),
dejard de ser un gran conflicto.

Cuestionario para valorar
tus conflictos matrimoniales

Ahora que comprendes mejor las diferencias entre los problemas irresolubles y los que tienen solucion, es el
momento de que valores tus propios conflictos matrimoniales. De esta forma sabras qué estrategias utilizar para



enfrentarte a ellos. A continuacion ofrezco una lista de diecisiete causas comunes de conflicto en una pareja. En
cada una de ellas, anota cudles son problemas irresolubles en tu matrimonio, cudles solubles y cuales no te
afectan de momento.

1. Nos estamos distanciando emocionalmente.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
» Tenemos dificultades para hablar el uno con el otro.
» Estamos menos en contacto emocionalmente.
* Siento que no se me valora.
* Siento que mi pareja no me conoce en estos momentos.
* Pasamos menos tiempo juntos. Comentarios:

2. Los problemas externos a la relacion (como la tension en el trabajo) afectan a nuestro matrimonio.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* No siempre nos ayudamos mutuamente a mitigar la tension de la jornada.
* No hablamos sobre estas tensiones.
» No hablamos del estrés de forma efectiva.
* Mi pareja no escucha con comprension cuando comento mis tensiones y preocupaciones.
* Mi pareja descarga sobre mi sus tensiones del trabajo u otras tensiones.
* Mi pareja descarga sobre los hijos u otras personas sus tensiones. Comentarios:

3. Nuestro matrimonio ha perdido la pasion.
Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* Mi pareja ha dejado de ser carifioso/a.
* Mi pareja expresa su amor o su admiracidon con menos frecuencia.
* Rara vez nos tocamos.
* Mi pareja (o yo) ha dejado de sentir pasion.
 Rara vez nos besamos y abrazamos.
* Cada vez tenemos menos momentos de ternura o pasion. Comentarios:

4. Tenemos problemas en nuestra vida sexual.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* El sexo es menos frecuente.
» Mi pareja (o yo) obtiene menos satisfaccion del sexo.



* Nos cuesta hablar de problemas sexuales.

» Queremos cosas distintas en el aspecto sexual.

* El deseo ha disminuido.

» Somos menos carifiosos al hacer el amor. Comentarios:

5. Tenemos problemas para asimilar un cambio importante (como el nacimiento de un nifio, despido
laboral, enfermedad o muerte de un ser querido).

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
» Tenemos puntos de vista muy distintos sobre como enfrentarnos a las cosas.
* Esto ha hecho que mi pareja se distancie mucho.
* Esto nos ha tornado irritables a los dos.
* Esto ha conllevado muchas peleas.
» Me preocupa el resultado de todo esto.
* Estamos asumiendo posiciones muy distintas. Comentarios:

6. No estamos manejando bien un asunto importante relacionado con los hijos. (Aqui se incluye el
debate sobre tener hijos o no.)

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
» Tenemos distintos objetivos para nuestros hijos.
» No nos ponemos de acuerdo sobre qué actos o comportamientos merecen castigo.
* No estamos de acuerdo sobre como castigar a los nifios.
* Discutimos sobre como estar cerca de nuestros hijos.
* No hablamos de forma efectiva de estos problemas.
* Estas diferencias provocan mucha ira y tension.

7. No estamos manejando bien un asunto importante referente a nuestras familias.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* No me siento aceptado/a por la familia de mi pareja.
» A veces no s¢ si mi pareja considera a su familia mas importante que la que ha formado conmigo.
» No me siento aceptado/a por mi propia familia.
» Existe tension entre nosotros sobre lo que podria pasar.
* Este asunto ha generado mucha irritabilidad.
* Me preocupa lo que pueda pasar. Comentarios:

8. Uno de nosotros coquetea fuera del matrimonio, o ha tenido una aventura reciente, o esta celoso/a.



Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* Este tema es fuente de mucho sufrimiento.
* Es un tema que crea mseguridad.
* No puedo soportar las mentiras.
* Es dificil volver a confiar.
« Existe un sentimiento de traicion.
* Es dificil saber como recuperarse de esto.

9. Hemos tenido peleas muy desagradables.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* Nos peleamos més que antes.
* Las peleas parecen surgir de la nada.
* La rabia y la irritabilidad han invadido la relacion.
* Nos quedamos estancados y nos hacemos dafio mutuo.
* No me siento muy respetado/a Gltimamente.
* Me siento criticado/a. Comentarios:

10. Diferimos en nuestros objetivos y valores basicos, o en nuestro estilo de vida.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* Han surgido diferencias en nuestros objetivos vitales.
* Han surgido diferencias en cuanto a creencias importantes.
* Han surgido diferencias en nuestros intereses durante el tiempo libre.
* Queremos cosas distintas de la vida.
* Estamos creciendo en direcciones distintas.
* No me gusta mucho la persona que soy con mi pareja.

11. Dentro de nuestro matrimonio han ocurrido hechos muy perturbadores (por ejemplo: violencia,
drogas, aventuras extramatrimoniales).

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
 Ha habido violencia fisica entre los dos.
* Existe un problema de drogas o alcohol.
* Este no es el matrimonio que yo esperaba.
* Nuestro acuerdo matrimonial esta cambiando.
* Encuentro algunos de los deseos de mi pareja perturbadores o repulsivos.



* Me siento decepcionado/a con este matrimonio. Comentarios:

12. No trabajamos bien como equipo.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
 Antes compartiamos mas el trabajo familiar.
* Es como si camindramos en direcciones opuestas.
* Mi pareja no cumple con su parte en el cuidado de la casa o los nifios.
» Mi pareja no es independiente econdémicamente.
» Me siento solo/a llevando a la familia adelante.
* Mi pareja no es muy considerado/a.

13. Tenemos problemas para compartir el poder y la influencia.
Irresoluble Soluble No es un problema

(Cuaéles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* No siento que tenga influencia en las decisiones que tomamos.
* Mi pareja se ha tornado mas dominante.
* Yo me he tornado mas exigente.
» Mi pareja se ha tornado pasiva.
» Mi pareja no es un pilar fuerte en nuestro matrimonio.
* Ahora me importa mucho mas quién dirige las cosas. Comentarios:

14. Tenemos problemas en el aspecto econdmico.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cuadles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
» Uno de nosotros no gana bastante dinero.
* No estamos de acuerdo acerca de como gastar el dinero.
 Estamos estresados en el aspecto econdmico.
» Mi pareja estd mds interesada econdémicamente que personalmente en mi.
* No estamos unidos a la hora de gestionar nuestras finanzas.
* Nos falta planificacion financiera.

15. Ultimamente no nos divertimos mucho juntos.

Irresoluble Soluble No es un problema

(Cuadles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?



* No tenemos mucho tiempo para diversiones.

* Lo intentamos, pero ya no lo pasamos tan bien juntos.

» Estamos demasiado estresados para divertirnos.

* El trabajo consume todo nuestro tiempo.

* Nuestros intereses son tan distintos que no hay nada que nos guste hacer juntos.
* Planeamos diversiones, pero nunca las llevamos a cabo. Comentarios:

16. No nos sentimos unidos en cuanto al aspecto espiritual.
Irresoluble Soluble No es un problema

(Cuales de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
* No compartimos las mismas creencias.
* No estamos de acuerdo en cuanto a ideas y valores religiosos.
* Diferimos sobre la iglesia, mezquita o sinagoga.
» No nos comunicamos bien en el aspecto espiritual.
* Hemos tenido problemas en cuanto al crecimiento y cambio espiritual.
» Tenemos problemas en el aspecto espiritual que hacen referencia a la familia o los hijos.

17. Tenemos conflictos sobre el tema de formar parte de nuestra comunidad.
Irresoluble Soluble No es un problema

(Cudles de estos apartados especificos son conflictivos, dentro de este aspecto general?
 Sentimos de forma diferente en cuanto a la posibilidad de relacionarnos e involucrarnos con amigos o
grupos de gente.
* No nos interesan de la misma forma las instituciones de la comunidad.
* No estamos de acuerdo en cuanto a la conveniencia de dedicar tiempo a las instituciones de la
comunidad (partido politico, colegio, hospital, centro religioso, agencias, etc.).
* No estamos de acuerdo en realizar proyectos o trabajar para la beneficencia.
» No estamos de acuerdo en realizar buenas acciones por los demas.
* No estamos de acuerdo en si debemos asumir un papel dirigente en el servicio a nuestra comunidad.

Puntuacion: Por cada uno de los diecisiete aspectos generales que te sea conflictivo, cuenta el nimero de

problemas especificos que has marcado. Si son mas de dos, entonces ésta es un area de conflicto significativo
en tu matrimonio. Para los problemas solubles, encontraras consejo en el capitulo 8. Pero si algunos de tus
problemas son irresolubles, sigue también los consejos del capitulo 10. Sin duda encontrards que tu
matrimonio, como la mayoria, debe enfrentarse a ambas clases de problemas.

LA CLAVE DE LA RESOLUCION
DE TODOS LOS CONFLICTOS

En los siguientes capitulos encontraras técnicas especificas para enfrentarte a tus
problemas matrimoniales, ya sean irresolubles o solubles. Pero en primer lugar,
ofreceré algunos consejos generales. La base para enfrentarse de forma efectiva a
cualquier clase de problema es la misma: comunicar tu aceptacion basica de la
personalidad de tu compafiero. Por nuestra naturaleza humana, es practicamente



imposible que aceptemos consejo de nadie a menos que sintamos que esa persona nos
comprende. De modo que la regla basica es: antes de pedir a tu pareja que modifique
su modo de conducir, comer o hacer el amor, debes hacerle sentir que la comprendes.
S1 alguno de los dos se siente juzgado, incomprendido o rechazado por el otro, no
podréis enfrentaros a los problemas del matrimonio. Y esto se aplica tanto a los
grandes problemas como a los nimios.

Tal vez descubras que, en una discusion, tu pareja es mas conciliatoria de lo que imaginabas...
una vez sepas escucharlo.

Resultara mas facil reconocer esta verdad si la piensas desde tu propia perspectiva.
Digamos que quieres el consejo de tu pareja sobre un desacuerdo surgldo con tu jefe.
Si tu pareja comienza a criticarte e insiste en que tu jefe tiene razon y que estas
haciendo mal en enfrentarte a ¢él, probablemente te arrepentiras de haber sacado a
relucir el tema. Te pondras a la defensiva, te sentiras enfadado/a, ofendido/a, herido/a.
A pesar de todo, tu pareja puede decir con toda honestidad: «Pero yo solo intentaba
ayudarte.» Existe una gran diferencia entre decir: «Mira que conduces mal. ;Quieres
reducir la velocidad antes de que nos matemos?», o: «Ya s¢ que te gusta conducir
deprisa, pero me pone muy nervioso/a que rebases el limite de velocidad. (Podrias
aminorar un poco, por favor?»

Tal vez la segunda opcion requiera un poco mas de tiempo, pero vale la pena
puesto que es la unica opcion que funciona. Las personas s0lo pueden cambiar si se
sienten aceptadas tal como son. Si nos sentimos criticados o poco apreciados, no
podemos cambiar. Al contrario, nos sentiremos asediados y nos atrincheraremos para
protegernos.

En este aspecto, los adultos podriamos aprender mucho de las investigaciones
realizadas con niflos. Para inspirar en un nifio una imagen positiva de si mismo y
habilidades sociales basicas, la clave es comunicarle que comprendemos sus
sentimientos. Los nifios crecen y cambian de forma Optima cuando reconocemos sus
emociones («Ese perro te ha asustado», «Estds llorando porque te sientes tristen,
«Pareces muy enfadado. Vamos a hablar de ello»), en lugar de menospreciarlos o
castigarlos por sus sentimientos («Es una tonteria tener miedo de ese perro», «Los
niflos mayores no lloran», «En esta casa estan prohibidas las rabietas. Vete a tu cuarto
hasta que te tranquilices»). Cuando hacemos saber a un nifio que sus sentimientos son
legitimos, le estamos comunicando que es aceptado incluso cuando esta asustado,
triste o enfadado. Esto le ayuda a sentirse bien consigo mismo, lo cual hace posible el
crecimiento y el cambio positivo. Lo mismo ocurre con respecto a los adultos. Para
mejorar un matrimonio, tenemos que sentirnos aceptados por nuestra pareja.

Otra leccion importante es que en todas las discusiones, las que tienen solucion y
las que no, ninguno lleva toda la razon. No existe una verdad absoluta en el conflicto
matrimonial, sino dos verdades subjetivas. El siguiente ejercicio te ayudard a
comprender esto al realizar un analisis de la Gltima discusion que sostuviste.

Ejercicio: Tu ultima discusion



Responde las siguientes preguntas referentes a la ultima discusion que sostuviste. El ejercicio es muy
parecido al que ya haz realizado antes («;Qué hacer si tu pareja te da la espalda?»), ya que ambas situaciones
se basan en lo que llamo «realidad subjetiva». En otras palabras, cuando tu pareja y ti no estais en sintonia, ya
sea de forma sutil (cuando no os hablais), o de forma mas evidente (peleandoos), lo mas probable es que
vuestras perspectivas de lo que sucede y por qué sucede sean muy diferentes. Ya sea vuestro conflicto soluble
0 no, os podéis enfrentar a ¢l de forma mas facil siendo capaces de respetar el punto de vista del otro, aunque
sea muy distinto del propio.

No existe una respuesta clave para estas preguntas. Empléalas como un método para conoceros mejor el
uno al otro.

Durante la discusién me senti:

1. Ala defensiva Mucho  Bastante Poco  NMada
2. Herido/a Mucho  Bastante Poco MNada
3. Enfadadosa Mucho  Bastante Poco Mada
4. Triste Mucho  Bastante Poco  Mada
5. Incomprendido/a Mucho  Bastante Poco Nada
6. Criticado/a Mucho  Bastante Poco Mada
7. Preocupadoa Mucho  Bastante Poco Mada
8. Indignadosa Mucho  Bastante Poco Nada
9. MNo apreciado/a Mucho  Bastante Poco Nada
10. Poco atractivo/a Mucho  Bastante Poco Mada
11. Disgustado/a Mucho  Bastante Poco Mada
12. Senti desaprobacion Mucho  Bastante Poco MNada
13. Ganas de marcharme Mucho  Bastante Poco  Mada
14. Mis opiniones Mucho  Bastante Poco Nada
no importaban
15. Mo sé lo que sentla Mucho  Bastante Poco MNada
16. Solofa Mucho  Bastante Poco  MNada

¢ Qué provocd estos sentimientos?

1. Me sentl excluido/a Mucho  Bastante  Poco  Mada

2. Yo no era importante Mucho  Bastante  Poco Mada
para mi pareja

3. Me sentl friofa hacia Mucho  Bastante  Poco  Nada
mi pareja

4. Me senti rechazado/a Mucho  Bastante Poco  Mada

5. Fui criticadofa Mucho  Bastante Poco  Mada

6. Mo senti afecto Mucho  Bastante  Poco  Nada
hacia mi pareja

7. Mo rme sentl atralido/a Mucho  Bastante  Poco  Mada
hacia mi pareja

8. Me sentl atacado/a Mucho  Bastante  Poco  Nada
en mi dignidad

9. Mi pareja estaba siendo Mucho  Bastante Poco Mada
dominante

10. Mo consegui persuadir Mucho  Bastante Poco  Nada

3 mi pareja en absoluto

Ahora que sabes la causa de este episodio, es momento de ver si tu reaccidbn emocional estd anclada en el
pasado. Repasa tus respuestas en el ejercicio 3 «;Quién soy?» del capitulo 3. Intenta encontrar alguna relacion
entre tus traumas o comportamientos pasados y la situacion actual. La siguiente lista te ayudara.

Esta reciente discusion esta enraizada en:
(Marca lo que convenga)



— Como me tratdo mi familia cuando era pequetio/a.

— Una relacion previa.

— Heridas pasadas, tiempos dificiles o traumas.

— Mis miedos e inseguridades basicas.

— Cosas que todavia no he resuelto o he dejado de lado.

— Coémo me trataron otras personas en el pasado.

— Cosas que siempre he pensado de mi mismo/a.

— Viejas «pesadillas» o «catastrofes» que siempre me han preocupado.

Una vez haydis leido vuestras mutuas respuestas, comprenderéis que todos somos seres complejos cuyas
acciones y reacciones estan gobernadas por una amplia gama de percepciones, pensamientos, sentimientos y
recuerdos. En otras palabras, la realidad es subjetiva. Por eso la perspectiva de tu pareja puede ser muy distinta
de la tuya, sin que eso signifique que uno tenga razon y el otro esté equivocado.

Es natural cometer el error de creer que las peleas son siempre culpa del otro. Para salir de este error ambos
tenéis que admitir vuestra parte en la creacion del conflicto. Para ello leed la siguiente lista y marcad todo lo
que se aplique a vosotros y que pueda haber contribuido a la discusion. No realicéis el ejercicio hasta que estéis
calmados. Seguid los pasos de la pagina 193 para tranquilizaros, y luego apartad los pensamientos que
mantienen la tension: la sensacion de ser incomprendido, la indignacion o el victimismo.

1. Ultimamente he estado muy tenso/a S Un poco, tal vez
e irritable

2, Ultirmamente no he expresado mucho S Un poco, tal vez
aprecio hacia mi pareja

3. Ultimamente he estado demasiado S Un poco, tal vez
sensible

4, Ultimamente he sido demasiado critico/a  Si Un poco, tal vez

5. Mo he compartido rmucho mi mundo 5 Un poco, tal vez
interior

6. Ultimamente he estado deprimido/a s Un poco, tal vez

7. Ultimamente me siento resentido/a Si Un poco, tal vez

8. Ultimamente no he sido muy carifioso’a s Un poco, tal vez

9. Ultirmamente no he sabido escuchar 5 Un poco, tal vez

10. Ultimamente me he sentido un poco Si Un poco, tal vez
rartir

En general, mi contribucion a este problema ha sido:
cComo puedo mejorar la situacion en el futuro?

JQué podria hacer mi pareja la proxima vez para evitar esta pelea?

S1 despues de realizar el ejercicio todavia os cuesta aceptar el punto de vista del
otro, puede resultar util trabajar juntos en los ejercicios del capitulo 4 (para fortalecer
vuestro sistema de carifio y admiracion). Las parejas que han permanecido felizmente
casadas durante muchos afios son capaces de disfrutar el uno del otro (con sus
debilidades incluidas) gracias a la fuerza de su carifio y admiracion mutuos. Muchas
de las parejas mas veteranas que estudi¢ con mis colegas Bob Levenson y Laura
Carstensen en San Francisco eran expertas en este aspecto. Habian estado casadas
durante mucho tiempo, algunas mas de cuarenta afios. Durante su matrimonio habian



aprendido a contemplar las debilidades y extrafiezas de su coOnyuge como partes
divertidas del paquete completo de la personalidad y el caracter de esa persona.

Una esposa, por ejemplo, aceptaba con una risita que su esposo jamas dejaria de ser
un desastre, siempre corriendo y llegando tarde a todas partes. Ella habia encontrado
la forma de convivir con esto. Si se iban de viaje, ella decia que el avion salia media
hora antes del horario real. El sabia que ella lo engafiaba, pero los dos se refan del
asunto. El esposo, por su parte, se divertia y se horrorizaba a un tiempo con las
exorbitantes compras de su mujer, aunque luego ella misma tendia a devolver mas o
menos la mitad de lo que habia adquirido.

Las parejas como ¢€sta han aprendido a aceptar los defectos del compaiiero, de
modo que aunque se expresan mutuamente todas las emociones del espectro, incluida
la rabia, la irritabilidad, la decepcidon o el sufrimiento, también se expresan su respeto
y carifio. Sea cual sea el tema sobre el que discuten, ambos reciben el mensaje de que
son amados y aceptados, con defectos incluidos.

Cuando una pareja no es capaz de hacer esto, a veces el problema es que los
conyuges son incapaces de perdonarse el uno al otro diferencias pasadas. Es muy facil
guardar rencor. Para que un matrimonio prospere tenéis que perdonaros el uno al otro
y olvidar resentimientos pasados. Es dificil de lograr, pero vale la pena. Si perdonas a
tu pareja, los dos os beneficiaréis. La amargura es una carga muy pesada. Como
escribio Shakespeare en El mercader de Venecia, la piedad es «doble bendicion.
Bendice al que la da y al que la recibey.



8

Quinto principio: resuelve los problemas solubles

Es l6gico que si marido y mujer se respetan y estan abiertos al punto de vista del otro,
cuentan con una buena base para resolver cualquier diferencia que surja. Pero a
menudo muchas parejas se desvian del buen camino cuando intentan persuadirse
mutuamente o resolver desacuerdos. Una conversacion que podria haber resultado
productiva termina en una pelea a gritos o en un silencio furioso. Si crees que estds en
esta situacion y estds seguro/a de que el problema que quieres resolver tiene solucion,
entonces la clave es aprender una nueva técnica de resolucion de conflictos. Los
consejos ofrecidos aqui resultaran también utiles si te enfrentas a problemas
irresolubles o estancados. Pero para estos problemas necesitas algo mas. En el capitulo
10 analizamos coémo salir del estancamiento de un problema irresoluble.

La técnica popular de la resolucion de conflictos, abogada por muchos terapeutas
matrimoniales, consiste en intentar ponerte en el lugar de tu pareja mientras escuchas
con atencion lo que te dice, y luego comunicar de forma empatica que has
comprendido el dilema desde su perspectiva. No es un mal método, si eres capaz de
llevarlo a cabo. Pero, como ya he dicho, para muchas parejas es imposible,
incluyendo matrimonios felizmente casados. Muchas de las personas que hemos
estudiado y que contaban con envidiables y maravillosas relaciones, no seguian las
reglas de comunicacion dictadas por los expertos, y sin embargo eran capaces de
resolver sus conflictos.

Al estudiar el comportamiento de estas parejas, he descubierto un nuevo modelo
para resolver los conflictos en una relacion. Mi quinto principio consta de los
siguientes pasos:

1. Suavizar el planteamiento de la discusion.

2. Aprender a ofrecer y recibir intentos de desagravio.
3. Tranquilizarte ti mismo/a y a tu pareja.

4. Llegar a un compromiso.

5. Ser tolerante con los defectos del otro.

Estos pasos requieren muy poca «practica», porque todos contamos en cierto modo
con estas habilidades. Simplemente nos acostumbramos a dejar de emplearlas en
nuestras relaciones intimas. El quinto principio se refiere, en cierta manera, a los
buenos modales. Implica tratar a nuestra pareja con el mismo respeto que ofrecemos a
otra persona. Si un invitado, por ejemplo, se olvida del paraguas, le diremos: «Te
dejas el paraguas.» Jamas se nos ocurriria gritarle: «;Pero a ti qué te pasa? jSiempre se
te olvida todo! jA ver si tienes un poco mas de cuidado, por Dios!» Somos sensibles a
los sentimientos del invitado. Si derrama el vino en la mesa le ofreceremos otra copa y
le diremos que no pasa nada, en lugar de exclamar: «jAcabas de destrozar mi mejor
mantel! No volver¢ a invitarte a mi casa.»



Recordemos al doctor Rory, que fue tan desagradable con su esposa durante la
comida de Navidad en el hospital. Cuando un residente le llamo6 por teléfono, el
doctor fue de lo mas amable con él. Este es un fenémeno comun. En medio de la mas
amarga pelea, el esposo o la esposa contesta el teléfono y de pronto es todo sonrisas:
«Ah, hola. Si, estupendo. Quedamos para comer. Claro, claro. El martes me va
perfecto. Vaya, siento que no te hayan dado el trabajo. Es una penay, etc, etc. De
pronto el conyuge furioso y tenso se convierte en una persona flexible, racional,
comprensiva... hasta que cuelga el teléfono. Entonces vuelve a tornarse rigido y
furioso ante su pareja. Esto no tiene por qué ser asi. No olvides, mientras trabajas en
estos consejos, que lo que te pedimos no es mas que lo que te pedlrlamos si estuvieras
tratando con cualquier conocido, y con mas razobn con la persona con la que
compartes tu vida.

P Aso 1: SuAvVIZA EL PLANTEAMIENTO
DE LAS CONVERSACIONES

Existe un punto en comun entre los matrimonios felices e infelices, y es que en
ambos casos lo mas probable es que sea la mujer la que saque a relucir los temas
peliagudos y la que insista en resolverlos. Pero la diferencia es como saca a relucir la
mujer estos temas. Recordemos a Dara, que se mostraba agresiva con su marido tan
pronto empezaban a discutir sobre las tareas de casa. Al cabo de un instante ella
rechazaba con sarcasmo todas las sugerencias de ¢l: «;De verdad crees que las listas
van a funcionar?», o «A ti lo que se te da bien es estar tumbado y desaparecer en el
bafio».

Comparemos el tono de Dara con el de Justine, que esta felizmente casada con
Michael pero tiene el mismo problema. £l no colabora con las tareas de la casa. Lo
que mas molesta a Justine es que siempre es ella la que acaba doblando la ropa de la
colada, cosa que aborrece. Este es el didlogo que mantuvieron en nuestro laboratorio
del amor:

Justine: Muy bien (suspira). Hablemos de las tareas de casa.

Micnaer: Bueno, estd claro que siempre limpio el mostrador de la cocina y la mesa. (a
la defensiva)

J.: Si, es verdad. (intento de desagravio)

M.: Bien. (estd relajado; el intento de desagravio de Justine ha dado resultado)

J.: Pero es que... Bueno, a veces cuando se dejan las cosas un poco de mano, o se
amontona la ropa limpia... (planteamiento suave)

M.: Ya. La verdad es que ni siquiera habia pensado en la ropa. (rie). Ni siquiera se me
habia pasado por la cabeza, oye. (no estd a la defenszva)

J.: (se echa a reir): Ah, me parece estupendo. ;Y quién crees que se encarga de la
ropa? Tu siempre te la encuentras en el armario.

M.: Si, es verdad.

J.: No es que sea grave. Pero a veces me pone un poco nerviosa.

M.: Mira que ni siquiera se me habia pasado por la cabeza que habia que hacer la



colada. (rie de nuevo)

J.: La verdad es que Tim ha estado doblando la ropa. (es un vecino, la lavadora y
secadora estan en una lavanderia de la comunidad). Dejé una carga a lavar y
cuando fui a recogerla las sabanas estaban dobladas.

M.: Oye, deberiamos pasarle la cesta de la ropa todas las semanas.

J.: (rie; el sentido del humor aminora la tension y hace descender el ritmo cardiaco)

M.: Esta bien. Tal vez pueda hacerlo yo cada dos dias o algo asi, cuando llego yo antes
a casa del trabajo...

J.: Si, podrias doblar algunas cosas, sobre todo las toallas, la ropa interior y las
sabanas.

M.: Vale. (acepta la influencia de su esposa)
J.: Muy bien.

Tal vez lo mas importante de esta conversacion es la ausencia de los Cuatro Jinetes
del Apocalipsis (critica, desprecio, actitud defensiva y actitud evasiva), que auguran
un conflicto dafiino. La razén es que el planteamiento de ella es suave. Por el
contrario, un planteamiento violento suele invocar la presencia de los cuatro jinetes,
que a su vez provoca que alguien se sienta abrumado y lleva al aumento de distancia
emocional y soledad que acaba con el matrimonio. Un 40 por ciento de parejas se
divorcia por tener frecuentes y demoledoras peleas. Pero la mayoria termina porque,
para evitar constantes escaramuzas, marido y mujer se distancian tanto que pierden su
sentido de amistad y conexion.

Por eso es tan importante, cuando Michael admite que ni siquiera habia pensado en
la colada, que Justine no se muestre critica o desdefiosa. Gracias a que ella es suave
con Mlchael la conversacion produce un resultado: finalmente idean un plan para
resolver el conflicto. Y gracias a esto, a su vez, la discusion deja una sensacion
positiva sobre ellos mismos y su matrimonio. Esa sensacién es muy valiosa para
cualquier pareja, puesto que mspira una actitud optimista que ayudara a resolver el
siguiente conflicto que surja.

Andrea y Dave son otro matrimonio feliz. El problema que tienen es que Andrea
quiere que Dave se implique mas en la iglesia. Pero en lugar de darle en la cabeza con
la Biblia, le dice: «No es que necesite ir a la iglesia cada dia. Pero es un consuelo.» Y
anade: «No quiero que tu vayas a la iglesia s6lo por mi.» Cuando finalmente le pide
«Me gustaria que te involucraras un poco mas, no solo en Pascua o Navidad», ¢l esta
dispuesto a ceder: «Esta bien. Ir¢ a la iglesia las fechas importantes... Y tal vez algin
que otro domingo.»

Un planteamiento suave no tiene por qué ser tan diplomatico, simplemente es
necesario que no conlleve ninguna critica o desdén. En un matrimonio feliz, aunque
volatil o tal vez muy belicoso, la mujer puede decir algo como: «Oye, ya sé que yo
también soy un desastre a veces, pero anoche me puso negra ver que pasaste por
delante de la cesta de la colada y no te paraste a doblar ni una sdbana. Me parecid
horrible tener que doblarlo todo yo.» O: «Tenemos que ir mas a menudo juntos a la
iglesia. Es muy importante para mi.» A pesar de todo, éstos son planteamientos
suaves, porque son quejas directas y no criticas o acusaciones desdefosas.

Saber suavizar el inicio de una discusion es crucial para resolver conflictos, porque



las discusiones terminan siempre con el mismo tono con el que empezaron. Por eso,
en el 96 por ciento de los casos, puedo predecir el desenlace de una discusion después
de los tres primeros minutos. Si comenzamos una discusion de forma agresiva —
atacando a la pareja verbalmente—, terminaremos por lo menos con la misma tension
con que empezamos. Pero si comenzamos con suavidad —quejandonos, pero sin
criticar o atacar—, lo mas probable es que la discusion sea productiva. Y si la mayoria
de las peleas comienzan suavemente, es probable que el matrimonio sea estable y feliz.

Aunque cualquiera de los miembros de la pareja puede ser responsable de un
planteamiento violento, hemos descubierto que en la mayoria de los casos la culpable
es la mujer. Esto sucede porque en nuestra cultura la esposa suele ser, en general, la
que saca a colacion temas dificiles e insiste en que se solucionen. Los hombres en
cambio intentan distanciarse de los enfrentamientos directos. Existen razones
fisiologicas que explican estas diferencias. Los hombres tienden a sentirse abrumados
con mas facilidad, porque su cuerpo reacciona mas a la tension emocional que el de la
mujer. Por esto estan mas inclinados a evitar la confrontacion.

Cuestionario:
Planteamiento violento

Para saber si los planteamientos violentos son un problema en tu matrimonio, responde las siguientes
preguntas. Califica cada frase con una V de «verdadera» o una F de «falsay.

Cuando comenzamos a discutir algiin asunto:

. Mi pareja suele ser muy critica conmigo. V F

. No me gusta como plantea los temas. V F

. Las discusiones parecen surgir de la nada. V F

. Antes de que nos demos cuenta estamos peleando. V F

. Cuando mi pareja se queja me siento atacado/a. V F

. Me parece que siempre llevo yo la culpa de todo. V F

. Mi pareja es demasiado negativa. V F

. Siento que tengo que protegerme de ataques personales. V F

. Amenudo tengo que defenderme de acusaciones. V F

. Mi pareja se siente herida en sus sentimientos con mucha facilidad. V F
. Cuando algo va mal no suele ser responsabilidad mia. V F

. Mi pareja critica mi personalidad. V F

. Los problemas se plantean de forma insultante. V F

. Mi pareja se queja a veces dandose aires de superioridad. V F

. Estoy harto/a de toda la negatividad que hay entre nosotros. V F

. Cuando mi pareja se queja de algo siento que no me respeta. V F

. Cuando surge alguna queja tengo ganas de marcharme y desaparecer. V F
. Nuestra tranquilidad desaparece de pronto. V F

. La negatividad de mi pareja me enerva. V F

. Creo que mi pareja puede ser totalmente irracional. V F
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Puntuacion: Anota un punto por cada respuesta «verdaderay.



Menos de 5: Este es un aspecto solido de tu matrimonio. Sabéis iniciar las discusiones dificiles con

suavidad, sin ser criticos ni desdefiosos. Al evitar la agresividad, aumentan las posibilidades de resolver el
conflicto o de aprender a tratar con ¢l de forma efectiva.
5 o mas: Tu matrimonio puede mejorar en este aspecto. La puntuacion sugiere que cuando surgen temas en

los que no estais de acuerdo alguno de los dos tiende a mostrar una actitud agresiva. Esto implica la presencia
de al menos uno de los cuatro jinetes, que automaticamente impide que el problema sea resuelto.

Aunque la mujer es generalmente la responsable de plantear con agresividad las
conversaciones, el secreto para evitar esto es que los dos trabajéis juntos en los
primeros cuatro principios para que los planteamientos violentos se suavicen. Si tu
pareja tiende a plantear los temas de forma agresiva, el mejor consejo es que te cuides
de que ¢l o ella se sienta conocido/a, respetado/a y amado/a por ti, y que sepa que
tienes en cuenta sus opiniones. Los planteamlentos agresivos suelen ser una reaccion
natural cuando la mujer siente que su esposo no responde a sus quejas o su
irritabilidad. De modo que si quieres expresar una peticion de poca importancia,
como: «Hoy te toca sacar la basura», evitaras que la situacion se convierta en: «;Pero a
ti qué te pasa? ;Estas sordo? jSaca la maldita basura!»

Si eres tu la persona responsable de los planteamientos violentos en tu relacion, es
importante para el futuro de tu matrimonio que aprendas a suavizarlos. Recuerda: si
vas directo/a a la yugular la sangre saldra a borbotones. El resultado sera una guerra o
el distanciamiento de tu pareja, en vez de una discusion productiva. Si estds
enfadado/a con tu pareja, vale la pena que respires hondo y pienses un poco en coOmo
plantear el problema. Esto resultard mas facil si recuerdas que al ser amable tienes mas
probabilidades de resolver el conflicto. Si estas demasiado enfadado/a para discutir el
tema de buenas maneras, lo mejor es que no comiences la conversacion hasta que te
hayas calmado. Sigue los pasos indicados en la pagina 193 para tranquilizarte.

He aqui algunas sugerencias que te ayudaran a suavizar el planteamiento de las
discusiones:

Quéjate sin echar la culpa a tu pareja

Digamos que estas enfadada porque tu esposo insistio en comprar un perro a pesar
de que tu te oponias a ello. El habia prometido que se encargaria de limpiar lo que el
animal ensuciara, pero ahora te encuentras excrementos de perro por todo el jardin. Es
evidente que tienes derecho a quejarte. Podrias decir algo como: «Oye, el jardin esta
lleno de cacas. Tu dijiste que estabas dispuesto a limpiarlas. La verdad es que esto me
molesta mucho.» Aunque estas planteando una polémica, no estds atacando.
Sencillamente te estds quejando de una situacion particular, no de la personalidad o
caracter de tu pareja.

Lo que debes evitar es algo como: «Oye, el jardin estd lleno de cacas. Todo por tu
culpa. Sabia que serias un irresponsable con el perro. No debia haber confiado en ti.»
Aunque est¢ justificado que culpes a tu pareja, lo cierto es que este enfoque no es
productivo. Aunque logres que tu pareja limpie el jardin, provoca tension,
resentimiento, actitudes defensivas, etc.

Emplea frases que empiecen con «yo» en lugar de «tu»



Las frases en primera persona son un elemento fundamental de la psicologia
interpersonal desde mediados de los afios sesenta, cuando el psicologo Haim Ginott
advirtio que esta clase de frases suelen ser menos criticas y provocan menos actitudes
defensivas que las frases dirigidas a una segunda persona. La diferencia es evidente:

«Me gustaria que me escucharas» en lugar de: «No me estas escuchando.»
«Quiero que ahorremos» en lugar de: «Eres muy descuidado/a con el dinero.»
«Me siento abandonado/a» en lugar de: «No te importo nada.»

Es obvio que las frases en primera persona son mas suaves que las que se expresan
en segunda persona. Por supuesto podemos construir frases en primera persona,
como «Creo que eres un egoista»y, que son igualmente agresivas. Pero no has de
emplear frases rebuscadas de este tipo. Recuerda que si te centras en lo que sientes, en
lugar de acusar a tu pareja, la discusion serd mas productiva.

Describe lo que esta pasando, sin evaluar ni juzgar

En lugar de acusar o culpar, describe simplemente lo que ves. En lugar de decir:
«Nunca cuidas al nifio», di: «Parece que hoy soy yo la Unica que cuido de Charlie.»
Esto evitara que tu pareja se sienta atacada y se ponga a la defensiva.

Exprésate con claridad

No esperes que tu pareja te lea el pensamiento. En lugar de : «Has dejado el
comedor hecho un asco», di: «Te agradeceria que quitaras tus cosas de la mesa del
comedor.» En lugar de: «;Quieres hacerte cargo del nifio por una vez?», di: «Por
favor, cambia los panales a Emmy y dale el biberdn.»

S¢é amable

Emplea expresiones como «por favor» o «te agradeceria que...»
Sé agradecido/a

Si tu pareja ha sabido manejar la situacion mejor en otras ocasiones, hazle saber
que aprecias lo que hizo, y que ahora lo echas de menos. En lugar de «Ya nunca tienes
tiempo para mi», di: «GTe acuerdas de que antes saliamos todos los sabados? Me

encantaba pasar tanto tiempo a solas contigo y saber que ti también querias estar
conmigo. /Por qué no empezamos a salir otra vez?»

No te guardes nada

Es dificil ser amable cuando estas a punto de estallar. De modo que no esperes
demasiado antes de sacar a relucir un tema, si no quieres que se te vaya acumulando
dentro. Como dice la Biblia: «No dejes que el sol se ponga sobre tu ira.»



Para ver como todos estos pasos se combinan para iniciar de forma suave una
discusion, comparemos las palabras de Iris en estos dos dialogos:

Planteamiento violento

Iris: Otro sabado que tengo que pasar recogiendo lo que ti vas dejando por ahi. El
problema contigo, Richard, es que... (critica, culpa)

Ricuarp: Ya estamos otra vez. «El problema contigo, Richard, el problema contigo,
Richard.» Yo no tengo ningin problema!

I.: ;Entonces por qué siempre tengo que decirte lo que tienes que hacer? Es igual. De
todas formas ya he terminado de recoger tus cosas. T estabas tan ocupado leyendo
el periddico que no te has dado cuenta. (desdén)

R.: Mira, odio recoger. Y s€¢ que a ti tampoco te gusta. He estado pensando en una
solucion. (intento de desagravio)

I.: Si, ;y qué mas? (mas desdén)

R.: La verdad es que he pensado que nos vendrian bien unas vacaciones. Que nos lo
den todo hecho. (segundo intento de desagravio)

I.: Pero bueno... Si no podemos pagar a una encargada de la limpieza, mucho menos
unas vacaciones.

Planteamiento suave

Iris: Esta casa esta hecha un desastre, y esta noche tenemos invitados. (describe la
situacion) Me molesta mucho tener que ordenarlo todo yo sola, y siendo sabado.
(frase en primera persona) Anda, ayudame. ;No podrias pasar la aspiradora?
(expresa con claridad lo que quiere)

Ricuarp: Esta bien. Odio hacer limpieza, pero supongo que la aspiradora es lo menos
desagradable. También me encargare yo de limpiar el bafio.

I.: Me quitas un peso de encima. (muestra agradecimiento) Gracias. (amabilidad).

R.: Luego nos daremos un premio. ;Salimos a almorzar?

I.: De acuerdo.

Aunque comiences una discusion de forma suave, tu pareja no tiene por que
responder de forma tan amable. Tal vez tu esposa o esposo esté esperando criticas o
desdén por tu parte, y por tanto puede responder de forma negativa. No te des por
vencido/a ni caigas en la trampa de hacer mas violento el conflicto. Sigue planteando
el tema de forma amable, y acabaras viendo un cambio en la respuesta de tu pareja,
sobre todo si estais trabajando juntos en los demas aspectos del principio 5.

He aqui algunos ejemplos que ilustran la diferencia entre un planteamiento violento
y uno suave:

Planteamiento agresivo: «Nunca te muestras carinoso.»
Alternativa suave: «Me encantd que me dieras un beso en la cocina el otro dia. Lo
haces estupendamente. Podriamos besarnos mas a menudo.»



Planteamiento agresivo: «Ya he visto que le has hecho otra abolladura al coche. ;Por
qué nunca tienes cuidado?»

Alternativa suave: «He visto que el coche tiene otra abolladura. ;Qué¢ ha pasado? Me
preocupa tu forma de conducir, porque temo por tu seguridad. ;Podemos hablar del
tema?

Planteamiento agresivo: «jNunca me haces caso!»
Alternativa suave: «Ultimamente te echo de menos y me siento un poco solo/a.»

Ejercicio 1:
Planteamiento suave

Probaremos tu propia habilidad para suavizar un planteamiento agresivo. Ofrece una alternativa suave a
cada uno de los planteamientos que se ofrecen a continuacion. (Al final hay algunas respuestas sugeridas, pero
no las leas hasta que hayas terminado.)

1. Cuando tu suegra venga a veros esta noche piensas decirle que te molesta mucho que critique tu
conducta con tus hijos. Quieres que tu conyuge, que se pone a la defensiva en lo referente a su madre, te
apoye.

Planteamiento agresivo: «No puedo soportar que venga tu madre a vernos.»

Tu alternativa suave:

2. Quieres que tu pareja haga la cena manana, o que te saque a cenar.
Planteamiento agresivo: «Nunca me llevas a ninguna parte. Estoy harta de cocinar.»

Tu alternativa suave:

3. Piensas que tu pareja te deja abandonado/a en las fiestas y dedica su atencion a los demas. Esta noche
quieres que se quede contigo.

Planteamiento agresivo: «S¢é que esta noche vas a tener la desfachatez de andar coqueteando otra vez en la
fiesta.»

Tu alternativa suave:

4. Estéas preocupado/a porque hace tiempo que no hacéis el amor. Te sientes inseguro/a porque no sabes si
tu pareja te encuentra atractivo/a. Tienes ganas de hacer el amor esta noche.
Planteamiento agresivo: «;jSiempre estas frio/a conmigo!»

Tu alternativa suave:

5. Quieres que tu pareja pida un aumento de sueldo.
Planteamiento agresivo: «Eres un apocado. Ni siquiera te atreves a pedir un aumento de sueldo.»



Tu alternativa suave:

6. Quieres que tu pareja y ti hagais mas cosas juntos los fines de semana.
Planteamiento agresivo: «No tienes ni idea de como pasar un buen rato. Eres un adicto al trabajo.»

Tu alternativa suave:

7. Deseas ahorrar dinero con tu pareja.
Planteamiento agresivo: «No tienes ni idea de cdmo administrar el dinero.»

Tu alternativa suave:

8. Deseas que tu pareja te haga mas regalos.
Planteamiento agresivo: «;Cuando fue la Gltima vez que me compraste algo?»

Tu alternativa suave:

Respuestas sugeridas:

1. Me preocupa que tu madre me critique esta noche y que ti no me apoyes.
2. Estoy harta de cocinar. Me gustaria que saliéramos a cenar fuera.

3. Esta noche me siento un poco timido/a. Por favor, quédate conmigo en la fiesta y ayudame a abrirme un
poco con los demas. Ati se te da muy bien.
4. Ultimamente te echo de menos. Sabes que me gustas mucho. Tengo ganas de hacer el amor.

5. Seria genial que consiguieras un aumento de sueldo. Podriamos pensar juntos a ver cdmo puedes
lograrlo.

6. Me gustaria que hiciéramos algo divertido este fin de semana. ;Por qué no dejas el trabajo y hacemos
algo juntos? Emiten una pelicula estupenda que me gustaria ver.

7. Me preocupa nuestra economia. ;Te parece que hagamos un plan de ahorro?

8. Me encantaria que nos hiciéramos un regalo sorpresa esta semana. ;Qué te parece?

P Aso 2: APRENDE A OFRECER Y RECIBIR
INTENTOS DE DESAGRAVIO

Cuando aprendemos a conducir, lo primero que nos ensefian es a parar el coche.
Saber frenar es también muy importante en el matrimonio. Si una discusion empieza
con mal pie, o si nos encontramos en un circulo vicioso de recriminaciones, podemos
evitar un desastre si sabemos frenar. Estos frenos son los intentos de desagravio.

Cuando Michael se pone a la defensiva y dice: «Esta claro que yo siempre limpio el



mostrador y la mesa de la cocinay, Justine no rechaza de plano el argumento. «Si, es
verdad», contesta. Esto es un intento de desagravio. Mitiga la tension, de modo que
Michael se muestra proclive a encontrar un compromiso. Lo que dlstmgue a los
matrimonios emocionalmente inteligentes no es que sus intentos de desagravio sean
mas habiles o mejor pensados, sino que la persona que escucha los recibe. Esto es asi
porque la relacion no estd cargada de negatividad.

Cuestionario:
Intentos de desagravio

Para valorar la efectividad de los intentos de desagravio responde las siguientes cuestiones. Califica cada
frase conuna V o una E

Durante nuestros intentos de resolver un conflicto:

. Sabemos frenar cuando hace falta. V F

. Mi pareja casi siempre acepta mis disculpas. V F

. Soy capaz de admitir que me he equivocado. V F

. S¢é muy bien como tranquilizarme. V F

. Mantenemos el sentido del humor. V F

. Cuando mi pareja dice que debemos hablar de otra forma, generalmente tiene razén. V F

. Cuando las discusiones se tornan negativas, mis intentos de desagravio suelen ser efectivos. V F
. Sabemos escucharnos cuando sostenemos distintos puntos de vista. V F

. Sinos acaloramos, por lo general sabemos calmarnos y cambiar el tono de la discusion. V F

. Mi pareja sabe calmarme cuando me agito. V F

. S¢é que podemos resolver la mayoria de los conflictos entre nosotros. V F

. Cuando comento como podriamos comunicarnos mejor mi pareja me escucha. V F

. Aunque a veces las cosas se pongan dificiles, s€ que podemos superar nuestras diferencias. V F
. Somos carinosos incluso cuando no estamos de acuerdo. V F

. El sentido del humor y las bromas son efectivas para hacer que mi pareja supere la negatividad. V F
. Siuna discusion se nos va de las manos sabemos comenzar de nuevo. V F

. Cuando nos acaloramos, nos sirve de mucho expresar nuestros sentimientos. V F

. Podemos hablar incluso de las grandes diferencias entre nosotros.

. Mi pareja expresa su aprecio por las cosas buenas que hago. V F

. Si insisto en intentar comunicarme, generalmente lo consigo. V F
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Puntuacion: Anota un punto por cada respuesta «verdaderay.

6 o mas: Este es un aspecto solido en tu matrimonio. Cuando una discusion estd a punto de irse de las
manos sabéis echar el freno y tranquilizaros.

Menos de 6: Vuestro matrimonio podria mejorar en este aspecto. Al aprender como reparar la negatividad

que surge en las discusiones tendréis mas probabilidades de resolver el conflicto y desarrollar una perspectiva
mas positiva el uno del otro.

COMUNICANDO EL MENSAJE

Como ya he dicho, el factor clave para la efectividad de un intento de desagravio es



el estado de la relacion. En los matrimonios felices la pareja ofrece y recibe con
facilidad estos intentos de desagravio. En los matrimonios infelices, sin embargo,
incluso el intento de desagravio mas elocuente puede llegar a oidos sordos. Pero ahora
que sabeis esto, podéis «ir contracorriente». No tenéis que esperar a que el
matrimonio mejore para que los intentos de desagravio comiencen a ser efectivos.
Comenzad prestando atencion a estos «frenos» y aprendiendo a reconocerlos cuando
se os ofrecen. De esta forma podréis salir del ciclo de negatividad.

Vuestro futuro juntos puede ser prometedor incluso si las discusiones tienden a ser muy
negativas. El secreto es aprender a evitar y controlar los daiios.

Una de las razones de que no percibamos un intento de desagravio es que €éstos no
siempre vienen envueltos en un tono dulce o positivo. Si tu pareja te grita: «jTe estas
saliendo del tema!», o masculla: «Vamos a dejarlo un rato», éstos son intentos de
desagravio a pesar de su tono negativo. Si atiendes al tono de tu pareja, y no a sus
palabras, puedes pasar por alto el mensaje auténtico, que es: «jAlto! Esto se nos esta
yendo de las manos.» Puesto que resulta dificil oir los intentos de desagravio si la
relacidon esta envuelta en negatividad, la mejor estrategia es expresar tus intentos de
desagravio de un modo formal, para enfatizarlos. Mas adelante encontraras una larga
lista de frases que puedes utilizar para mitigar la tension. Al emplearlas cuando las
discusiones se tornan demasiado negativas podras evitar que escapen a vuestro
control. Algunas parejas transcriben incluso esta lista y la ponen en la puerta de la
nevera para tenerla a mano como referencia.

Muchas de estas frases, si no todas, te sonardn hipdcritas o poco naturales de
momento. Esto es asi porque no es tu modo habitual de hablar con tu pareja cuando
estas enfadado/a. Pero no significa que tengas que rechazarlas. Es como aprender un
modo mas efectivo de agarrar la raqueta de tenis: al principio te parecera poco natural,
sencillamente porque no estds acostumbrado/a. Lo mismo pasa con estos intentos de
desagravio. Con el tiempo te resultaran mas familiares y podras modificarlos para que
se adapten mejor a tu modo de hablar y tu personalidad.

Siento que...

1. Me estoy asustando.

2. Por favor, dilo con mas suavidad.

3. (He hecho algo mal?

4. Eso hiere mis sentimientos.

5. Eso me parece un insulto.

6. Me siento triste.

7. Siento que me estas culpando. ;Podrias decir eso de otra manera?
8. Siento que no me aprecias.

9. Siento que estoy a la defensiva. ;Puedes decirlo de otra manera?
10. Por favor, no me des sermones.



11. Siento que en este momento no me estas comprendiendo.
12. Empiezo a sentirme abrumado/a.

13. Me siento criticado/a. ;Puedes decirlo de otra manera?
14. Empiezo a preocuparme.

Necesito calmarme

. (Puedes hacer que me sienta mas seguro/a?
. Necesito que la situacion se calme ahora mismo.
. Necesito tu apoyo ahora mismo.
. Esciichame y trata de comprenderme.
. Dime que me quieres.
. (Puedes darme un beso?
. Quisiera retirar eso que he dicho.
. Por favor, s€ mas amable conmigo.
. Por favor, ayldame a calmarme.
10. Por favor, calla un momento y escichame.
11. Esto es importante para mi. Escichame, por favor.
12. Necesito terminar lo que estaba diciendo.
13. Empiezo a sentirme abrumado/a.
14. Me siento criticado/a. ;Puedes decirlo de otra manera?
15. ;Podemos descansar un momento?

ORI AN R RN -

Lo siento

. Mi reaccion ha sido exagerada. Lo siento.
. He metido la pata.
. Deja que lo intente otra vez.
. Me gustaria ser mas amable contigo en este momento y no s€¢ cOmo.
. Dime lo que acabo de decir.
. Veo mi parte de culpa en todo esto.
. {COomo puedo mejorar la situacion?
. Vamos a intentarlo de nuevo.
. Lo que estas diciendo es..
10. Déjame empezar de nuevo de forma mas suave.
11. Lo siento. Perdoname.

CRXIANN B RN -

Admito que...

1. Estas empezando a convencerme.

2. En parte estoy de acuerdo contigo.

3. Vamos a llegar a un compromiso en esto.
4. A ver si encontramos un terreno en comun.



5. Nunca lo habia pensado de esa forma.

6. Este problema no es muy grave si lo pensamos bien.

7. Creo que tu punto de vista es logico.

8. A ver si encontramos una solucion que nos convenga a los dos.
9. Te agradezco que...

10. Una cosa que admiro de ti es...

11. Entiendo lo que dices.

;Parar!

. Tal vez esté equivocado/a.
. Vamos a dejarlo un rato, por favor.
. Vamos a descansar un momento.
. Enseguida vuelvo.
. Me siento abrumado/a.
. Para, por favor.
. Aceptemos que en esto no estamos de acuerdo.
. Empecemos de nuevo.
. Espera. No te distancies.
10. Quiero cambiar de tema.
11. Nos estamos desviando del tema.

ORI AN R RN -

Aprecio...

. S¢ que esto no es culpa tuya.
. Mi parte de culpa en este problema es...
. Entiendo tu punto de vista.
. Gracias por...
. En eso tienes razon.
. Los dos estamos diciendo que...
. Comprendo.
. Te quiero.
. Te agradezco que..
10. Una cosa que admlro de ti es..
11. No es tu problema, sino nuestro problema.

CRXIANN BRI -

Al formalizar tus intentos de desagravio utilizando estas frases puedes mitigar la
tension de las discusiones de dos maneras. En primer lugar la formalidad de la frase te
asegura que estas utilizando palabras que dan resultado a la hora de frenar. En
segundo lugar, estas frases son como megafonos: te ayudan a prestar atencion a los
intentos de desagravio que se te ofrecen.

Ahora es el momento de utilizar esta lista para resolver algun conflicto de vuestro
matrimonio. Elegid un problema de poca importancia para comenzar a discutir. Cada



uno de vosotros hablara durante quince minutos. Los dos ten¢is que emplear por lo
menos una frase de la lista durante la discusion. Anunciad a vuestra pareja que vais a
ofrecer un intento de desagravio. Pod¢is referiros a €l incluso por un numero: «Voy a
ofrecer el intento de desagravio nimero seis de la lista Yo siento.: “Me siento triste.”»

Cuando tu pareja anuncie un intento de desagravio, tu tarea sera simplemente tratar
de aceptarlo. Considera la interrupcion como una oportunidad de mejorar la situacion.
Acepta el mtento de desagravio con el mismo espiritu con que fue ofrecido. Esto
implica aceptar la opinion y la influencia de tu pareja. Por ejemplo, si te dice
«Necesito terminar lo que estoy diciendo», reconoce esa necesidad y animala a seguir
hablando. A medida que vayais utilizando las frases de la lista en las conversaciones,
empezaré¢is a reemplazar algunas con otras de vuestra propia cosecha, como por
ejemplo alzar la mano y anunciar: «jEsto es un intento de desagravio!» Un matrimonio
que conozco suele utilizar la expresion «clip clop» cada vez que alguno de los cuatro
jinetes se imtroduce en la discusion. El sentido del humor ayuda asi a mitigar la
negatividad.

Paso 3: TRANQUILIZARSE UNO MISMO
Y A LA PAREJA

Cuando Justine y Michael discuten sobre la colada, €l hace algo que parece fortuito
pero que tiene un gran significado para su futuro: bosteza. El tema de la limpieza de la
casa no es el mas fascinante del mundo, pero Michael no bosteza porque Justine le
aburra sino porque esta relajado. Cuando estamos furiosos o tensos, €s muy poco
probable que tengamos una reaccion fisiologica como el bostezo. El bostezo de
Michael es como una declaracion de que se siente tranquilo con Justine, incluso
cuando discuten un tema conflictivo. Puesto que su cuerpo no ha d1sparado ninguna
alarma, Michael es capaz de hablar de las tareas de la casa y llegar a un compromiso
con facilidad.

A un hombre le resulta fisiologicamente mas dificil que a una mujer calmarse después de una
discusion.

En matrimonios menos estables, sin embargo, las discusiones pueden provocar una
reaccion opuesta: la sensacion de estar abrumado, tanto emocional como fisicamente.
Lo mas probable es que nos sintamos indignados («No tengo por qué seguir
aguantando esto»), o victimas («;Por qué la toma conmigo?»). Y el cuerpo se
perturba. Por lo general el corazon late con fuerza, sudamos, contenemos la
respiracion.

He descubierto que en la inmensa mayoria de los casos, cuando un coényuge no
«recibex los intentos de desagravio del otro es porque el que escucha esta abrumado y
por tanto no puede escuchar lo que le dicen. Si te encuentras en esta condicion ni
siquiera el intento de desagravio mas elocuente beneficiara tu matrimonio.

Cuestionario: Abrumados



Para descubrir si éste es un problema significativo en tu relacion responde las siguientes preguntas.
Califica cada frase con una V o una K

1. Nuestras discusiones se acaloran demasiado. V F

2. Me cuesta mucho calmarme. V F

3. Uno de nosotros dird algo de lo que se arrepentira. V F

4. Mi pareja se enfada demasiado. V F

5. Después de una pelea quiero mantener las distancias. V F

6. Mi pareja grita sin necesidad. V F

7. Me siento abrumado/a por nuestras discusiones. V F

8. No puedo pensar con claridad cuando mi pareja se torna agresiva. V F
9. (Por qué no podemos hablar més racionalmente? V F

10. La negatividad de mi pareja parece surgir de la nada. V F

11. Por lo general no hay forma de evitar el mal genio de mi pareja. V F
12. Durante nuestras peleas tengo ganas de salir corriendo. V F

13. Los problemas sin importancia suelen convertirse en grandes problemas. V F
14. No me resulta facil calmarme durante una discusion. V F

15. Mi pareja tiene muchas exigencias muy poco razonables. V F

Puntuacion: Anota un punto por cada respuesta «verdaderay.

Menos de 6: Este es un aspecto solido en tu matrimonio. Sabes discutir con tu pareja sin sentirte

abrumado/a. Esto significa que no te sientes hostil o como una victima, lo cual indica a su vez que sabéis
comunicaros sin negatividad. El resultado es que sois mas capaces de resolver conflictos y evitar que los
problemas se estanquen y se conviertan en irresolubles.

Mas de 6: Tu matrimonio podria mejorar en este aspecto. La puntuacion sugiere que tiendes a sentirte
abrumado/a durante las discusiones con tu pareja. Cuando esto sucede desaparecen las posibilidades de

resolver el conflicto. Te sientes demasiado agitado/a para escuchar lo que tu pareja te dice o para aprender a
resolver los problemas.

Ejercicio 2:
Tranquilizarse uno mismo

El primer paso es parar la discusion. Si sigues discutiendo explotaras o te distanciaras, lo cual no hard sino
precipitarte un paso mas por la pendiente que lleva al divorcio. La tnica estrategia razonable, por tanto, es
hacer saber a tu pareja que te sientes abrumado/a y necesitas un respiro. El descanso debe durar al menos
veinte minutos, puesto que es el tiempo que tarda el cuerpo en tranquilizarse. Es de importancia crucial que
durante ese tiempo evites pensamientos de indignacion o de victima. Emplea esos minutos en hacer algo que te
distraiga y te calme, como escuchar musica o hacer ejercicio.

Para mucha gente el mejor método para tranquilizarse es concentrarse en calmar el cuerpo mediante alguna
técnica de meditacion. He aqui una muy sencilla.

1. Siéntate en una silla cOmoda o timbate en el suelo.

2. Concéntrate en tu respiracion. Por lo general, cuando nos sentimos abrumados tendemos a contener el
aliento o a respirar muy superficialmente. Cierra los ojos y respira hondo y con regularidad.

3. Relaja los musculos. Ve tensando uno a uno los musculos que sientas agarrotados (la frente y menton,
cuello, hombros, brazos y espalda), y al cabo de unos momentos reldjalos.

4. Deja que la tension desaparezca de cada musculo. Imagina que tus musculos pesan, siéntelo.

5. Ahora que sientes que los musculos te pesan, deja que la tension desaparezca de nuevo, y siente que

los musculos se caldean. Una forma de lograr esto es cerrar los 0jos y concentrarte en una vision o idea
tranquilizadora. Puedes pensar en algin lugar asociado con la tranquilidad, como un bosque, un lago o



una playa. Imaginalo con tanta precision como puedas, y sigue concentrandote en esta vision durante
treinta segundos.
6. Encuentra una imagen personal que te haga sentir toda esta tranquilidad. Yo, por ejemplo, pienso en

un lugar que conozco en Orca Island, en Washington, donde se oye el viento entre los arboles y las
aguilas surcan el cielo. Esta imagen me relaja y activa de forma automatica los otros pasos de la técnica
de relajacion.

Estos descansos son tan importantes que introduzco este ejercicio en la seccion de resolucion de conflictos
de todos mis talleres. Y siempre obtengo la misma respuesta de los participantes. Al principio se quejan por
verse obligados a relajarse. Algunos se muestran muy escepticos hacia este ejercicio y no se creen que cerrando
los ojos y pensando en un lago puedan resolver sus crisis matrimoniales. Pero en cuanto realizan el ejercicio se
dan cuenta de lo efectivo que puede llegar a ser. De pronto todas las personas de la sala se relajan. Después es
evidente que las parejas se tratan de forma muy distinta: con mas sentido del humor, con voces més suaves. Al
calmarse pueden trabajar sobre sus conflictos en equipo, y no como adversarios.

En uno de nuestros ultimos experimentos interrumpimos a las parejas después de quince minutos de
discusion, con la excusa de que necesitdbamos ajustar los instrumentos. Les pedimos que no hablaran del
asunto que discutian, sino que se entretuvieran leyendo revistas durante media hora. Cuando retomaron la
discusion, sus ritmos cardiacos eran mucho mas bajos y su conversacion resultaba mas productiva.

Ejercicio 3:
Calmarse mutuamente

Una vez os habéis calmado individualmente, podéis beneficiar vuestro matrimonio si 0s tomais un tiempo
para calmaros mutuamente. Esto puede ser dificil si os sentis enfadados o heridos. Pero los resultados pueden
ser tan positivos que vale la pena intentarlo. Recordad: haced esto sélo después de pasar veinte minutos
tranquilizdndoos personalmente.

Calmar al compafiero beneficia en gran medida el matrimonio porque es un modo de condicionamiento
inverso. En otras palabras, si has vivido con frecuencia la experiencia de que tu pareja te tranquilice, dejaras de
verla como un detonador de tension en tu vida y la asociards con una sensacion de relajacion. Esto aumenta de
forma automatica la positividad en la relacion.

Para tranquilizaros mutuamente tenéis que hablar de lo que os hace sentiros abrumados. Haceos las
siguientes preguntas:

* /Qué te hace sentir abrumado?

* ,Como sueles plantear los temas conflictivos? ;Coémo expresas tus quejas o tu irritacion?

* ;Puedo hacer algo para tranquilizarte?

* ;Puedes hacer algo para tranquilizarme?

* ;Qué¢ senales podemos desarrollar para hacernos saber que estamos abrumados? ;Podemos tomarnos
descansos en las discusiones?

Si tu ritmo cardiaco excede los cien latidos por minuto no seras capaz de oir lo que tu pareja
intenta decir, por mucho que insista. Tomate un descanso de veinte minutos antes de continuar.

Existen muchas formas de calmar a tu pareja. Lo més importante es que sea tu pareja la que determine el
método. Para algunas personas un masaje es un antidoto perfecto para una discusion estresante. Otra técnica
util es que os gui€is por turnos en una meditacion como la descrita en el ejercicio 2 «Tranquilizarse uno
mismo». Imaginad que es un masaje verbal. Podéis incluso escribir un gulon para ir relajando cada musculo y
luego visualizar una escena hermosa y relajante. Podeis grabar este guion para usos futuros (tal vez ofrecer la
cinta grabada a tu pareja como un regalo especial). No tenéis que esperar que surja una situacion tensa para
realizar este ejercicio. Calmaros mutuamente de forma regular es una técnica estupenda para impedir futuras
tensiones y en general enriquecer el matrimonio.

Paso 4: £L. comPROMISO



Nos guste o no, la tUnica solucion a los problemas matrimoniales es llegar a un
compromiso. En una relacion intima, ninguno de los miembros puede salirse siempre
con la suya, aunque esté convencido de que tiene razon. Esto crearia tal sensacion de
injusticia que el matrimonio se resentiria.

Por lo general, aunque ambos conyuges realicen un gran esfuerzo por llegar a un
compromiso en los desacuerdos, lo cierto es que suelen fracasar porque enfocan la
situacion de forma equivocada. La negociacion es posible solo despues de seguir los
pasos arriba mencionados: planteamiento suave, intentos de desagravio y mantener la
calma. Estos pasos te preparan para llegar a un compromiso, puesto que te han puesto
en un estado de animo positivo.

Antes de intentar resolver un conflicto recuerda que la piedra angular de cualquier
compromiso es el cuarto principio del matrimonio: aceptar la influencia y la opinion
del otro. Esto significa que para que un compromiso sea efectivo, no puedes hacer
oidos sordos a las opiniones y deseos de tu pareja. No tienes por qué coincidir con
todo lo que diga o crea, pero tienes que estar sinceramente abierto/a a considerar su
punto de vista. En esto consiste aceptar su influencia. Si te descubres de brazos
cruzados y negando con la cabeza mientras tu pareja intenta discutir contigo un
problema, la conversacion nunca llegara a ninguna parte.

Como ya he dicho, a los hombres les cuesta mas aceptar la influencia de sus
parejas. Pero ya seas hombre o mujer, una mente cerrada es un grave obstaculo a la
hora de resolver conflictos. De modo que, st no lo has hecho ya, trabaja con los
ejercicios del capitulo 6. Hace falta tiempo para romper esta tendencia. Tu pareja te
puede ayudar a ver las cosas desde su perspectiva. Hazle preguntas para entender
mejor su punto de vista. Recuerda que debes buscar en la opinion de tu pareja aquello
que sea razonable objetivamente.

Una vez estéis preparados, encontrar una solucion con la que ambos estéis
comodos no es cuestion de magia. Muchas veces para llegar a un compromiso no hay
mas que discutir las diferencias y preferencias de cada uno de forma sistematica. Esto
no es dificil, siempre que sigais los pasos mencionados con anterioridad, para evitar
que la discusion se asfixie en negatividad.

Ejercicio 4:
Buscar un terreno comun

Decidid juntos qué problema queréis tratar, y a continuacion pensad en €l cada uno por vuestra cuenta.
Dibujad dos circulos en un papel (uno pequefio dentro de uno més grande). En el circulo interior escribid una
lista de los aspectos del problema en los que no podeis ceder. En el circulo exterior anotad aquellos que estais
dispuestos a ceder. Recordar el principio «ceder para ganar»: cuanto mas estéis d1spuestos a ceder, mas
capaces seré€is de persuadir al otro. De modo que intentad hacer el circulo exterior lo mas grande pos1ble y el
interior lo mas pequefio que podais.

A continuacion describo el ejercicio realizado por Raymond y Carol, una pareja que estaba muy poco
satisfecha con su vida sexual.

Raymond
Circulo interior:
1. Quiero que el sexo sea mas erotico.
2. Quiero que juguemos con fantasias en las que lleves ropa interior provocativa.



Circulo exterior:
1. Puedo ceder en cuanto al momento en que hagamos el amor, ya sea por la mafiana o por la noche,

aunque esté cansado.
2. Puedo ceder en cuanto a hablar mientras hacemos el amor.

Carol
Circulo interior:
1. Quiero sentir que hacemos el amor cuando practicamos el sexo.
2. Quiero que me abraces y me acaricies mucho antes de hacer el amor.
Circulo exterior:
1. Prefiero hacer el amor por la noche porque me encanta quedarme dormida en tus brazos. Pero

tambien estard bien hacerlo por la manana.
2. Me gusta que me hables mucho cuando hacemos el amor, pero también puedo ceder en esto.

Una vez hayais completado vuestras listas (que pueden ser mucho mas largas que las de Raymond y Carol),
leedlas y buscad un terreno comun para llegar a un acuerdo. Cuando habléis del tema, acordaos de utilizar las
otras estrategias de resolucion de conflictos mencionadas en este capitulo: el planteamiento suave y las técnicas
para calmaros personalmente y tranquilizaros mutuamente si os sentis abrumados.

En el caso de Carol y Raymond, los circulos interiores eran muy diferentes, pero no incompatibles. Una vez
que acepten y respeten sus diferencias sexuales, cuando hagan el amor podran incorporar el deseo de Raymond
de fantasias eroticas junto con el deseo de Carol de intimidad y caricias. Y aunque sus circulos externos estan
también en oposicidn, ambos estan dispuestos a ceder en estas areas, de modo que no les resultara dificil llegar
a un compromiso. Pueden decidir hacer el amor por la manana o por la noche, dependiendo de lo cansado que
est¢ Raymond. Y también pueden variar cuanto hablaran mientras hacen el amor.

El objetivo de este ejercicio es desarrollar un modo comun de pensar sobre el problema, de modo que
podais trabajar juntos para idear un plan con el que los dos os sintais comodos. Cuando leais vuestros circulos,
haceos las siguientes preguntas:

1. ;En qué estamos de acuerdo?

2. ;Cudles son nuestros sentimientos en comun, o los sentimientos mas importantes que hay aqui en
juego?

3. {Qué objetivos comunes podemos tener en este caso?

4. ;Como podemos comprender esta situacion o este problema?

5. (Como creemos que podemos lograr esos objetivos?

Lo mas probable es que, si estdis tratando un problema soluble, estos pasos os lleven a encontrar un
compromiso razonable. Una vez logrado esto, poned a prueba la solucion durante un tiempo y luego revisadla
para decidir si da resultado. Si no es asi, comenzad de nuevo todo el proceso e intentad resolver juntos el
problema.

Es buena idea renovar de vez en cuando vuestra capacidad de llegar a compromisos trabajando juntos para
resolver algin problema que no tenga nada que ver con vuestro matrimonio. A continuacidon propongo un
divertido ejercicio con el que aprenderéis a llegar a decisiones comunes trabajando en equipo.

Ejercicio 5: Torre de papel

Este ejercicio es mas divertido si se realiza con otras parejas. Podéis celebrar una competiciéon en la que
cada pareja sea un equipo. Cada una de las parejas se encargard por turno de la construccion y de la suma de
puntos.

Vuestra mision: construir una torre de papel utilizando los elementos anotados mas abajo. Se trata de
construir la torre més alta, mas estable y mas bonita posible. Tal vez tengais distintas ideas para construirla, de
modo que tendréis que trabajar sobre vuestras diferencias de opinion utilizando la técnica de compromiso
explicada en este capitulo. Durante el ejercicio intentad trabajar en equipo. Los dos tenéis que ofrecer vuestra



opinion y aceptar la del otro. Cuenta con tu pareja, hazle preguntas. La tarea debe durar una media hora, y el
producto acabado no debe responder a la idea de uno solo, sino a la de los dos. Cuando hayais terminado, otra
persona (u otra pareja) debe puntuar la torre. La puntuacién serd muy subjetiva, puesto que se valorara la
creatividad por encima de todo. Pero el objetivo no son los puntos, sino lo que os habéis divertido
construyendo juntos la torre. Habreis creado un monumento a vuestro matrimonio y vuestra capacidad de
lograr compromisos.

Elementos

Un periddico dominical
Un ovillo de cordel
Lapices

Celofan de colores
Cinta adhesiva
Grapadora

Rotuladores

Cartulina

Trozos de carton

Puntuacion: Otra persona (o pareja) deberd puntuar vuestra torre. El maximo de puntos es 90, y se

distribuyen de la siguiente manera: Hasta 20 puntos por altura. Hasta 20 puntos por fuerza o estabilidad. Hasta
50 puntos por aspecto y originalidad.

PASO 5: SER TOLERANTES
CON LOS FALLOS DE CADA UNO

Muchas veces nos quedamos atascados en frases condicionales del tipo: «Si tan
solo...» Si tan so0lo mi pareja fuera mas alta, mas lista, mas atractiva... todos mis
problemas desaparecerian. Mientras prevalezca esta actitud, sera muy dificil resolver
los conflictos. A menos que aceptes los defectos y debilidades de tu pareja no podras
llegar a ningin acuerdo. En lugar de esto te lanzards a una campafia para hacer
cambiar a tu conyuge. Para resolver un conflicto no hace falta que una persona
cambie. Lo que hace falta es negociar, encontrar un terreno comin y soluciones
satisfactorias para los dos.

Cuando domines las técnicas de resolucidon de problemas explicadas en este
capitulo, encontraras que la mayoria de tus problemas pueden resolverse. Una vez
atravieses las barreras que impiden la comunicacion clara, es facil resolver las
dificultades. El siguiente capitulo ofrece algunas soluciones sencillas y creativas a
algunos de los conflictos mas comunes a los que se enfrentan las parejas: dinero,
sexo, labores del hogar, hijos, tensiones laborales. Pero recuerda que estas soluciones
solo son efectivas para problemas solubles. Si todavia te parece muy lejana la
posibilidad de llegar a un compromiso con tu pareja, tal vez el problema al que te
enfrentas no tenga solucion. Lo cual significa que ha llegado el momento de dirigirte a
los consejos del capitulo 10, que trata sobre los problemas irresolubles.



9

Tipicos problemas solubles

Estrés laboral, familia politica, dinero, sexo, labores del hogar, hijos: éstos son los
aspectos conflictivos mads comunes en un matrimonio, de modo que existen muchas
probabilidades de que al menos algunos de ellos sean piedras candentes en tu
relacion. Incluso en los matrimonios felices y estables surgen conflictos referentes a
estos temas. Aunque cada relacion es diferente, existe una razon para que estos
conflictos sean tan comunes: hacen referencia a la tarea mas importante del
matrimonio.

Mucha gente acepta que la felicidad en el matrimonio implica un esfuerzo, un
«trabajo». Pero ;qué significa esto? Todos los matrimonios se enfrentan a ciertas
tareas emocionales que marido y mujer necesitan realizar juntos para que la relacion
crezca y se haga mas profunda. El objetivo de estas tareas es obtener una profunda
comprension entre marido y mujer. Un matrimonio necesita esta comprension para
que ambos conyuges se sientan seguros. Si las tareas no se cumplen, el matrimonio no
es un puerto seguro en la tormenta de la vida, sino una tormenta mas.

Cuando existe conflicto en alguno de estos seis aspectos comunes, por lo general es
porque marido y mujer sostienen ideas distintas sobre estas tareas, su importancia y la
forma de realizarlas. Si el conflicto es irresoluble, no se eliminard con ninguna técnica
de resolucion de problemas. La tension se mitigara s6lo cuando ambos conyuges se
sientan comodos conviviendo con sus diferencias. Pero si el problema es soluble, la
tarea consiste en encontrar la estrategia adecuada para resolverlo. (S1 no sabes si tu
problema es soluble o irresoluble consulta el apartado «;Cuadl es la diferencia?» en el
capitulo 7. A continuacion presento una lista de estas seis areas de conflicto, la tarea
que cada una representa en el matrimonio y algunos consejos practicos para tratar con
los desacuerdos solubles que a menudo generan.

ESsTRES Y MAS ESTRES
La tarea:

Hacer de tu matrimonio un remanso de paz.

Todos los dias Stephanie y Todd llegan de trabajar casi a la vez. Por lo general, en
lugar de saludarse de forma amistosa, se enzarzan en una pelea a gritos. Todd, que se
ha pasado el dia haciendo reverencias a un jefe dificil, se enfada al ver que no
encuentra el correo porque Stephanie lo ha quitado de la mesa por enésima vez.
Stephanie, que debe terminar un trabajo y sabe que tendrd que quedarse levantada
hasta tarde, se enfurece al abrir la nevera y ver que s6lo hay mermelada de fresa. «jNo
hay nada de comer! —grita—. jNo me puedo creer que no hayas ido al supermercado
como prometiste! ;Pero a ti que te pasa?»

La cuestion es qué pasa entre Todd y Stephanie. La respuesta es que estan volcando
sus tensiones laborales en casa, y esto sabotea su matrimonio.



Planificar sesiones formales de quejas puede impedir que el estrés de cada dia se vierta sobre
el matrimonio.

No hay duda de que el estrés laboral se ha convertido en un creciente factor de
insatisfaccion matrimonial. Hoy en dia las parejas trabajan anualmente unas mil horas
mas que hace treinta afios. Tienen menos tiempo para hablar, relajarse, comer e
incluso dormir. No es de extranar que los dias de «jHola, carifo! jYa estoy en casal!»
hayan pasado a la historia en muchas familias. Lo més probable es que «carifio» esté
también trabajando y haya llegado a casa con un fajo de papeles que tiene que
preparar para presentarlos al dia siguiente ante un cliente. O tal vez haya estado
sirviendo mesas todo el dia y lo ultimo que le apetece es servirle la cena a su marido.

Solucion:

Reconocer que al final de una jornada larga y estresante tal vez necesitais un tiempo
para relajaros antes de relacionaros el uno con el otro. Si de pronto te pones furioso/a
por algo que ha hecho tu pareja, piensa que puedes estar exagerando el incidente en tu
mente a causa de tu propio estrés. De la misma forma, si tu conyuge llega a casa con la
cara larga y, cuando le preguntas qué le pasa, te contesta con un gruiiido, intenta no
tomartelo como algo personal. Probablemente haya tenido un mal dia. En lugar de
empeorar la situacion, no lo tomes en cuenta.

Dedica un tiempo diario a relajarte. Haz de ello un ritual, ya sea tumbarte en la cama
a leer el correo, salir a correr un rato o meditar. Para algunas personas la forma ideal
de relajarse es con ayuda del compafiero. Si €ste es vuestro caso, probad las t€cnicas
de relajacion descritas en el ejercicio 2 «Tranquilizarse uno mismoy del capitulo 8.

Una vez os sintdis recuperados, es el momento de comentar juntos la jornada.
Consideradlo una sesion formal de quejas, en la que cada uno protesta por las
catastrofes que le hayan ocurrido, mientras que el otro lo escucha ofreciendo su
comprension y su apoyo.

RELACIONES CON LA FAMILIA POLITICA

La tarea:

Establecer un sentido de solidaridad entre marido y mujer.

Aunque los chistes de suegras son muy populares entre los hombres, la auténtica
tension familiar suele darse con mas frecuencia entre suegra y nuera. Las diferencias
entre las opiniones, personalidades y puntos de vista entre las dos mujeres se hace
mas evidente a medida que pasan mas tiempo juntas. Una decision de salir a cenar
puede crear desacuerdos sobre minucias como donde ir, cuando, cuanto dinero gastar,
quién pagara la cuenta, etc. Ademas, por supuesto, estan los conflictos mas profundos
sobre valores, trabajo, religion, donde vivir, como vivir y a quién votar.

Aunque estos conflictos suelen aflorar muy pronto en el matrimonio, las
dificultades con la familia politica pueden exacerbarse en cualquier momento, por



ejemplo cuando nace un hijo o cuando los hijos atraviesan alguna etapa fundamental
de su desarrollo, o bien cuando los suegros empiezan a envejecer y se tornan cada vez
mas dependientes de la pareja.

En la base de esta tension existe una batalla entre las dos mujeres por el amor del
esposo ¢ hijo. La esposa esta alerta para ver si el marido la apoya a ella o a su madre.
«;Cudl es tu auténtica familia?», se pregunta. La suegra plantea a menudo la misma
cuestion. Por su parte, el hombre desea que las dos mujeres se lleven mejor. Las
quiere a las dos y no le apetece tener que elegir. La mera idea de escoger entre ambas
le resulta ridicula. Al fin y al cabo debe lealtad a las dos y debe honrar y respetar a
ambas. Por desgracia esta actitud suele ponerle en el papel de mediador, lo cual
invariablemente empeora la situacion.

Solucion:

La Unica forma de salir de este dilema es que el hombre se ponga del lado de su
esposa. Aunque puede parecer duro, tenemos que recordar que una de las tareas
basicas de un matrimonio es establecer un sentido de solidaridad entre los conyuges.
De modo que el hombre debe hacer saber a su madre que su esposa estd antes que
ella, que ¢l es primero esposo y luego hijo. No es una posicion muy agradable. La
madre puede sentirse herida en sus sentimientos, pero es probable que se adapte a la
idea de que la familia de su hijo es lo mas importante para ¢l. Es de importancia
crucial para el matrimonio que el esposo sea firme en esto, incluso si se siente
colocado en una posicion injusta o si su madre no puede aceptar la nueva realidad.

No estoy sugiriendo que el hombre deba hacer nada que degrade o deshonre a sus
padres, o que vaya en contra de sus valores basicos. No debe comprometer sus
valores. Pero tiene que ponerse del lado de su esposa, y no entre su esposa y su
madre. Marido y mujer necesitan establecer sus propios rituales familiares, valores y
estilo de vida, e insistir en que los padres los respeten.

Por esta razon, para crear un sentido de solidaridad tal vez tengan que apartarse en
cierta medida de sus familias. Esta es la tarea a la que David se enfrentaba cuando sus
padres fueron a pasar un fin de semana a su nueva casa, una visita que desencaden6
lo que ¢l ahora llama la Gran Crisis del ossobucco. Su esposa Janie habia reservado
una mesa para el sabado en su restaurante italiano favorito. Le hacia mucha ilusion
ensefiar el restaurante a sus suegros, sobre todo porque muy a menudo se sentia
eclipsada por su suegra, que sabia mucho de cocina. Pero mientras David y ella iban a
hacer unos recados, la suegra sali6 de compras y prepar6 para cenar el plato favorito
de David: ossobucco.

Cuando David y Janie llegaron a casa, los salud6 el delicioso aroma de ajo y
ternera. Janie se puso furiosa (aunque no se sorprendid) cuando la madre de David
dijo que se habia «olvidado» de que tenian mesa reservada para cenar. David tuvo que
enfrentarse al dilema: la ternera parecia deliciosa, y sabia que si no se la comia heriria
los sentimientos de su madre. Lo que de verdad queria era que Janie cancelara la
reserva.

Aunque esto no parece una crisis importante, lo cierto es que llevd a un punto
critico en su matrimonio. Janie habia temido desde el principio aquella visita de sus



suegros, porque tenia la impresion de que su suegra la trataba como si fuera una
incompetente que no supiera llevar una casa. Janie, por su parte, siempre era amable
pero distante con la mujer. En privado, sin embargo se quejaba a David de que su
madre era demasiado dominante. David s1empre insistia en que eran 1mag1nac1ones 0
exageraciones de Janie, lo cual no hacia mas que enfurecerla todavia mas.

Ahora Janie contuvo el aliento mientras David inspeccionaba el festin que habia
preparado su madre. El carrasped, puso el brazo sobre los hombros de su madre y le
dio las gracias por la magnifica cena. Pero insistio en que la guardaran en la nevera
para el dia siguiente. Explico que era muy importante para Janie y ¢l que sus padres
vieran coOmo preferian pasar una velada del sdbado como pareja en su restaurante
favorito.

Su madre se sintid ofendida, se puso llorosa e hizo una escena. (David dejé que su
padre se encargara de ello.) Pero para David valio la pena s6lo por ver a Janie tan feliz
y triunfante. El mensaje de David a su madre habia sido fuerte y claro: «Ella esta
primero, mama. Acostimbrate.» «Fue entonces cuando empezd nuestro verdadero
matrimonio —recuerda Janie—. Cuando David hizo saber a su madre que yo era la
primera en su corazon.»

Para crear esta solidaridad y poner a la esposa en primer lugar, es importante que el
hombre no tolere ningun desdén de sus padres hacia su mujer. El matrimonio de Noel
y Evelyn se dirigia de cabeza hacia el desastre hasta que ¢l aprendio esta leccion.
Cuando tuvieron su primer hijo, para Noel era muy importante que sus padres lo
considerasen un buen padre. Aunque tenia mucho trabajo como abogado y no podia
pasar mucho tiempo con el nifio, iba cada quince dias con el beb¢ a ver a sus padres,
que vivian en el pueblo de al lado. De esta forma Evelyn podia tener un poco de
tiempo para ella, cosa que necesitaba desesperadamente.

Evelyn solia reunirse con ellos al final del dia, pero desde el momento en que
entraba en la casa se sentia como una extrafia, como si la hubieran apartado de la vida
del bebe. Los padres de Noel la ignoraban casi por completo. Le hacian un sinfin de
carantofias al nifio y no dejaban de comentar una y otra vez lo estupendo que era Noel
como padre. A veces se mostraban incluso sarcasticos con ella (burlandose, por
ejemplo, de que ella siguiera dando el pecho al nifio a los seis meses). Puesto que
Evelyn sabia que Noel queria que destetara al niflo, sospechaba que se estaba
quejando de ella a sus espaldas. En nuestro laboratorio ayudamos a la pareja a hablar
del problema, y resultdé que Evelyn tenia razon. En un esfuerzo por impresionar a sus
padres, Noel estaba sacrificando su solidaridad con su esposa hablando mal de ella.

Una vez Noel se dio cuenta de que su necesidad de aprobacion paterna estaba
danando a Evelyn y al matrimonio, fue capaz de cambiar. Empezd a pasar menos
tiempo en casa de sus padres, de modo que ellos tenian que ir a ver al nieto al
territorio de Evelyn. Cuando la madre comentd que le preocupaba que el bebé no
estuviera recibiendo alimento suficiente, Noel explico que Evelyn lo habia llevado al
pediatra y que el nifio estaba perfectamente. Cuando su padre sugirid que el nifio
necesitaba ropa mas gruesa, Noel le leO que Evelyn era su madre y sabia mejor que
nadie lo que era mejor para el pequetio. Al principio los padres se sintieron ofendidos
por este cambio de actitud, pero al final llegaron a aceptarlo. Y Noel y Evelyn vieron
como su relacion florecia. Por fin se sentian un equipo. Habian logrado construir un



fuerte sentido de solidaridad.

Ejercicio 1:
Problemas con la familia politica

Si tenéis problemas con las familias politicas, este breve cuestionario puede ayudaros, puesto que permite
determinar si vuestro sentido de solidaridad como pareja necesita fortalecerse en lo tocante a vuestras
relaciones con las familias politicas. Debéis rellenar el cuestionario por separado.

1. Piensa en tus relaciones con varios miembros de la familia de tu pareja. Si sientes que tu pareja no esta

de tu lado en cualquiera de estas relaciones, o que existe algiin problema con algin pariente en particular, marca
el recuadro correspondiente.

3 Madre

3 Madrastra

3 Padre

3 Padrastro

3 Hermano(s)

3 Hermana(s)

3 Otros miembros de la familia

Describe los éxitos que hayas tenido hasta ahora:

Describe los conflictos que queden por resolver:

2. Piensa en las relaciones de tu pareja con tu familia. Si sientes que tu pareja no estd de tu lado en

cualquiera de estas relaciones, o que existe algin problema con algin pariente en particular, marca el recuadro
correspondiente.

3 Madre

3 Madrastra

3 Padre

3 Padrastro

3 Hermano(s)

3 Hermana(s)

3 Otros miembros de la familia

Describe los éxitos que hayas tenido hasta ahora:

Describe los conflictos que queden por resolver:

Ahora leed juntos vuestras respectivas respuestas y hablad de lo que podéis hacer para aumentar el apoyo y
la solidaridad entre vosotros. Intenta no ponerte a la defensiva si tu pareja percibe un problema y ti no.
Recuerda que en una relacion muchas cosas son cuestion de percepcion. Si, por ejemplo, tu esposa cree que te
alias a tu madre en contra de ella, es algo en lo que tenéis que trabajar juntos, incluso si ti no estas de acuerdo
con su percepcion de la situacion.

DINERO, DINERO, DINERO
La tarea:
Equilibrar la libertad y la esclavitud que el dinero representa con la seguridad y

la confianza que también simboliza.
Tanto si disfrutan de una cuenta bancaria rebosante como si tienen que apretarse el



cinturén, muchas parejas se enfrentan a importantes conflictos sobre el dinero. Estas
disputas suelen evidenciar un problema irresoluble, puesto que el dinero simboliza
muchas necesidades emocionales —como la necesidad de seguridad o poder—, y
hace referencia al centro de nuestro sistema individual de valores. Pero cuando surge
un problema financiero simple y soluble, la clave para resolverlo consiste en
comprender la tarea del matrimonio en este tema.

El dinero no so6lo compra placer, sino también seguridad. Equilibrar estas dos
realidades econdmicas es una tarea dificil para cualquier matrimonio, puesto que
nuestros sentimientos sobre el dinero son muy personales.

Las diferencias en cuanto al dinero suelen darse mas en los recién casados que en
las parejas que llevan mas tiempo juntas. La razon es que a medida que pasa el
tiempo, o bien estos problemas se resuelven con éxito o bien se convierten en
problemas irresolubles sobre el significado simbolico del dinero. A pesar de esto,
puede darse el caso de que una pareja que lleva mucho tiempo casada se encuentre
ante un problema soluble de dinero, puesto que las circunstancias cambian. Las
diferencias de opinidon sobre el trabajo, sobre la educacion de los nifios, los planes de
jubilacidon o el cuidado de los padres ancianos son a menudo fuentes de friccion en
parejas maduras.

Solucion:

Hace falta establecer un presupuesto licido. A continuacion ofrezco unos pasos
sencillos para que calculéis cuanto queréis gastar y en qué. Recordad, sin embargo,
que la gestion de asuntos financieros complejos queda mas alla del alcance de este
libro. Si necesitdis ayuda en vuestra planificacion financiera o inversiones,
encontraréis una variedad de recursos en la biblioteca o en librerias. Lo mas
importante, en lo referente al matrimonio, es que trabaj€is en equipo para resolver los
problemas financieros y que os expreséis mutuamente vuestras preocupaciones,
necesidades y fantasias antes de idear una planificacion. Tened cuidado de no terminar
con un presupuesto que obligue a alguno de los dos a convertiros en martires. Esto no
hard mas que crear resentimientos. Los dos tenéis que mostraros firmes en los asuntos
que consideréis no negociables.

Paso 1: Inventario de gastos actuales

Utilizad un formulario como el que se ofrece a continuacion para anotar los gastos
del ultimo mes, los ultimos seis meses o el ultimo afio, segun sea mas apropiado a
vuestra situacion. Podéis hacerlo revisando los talonarios de cheques y los balances de
las tarjetas de crédito.

Gastos
Comida

Hipoteca o alquiler
Gastos de vacaciones



Obras

Impuestos sobre la propiedad

Gastos de comunidad o mantenimiento
Material de oficina
Servicios basicos

Electricidad

Gas

Calefaccion

Agua

Teléfono

Internet, e-mail
Mantenimiento de la casa

Limpieza

Colada

Tintoreria

Electrodomésticos y productos (aspiradora, productos de limpieza, etc.)
Ropa
Cuidado personal (peluqueria, manicura, articulos diversos)
Coche

Gasolina

Mantenimiento y reparaciones

Renovacion de documentos

Seguro

Aparcamientos, autopistas

Pagos
Otros medios de transporte

Autobus, tren...
Viajes

Negocios

Visitas familiares

Vacaciones
Ocio

Comidas fuera de casa

Canguros

Salidas (cine, teatro, conciertos, deportes)

Entretenimiento en casa (alquiler de peliculas de video, CD...)
Salud

Seguros

Medicos

Farmacia

Gimnasio

Otros (gafas, masajes, etc.)
Electrodomésticos (television, ordenador, contestador automatico...)
Regalos

Contribuciones de caridad



Intereses de préstamos, gastos bancarios, tarjetas de crédito
Seguro de vida
Inversiones y ahorros (acciones, etc.)

Paso 2: Gestion de las finanzas dia a dia

1. Escribid cada uno de los gastos de la lista anterior que consideréis esencial para
vuestro bienestar y felicidad.

2. Estudiad con atencidon vuestros ingresos, € intentad crear un presupuesto que os
permita gestionar los gastos cotidianos y otros esenciales basados en vuestros medios.

3. Idead un plan para pagar las facturas de forma regular. Determinad quién firmara
los cheques y cuando haréis balance del talonario.

4. Comentad vuestras distintas listas y planes. Buscad un terreno comun entre los
dos enfoques. Idead una estrategia factible que permita a ambos satisfacer las
necesidades basicas. Acordad una revision del plan al cabo de unos meses, para estar
seguros de que funciona para los dos.

Paso tres: Planificar el futuro financiero

1. Imaginad vuestra vida dentro de cinco, diez, veinte o treinta anos. ;Cuales serian
vuestras circunstancias ideales? Pensad en las cosas que queréis (una casa, por
eJemplo) y el tipo de vida que os gustaria llevar. Pensad también qué clase de desastre
econdmico quisierais evitar. Por ejemplo, lo que mas temen algunas personas es no
tener bastante dinero para jubilarse. Otras temen no poder costear la educacion
universitaria de sus hijos.

2. Haced una lista de objetivos economicos a largo plazo, teniendo en cuenta lo que
mas deseais y lo que mas teméis. Los objetivos pueden incluir, por ejemplo,
compraros una casa, asi como contar con un buen plan de jubilacion.

3. Compartid vuestras listas. Buscad puntos en comun en vuestros objetivos a largo
plazo. Discutid vuestros puntos de vista.

4. Trazad un plan financiero a largo plazo que ayude a los dos a cumplir sus
objetivos. Revisad el plan de vez en cuando —una vez al afio, por ejemplo— para ver
si todavia estais de acuerdo.

Estos pasos han ayudado a muchas parejas a encontrar solucidon a una amplia
variedad de conflictos en cuanto al dinero. A Linda, por ejemplo, le encantaba la ropa
cara, asi como ir al gimnasio cerca de su oficina. Devon consideraba ambas cosas un
frivolo despilfarro. El preferia gastar el dinero en salir a comer con los amigos ¢ ir a
esquiar un par de veces al ailo. Para Linda esto era un derroche de dinero. Después de
rellenar ambos el cuestionario pudieron ver exactamente de cuanto dinero disponian.
Comentaron sus finanzas y acordaron un presupuesto temporal. Ninguno de los dos
queria renunciar a sus placeres favoritos, de modo que decidieron abrir tres cuentas
de ahorro, una para cada uno y otra en comtin. Convinieron poner cada uno una parte
de su salario en la cuenta conjunta, destinada a la educacion de sus hijos y otros
grandes gastos, y ahorrar individualmente para pagar el gimnasio y las excursiones de



esqui. Decidieron revisar de nuevo este acuerdo al cabo de seis meses, para
determinar si funcionaba para los dos.

Tina y Gene tenian un problema distinto. Faltaban dos afios para que su hijo mayor,
Brian, entrara en la universidad. Aunque habian ahorrado bastante para pagar la
universidad local, Tina queria enviarlo a una universidad estatal, mas rigurosa y mas
cara, que ofrecia mas cursos de ciencias. Brian siempre habia sido un estudiante
excepcional, y sofiaba con ser ingeniero aeroespacial. Pero para pagar los estudios que
esto requeria, Gene tendria que posponer su sueilo de comprar una cabafia en las
montafias. Aunque a Gene le preocupaba la educacidon de su hijo, también sabia que si
no compraba una casa pronto los precios se dispararian y jamas podria realizar el
suefio de su vida. Gene queria que Tina volviera a trabajar la jornada completa para
poder costear asi los estudios de Brian y la casa en el campo. Pero ella se oponia
porque tenia que cuidar de su madre, ya muy anciana, que vivia con ellos. Ambos
discutian por esto casi todos los dias. Gene sostenia que ahora le tocaba a la hermana
de Tina cuidar de su madre. Pero la hermana de Tina decia que era imposible, porque
trabajaba todo el dia. La otra opcion era ingresar a la madre en una residencia, pero
Tina no queria ni oir hablar de ello.

Cuando ambos rellenaron el cuestionario, no encontraron ninguna solucion
sencilla. Pero el solo hecho de estudiar juntos sus gastos, transformo6 el ambiente
emocional entre ellos de forma drastica. En lugar de pelearse, se sintieron formando
de nuevo un equipo. Hicieron una lista de la informacion que necesitaban para pedir
prestamos estudiantiles y becas. Al final Gene aceptd posponer su suefio unos afios.
Tina volvid a trabajar, pero s6lo media jornada. El pudo modificar su horario para
estar en casa con su suegra mientras ella trabajaba. Y Brian logrd suficientes
préstamos estudiantiles para ir a una universidad estatal.

Es poco probable que tus problemas sean los mismos que los de estas parejas. La
cuestion es que siempre que estéis en desacuerdo acerca de las finanzas, podéis
mitigar la tensidon trabajando en equipo para esbozar un plan que satisfaga a los dos,
aunque no os ofrezca de forma inmediata todo lo que deseais.

Sexo

La tarea:

Aprecio y aceptacion mutuos.

Ninglin otro aspecto de una relacion ofrece mas potencial para que nos sintamos
avergonzados, heridos y rechazados. No es de extranar que a las parejas les resulte tan
dificil hablar de este tema con claridad. Muy a menudo se expresan vagamente, con lo
que apenas es posible descifrar lo que realmente quieren decir. He aqui un ejemplo
clasico de una pareja:

Eira: Piensa lo que sentias hace dos o tres anos, y como tratamos el problema
entonces, cOmo nos sentiamos. ;Te acuerdas? Entonces era para mi un problema
mucho mas grave que ahora.



EL: Yo creo que ahora nuestra relacion es mas solida que entonces. No sé. Yo diria que
el problema es que no hemos vuelto a hablar de ello. No creo que la situacion sea
diferente. No sé si en realidad hemos cambiado.

Eria: (Pero han cambiado tus sentimientos al respecto?

EL ;TG qué sientes?

Eria: Pues... supongo que hace dos o tres anos yo pensaba que ese problema podia
arruinar nuestro matrimonio. Pero ahora ya no me preocupa tanto.

EL: Yo nunca lo consideré una amenaza a nuestro matrimonio. Aunque sabia que para
ti lo era.

Eiia: Ya. Tal vez es que ahora me siento mds segura, y por €so ya no me preocupa
tanto.

El «problema» que esta pareja esta discutiendo es que €l siempre ha querido hacer
el amor con mas frecuencia que ella. En este retazo de conversacion ella intenta que €l
admita que ya no es un problema. Quiere que ¢l le dé seguridad. El piensa que el
problema sigue existiendo, pero evita decirlo de forma directa.

Cuando marido y mujer hablan de sus necesidades sexuales, muy a menudo su
conversacion es parecida a esta: indirecta, imprecisa, poco clara. Muchas veces ambos
tienen prisa por terminar la conversacion, con la esperanza de que acabaran
comprendiendo milagrosamente los deseos del otro sin hablar mucho de ello. Rara
vez dicen cosas como: «Me encanta que me acaricies los pechos como anochey, o: «Te
necesito todos los dias», «Las mafianas son mi momento favorito para hacer el amor»,
etc. El problema es que cuanto menos claros seamos sobre lo que queremos, menos
probabilidades tendremos de obtenerlo. El sexo nos ofrece una magnifica posibilidad
de profundizar en nuestra intimidad. Pero si la comunicacion esta cargada de tension,
es probable que nos sintamos frustrados o heridos.

Solucion:

Aprended a hablar de sexo de modo que los dos os sintdis a salvo. Esto significa
aprender la forma correcta de pedir lo que deseais, y la forma correcta de reaccionar a
las peticiones del otro. Puesto que la mayoria de las personas no se sienten muy
seguras y temen no ser atractivas o no ser «buenos» amantes, la clave para hablar de
sexo es ser amable. Si una sesion amorosa comienza con un conyuge criticando al
otro, lo mas probable es que termine muy pronto. El objetivo del sexo es estar mas
cerca el uno del otro, pasar un buen rato, sentirse satisfechos, valorados y aceptados
en este delicado aspecto del matrimonio. Si dices a tu pareja «Nunca me tocasy», lo
mas probable es que se le quiten las ganas de hacer nada. Es mejor decir: «Me encant6
que me besaras el fin de semana pasado en el sofd. Me encantaria que lo hiciéramos
mas.» De la misma forma, en lugar de «No me toques ahi», obtendras mejor respuesta
si dices: «Me gusta muchisimo que me toques aqui». Cuando hables con tu pareja
sobre sexo, tu actitud deberia mostrar siempre que quieres hacer de algo bueno algo
todavia mejor. Incluso si no estas satisfecho/a con tu vida sexual, tienes que acentuar
lo positivo.



Si tu pareja te pide algo, intenta de todo corazdén no considerarlo como una velada
critica a tu atractivo, virilidad sexual, capacidad o personalidad. Intenta tener la misma
actitud de un cocinero profesional. Un chef no se siente agraviado si una noche a un
cliente no le apetece polenta, o tiene aversion a los calamares. El chef se limitara a
cocinar lo que satisfaga el paladar del cliente.

Esto no significa que tengas que acceder a todas las peticiones de tu pareja.
Vosotros mismos ten¢is que decidir con qué cosas os sentis comodos y con cuales no.
La sexualidad es increiblemente maleable, de modo que es posible que os hagdis
concesiones mutuas que resulten placenteras para los dos. Mike, por ejemplo, queria
hacer el amor varias veces a la semana, pero para Lynne una o dos veces era
suficiente. A resultas de esto ¢l se sentia frustrado y rechazado. Cada vez insistia mas
en que hicieran el amor mas a menudo. Llevaba a casa libros y todo tipo de articulos
eroticos en su esfuerzo por excitar a Lynne. Pero con esto so0lo lograba que ella se
sintiera presionada. A medida que la frustracion de Mike crecia, el deseo de Lynne
menguaba.

Cuando llegaron a nuestro taller no tenian ni idea de como resolver este problema.
Les sugerimos que la persona con menos interés (en este caso Lynne) necesita sentir
que lleva las riendas. Nos concentramos en la sensualidad, en lugar de la sexualidad.
A Lynne le encantaban los masajes, de modo que le sugerimos que comprara un libro
de masajes que le gustara, para poder estar a cargo de la experiencia sensual de la
pareja. Ella dirigia las veladas. Aunque no habia sexo como tal, se tocaban y se
abrazaban mucho. Poco a poco el deseo de Lynne fue creciendo y comenzaron a hacer
el amor con mas frecuencia... una vez a la semana, mas o menos.

A menudo las expectaciones obstaculizan una vida sexual dptima. No todo el sexo
tiene que ser de la misma calidad o intensidad. A veces os parecerd que habéis llegado
a tocaros el alma, otras veces sera mero placer. A veces el sexo es lento, otras veces
breve. En una relacion sexual debe existir variedad. Pero tiene que haber ocasiones en
las que el sexo es una expresion de amor. Cuanto mas veces suceda esto, mejor.

La mejor forma de enriquecer vuestra vida sexual es aprender mas sobre los gustos
del otro, dedicar un tiempo a recordar y memorizarlos, y utilizar estos conocimientos a
la hora de tocar y besar a la pareja. Asegurate de que estos conocimientos te resultan
accesibles cuando estas excitado/a sexualmente, y aplicalos siendo consciente de las
reacciones de tu pareja. Esto significa sintonizar con el lenguaje no verbal de tu pareja
cuando comenzais a hacer el amor. Pero intenta desarrollar la idea de que las palabras
son también aceptables como modo de comunicacion, incluso mientras hacéis el
amor.

Una caracteristica comun de las parejas que tienen una vida sexual satisfactoria es que
consideran el sexo como una expresion de intimidad, pero no se toman de forma personal las
diferencias en sus necesidades o deseos.

Vuestra vida sexual puede mejorar ain mads si os sentis seguros compartiendo
vuestras fantasias sexuales e incluso realizandolas juntos. Este es un aspecto muy
delicado. Aunque las fantasias son la fuente de la imaginacion, variedad y aventura en



un matrimonio, muy pocas parejas son capaces de compartir sus fantasias o integrarlas
dentro de su vida sexual. Si lograis compartir vuestras fantasias, el resultado sera una
gran intimidad, pasion y excitacion.

Intentad cultivar la idea de que dentro de vuestro matrimonio todos los deseos,
anhelos, imagenes y fantasias son aceptables. Nada es malo o repugnante en si mismo.
Pod¢is decir no a las exigencias de la pareja, pero no las despreci€is. Para expresar
una fantasia hace falta tener mucha confianza, de modo que sed tiernos cuando
vuestra pareja os cuente alguna fantasia. Si no la compartis, pero no os hace sentir
incomodos, aceptadla. Si la pareja os pide que finjais ser un desconocido, una
enfermera o un pirata, no os lo toméis personalmente. Consideradlo un juego. La idea,
el deseo, la fantasia no suelen ser comprendidas del todo por la persona que las
expresa. Nadie sabe por qué ciertas fantasias son eroticas para algunas personas y para
otras no.

En lo referente al sexo existen algunos problemas que deberiais conocer. El mas
comun es la falta de conocimientos basicos sobre sexo. Esto lleva a algunas personas a
basar sus expectativas sobre su propia actuacion en fuentes informales y poco fiables,
casi siempre en historias oidas a los amigos durante la adolescencia. Esto les lleva a
juzgarse con bastante dureza y creer que no son buenos en la cama. Muchos hombres
piensan, por ejemplo que siempre deben ser capaces de tener una ereccion, cada vez
que surge la ocasion. Si esto no sucede, suelen tener dudas de si mismos. Estas y otras
muchas expectativas son cargas que arrastramos sin ser muy conscientes de ellas.

Otro problema que provoca la falta de conocimientos es dar por sentado que
conocemos la anatomia y fisiologia sexual del otro, cuando lo cierto es que nunca
hemos aprendido estas cosas. Jamas se nos ocurriria poner a funcionar un aparato
eléctrico nuevo, complicado y moderno sin echar un vistazo al menos al manual. Pero
en el area de la sexualidad esto es justamente lo que hacemos. Por suerte hoy en dia
tenemos a nuestra disposicion varios manuales y libros sobre sexualidad en cualquier
libreria. No des por sentado que sabes de sexo sin haber leido sobre el tema. Compra
el libro que mas te apetezca.

L.ABORES DEL HOGAR

La tarea:

Crear una sensacion de equidad y trabajo en equipo.

Joanne estaba harta. Se habia pasado varios meses pidiéndole a Greg que no dejara
su ropa sucia en el suelo del dormitorio. Y ¢l se habia pasado meses olvidandose de
ello, igual que se olvidaba de pasar la aspiradora y lavar los platos por la noche,
aunque habia estado de acuerdo en que ¢l se encargaria de estas tareas. Los dos
trabajaban todo el dia, pero Joanne solia llegar a casa antes, y terminaba recogiendo
las cosas de Greg. Pasaba la aspiradora y lavaba los platos, que todavia estaban por
fregar. Cuando ¢l llegaba a casa, ella lo recibia en silencio o comentando
sarcasticamente que era una criada. Greg insistia en que el problema era que ella lo
agobiaba demasiado. «Si no me dieras tanto la lata —decia—, a lo mejor haria las
COSas.»



Greg no se daba cuenta de lo nociva que era su actitud para el matrimonio, hasta el
dia que al llegar a casa oy6 unos martillazos. En el dormitorio se encontrd a su esposa,
todavia con el traje del trabajo, clavando sus calzoncillos sucios en el suelo. «Llevaban
aqui tres dias —dijo ella—, asi que pensé que querias que formaran parte de la
decoracion.»

Joanne y Greg acabaron divorciandose, de modo que no estoy sugiriendo que la
solucion a los conflictos domésticos esté en la ferreteria mas cercana. La cuestion es
que los hombres no suelen darse cuenta de lo importante que es para la mujer tener la
casa en orden. Es evidente que hay excepciones a esta regla, pero por lo general es la
mujer la que insiste en la cuestion de la limpieza y el orden.

Cuando un hombre no cumple con las tareas que ha acordado realizar, la mujer
suele sentir que no la respeta ni la apoya, y esto lleva al resentimiento y a un
matrimonio menos satisfactorio. Muchos hombres no comprenden que las labores de
casa supongan tanto trabajo para la mujer. Hay que tener en cuenta que muchos de
ellos se educaron en hogares tradicionales, donde el padre no realizaba ninguna labor
doméstica. Algunos hombres hablan de que los tiempos han cambiado y no es justo
que su esposa se ponga a trabajar en casa cuando vuelve de la oficina mientras ¢l se
sienta a beber una cerveza. Pero los viejos habitos son dificiles de eliminar. En el
fondo, muchos hombres todavia consideran las labores domeésticas cosas de mujeres.
Cuando un hombre ayuda en casa, siente que deberian aplaudirle, pero en vez de eso
su esposa le pide que haga mas, con lo cual €l tiene ganas de hacer todavia menos.

Una causa mayor de esta lamentable dindmica es que muchos hombres, como Greg,
sobreestiman la cantidad de tareas que realizan. Esto ha sido documentado por la
sociologa britanica Ann Oakley. Y esto mismo es cierto en mi propia casa. Cuando me
quejo de que estoy haciendo todo el trabajo de la casa mi mujer dice «;Bien!», porque
sabe que eso significa que estoy haciendo la mitad.

Solucion:

La clave para resolver este problema resulta clara: jlos hombres tienen que hacer
mas tareas en casa! A veces los hombres escatiman su colaboracion por falta de
motivacion. Admitamoslo: a nadie le gusta sacar la basura por la noche. De modo que
esto tal vez encienda una pequefia chispa de entusiasmo: las mujeres encuentran
extremadamente erotico que los hombres colaboren en la casa. Cuando el esposo
contribuye en las tareas del hogar, el matrimonio afirma tener una vida sexual mas
satisfactoria que en aquellas parejas en que la esposa cree que el marido no esta
cumpliendo con su parte. Pero los beneficios se extienden mas alla del dormitorio. En
estos matrimonios se advierte en las mujeres un ritmo cardiaco mas lento durante las
discusiones, lo cual significa que es menos probable que las inicien con un
planteamiento agresivo, evitando asi poner en marcha esa espiral de problemas en la
que cabalgan los cuatro jinetes y que conduce al divorcio.

No estoy sugiriendo que todos los hombres realicen un cincuenta por ciento exacto
de las labores de casa si quieren salvar su matrimonio y mejorar su vida sexual. La
clave no es la cantidad de tareas, sino lo que su esposa considera que es suficiente. En
algunas parejas esto puede ser una division equitativa de las tareas, pero en otros



casos la mujer quedara satisfecha si ¢l realiza las tareas que ella detesta (como limpiar
el bafio o pasar la aspiradora, por ejemplo), o incluso si €l esta de acuerdo en contratar
a una mujer de la limpieza algunos dias a la semana.

La mejor forma de averiguar hasta qué punto debe colaborar el hombre en casa es
que la pareja discuta la siguiente lista. Al precisar con exactitud lo que hace cada uno,
contaréis con una base objetiva para determinar lo que deberia hacer cada uno.

Utilizad la lista para expresaros vuestro punto de vista, cual considerais que es la
situacion actual y como os gustaria que fuera. La lista incluye diversas tareas
domésticas (como la gestion de las finanzas familiares y varios aspectos del cuidado
de los hijos) que pueden ser también causa de conflicto si se considera que la division
del trabajo es injusta.

Veréis que surgen ciertos patrones de conducta. Como ya he dicho, los hombres
suelen creer que estan colaborando mas de lo que en realidad colaboran. En muchos
matrimonios el esposo realiza las tareas de «fuerza bruta», como lavar el coche o
cortar el césped, o trabajos abstractos como la planificacion financiera, que no tienen
que ser atendidos cada dia o con un horario estricto. La mujer suele realizar mas de la
mitad del trabajo rutinario y diario, como la limpieza de la casa, lo cual le provoca
resentimientos.



Lo gue hace cada uno

Salir a hacer recados Ahora: Ideal:
Llevar la ropa a la lavanderiz Ahora; Ideal:
Lirmpiar los cristales Ahora: Ideal:
Planificar los mends Ahora: Ideal:
Hacer la compra Ahora: Ideal:
Codnar Ahora: Ideal:
Paner [a mesa Ahora: Ideal:
Recoger la mesa Ahora; Ideal:
Limpiar ka cocina Ahora; Ideal:
Lirmpiar los bafios Ahora: Ideal:
Paner toallas limpias Shora: Ideal:
Mantener ks mesas limpias Ahora: Ideal:
Orden general Ahora: Ideal:
Mantenimiento del coche Ahora: Ideal:
Paner gasolina Ahora; Ideal:
Atender el comeo Ahora: Ideal:
Pagar las facturas Ahora: Ideal:
Uevar la contabilidad Ahora: Ideal:
Escribir cartas Ahora: Ideal:
Coger mensajes telefanicos Ahora: Ideal:
Devolver llamadas o e-mails Ahora: Ideal:
Ahomar dinero Ahorz: Ideal:

Racar bz basura Ahora: Ideal



Redidar

Harer la colada

Doblar la colada

Planchar

Recoger la ropa limpia

Barrer [a codina

Pasar |a aspradora

Fregar y encerar los suelos
Cambiar las bomblas
Reparaciones casers

Harer las camas

Descongelar y limpiar la nevera
Comprar ropa

Planificar los viajes

Hacer reformas en casa
Mantenimiento de la csa
Comprar muehles

Redecorar 2 casa

Comprar articulos para la casa
Comprar aparatos y elecirodomésticos
Coser y remendar

Ordenar los armarios de la cocing
Tarezs del patio y el jardin
Mantenimiznto del césped, arholes y arbustos

Ahora:
Ahora:
Ahora:
Ahora:
Ahora
Ahora:
Ahora
Ahora:
Ahorz:
Ahora:
Ahora:
Ahora:
Ahora:
Ahora:
Ahora:
Ahorz:
Ahora:
Ahora:
Ahora
Ahora:
Ahora:
Ahora:
Ahorz:
Ahora



Gestiones del banco

Cuidado de las plantas interiores
Ordenar los armarics

Preparar la casa para invitados
Preparar fiestas

Comprar regalos a los hijos

Uevar a los hijos &l colegio

Recoger a los hijos del colegio
Cuidar de los hgos después def colegio
Comidas de los hijos

Pediatra

Deberes de kos hijos

Barics de los hijos

Discipfina de los hijos

Uevar a los nifios a la cama

Cuidar & nifio enfermo

Manejar las crisis de los hijos

Tratar con las emociones de los hijos
Reuniones de profesores

Tratar con &l colegio

Eventos especiales de los hijs
Cumpleafios de los hijos y otras fiestas
Clases de los hijos

Comprar para los hijos

Ideal:
Ieal
Ideal:
Ideal:
Ideal:
Ideal:
Ieal
Ideal:
Ideal
Ideal:
Ideal:
Ideal:
Ideal:
Ieal
Ideal:
Ideal
Ideal:
Ideal:
Ieal
Ideal:
Ieal
Ideal:
Ideal
Ideal:



Comprar regakos Ahora: deal:

Mantener el contacto con la familia Bhora: Ideat:
Preparar las vacacionss Ahora: deal:
Planear las vacaciones Ahora: |deal:
Planear cortas escapadas Bhora: deal:
Planear salidas romanticas Ahora deal:
Planear veladas tranquilas en casa Ahora |geal;
Planear fines de semana Ahora: deal:
Iniciar lzs sesiones de sexn Bhora deal:
Planear cenas fuera Bhora: deal:
Salidzs familiares, excursionss.. Ahora: |deal:
Planificacion financiera Bhora: deal:
Grandes compras (coches, etc) Ahora deal:
(estion de inversiones Bhora: deal:
Hablar de la relacidn Ahora: |deal
Salidas con amigos Ahora deal:
Mantener el contacta con los amigos Ahora: deal:
Dedaradones de impuestos Ahora Ideal:
Lsuntos legales (festamentos, efc | Ahora |geal;
Coordinaddn del cuidado médico dela familia  Ahora Ideal
Medicings y otros aspectos de la salud Ahora deal:
Ejerdidio Ahora: deal
Salidas de reen Ahora: deal:

Ahora tendréis una idea clara de qué tareas realiza cada uno en la casa.
Dependiendo de lo que consideré€is la situacion ideal, tal vez haya llegado el momento
de volver a dividir las tareas de modo que el trabajo sea mas equitativo. Recordad que
la cantidad de tareas que realiza el hombre no tiene por qué ser un factor determinante
en la ecuacion labores de casa = sexo. Pero hay otras dos variables que si son
determinantes en esta ecuacion. La primera es si el hombre realiza sus tareas sin que la
mujer tenga que pedirselo. El hombre que funciona de esta forma gana una enorme
cantidad de puntos en la cuenta bancaria emocional. La otra variable es si es flexible
en sus deberes como respuesta a las necesidades de ella. Por ejemplo, si una noche ve
que su esposa esta cansada, jse ofrece para lavar los platos, aunque le toque a ella?
Esto implica que la honra y la respeta. Este tipo de ayuda la excitara mas que cualquier
video porno.

NUEVOS PADRES

La tarea:



Expandir el sentido de solidaridad para incluir a los hijos.

«Un niflo es una bomba. Cuando tienes un hijo es como una explosion en el
matrimonio, y cuando el polvo se asienta, el matrimonio es diferente. No tiene por
qué ser peor ni mejor, pero si es dlferente» escribia Nora Ephron sobre la ruptura de
su anterior matrimonio. Practicamente todos los estudios sobre la transicion de una
pareja a la paternidad confirman este hecho. Un hijo provoca cambios sismicos en un
matrimonio. Por desgracia, casi siempre estos cambios son para peor. Durante el
primer afo tras el nacimiento del primer hijo, el 70 por ciento de las mujeres
experimentan una bajada precipitada en su satisfaccion matrimonial. (El hombre
comienza a sentir la insatisfaccion mas tarde, como reaccion a la infelicidad de su
esposa.) Existe toda una variedad de razones que explican esto: falta de suefio,
sensacion de ser poco apreciada, la enorme responsabilidad de cuidar de una criatura
tan pequeia e indefensa, combinar la maternidad con el trabajo, estrés econdmico y
falta de tiempo personal, entre otras cosas.

El gran misterio no es por qué el 70 por ciento de las nuevas madres se sienten tan
mal, sino por qué el otro 30 por ciento resulta indemne en esa transicion a la
maternidad. (De hecho, algunas de estas madres aseguran que su matrimonio nunca
habia funcionado mejor.) Gracias a las ciento treinta parejas que estudiamos desde
recién casados hasta los ocho afios de matrimonio, conocemos ahora el secreto para
mantener una relacion feliz y estable incluso después de la explosion de la «bombay.
Lo que distingue a esas madres felices de las demés no tiene que ver con la salud del
bebe, si duerme bien o no, si le dan el pecho o el biberon, si trabajan o estan en casa.
No, el factor determinante es si el esposo vive junto con ella esta transformacion en
padres, o si se queda atras.

Un hijo provoca una metamorfosis en la nueva madre. La mujer jamas ha
experimentado un amor tan profundo y desinteresado como el que siente por su hijo.
Casi siempre la nueva madre vive una profunda reorientacion en el sentido de su vida.
Descubre que esta dispuesta a realizar enormes sacrificios por su hijo, y se maravilla
ante la intensidad de sus sentimientos hacia ese pequefio ser. La experiencia altera de
tal forma su vida, que si su esposo no la vive con ella es comprensible que se
distancien. Cuando la mujer experimenta un nuevo sentido de solidaridad que incluye
a su hijo, el esposo puede estar todavia anclado en el viejo «nosotros». De modo que
no puede evitar resentirse por el poco tiempo que su esposa parece dedicarle ahora, lo
cansada que se encuentra siempre, lo preocupada que estd por el nifio. El marido esta
molesto porque ya no van a la playa en bicicleta. Es evidente que quiere al bebe, pero
desea vivir como antes. ;Qué puede hacer?

La respuesta al dilema es simple: no puede recuperar a su esposa de antes, de modo
que tiene que seguirla a ese nuevo reino en el que ha entrado. S6lo entonces puede
continuar creciendo la relacion. Si el hombre es capaz de esto, no estara resentido con
el nifio. Ya no se sentird tan so6lo esposo, sino también padre, y contemplara a su hijo
con orgullo, ternura e instinto de proteccion.

(Qué puede hacer una pareja para que el esposo se transforme junto con su mujer?
En primer lugar, ignorar algunos consejos populares. Muchos expertos recomiendan
considerar el matrimonio y la familia como un balancin, como si nuestras vidas fueran
una balanza con el nifio en un platillo y el matrimonio en el otro. Se aconseja a las



parejas que pasen algun tiempo alejadas del nifio y concentradas en el matrimonio y
algunos intereses externos: hablar de la relacion, de sus trabajos, del tiempo, de
cualquier cosa menos del hijo. Pero lo cierto es que matrimonio y familia no son
puntos diametralmente opuestos, sino todo lo contrario. Si, la pareja deberia alejarse
del nifio de vez en cuando, pero si estan realizando bien la transicion los dos juntos,
veran que no pueden ni quieren dejar de hablar del niflo. Tal vez no consigan siquiera
terminar esa primera cena fuera sin llamar a casa por lo menos dos veces. A menudo
estas parejas sienten que estan haciendo mal, porque han relegado la relacion a un
segundo término, eclipsada por su nuevo papel de padres. A resultas de esto se sienten
mas tensos y confusos. Pero en realidad lo estan haciendo muy bien. Lo importante es
que vayan los dos en el mismo barco. Mientras sean los dos los que experimenten este
cambio, tanto el matrimonio como la relacion con los hijos mejorara.

A continuacidon ofrezco algunos consejos para seguir unidos tras el nacimiento de
un hijo:

Concentraos en vuestra amistad

Antes de que nazca el nifio, aseguraos de que os conocéis bien el uno al otro.
Cuanto mas unidos estéis ahora, mas facil sera la transicién. Si un hombre conoce a
su mujer, estard mas sintonizado con ella cuando comience el viaje hacia la
maternidad.

No excluyas al padre del cuidado del nifio

A veces una nueva madre pretende saberlo todo sobre los cuidados del nifo.
Aunque tal vez admita que deberian compartir estos cuidados, lo cierto es que se
adjudica el papel de supervisora y dirige constantemente al nuevo padre e incluso le
regafa si no hace las cosas exactamente como ella quiere: «No lo cojas asi», «Todavia
no ha terminado de eructar», «El agua del bafio estd demasiado fria». Ante esta
andanada, muchos hombres prefieren retirarse, ceder el papel de experta a su mujer
(al fin y al cabo sus propios padres tampoco sabian nada de recién nacidos) y aceptar
su propia incompetencia. El triste resultado es que cada vez hacen menos, y por tanto
cada vez se sienten menos seguros en el cuidado de su propio hijo. Es inevitable que
se sientan excluidos.

La solucidn es sencilla. La nueva madre necesita ceder un poco de espacio. Tiene
que admitir que hay mas de una forma de coger a un nifio. Si no le gusta como lo
hace su marido, debe recordar que también es hijo de ¢€l, y que el nifio se beneficiara
de la experiencia de contar con dos estilos de cuidados. Algunos bafios en agua un
poco fria es un precio pequefio para un nifio —y para un matrimonio— a cambio del
creciente compromiso del padre con la familia. S1 la madre siente que los métodos de
su esposo son realmente poco seguros, deberia dirigirle a su pediatra o recomendarle
algin manual sobre el tema. Estd bien ofrecer algin que otro consejo, siempre con
suavidad y en el momento oportuno (no olvides comenzar sin agresividad), pero los
sermones Y las criticas son contraproducentes.

Las horas de las comidas del bebé pueden ser especialmente dificiles para el nuevo



padre. La envidia de pene es tal vez un mito freudiano, pero la envidia de pecho existe
en casi todas las casas en que la madre da de mamar al nifio. El hombre no puede
evitar sentirse celoso al ver ese hermoso lazo de union entre su esposa y el bebe. Es
como si los dos formaran un encantador circulo en el que ¢l no puede entrar. Para
responder a esta necesidad, algunos catalogos de primera infancia ofrecen articulos
que permiten a los hombres una aproximacion a la experiencia de dar el pecho. jExiste
incluso un aparato que se puede atar al pecho y que vierte leche templada al bebé a
través de unos senos de plastico! Pero la mayoria de las parejas no necesita recurrir a
estos artilugios para que el hombre se sienta incluido. El esposo, por ejemplo, puede
encargarse de llevar el nifio a la madre cuando es la hora de comer, o de sostener al
bebé mientras eructa. También puede adquirir la costumbre de sentarse con su esposa
y su hijo mientras ella le da el pecho, acariciando la cabeza del bebé, o cantandole
nanas.

El padre como compainero de juegos

Algunos hombres me han confesado que no se sienten muy unidos al nifio hasta
que éste crece y aprende a andar, hablar y jugar. Por desgracia, para entonces la
distancia con la familia ha creado fisuras en el matrimonio. La razon de que los
hombres tarden mas en crear un lazo de union con sus hijos es que, como incontables
estudios han confirmado, las mujeres tienden mas a cuidar y proteger al pequeiio,
mientras que los hombres se sienten mas inclinados a jugar con ¢€l. Y puesto que
muchos hombres asumen que no pueden jugar con un bebé indefenso, no se sienten
muy unidos a su hijo durante el primer afio, que es tan importante.

Pero los padres que dedican tiempo a sus hijos descubren que un bebé no es un
bulto que no hace mas que llorar, mamar, orinar y dormir. Incluso los recién nacidos
pueden ser buenos compafieros de juegos. Los nifios empiezan a sonreir a los tres
meses. Ya antes pueden seguir movimientos con los ojos. Pronto aprenden a reir y a
dar patadas de puro deleite. En pocas palabras, el padre que aprende a conocer a su
hijo bafidndolo, cambiandole los pafiales y dandole de comer descubrira que le
encanta jugar con €l, y que tiene un papel especial en su vida.

Reservad un tiempo para vosotros

Parte de la transicion a la paternidad implica otorgar una prioridad (si bien
secundaria) al matrimonio. Recurrid a nifieras, parientes o amigos para poder disponer
de tiempo para vosotros. Pero recordad que vuestras salidas no seran un «fracaso»
porque os pas¢is el rato hablando de vuestro hijo. A medida que el nifio vaya
creciendo, hasta llegar a la edad escolar, vuestras conversaciones no siempre
gravitaran en torno a €l o a vuestro papel como padres.

Sé sensible a las necesidades del padre

Incluso si €l es un buen compaiiero de juegos y esta realizando el cambio de actitud
hacia la paternidad junto con la madre, el hombre se sentira un poco abandonado por



la incesante y enorme necesidad que el nifio tiene de la madre. Aunque el padre
comprenda intelectualmente que las necesidades del nifio tienen prioridad sobre las
suyas propias, no podra evitar echar de menos a su esposa. Cuanto mas reconozca la
mujer todo lo que ¢l ha «perdido», y cuanto mas le haga saber lo importante que ¢l
sigue siendo para ella, mas comprensivo sera el hombre, y mas apoyo le ofrecera. Si
ella nunca tiene tiempo para €l, el hombre tendera a apartarse de la relacion.

Un descanso para la madre

A pesar de todas las maravillas que una madre experimenta durante el nacimiento y
desarrollo del bebé, lo mas probable es que se encuentre exhausta. Seria beneficioso
para el matrimonio que el marido modificase su horario de trabajo para poder llegar a
casa antes, y que durante los fines de semana se hiciese cargo de las tareas de la madre
para que ella disponga de un tiempo para dormir, ver a alguna amiga, ir al cine o hacer
cualquier otra cosa que necesite para sentir que sigue formando parte del mundo.

Las parejas que sigan este consejo descubriran que la paternidad no tiene por que
minar la relacion sino que, al contrario, la eleva a un nuevo nivel de union,
comprension y amor.

En este capitulo he intentado ofrecer consejos practicos para resolver algunos de los
problemas que surgen en el matrimonio. Pero a veces, por mucho que nos esforcemos
en resolver un conflicto, no logramos encontrar una solucion. Si este es el caso, nos
encontramos ante un problema irresoluble. Uno de los mayores desafios a los que se
enfrenta la pareja es encontrar el modo de evitar o salir del estancamiento que estos
problemas provocan. Mi siguiente principio explica como salvar o proteger el
matrimonio de las diferencias irreconciliables entre marido y mujer.
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Sexto principio: Salir del estancamiento

Tu quieres tener hijos, él no. Ella quiere que vayais a la iglesia juntos, ti eres ateo. El
€s una persona casera, ti estas dispuesta a ir de fiesta todas las noches. Si os sentis
estancados en un problema que no podéis resolver, os consolara saber que otras
parejas han manejado conflictos similares con aplomo, tratdindolos como tratarian un
dolor de espalda o una alergia. Cuando uno estd estancado, parece imposible
contemplar el conflicto como si fuera una alergia con la que se pueda convivir. Pero
lo cierto es que podemos hacerlo.

El objetivo aqui no consiste en solucionar el problema, sino en pasar del
estancamiento al didlogo. El conflicto estancado sera probablemente perpetuo en
vuestro matrimonio, pero algin dia seréis capaces de hablar de ¢l sin haceros mutuo
dafno. Aprenderéis a vivir con el problema.

Para salir del estancamiento, primero tenéis que comprender su causa. Tanto si el
problema es trascendental (como en qué religion educar a vuestros hijos), o trivial
(cémo doblar las servilletas en la mesa), el estancamiento indica que teniais ciertos
suefios que no se estan realizando o que no respetdis vuestros respectivos suefios. Al
decir suefios me refiero a esperanzas, aspiraciones y deseos que forman parte de la
identidad y dan proposito y sentido a la vida.

Los suefios operan a muy distintos niveles. Algunos son muy practicos (por
ejemplo, el deseo de ahorrar cierta suma de dinero), otros son mas profundos. Muy a
menudo esos suefios profundos permanecen ocultos mientras los mas rutinarios se
apilan sobre ellos y son mas faciles de ver. Por ejemplo, bajo el anhelo de tener
mucho dinero puede haber una necesidad mas profunda de seguridad.

LA MATERIA DE LOS SUENOS

Muchos de nuestros suefios mas profundos tienen sus raices en la infancia. Tal vez
desees recrear algunos de los mejores recuerdos de tu vida familiar (por ejemplo,
cuando cenabais juntos todas las noches sin la interrupcion de la television o el
teléfono). O tal vez sientas la necesidad psicoldgica de distanciarte de unos recuerdos
dolorosos de la infancia (por ejemplo, tal vez te resistas a celebrar cenas familiares
porque las de tu infancia solian ser escenario de hostilidad entre tus padres).

A continuacion ofrezco una lista de suefios profundos comunes, expresados por las
parejas con que he trabajado.

1. Sensacion de libertad.

2. Paz y sosiego.

3. Unidad con la naturaleza.

4. Explorar la propia identidad.
5. Aventura.



6. Viaje espiritual.

7. Justicia.

8. Honor.

9. Unidad con mi pasado.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

Sanacion.

Conocer a mi familia.

Llegar a ser todo lo que puedo ser.

Sensacion de poder.

Saber envejecer.

Explorar mi parte creativa.

Ser mas poderoso.

Superar sufrimientos pasados.

Ser mas competente.

Pedir perdon a Dios.

Explorar una vieja parte de mi que he perdido.
Superar algiin trauma personal.

Sensacion de orden.

Ser productivo.

Un lugar y un momento para, sencillamente, «ser».
Ser capaz de relajarme de verdad.

Reflexionar sobre mi vida.

Poner en orden mis prioridades.

Terminar algo importante.

Explorar mi parte fisica.

Ser capaz de competir y ganar.

Viajar.

Quietud.

Expiacion.

Construir algo importante.

Terminar un capitulo de mi vida despidiéndome de algo.

Todos estos suefios son hermosos. Ninguno es en si dafiino para el matrimonio.
Pero pueden causar problemas si estdn ocultos o si nuestra pareja no los respeta.
Cuando esto sucede, tal vez tengamos peleas abiertas sobre el tema, o tal vez el tema
quede soterrado y se exprese s0lo de forma simbodlica. En este ultimo caso, la pareja
puede pensar que el motivo de la pelea es salir o no a cenar fuera los domingos, pero
el conflicto real es mucho mas profundo que una salida al restaurante. La noche del
domingo es algo especial para los dos, algo que tiene raices en su infancia. Ella suefia
con salir porque eso era lo que su familia hacia todos los domingos, un lujo que la
hace sentirse especial. Pero para su esposo, el auténtico lujo era que su madre
cocinara para la familia, cosa que solo hacia los domingos. De modo que la cuestion
de salir a un restaurante es en realidad simbolica, y representa aquello que hace que
cada uno se sienta querido.



CUuANDO LOS SUENOS SE RESPETAN

(Por qué algunas parejas manejan con tanto éxito estos conflictos mientras que
otras quedan estancadas? La diferencia esta en que la pareja feliz comprende que uno
de los objetivos del matrimonio es ayudar al otro a realizar sus suefios. «Queremos
saber lo que el otro desea en la vida», dice Justine, refiriéndose a ella y su marido.
Esto es justamente lo que sucede en las parejas emocionalmente inteligentes. En los
matrimonios felices los conyuges incorporan los objetivos de su pareja en su concepto
de matrimonio. Estos objetivos pueden ser concretos, como vivir en cierto tipo de
casa u obtener cierta licenciatura universitaria, pero también pueden ser intangibles,
como el deseo de sentirse a salvo o de vivir la vida como una gran aventura.

Shelley quiere ir a la universidad. La abultada nomina de Marcolm se lo permite.
Pero ¢l quiere dejar su trabajo en marketing porque su suefio es ser su propio jefe y
construir barcos. En un matrimonio feliz, ninguno de los conyuges insistird o
manipulard al otro para que renuncie a sus suefios, sino que trabajaran en equipo.
Ambos tendran en cuenta los deseos del otro.

Tal vez Malcolm decida seguir trabajando hasta que Shelley termine los estudios. O
tal vez ella estudie s6lo media jornada o posponga los estudios durante un tiempo
acordado. Quiza, por cuestiones practicas, alguno de los dos tenga que renunciar de
momento a su suefio. Pero la cuestion es que el concepto de matrimonio implica para
los dos el apoyo a sus suefios. Su modo de tomar decisiones, con respeto mutuo y
reconocimiento de las aspiraciones del otro, es en parte lo que hace que su
matrimonio tenga sentido para ellos.

UN cABALLO LLAMADO DAPHNE

Cuando alguno de los conyuges no aprecia la importancia de apoyar los suefios del
otro, el estancamiento es casi inevitable. Esta era la causa de serios problemas
matrimoniales entre Ed y Luanne, una pareja de Seattle a la que entrevistamos en el
laboratorio del amor para el programa Dateline NBC. Fra evidente que seguian
queriéndose, pero su problema venia provocado por Daphne, un caballo de nueve
anos propiedad de Luanne, con el que ella solia participar en competiciones ecuestres.

Antes de casarse, Ed estaba encantado con Daphne. Pero ahora que tenia que hacer
frente a los gastos de su mantenimiento, el caballo se habia convertido en fuente de
tension en el matrimonio. Ed queria que Luanne lo vendiera para poder ahorrar
dinero. Cuanto mas discutian sobre vender a Daphne, mas miedo tenia ¢l de que a ella
le importara mas el caballo que su matrimonio.

La pareja discutio el problema en sesiones de quince minutos, fragmentos de las
cuales fueron emitidas en el programa. Entre estas sesiones mi equipo y yo les
aconsejabamos, ensefiandoles a emplear las técnicas que encontraras en este capitulo.
Sugerimos a Luanne que no renunciara a su sueflo, y que hiciera comprender a Ed
que ¢l era el primero en su corazon. Yo ayudé a Ed a comprender que parte de su
papel como esposo era ayudar a Luanne a realizar su suefio de participar en
competiciones ecuestres con Daphne. Ed tenia que aceptar también la influencia de
Luanne a la hora de tomar decisiones. Al final de las tres sesiones, ambos habian dado



un gran paso en su matrimonio. Cuando Ed dijo que apoyaria su decision de quedarse
con Daphne, la sonrisa de Luanne ilumin¢ la pantalla.

Hoy en dia, dos afios y medio despué¢s, siguen felizmente casados. Luanne ha
vendido a Daphne (aunque todavia va a verla de vez en cuando) para poder alquilar
un caballo mas joven. Sigue participando en competiciones, y Ed sigue apoyando su
derecho a hacerlo.

CUANDO LOS SUENOS ESTAN OCULTOS

En el caso de Ed y Luanne parecia que el suefio era la causa de su conflicto. Lo que
debian hacer era respetar ese suefio y las necesidades de cada uno. Pero para muchas
parejas el suefio que provoca el conflicto no es tan evidente. S6lo descubriéndolo
podra salir la pareja del estancamiento.

Veamos el caso de Katherine y Jeff. Habian estado felizmente casados, hasta que
ella se qued6 embarazada. De pronto, le parecio a Jeff, la fe catolica se convirtid en
algo central en la vida de ella. Jeff era agnostico, y cuando averigud que ella habia
estado hablando con su padre de bautizar al nifio, se quedo de piedra. No deseaba que
su hijo tuviera ninguna educacion religiosa.

Cuando ambos discutieron el problema en nuestro laboratorio, resultdé evidente que
estaban estancados. Adverti que el matrimonio corria serio peligro, porque se habian
distanciado el uno del otro. Ni siquiera discutiendo temas tan personales como la fe y
la familia alzaron la voz lloraron, sonriecron o se tocaron. Podian hablar
intelectualmente de sus diferencias de opinidn, pero se habian distanciado
emocionalmente. Y puesto que su problema era en realidad emocional —ya que
concernia a sus sentimientos sobre la familia, la paternidad y la religion—, no podria
resolverse por muchos analisis intelectuales que efectuaran.

En la siguiente sesion sugeri que en lugar de intentar resolver el problema se
escucharan mutuamente hablar de lo que la religion significaba para ellos. Era la inica
forma de acceder a los suefios ocultos que provocaban el conflicto. Katherine explicd
que sus creencias la habian ayudado mucho en tiempos dificiles. Sus padres se habian
divorciado en muy malos términos. Durante diez afios su padre no habia tenido
ningin contacto con la familia, y su madre estaba tan deprimida que Katherine no
podia contar con ella. Se sentia totalmente sola y abandonada. Hasta que recurrio a la
Iglesia. Entonces no solo se sinti0 acompainiada por los otros creyentes, sino que
también tuvo el consuelo del predicador. A la hora de la verdad, sentir el amor de
Dios fue un hondo consuelo para ella. Katherine se echo a llorar al recordar aquellos
tiempos dificiles.

Jeff, por su parte, cont6 que habia sido agnodstico toda la vida. Su familia, a
diferencia de la de Katherine, era solida y carifiosa. Cuando Jeff tenia un mal
momento siempre recurria a sus padres, y queria que su hijo tuviera en €l y Katherine
la misma confianza. Temia que si era «adoctrinado» en la Iglesia, la religion
interferiria en esta relacion, y el nifio aprenderia a recurrir a Dios en lugar de a sus
padres.

Jeff y Katherine tenian suefios opuestos: ¢l se imaginaba una familia feliz que
ofreceria todo el amor y el apoyo que sus hijos necesitaran, y veia la religion como



una amenaza a esta relacion; para ella, al contrario, la religion era un sistema vital de
apoyo que queria ofrecer a sus hijos.

Una vez que estos suefios se discutieron abiertamente, el ambiente en la sala cambi6
de forma drastica. Jeff dijo a Katherine que la queria. Por fin comprendié que su
deseo de bautizar al nifio provenia de su hondo amor por ese hijo. Se dio cuenta de
que era logico que, por ese amor, quisiera proteger al nifio de todo el sufrimiento que
ella misma habia experimentado. Esto lo ayudd a conectar de nuevo con sus hondos
sentimientos por Katherine, que habian quedado soterrados bajo toda aquella
amargura y rabia.

En la primera sesion no habia surgido ninguna emocion entre la pareja. Pero esta
vez se leia la compasion en el rostro de Jeff mientras escuchaba a su esposa hablar de
su infancia. Cuando ella se echo a llorar, €l le ofreci6 un pafiuelo y la anim6 a seguir
hablando. Katherine, por su parte, escuchd la historia de su marido con suma
atencion.

Ahora que el conflicto autentico habia quedado desvelado pudieron hablar de la
futura educacion de su hijo intentando satisfacer ambos puntos de vista. Jeff acepto
que fuera bautizado. El siempre seguiria siendo un agnéstico, dijo, pero no le
importaria que su hijo recibiera una rudimentaria educacion catolica. Sin embargo se
oponia a que la educacion fuera intensa, porque temia que la Iglesia impusiera sus
ideas al nifio. Katherine acept6 este compromiso.

Es poco probable que temas como este se resuelvan en una sola sesion, pero Jeff'y
Katherine habian dado un primer paso muy importante. Se habian acercado el uno al
otro y habian mostrado respeto por sus respectivos suefios sobre el nifio. Convinieron
en acudir a un consejero para seguir trabajando sobre este tema. ;Se resolverd alguna
vez este conflicto en su matrimonio? Probablemente no. Pero Jeff y Katherine han
aprendido a convivir con ¢l.

Si sientes que tu matrimonio ha quedado estancado en algin problema, el primer
paso es identificar qué suefios son la causa del conflicto. Un buen indicativo de que
estas tratando con suefios ocultos es pensar que tu pareja es la Unica culpable del
problema. Si te descubres diciendo, por ejemplo, que el problema es que €l es un
vago o que ella es una irresponsable, esto es sefial de que existe un suefio oculto. T
no te sientes culpable en absoluto del conflicto porque no puedes ver tu participacion
en €l

Descubrir un suefio oculto no es facil. Es improbable que el suefio emerja hasta que
sientas que puedes hablar de ¢l tranquilamente con tu pareja. Por eso es tan
importante trabajar en los primeros tres principios, descritos en los capitulos 3, 4 y 5,
para fortalecer la amistad con tu conyuge.

Seguid trabajando en los conflictos insolubles. Las parejas exigentes con su matrimonio tienen
mas probabilidades de disfrutar una relacion satisfactoria que aquellas que renuncian a sus
expectativas.

Cuando comiences a reconocer y aceptar tus suefios, tal vez parezca que el
problema con tu pareja empeora en lugar de mejorar. Ten paciencia. El



reconocimiento y la defensa de tus suefios en el matrimonio no es facil. La misma
naturaleza del estancamiento significa que tu suefio y el de tu pareja estan en
oposicion, de modo que ambos os habéis atrincherado en vuestras posiciones y teméis
aceptar la influencia del otro.

Una vez esteis preparados para salir del estancamiento, esto es lo que tené€is que
hacer:

PAso 1: CONVERTIRTE EN DETECTIVE DE SUENOS

Muy a menudo los suefos profundos quedan soterrados en el matrimonio porque
suponemos que asi debe ser si queremos que funcione la relacion. Es comin que
ninguno de los conyuges sienta que tiene derecho a sus requerimientos. Tal vez
piensen que sus deseos son «infantiles» o «inviables». Pero estas etiquetas no cambian
el hecho de que los suefios son algo que deseamos, y si el matrimonio no los satisface,
es casi inevitable que surjan conflictos. En otras palabras, cuando nos adaptamos al
matrimonio enterrando un suefio, el suefio vuelve a surgir bajo la forma de un
conflicto estancado.

Ejercicio 1: Detectar los suenos

Con este ejercicio adquiriras practica para descubrir los suefios ocultos. Mas adelante ofrezco seis ejemplos
de problemas estancados comunes. Lee cada uno y piensa qué suefios pueden estar ocultos tras la perspectiva
de cada conyuge. Inventa una breve historia que explique el suefio y la postura de cada uno. Imagina en cada
caso que eres ti quien se encuentra en esa situacion, y que te resulta muy dificil ceder terreno. Piensa en lo que
tu posicion significa para ti y cuando pudo surgir ese suefio en el pasado. Imaginar los suefios de otras personas
te ayudara a abrir la puerta de aquellos deseos que estan provocando estancamiento en tu matrimonio.

Este es un ejer01c10 creativo en el que no existen respuestas correctas o incorrectas. Para comenzar he
incluido posibles suefios e historias para las dos primeras parejas. Las respuestas al resto de los casos se
encuentran al final del ejercicio. Intenta no mirar las soluciones hasta que hayas inventado tus propias historias.
Sacards mucho mas beneficio de este ejercicio.

Pareja 1

EL: Creo que mi mujer es demasiado limpia y ordenada. Me paso el dia buscando

cosas que ella ha guardado. Creo que no es considerada conmigo y es demasiado
dominante. Estoy harto.

Mis sueiios en este conflicto podrian ser:

Mis padres eran muy estrictos y disciplinarios. Consideraban que cualquier
desacuerdo con ellos era una insubordinacion. A resultas de esto me converti en un
rebelde. Admito que tengo un problema con la autoridad, y por eso decidi montar mi
propio negocio. Mi suerio es poder ser yo mismo en mi casa, lo cual significa no
tener que seguir ningun sistema de reglas estrictas. Quiero que mis hijos cuestionen
la autoridad y piensen por si mismos, no que aprendan simplemente a ser
obedientes. Quiero sentirme libre en mi casa, permitirme el lujo de ser un poco
dejado a veces.



Eia: Me gusta tener orden y limpieza en casa. Estoy siempre limpiando y recogiendo
lo que mi marido ensucia. Creo que esta siendo desconsiderado, y estoy harta.

Mis sueiios en este conflicto podrian ser:

Creci en un hogar cadtico. Cuando era pequeiia no podia contar con nada.
Nunca sabia quién iba a llevarme al colegio o quien iba a recogerme. Mi madre
siempre se olvidaba de ir a buscarme, y a veces yo la odiaba por eso. En casa
muchas veces no habia cena, o no tenia ropa limpia. Tuve que ser yo quien creara
una sensacion de orden y responsabilidad para mis hermanos pequerios, y yo odiaba
tener que hacer todo aquello. Mi suerio es ofrecer a mis hijos y mi familia un entorno
mas saludable. Para mi el orden significa seguridad y paz. Eso es lo que quiero para
mis hijos. Cuando la casa esta hecha un desastre vuelvo al caos de mi infancia.

Pareja 2

EL: Mi esposa es muy emotiva y se queja de que soy frio. Pero yo creo que ella es
demasiado exagerada en sus reacciones y a veces se descontrola. Tal vez es
demasiado sensible. Para mi la mejor forma de enfrentarse a situaciones
emocionales es ser racional, no dejar que las emociones nos desborden. Mi esposa
dice que soy demasiado distante.

Mis suenos en este conflicto podrian ser:

Crect en una familia en la que todo se discutia. Nos encantaba discutir unos con
otros. Mi padre solia hacerme una pregunta, cuestionar mi respuesta y luego asumir
una postura totalmente contraria a la mia. Entonces comenzaba el debate. A todos
nos gustaba. Pero en estos debates estaba prohibido dejarse llevar por las
emociones. En cuanto alguien se apasionaba demasiado el debate terminaba. De
modo que mi familia valoraba mucho la capacidad de mantener el control de las
emociones. Y todavia es asi. Si, tal vez deberia ser mas emotivo, pero no he recibido
esa educacion. Mi suerio es ser fuerte, y para mi ser emotivo es una debilidad.

Erra: Soy una persona muy emotiva y mi esposo es demasiado frio. A veces siento que

es «falso», distante, como si no estuviera presente. Casi nunca s€ lo que siente. Esta
diferencia entre nosotros me exaspera.

Mis suerios en este conflicto podrian ser:

Soy una persona emotiva. Para mi la vida consiste en sentir, en estar en contacto
con las cosas, en responder a ellas. Eso es lo que deberia significar la palabra
«responsable»: ser capaz de responder, de reaccionar. Es lo que mds valoro.
Reacciono ante todo lo que me rodea, me emociono con el arte, la arquitectura, los
ninios, los cachorros, las competiciones deportivas, las peliculas, todo. Ser emotiva
es para mi estar viva. Asi es como me educaron, y me alegro. Mi suerio es compartir
mis emociones con la persona que quiero. Si no es posible, el matrimonio me parece
muerto, falso.



Pareja 3

EL: Mi esposa es demasiado celosa, sobre todo en las fiestas. Yo creo que las reuniones
sociales son una ocasidon para conocer gente nueva, cosa que encuentro muy

interesante. Pero mi esposa se pega a mi y no se sabe relacionar. Dice que yo
coqueteo con otras mujeres, pero no es cierto, y encuentro insultante que me acuse
de ello. No s€¢ como asegurarle que no es Verdad, y estoy harto de que no confie en
mi.

Mis suenos en este conflicto podrian ser:

Eira: En fiestas y reuniones mi marido mira a otras mujeres y coquetea con ellas. Esto
me preocupa y me humilla. Se lo he comentado muchas veces, pero no cambia de
actitud.

Mis sueiios en este conflicto podrian ser:
Pareja 4

Erra: Mi marido quiere hacer el amor con mas frecuencia que yo. No sé qué hacer

cuando acude a mi buscando sexo. No s¢ como decir que no sin herirle. Me siento
como un ogro. No s€¢ como hacer frente al problema.

Mis suenos en este conflicto podrian ser:

EL. Me gusta hacer el amor con mas frecuencia que a mi mujer. Cada vez que me
rechaza me siento herido. Me parece que no le resulto atractivo, que no me desea.
No sé como hacer frente al problema.

Mis sueiios en este conflicto podrian ser:
Pareja 5

Eira: Creo que mi marido es demasiado tacafio, y no le gusta gastar dinero en

diversiones o simplemente en disfrutar de la vida. También me molesta no tener
mas libertad personal en lo referente al dinero.

Mis suenos en este conflicto podrian ser:

ErL. Creo que mi esposa no sabe controlar el dinero y gasta sin pensar y de forma
egoista.

Mis sueiios en este conflicto podrian ser:



Pareja 6

Erra: A mi marido le gusta estar muy en contacto con nuestras familias, pero para mi la
familia es fuente de tension y decepcion. Yo me he alejado de mi familia, y me
gustaria estar todavia mas lejos.

Mis suerios en este conflicto podrian ser:

Er. Me gusta estar en contacto con mi familia, al contrario que a mi mujer. Para mi la

relacion con la familia es muy importante. Ella quiere mantenerse independiente de
ellos.

Mis suenos en este conflicto podrian ser:
Respuestas
Pareja 3

EL De ninguna manera coqueteo, ni me interesa ninguna mujer que no sea mi
esposa. Lo que pasa es que las fiestas son mi unica posibilidad de satisfacer mi
parte social y de desfogarme un poco. Cuando voy a una fiesta no quiero ser
responsable de nadie. Mi suerio es sentirme libre para explorar.

Eia: Siempre he querido sentir que yo era «suficiente» para alguien especial en mi
vida. Ese es mi suerio: sentirme de verdad atractiva y deseable ante mi compariero.
Quiero que mi pareja se interese por mi, por conocerme y saber qué pienso. Me
pareceria muy romdntico ir a una fiesta con mi marido y que él ni siquiera se diera
cuenta de que hay otras personas, que solo tuviera ojos para mi y estuviera
dispuesto a pasarse horas charlando y bailando conmigo.

Pareja 4

EiLa: Hace mucho tiempo abusaron de mi sexualmente. Yo no pude defenderme, y fue
horroroso. Yo sé que mi pareja no tiene la culpa de esto, pero solo me siento bien
haciendo el amor cuando yo dicto los términos. Nuestra relacion es dulce y me ha
ayudado a recuperarme, pero probablemente jamds superaré del todo este
trauma. Mi suerio es practicar el sexo solo segun mis términos.

EL Mi suefio es que mi mujer lleve la iniciativa en el sexo y se deje llevar por la
pasion, que yo le resulte irresistible. Sé que no soy muy atractivo, pero tampoco
estoy tan mal.

Pareja 5

Eiia: La vida es demasiado corta para andar ahorrando para el futuro. Sé que es
necesario contar con cierta seguridad, pero no quiero vivir solo para el manana.



No quiero sentir que la vida pasa de largo. Y eso es lo que siento muchas veces,

que no soy bastante especial para «despilfarrary dinero en mi. Quiero sentirme

viva y especial. Supongo que la causa de esto es que durante un tiempo tuve que

apretarme el cinturon. Pero ahora que gano un buen sueldo ya no tengo que
hacer economias.

Ev: Quiero disfrutar de la vida, pero dentro de unos limites. Para mi el problema del
mundo es la avaricia. La gente parece no tener nunca suficiente de nada. No hay
mas que ver a los americanos cuando salen de vacaciones, con todo lo que llevan,
caravanas, motos, barcos, coches. Yo no quiero acumular cosas. Quiero estar
satisfecho con lo minimo, y con un minimo de dinero. No necesito mucho para ser
feliz. Me considero una especie de monje, alguien con un propdosito en la vida. Un
monje necesita muy poco, estd satisfecho y tiene en cuenta las muchas bendiciones
de la vida. Asi que creo que hay que ahorrar y gastar poco. Es una cuestion
moral. ;De donde proviene esto? Creo que de mi padre, que tambien era una
persona muy austera. Gracias a ¢l nuestra familia siempre vivio bien. Y cuando
murio, mi madre no paso necesidades. Yo respeto lo que él logro.

Pareja 6

Eia: Mi familia es desastrosa, y tuve que hacer un gran esfuerzo por apartarme de
ella. Mis padres eran muy frios y distantes. Mi hermana termino en un manicomio
y mi hermano se convirtio en un drogadicto. Yo fui la unica que escapo. Para ello
tuve que distanciarme de mi familia y apegarme a los amigos. Las amistades
siempre han sido muy importantes para mi. Ahora me da un poco de miedo estar
en contacto con la familia de mi esposo, porque veo algunas conductas parecidas
a las de la mia. Mi suerio es formar nuestras propias costumbres familiares y
mantener nuestra independencia.

Ev. Para mi la famzlza ha sido siempre muy importante. Recuerdo que muchos
domingos venian a mi casa veinte o treinta parientes. Tomabamos café y pastas
toda la tarde, se contaban historias, jugabamos a las cartas y lo pasabamos muy
bien. Luego solia haber una cena estupenda. Incluso durante los tiempos dificiles
mi madre supo hacer siempre comida para uno mas. Mi suerio es tener en mi
propia familia esta sensacion de unidad, cercania y apoyo.

Paso 2 « TRABAJAR EN UN PROBLEMA ESTANCADO

Ahora que tienes un poco de practica en descubrir suefios, intenta trabajar en tu
propio matrimonio. Escoge un problema estancado y escribe una explicacion de tu
postura. No critiques ni culpes a tu pareja. Utiliza los ejemplos anteriores como guia
(advierte que estas personas no hablan mal de sus parejas, sino que se centran en lo
que cada uno necesita, desea y siente sobre la situacion). Escribe a continuacion la
historia de los suefios que se ocultan bajo tu postura. Explica de donde provienen y
por qué son tan importantes para ti.

Una vez tu pareja y ti comprendais los suefios que estan provocando el conflicto,



es momento de que habléis de ellos. Cada uno hablard durante quince minutos. No
intentéis resolver el problema, porque puede ser contraproducente. El objetivo es
simplemente entender por qué el problema os afecta tanto a cada uno.

Tarea del que habla: Habla sinceramente de tu postura y de lo que s1gn1flca para
ti. Describe el suefio que la motiva. Explica de donde proviene ese sueflo y qué
simboliza. Habla con claridad y honestidad sobre lo que quieres y por qué es tan
importante. Habla como si estuvieras contandole tus anhelos a un buen amigo o a una
persona neutral. No intentes censurar o minimizar tus sentimientos por miedo a herir a
tu pareja o a discutir. Si esto te resulta dificil, repasa los consejos del capitulo 8 para
suavizar el planteamiento de las conversaciones. Puedes aplicar aqui algunas de
aquellas técnicas, como la de expresarte con frases en primera persona y hablar solo
de fus sentimientos y fus necesidades. No es el momento de criticar o discutir con tu
pareja. Lo que sientas hacia tu pareja en relacion con este suefio es un tema tangencial
que no debéis tratar en este momento.

Tarea del que escucha: No juzgues. Escucha como si fueras un amigo. No te
tomes como algo personal el suefio de tu pareja aunque esté en oposicion a tus
suefios. No estés pensando qué vas a responder o como resolver el problema Tu tarea
en este momento es oir a tu pareja y animarla a explorar su suefo. A continuacion
propongo algunas preguntas de apoyo. No tienes por qué expresarlas al pie de la letra,
sino con tus propias palabras:

» Cuéntame de donde surgié eso. Me gustaria entender qué significa para ti.
* ;/Que es lo que crees sobre este tema?

* ;Que sientes al respecto?

* /Qué quieres? ;Qué necesitas?

« /Qué significan estas cosas para ti?

No:

Georaia: Siempre he sofiado con hacer una expedicion de escalada al Everest.
Naruan: En primer lugar no podemos permitirnos una cosa asi. Ademas, no se me

ocurre nada mas estresante que la escalada. Me da vértigo s6lo subirme a una mesa.
G.: Olvidalo.

Si:

G.: Siempre he sofiado con hacer una expedicion de escalada al Everest.

N.: Hablame de lo que significa para ti escalar una montafia. ;Qué supondria para t1?

G.: Creo que sentiria una inmensa alegria, como si estuviera en la cima del mundo.
Cuando era pequefia siempre me decian que era débil y que no podia hacer nada.
Mis padres siempre andaban diciendo «Cuidado, cuidado». Escalar una montaiia
seria lo mas liberador que podria hacer. Me sentiria de lo mas realizada.



Di a tu pareja que apoyas su sueio. Esto no significa necesariamente que creas que
el suefio pueda o deba realizarse. Existen tres niveles en los que puedes honrar el
suefio de tu pareja, y todos son beneficiosos para tu matrimonio. El primero es
expresar tu comprension € interesarte en saber mas sobre el suefio, aunque no lo
compartas. Por ejemplo, Nathan podria apoyar la decision de Georgia de apuntarse a
un curso de escalada, y podria escucharla y poner entusiasmo cuando ella habla del
tema. El segundo nivel seria ofrecer apoyo financiero. En este caso Nathan podria
ofrecerse a costear una excursion de escalada. El tercer nivel seria formar parte del
suefio, por ejemplo, si Nathan se dedicara también a escalar.

Reconocer y respetar las esperanzas y sueiios mas profundos y personales del otro es la clave
para salvar y enriquecer el matrimonio.

Descubrirds que eres capaz de apoyar completamente algunos de los suenos de tu
pareja, mientras que con otros no podras pasar del primer nivel de comprension e
interés. Eso esta bien. Para superar un estancamiento no es necesario que tomes parte
en los suenos de tu pareja (aunque esto enriqueceria todavia mas el matrimonio), sino
simplemente honrar esos suefios. Al fin y al cabo no querras salirte siempre con la
tuya a expensas de ahogar a tu pareja.

PAso 3: TRANQUILIZARSE EL UNO AL OTRO

Discutir suefios que estdn en oposicidon puede ser una actividad muy estresante.
Puesto que no conseguiré€is nada si llegais a sentiros abrumados, tomaos un descanso
antes de intentar salir del estancamiento. Recurrid a los ejercicios del capitulo 8
(«Tranquilizate t mismo y a tu pareja», p. 193).

PAso 4: SALIR DEL ESTANCAMIENTO

Ahora ha llegado el momento de hacer las paces con el conflicto, aceptar las
diferencias entre vosotros y establecer algin compromiso inicial que os ayude a seguir
discutiendo el problema de forma amistosa. Comprender a tu pareja no es resolver el
conflicto. Lo mas probable es que nunca desaparezca por completo. El objetivo es
limarle las asperezas, intentar suavizarlo de modo que deje de ser causa de gran
sufrimiento.

Este proceso se inicia utilizando el ejercicio de los circulos («Encontrar un terreno
comuny) de la p. 198. Definid las minimas areas en las que no podéis ceder. Para esto
necesitdis buscar en vuestro propio corazon y diseccionar el problema en dos
categorias. En una de ellas poned todos los aspectos en que no pod¢is ceder sin violar
vuestras necesidades o valores basicos. La segunda categoria incluye todos los
aspectos en que podéis ser flexibles porque no son tan importantes para vosotros.
Intentad ampliar esta segunda categoria tanto como sea posible.

Leed vuestras respectivas listas y trabajad en ellas juntos. Con las habilidades



aprendidas en el capitulo 8, llegad a un compromiso temporal. Ponedlo a prueba un
par de meses y sometedlo luego a revision. No esperéis que esto resuelva el problema.
Lo que si es cierto es que os ayudara a vivir con ¢l mejor.

Sally, por ejemplo, cree que hay que vivir el momento, y tiende a ser espontanea y a
gastar dinero. Sin embargo, el principal objetivo de Gus es la seguridad. Toma las
decisiones pensandoselas bien y es una persona austera. Sus diferencias chocan
cuando Sally sugiere comprar una cabana en el campo. Gus se niega, porque no
pueden permitirselo economicamente. Sally insiste en que si pueden.

Estuvieron un afio estancados en este conflicto. Cada vez que intentaban discutirlo
terminaban peleando a gritos. Gus decia que ella era una sofiadora irresponsable,
siempre dispuesta a despilfarrar el dinero que a €l le cuesta tanto trabajo ganar. Sally
lo acusaba de querer eliminar cualquier diversion y alegria.

Para salir de este estancamiento, Gus y Sally tienen primero que explorar el
significado simbodlico de sus posturas con respecto a la cabafia en el campo. En su
primera conversacion ella explica que su suefo es obtener placer, ser capaz de
relajarse de verdad y sentirse unida con la naturaleza, todo lo cual podria lograr si
tuviera una cabaina. Aunque también tiene miedo de que Gus quiera convertirla en una
autoOmata que so6lo vive para el mafiana, de momento no menciona nada de esto (en
anteriores ocasiones lo ha mencionado muchas veces), sino que se concentra en lo
que ella desea, no en su enfado y sus miedos con respecto a Gus.

El, por su parte, dice que ahorrar dinero es muy importante. Desea contar con una
segurldad economica porque teme quedarse en la miseria cuando sea viejo. Recuerda
que sus abuelos sufrieron mucho por la pobreza. Su abuelo terminé en un asilo
publico en el que perdi6o su dignidad. Uno de sus grandes objetivos en la vida es no
sentirse humillado cuando sea viejo. Estd enfadado con Sally porque cree que es una
temeraria y tiene una necesidad infantil de gratificaciones inmediatas, lo cual es una
amenaza para el bienestar de Gus y la vida que esta intentando construir para ambos.
Sin embargo, Gus se guarda de lanzar estas acusaciones, y se centra en explicar y
describir su suefio de seguridad econdmica, que esta enraizado en su infancia.

Una vez ambos han discutido el s1gn1flcado simbolico de sus posiciones, ocurre una
transformacion. En lugar de ver el suefio del otro como una amenaza, los consideran
como lo que son: profundos deseos de una persona amada. Aunque sus suefios siguen
siendo opuestos, ahora tienen una motivacidon para encontrar un terreno comun, un
modo de respetar y tal vez incluso satisfacer ambos suefios. Para ello:

1. Primero definen aquellos aspectos en los que no pueden ceder. Sally dice que
necesita tener una cabafia. Gus dice que debe ahorrar treinta mil dolares para sentirse
seguro.

2. Definen sus areas de flexibilidad. Sally dice que se conforma con una cabafia
pequefia con solo una hectarea de terreno, en lugar de la gran casa que tenia pensada.
Tambieén es flexible en cuanto al momento de comprarla. Le gustaria comprarla de
inmediato, pero puede esperar unos afios, puesto que ve que Gus apoya su decision.
El, por su parte, dice que puede ceder en el tiempo que tarden en ahorrar los treinta
mil dolares, ahora que sabe que estan trabajando por ese objetivo ahorrando una
cantidad concreta cada mes.

3. Llegan a un compromiso temporal que respeta ambos suefios. Compraran una



cabafa pequefia dentro de tres afios. Mientras tanto dedicaran la mitad de los ahorros
a pagar una entrada y la otra mitad a un fondo comin. Dentro de un par de meses
revisaran este plan para decidir si da resultado.

Sally y Gus saben que su problema irresoluble jamas desaparecera. Sally sera
siempre una sonladora y pensara en cabaias y largos viajes, mientras que Gus estara
siempre preocupado por su seguridad econdmica y los planes de jubilacion. Pero al
aprender a convivir con sus diferencias pueden evitar el estancamiento en los
problemas especificos que estas diferencias provocan.

A continuacion ofrezco otros casos, utilizando como ejemplo las parejas del
ejercicio «detective de suefios» de este mismo capitulo, que muestran como podemos
aprender a vivir con nuestras diferencias. Es probable que ninguno de estos conflictos
sea exactamente igual al tuyo, pero te dara una idea de como salir de un
estancamiento.

Pareja 1

Problema estancado: La limpieza de la casa. Ella quiere que ¢l sea mas limpio, ¢l
quiere que ella no lo agobie.

Los suenos dentro de este conflicto:

Ella: orden y seguridad en la casa.
El: libertad en su propia casa.

Aspectos no negociables:

Ella: no soporta que se dejen los platos sucios en la cocina o que no se limpie el bafio.
El: no soporta tener que ordenar todos sus papeles apenas ha terminado de trabajar
con ellos.

Aspectos flexibles:

Ella puede admitir cierto desorden siempre que haya limpieza.
El puede fregar los platos y limpiar los bafios siempre que no tenga que estar
poniendo orden constantemente.

Compromiso temporal: los dos intentaran mantener la cocina y los bafios limpios.
Ella no insistira en que ponga orden mas que una vez a la semana. Pero si €l no recoge
entonces sus cosas, ella las pondra todas en el suelo de su estudio.

Conflicto irresoluble: ella siempre odiara el desorden; él siempre odiard el orden
excesivo.



Pareja 2

Problema estancado: son muy diferentes a la hora de expresar sus emociones.

Los suefos dentro de este conflicto:

Ella: ser emotiva forma parte de su personalidad y parte de lo que da sentido a su
];ZI:V;Cella‘l emotivo es para €l una debilidad.

Aspectos no negociables:

Ella: no puede evitar reaccionar de forma apasionada.
El: no puede convertirse en una persona emotiva s6lo para complacer a su esposa.

Aspectos flexibles: los dos aceptan que su pareja no puede cambiar un rasgo esencial
de su personalidad.

Compromiso temporal: respetaran sus diferencias mutuas en este aspecto. El sera

receptivo a la necesidad de ella de hablar y compartir sentimientos. Ella aceptara que
¢l no puede hacer lo propio.

Conflicto irresoluble: Seguiran siendo muy diferentes a la hora de expresar
emociones.

Pareja 3

Problema estancado: ¢l disfruta relacionandose con otras personas en las fiestas,
mientras que ella desea estar con €l.

Los suenos dentro de este conflicto:

El: sentirse libre y poder conocer a otras personas en los eventos sociales.
Ella: ser el centro de la atencion de €l.

Aspectos no negociables:
El: debe tener libertad para divertirse y conocer gente nueva.
Ella: no puede soportar que su marido baile con otras mujeres o las toque, aunque sea

de forma amistosa.

Aspectos flexibles:

El: acepta que no tiene que estar completamente separado de su mujer en las fiestas.



Ella: puede tolerar que su marido hable con otras mujeres durante esas fiestas.

Compromiso temporal: estaran juntos en las fiestas la mitad de lo que duren. La otra
mitad ¢l puede relacionarse con otras personas, pero no bailard ni tocara a otras
mujeres. Y si ella le dice que su comportamiento le molesta, ¢l cambiara su actitud.

Conlflicto irresoluble: ¢l siempre querra relacionarse con otras personas, ella siempre
deseara que ¢l la mire sélo a ella.

Ahora intentad perfilar vuestro problema de la misma manera. Describid por escrito
cudl es el problema y cuales los suefios que lo provocan. Anotad luego los aspectos
no negociables para cada uno de vosotros y en cuales estais dispuestos a ceder.
Finalmente, llegad a un compromiso que pondréis a prueba durante un tiempo. Es util
que escribais también una breve descripcion del problema irresoluble para confirmar
que los dos comprendé¢is que aun asi podéis convivir con €l.

PAso 5: DAR LAS GRACIAS

Por lo general hace falta mas de una sesidn para salir de un estancamiento
provocado por un problema que afecta desde hace tiempo al matrimonio. Estas
sesiones pueden ser estresantes, por mucho que os esforcéis en aceptar el punto de
vista del otro.

Este ejercicio os permitira terminar con una nota positiva. El objetivo es recrear un
espiritu de agradecimiento, en el que veais las cosas buenas y expres€is vuestra
gratitud por ellas. Esto puede resultar dificil después de hablar de un conflicto
estancado, pero es razon de mas para intentarlo.

Ejercicio

Selecciona de la siguiente lista tres cosas que realmente agradezcas a tu pareja
(puedes afiadir elementos que no estén en la lista). Di a tu pareja cudles son estas
cosas. Puede ser algo tan sencillo como: «Te agradezco que seas sensible a mis
cambios de humor.»

Tu energia

Tu fuerza

Tu forma de imponerte

Que me dejes dirigir las cosas

Lo sensible que eres conmigo

Como me apoyas y respondes a mis cambios de humor
Tu capacidad de saber lo que siento

Como eres cuando tomamos decisiones

Coémo me dejas ser yo mismo/a

Tu piel



Tu rostro

Tu cariiio

Tu entusiasmo

Tu pelo

Coémo me tocas

Lo seguro/a que me siento contigo
Tu ternura

Tu imaginacion

Tus ojos

Cbodmo confio en ti

Tu pasion

Lo bien que me conoces
Tu elegancia

Como te mueves

Como me besas

Tu amor

Tu espiritu jugueton

Tu sentido del humor
Cbomo vistes

Tu lealtad hacia mi

Tu capacidad como conyuge
Tu capacidad como padre
Tu amistad

Tu estilo

Seguid estos cinco pasos y seréis capaces de salir del estancamiento en vuestros
problemas irresolubles. Tened paciencia con el proceso y el uno con el otro. Los
problemas irresolubles son tenaces por naturaleza. Para mitigar la presion que ejercen
sobre vuestro matrimonio tendréis que comprometeros y tener fe. Notar€is progresos
cuando sintdis menos la carga de estos problemas, cuando podais discutirlos con
sentido del humor y ya no apaguen el amor y la alegria de la relacion.
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Séptimo principio: crear un sentido de trascendencia

Teniamos un matrimonio muy superficial —nos cuenta Helen—. Nos llevabamos
bien, y nos queriamos, pero yo no me sentia muy conectada con Kevin. Eramos como
companeros de piso que se acuestan juntos. Helen, que se califica de «devota
feminista», siempre se ha enorgullecido de su 1ndependen01a Al principio pensaba
que era estupendo que Kevin y ella tuvieran sus propias vidas, sus propias carreras,
intereses y amigos. Pero poco a poco, sobre todo despues de que nacieran sus hl_]OS
se fue dando cuenta de que le faltaba algo. No queria renunciar a su individualidad,
pero queria mas de su matrimonio. Después de asistir a nuestro taller supo lo que era:
queria sentir que Kevin y ella eran una familia.

S1 tu matrimonio cumple con los seis primeros principios es muy probable que tu
relacion sea estable y feliz. Pero si adviertes que te falta algo, tu situacion puede ser
parecida a la de Helen y Kevin. Tal vez lo que te falte es la sensacion de trascendencia.
El matrimonio no consiste unicamente en educar a los hijos, dividir las tareas y hacer
el amor. Tiene también dimensiones espirituales que se refieren a la posibilidad de
crear una vida interior juntos, una cultura plena de simbolos y rituales, y una
apreciacion de vuestros papeles y objetivos que os una, que os lleve a comprender lo
que significa ser parte de una familia.

La palabra «cultura» nos sugiere grandes grupos ¢étnicos o incluso paises, pero una
cultura puede crearse también entre dos personas. De hecho cada familia crea su
propia microcultura. E igual que en otras culturas, estas pequefias unidades tienen sus
costumbres (como salir a cenar fuera los domingos), sus rituales (como el brindis con
champan después del nacimiento de cada hijo), y sus mitos (las historias que la pareja
cuenta —ya sean ciertas, falsas o adornadas— y que explican su concepto de
matrimonio, lo que significa formar parte de esa unidad).

Paula y Doug se veian como «el Gltimo mono» de sus respectivas familias. Los dos
eran considerados menos inteligentes o atractivos que sus hermanos, y con menos
posibilidades de triunfar en la vida. Pero al final resultdé que todos sus hermanos
terminaron solteros o divorciados, mientras que Paula y Doug formaron un
matrimonio feliz, consiguieron un trabajo estable y tuvieron unos nifios maravillosos
y un hogar estupendo. Parte de la cultura de su matrimonio, las historias que se
cuentan sobre si mismos, es que ahora forman un gran equipo, son grandes
luchadores y triunfan cuando la causa parece perdida.

Desarrollar una cultura no significa que la pareja esté de acuerdo en todos y cada
uno de los aspectos filosoficos de la vida. Se trata mas bien de una mezcla en la que
los conyuges encuentran el modo de respetar sus suefios mutuos, incluso cuando no
los comparten. La cultura que desarrollaran juntos incorporara los suefios de ambos.
Y sera bastante flexible para cambiar a medida que marido y mujer crezcan y se
desarrollen. Cuando en un matrimonio existe este sentido de trascendencia, los
conflictos son menos intensos y los problemas irresolubles no suelen llevar a
estancamientos.



Por supuesto, es posible tener un matrimonio estable sin compartir un profundo
sentido de trascendencia. El matrimonio puede funcionar incluso si los suefios de los
conyuges no estan en sintonia. El Gltimo capitulo os mostrard como abriros camino en
torno a los problemas irresolubles de modo que podais vivir con ellos, en lugar de
terminar estancados. Es importante aceptar que cada uno de vosotros tendra suenos
que el otro no comparte pero si respeta. Por ejemplo, tal vez tengais distintas
religiones, pero si respetais vuestras respectivas creencias, podréis tender un puente
sobre el abismo de las diferencias.

Pero también es cierto que un matrimonio feliz no consiste s6lo en saber vadear los
conflictos. Cuanto mas de acuerdo estéis sobre las cosas fundamentales de la vida,
mas significativa y facil sera la relacion. Es cierto que no podéis forzaros a compartir
los mismos puntos de vista, pero si estais abiertos a las perspectivas del otro, las
posturas se acercaran de forma natural. Por lo tanto, un objetivo crucial de cualquier
matrimonio es crear un ambiente que anime a los conyuges a hablar sinceramente de
sus convicciones. Cuanto mas habléis, con sinceridad y respeto, mas se acercaran
vuestras respectivas opiniones sobre el sentido de la vida.

En nuestro taller Helen y Kevin trabajaron sobre el aspecto espiritual de su vida.
Por primera vez hablaron de sus propias familias, sus valores y sus simbolos. Cuando
volvieron a casa Helen saco el viejo album de fotos familiares y ensend a Kevin
fotografias de sus bisabuelos, que habian emigrado a Ameérica desde Irlanda. Le contd
la historia que ella habia oido cientos de veces sobre el matrimonio de sus bisabuelos.
Se habian prometido antes de que €l emigrara a América, donde permanecio fiel a ella
durante los cuatro largos afios que tardo en ahorrar el dinero para pagar el viaje de su
futura esposa. El mensaje de la historia, segin Helen entendia, es que la lealtad es uno
de los pilares fundamentales del matrimonio y la vida familiar. Hasta entonces jamas
se lo habia dicho a Kevin de forma tan directa.

Kevin también record6 algunas de sus historias familiares, sobre todo la de su
abuela, que llevaba ella sola una tienda en el campo, en Kansas, y estuvo a punto de
arruinarse porque siempre daba comida gratis a los vecinos durante la Depresion. La
gente del pueblo sabia que la mujer siempre reservaba cierta cantidad de productos
para las familias necesitadas, que acudian a la tienda todos los lunes a la hora de
cerrar. «Mi padre siempre decia que los Monahans somos tan generosos que casi
llegamos a ser tontos —comentd Kevin—. Pero se veia que estaba muy orgulloso de
ello.» Kevin explico que esto habia influido mucho en €I, como se notaba en su
insistencia en hacer donaciones benéficas o en las generosas propinas que daba en
Navidad.

La conversacion supuso un punto de transicidon en su matrimonio. A partir de
entonces hablaron con frecuencia de valores como la lealtad y la generosidad, valores
que ellos habian recibido escuchando las historias familiares. Con el tiempo, las
historias de sus mutuas familias se convirtieron en sus propias historias, en las de la
nueva familia que ellos habian creado. Helen aceptd e incorpord las historias y los
valores de los Monahans en su propia vida, y €l hizo lo mismo con los de ella.

Como ya he dicho, cuantos mas valores profundos podais compartir, mas rica y
gratificante sera la relacion. Con esto fortaleceréis también vuestra amistad. De esta
forma os resultara mas facil lidiar con cualquier conflicto que surja. Esta es la ventaja



de los
uno de

siete principios, que forman un entramado so6lido, de forma que al trabajar en
ellos resulta mas facil trabajar en los demas.

Cuestionario del sentido
de trascendencia

Para saber hasta qué punto habéis logrado crear un sentido de trascendencia en vuestra vida en comun,
responded las siguientes preguntas.

Vuestros

1
2
3
4
5.
6
7
8

rituales de conexion

. Coincidimos en los rituales en cuanto a las cenas familiares en casa. V F

. Las comidas festivas (Navidad, Pascua, Accion de Gracias) son muy especiales para nosotros. V F
. Cuando nos reunimos en casa al final de la jornada es un momento muy especial. V F

. Coincidimos sobre el papel de la television en casa. V F

La hora de acostarse es un buen momento para sentirnos cerca el uno del otro. V F

. Disfrutamos y valoramos los fines de semana, en los que hacemos muchas cosas juntos. V F
. Sostenemos los mismos valores sobre las diversiones en casa (cenas con amigos, fiestas, etc.). V F

A los dos nos gustan, o nos disgustan, las celebraciones especiales (cumpleafios, aniversarios,

reuniones familiares...). V F

9.
10

Cuando alguno se pone enfermo se siente cuidado y querido por el otro. V F

. Disfrutamos mucho las vacaciones y los viajes que realizamos juntos. V F

11. Pasar juntos las mafianas es algo especial para los dos. V F

12
13

. Cuando hacemos algin recado juntos, normalmente nos lo pasamos bien. V F
. Sabemos recargar las pilas cuando estamos cansados. V F

Puntuacion: anotad un punto por cada respuesta «verdadera». Si la puntuacion es menos de 3, vuestro
matrimonio podria mejorar en este aspecto. Trabajad juntos en el ejercicio 1, que encontraréis mas adelante.

Vuestros

14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

F

papeles

Compartimos muchos valores en cuanto a nuestros papeles como marido y mujer. V F

Compartimos muchos valores en cuanto a nuestra funciéon como padres. V F

Compartimos muchos puntos de vista sobre la amistad. V F

Tenemos puntos de vista compatibles sobre el papel del trabajo en la vida. V F

Tenemos filosofias similares sobre el equilibrio entre el trabajo y la vida familiar. V F

Mi pareja apoya lo que yo considero mi mision fundamental en la vida. V F

Compartimos los mismos puntos de vista sobre la importancia de nuestras familias en nuestra vida. V

Puntuacion: anotad un punto por cada respuesta «verdadera». Si la puntuacion es menos de 3, vuestro
matrimonio podria mejorar en este aspecto. Trabajad juntos en el ejercicio 2, que encontraréis mas adelante.

Vuestros

objetivos

21. Compartimos muchos objetivos en nuestra vida juntos. V F



22. Si mirdramos atras cuando fuéramos ya muy mayores veriamos que nuestros caminos se unieron
muy bien. V F

23. Mi pareja valora mis logros. V F

24. Mi pareja respeta mis objetivos personales que no tienen que ver con el matrimonio. V F

25. Compartimos los mismos objetivos para otras personas importantes para nosotros (hijos, familias,
amigos, comunidad). V F

26. Tenemos similares objetivos financieros. V F

27. Nuestras preocupaciones sobre posibles desastres financieros son compatibles. V F

28. Nuestras esperanzas y aspiraciones, como individuos y como pareja, en relacion a nuestros hijos,
nuestra vida en general y nuestra vejez, son compatibles. V F

29. Nuestros suefios en la vida tienden a ser similares o compatibles. V F

30. Incluso cuando diferimos, sabemos encontrar la forma de respetar nuestros respectivos suefos. V F

Puntuacion: anotad un punto por cada respuesta «verdadera». Si la puntuacidn es menor de 3, vuestro
matrimonio puede mejorar en este aspecto. Trabajad juntos en el ejercicio 3, que encontraréis mas adelante.

Vuestros simbolos

31. Estamos de acuerdo en lo que significa un hogar. V F

32. Nuestras filosofias sobre lo que debe ser el amor son compatibles. V F

33. Tenemos valores similares en cuanto a la importancia de la paz en nuestras vidas. V F

34. Tenemos valores similares en cuanto al significado de la familia. V F

35. Tenemos puntos de vista similares sobre el papel del sexo en nuestra vida. V F

36. Tenemos puntos de vista similares sobre el papel del amor y el afecto en nuestra vida. V F

37. Tenemos valores similares sobre el significado del matrimonio. V F

38. Tenemos valores similares sobre la importancia y el significado del dinero en nuestra vida. V F
39. Tenemos valores similares sobre la importancia de la educacion en nuestra vida. V F

40. Tenemos valores similares sobre la importancia de la diversion y los juegos en nuestra vida. V F
41. Tenemos valores similares sobre el significado de la aventura. V F

42. Tenemos valores similares sobre la confianza. V F

43. Tenemos valores similares sobre la libertad personal. V F

44. Tenemos valores similares sobre la autonomia y la independencia. V F

45. Tenemos valores similares sobre compartir el poder en nuestro matrimonio. V F

46. Tenemos valores similares sobre ser independientes como pareja. V F

47. Tenemos valores similares sobre el significado de las posesiones materiales (coches, ropa, libros,
musica, una casa, tierras). V F

48. Tenemos valores similares sobre el significado de la naturaleza y de nuestra relacion con ella. V F
49. Los dos somos sentimentales y solemos recordar cosas de nuestro pasado. V F

50. Tenemos puntos de vista similares sobre lo que queremos cuando nos retiremos y seamos viejos. V
F

Puntuacion: anotad un punto por cada respuesta «verdadera». Si la puntuacién es menor de 3 vuestro
matrimonio puede mejorar en este aspecto. Trabajad juntos en el ejercicio 4, que encontraréis mas adelante.

Los siguientes ejercicios no son mas que listas de preguntas que ambos tenéis que
responder y discutir. Estan divididas en las cuatro categorias que generalmente forman



las bases del sentido de trascendencia entre marido y mujer: rituales, funciones,
objetivos y simbolos. Estos cuestionarios no estdn pensados para que los completéis
en una tarde, ni siquiera en un mes. Consideradlos puntos de partida para muchas
conversaciones futuras.

Para sacar el maximo provecho de ellos, trabajadlos de uno en uno. Podéis incluso
escribir vuestros pensamientos sobre cada pregunta. Luego leeros el uno al otro lo que
habéis escrito y comentadlo.

Hablad de vuestras diferencias asi como de vuestros puntos en comun y de aquellos
aspectos sobre los que podais construir. Encontrad la forma de respetar vuestros
mutuos valores, filosofias y suefios. Aunque en muchos aspectos podais tener
necesidades distintas, encontrad la forma de ofreceros apoyo mutuo. Alli donde sedis
mas distintos, encontrad la forma de honrar y respetar las diferencias entre vosotros.
Si esto lleva a una discusidn, trabajad con los ejercicios de los capitulos referentes a
los principios 4, 5 y 6, incluso si ya los habéis realizado. Escribid, si queréis, vuestros
puntos de vista comunes sobre el significado y la filosofia de la vida.

RITUALES FAMILIARES

Es lamentable que menos de una tercera parte de las familias estadounidenses
coman juntas de forma regular, y que mas de la mitad de éstas tengan la television
encendida durante la comida. Esto impide la conversacion. En un matrimonio es
fundamental crear rituales informales en los que los conyuges puedan conectar
emocionalmente.

La misa del gallo, las velas Kwaanza, la cena de Accion de Gracias en casa de la
abuela, las reuniones familiares: la mayoria de nosotros crecimos en familias en que
algunos rituales se consideraban importantes. Al convertirlos en parte de vuestra vida
de casados (o al crear unos propios), se convierten también en vuestros propios
rituales y fomentan la identidad como familia.

Jesse Feldman provenia de una familia numerosa y muy unida. Desde que era
pequefio, en las bodas familiares el fotografo terminaba sacando una foto de todos los
Feldman, unas cincuenta personas. Todos los miembros de la familia, junto con sus
parejas e hijos, se reunian en torno a los recién casados.

Por entonces, Jesse pensaba que la foto era una auténtica tonteria, pero cuando se
casO con Amanda el ritual de la foto Feldman cobr6 un nuevo significado para €l. De
pronto €l era el recién casado rodeado por su familia. Ahora cada vez que mira la foto
Feldman en su propio album de fotos se siente orgulloso y conectado con su familia,
sabiendo que Amanda ha pasado a ser un auténtico miembro de ella. Esta sensacion
ha 1do creciendo con los afos, cada vez que Jesse asiste a otra boda Feldman y posa
con Amanda junto al resto del clan.

Los rituales no tienen por qué derivar de vuestras respectivas historias familiares o
vuestra infancia. Podé€is crear vuestros propios rituales. Los nuevos rituales pueden
surgir de lo que sentis que faltaba en vuestra familia. S1 os hubiera gustado que la
familia hiciera mas excursiones los fines de semana, podéis incorporar esto en vuestro
matrimonio. O si os hubiera gustado vivir mas el aspecto espiritual de las Navidades,
podéis decidir asistir a la misa del gallo todos los afios.



Algunos rituales pueden ser muy importantes, incluso aunque no parezcan
memorables. Nick y Halley, por ejemplo, siempre celebran los cumpleafios familiares
preparando juntos un pastel. El ritual comenzd porque su hijo era alérgico a los
huevos, de modo que no podian comprar ningiin pastel en una pasteleria. Al cabo de
los afios el nifio superd su alergia, pero el ritual familiar permanecié porque habia
llegado a tener un significado para ellos. Les daba una ocasion de estar juntos y
celebrar el cumpleanos y la familia de forma hogarefia e intima.

Ejercicio 1: Rituales

En este ejercicio deberéis crear vuestro propio ritual familiar comentando las cosas que queréis. Discutid lo
que los rituales familiares (o la falta de ellos) significaban para vosotros cuando erais pequefios, como los
disfrutabais o como los deplorabais. Planead luego vuestro proplo ritual, para saber qué debe hacer cada uno y
cuando. Haced de ellos una costumbre regular, algo que esperéis con ilusion.

1. ;Como solemos comer juntos? ;Coémo deberiamos comer juntos? ;Cual es el significado de la hora de
las comidas? ;Como eran las comidas en nuestras respectivas familias?

2. (Cémo deberiamos despedirnos al comienzo del dia? ;Como era esto en nuestras respectivas
familias? ;Cémo deberian ser nuestros reencuentros?

3. (Como deberia ser la hora de irnos a la cama? ;Cémo era en nuestras respectivas familias? ;Como
queremos que sea este momento?

4. ;Cual es el significado de los fines de semana? ;Como eran en nuestras respectivas familias? ;Como
deberian ser ahora?

5. (Cudles son nuestros rituales sobre las vacaciones? ;COmo eran en nuestras respectivas familias?
(Como deberian ser ahora?

6. Escoged una fiesta sefialada. ;Cudl es el significado de este dia de fiesta para nosotros? ;Coémo
deberiamos celebrarlo este afio? ;Como se celebraba en nuestras respectivas familias?

7. {Coémo nos renovamos, como «recargamos las pilas»? ;Cual es el significado de esos rituales?

8. (Cudles son nuestros rituales cuando alguien estd enfermo? ;COmo eran en nuestras respectivas
familias? ;Coémo deberian ser en nuestra familia?

El socidlogo William Doherty insistia en la importancia de los rituales de conexion
en las familias. Doherty y su esposa Leah crearon la tradicion del café después de la
cena, para charlar mientras sus hijos jugaban o hacian los deberes. Primero recogian
entre todos y luego Bill hacia el café. Era un momento de paz y conexion. Vosotros
podéis crear rituales familiares de conexion estableciendo lo siguiente:

 Una cita semanal para vosotros dos solos, sin los nifios.

* Celebraciones de triunfo (modos de celebrar cualquier logro, pequefio o
importante, y de crear una cultura de orgullo y alabanzas en vuestro matrimonio).

» Rituales en torno a la mala suerte, los inconvenientes, el cansancio. ;Como podéis
apoyaros, sanaros, renovaros?

* Rituales comunitarios para invitar a los amigos, ayudar a otras personas de vuestra
comunidad o abrir la casa a otras personas que os importen.

* Rituales en torno al sexo. El sexo es algo importante que normalmente dejamos de
lado hasta el final del dia, cuando todos estamos cansados. Las parejas suelen pensar
que el sexo deberia ser espontaneo, y no quieren planearlo. Pero, si lo pensais,
seguramente vuestra vida sexual era mejor cuando erais novios. Pues bien, aquellas



citas romanticas eran planeadas, planeabais qué llevar, qué perfume utilizar, donde ir,
la musica y el vino en la cena, etc. De modo que tenéis que planear el romance y el
sexo. Puede ser muy efectivo un ritual que os haga sentir emocionalmente seguros
cuando hablais de lo que esta bien y lo que necesita mejorar en vuestra vida sexual.

 Rituales para mantener el contacto con parientes y amigos. Se pueden planear
eventos y reuniones familiares.

* Cumpleanios y otras fechas especiales, por ejemplo, los dias festivos importantes
para vosotros, celebraciones religiosas, aniversarios. .

Existen también importantes ritos que pueden dlscutlrse, como confirmaciones, bar
mitzvahs, graduaciones y bodas.

'V UESTRO PAPEL EN LA VIDA

Nuestra idea de cudl es nuestro lugar en el mundo se basa en gran medida en los
diversos papeles que interpretamos (somos conyuges, hijos, padres tal vez, y
trabajadores). Desde el punto de vista del matrimonio, nuestra perspectiva de nuestras
propias funciones y las de nuestra pareja puede aumentar el sentido de trascendencia y
la armonia entre nosotros, o bien puede crear tension.

El matrimonio sera mas profundo si vuestras mutuas expectativas (es decir, cual
considerais que deberia ser el lugar de vuestra pareja en la familia) son similares. No
estamos hablando de temas superficiales, como quién lava los platos, sino de
sentimientos mas profundos, de lo que cada uno espera de su pareja. Por ejemplo, Ian
y Hilary consideraban que el marido debia hacerse cargo de la proteccion y el sostén
de la familia, mientras que la esposa era la encargada de cuidar de la familia. Chloe y
Evan creian en un matrimonio igualitario, en el que ambos conyuges se apoyaran
mutuamente tanto emocional como econdmicamente. Puesto que en estos dos
matrimonios marido y mujer tenian una filosofia similar en cuanto a sus papeles, la
relacion funcionaba. Si Ian se hubiera casado con Chloe y Hilary con Evan, habrian
existido fricciones.

Compartir las mismas convicciones sobre el papel de los padres (por ejemplo,
sobre los valores que se deben transmitir a los hijos) aumenta también el significado
del matrimonio, asi como sobre las relaciones a mantener con las respectivas familias
((considerais a los parientes como parte de vuestra propia familia o los manten¢is a
distancia?). Incluso vuestras ideas sobre el trabajo, y la importancia que concedéis a
vuestros empleos, pueden hacer mas profunda vuestra conexion mutua. En otras
palabras, vuestro matrimonio se fortalecera en la medida en que coincidais en estos
temas.

Esto no significa que debais (o incluso que podais) coincidir en todos los aspectos
filosoficos o espirituales de la vida. Por ejemplo, las parejas que piensan lo mismo
sobre el trabajo, tal vez le adjudiquen un significado diferente. A Johnny le apasiona
ser cientifico, y su trabajo como gedlogo forma una parte importante de su identidad y
de su vision del mundo. Se siente inspirado por el meétodo y la vision cientifica, la
objetividad y el andlisis, y esta muy orgulloso de ser gedlogo. Su esposa Molly
también es gedloga, pero no se identifica de forma tan profunda con su profesion. Ella
se considera antes que nada mujer, pero esto no provoca ninguna dificultad en su



matrimonio, porque ambos conectan profundamente en muchos otros aspectos de su
vida en comun.

Ejercicio 2: Funciones

Cuanto mas comentéis vuestras ideas sobre vuestras funciones en la vida, mas probable es que lleguéis a un
consenso de modo natural. Es de gran utilidad pensar por separado sobre este tema y luego hablar de ¢l

1. ;Como te sientes en tu papel de esposa o esposo? ;Qué significa este papel en tu vida? ;Coémo veian
este 1papel tu padre o tu madre? ;Eres tu parecido/a o diferente? ;En qué te gustaria modificar este
papel?

2. ;Como te sientes en tu papel de padre o madre? ;Qué significa este papel en tu vida? ;Como veian
este papel tu padre o tu madre? ;Eres parecido/a o diferente? ;En qué te gustaria modificar este papel?
3. (Como te sientes en tu papel de hijo o hija? ;Qué significa este papel en tu vida? ;Coémo veian este
papel tu padre o tu madre? ;Eres parecido/a o diferente? ;En qué te gustaria modificar este papel?

4. ;Como te sientes en tu papel de trabajador, en tu trabajo? ;Qué significa este papel en tu vida?

(Como veian este papel tu padre o tu madre? ;Eres parecido/a o diferente? ;En qué te gustaria
modificar este papel?

5. (Cémo te sientes en tu papel de amigo/a de otras personas? ;Qué significa este papel en tu vida?

(Coémo veian este papel tu padre o tu madre? ;Eres parecido/a o diferente? ;En qué te gustaria
modificar este papel?

6. ;Como te sientes en tu papel en la comunidad? ;Qué significa este papel en tu vida? ;Como veian
este papel tu padre o tu madre? ;Eres parecido/a o diferente? ;En qué te gustaria modificar este papel?
7. {Coémo equilibras estos papeles en tu vida?

OBJETIVOS PERSONALES

Nuestros objetivos son en parte lo que da significado a la vida. Todos tenemos
algunos objetivos practicos (como ganar cierto dinero), pero también luchamos por
metas mas profundas y espirituales. Nuestro objetivo puede ser encontrar paz,
recuperarnos de una infancia dificil o de algiin trauma. O bien educar a los hijos para
que sean buenos y generosos. Muchas veces evitamos hablar de nuestros objetivos
mas profundos. A veces ni siquiera nos hemos preguntado por estos objetivos. Pero
pensar o hablar de ellos nos da la oportunidad de explorar un terreno que puede tener
un profundo impacto en nosotros mismos y en nuestro matrimonio.

Al comentar vuestros objetivos mas profundos no solo alcanzaréis una mayor
intimidad, sino que a medida que trabajéis juntos para lograr estas metas, podéis
enriquecer cada vez mas la union. Por ejemplo, tanto Emilie como Alex realizaban
trabajos voluntarios para su iglesia. Cuando sus hijos crecieron, decidieron que
querian dejar un legado espiritual en la comunidad, de modo que €l se unié a la junta
directiva de la escuela religiosa y ella puso en marcha en la iglesia un programa de
educacion de adultos para personas que quisieran recuperar su fe. «Yo habria hecho
esto por mi cuenta —dice Emile—, pero al sentir que compartia con Alex la
importancia de dar algo a mi comunidad y mi iglesia, la experiencia ha sido mucho
mas gratificante. Me siento renovada no so6lo en mi fe, sino también en mi
matrimonio.»



Ejercicio 3: Objetivos

Para explorar con tu pareja el papel de los objetivos en vuestras vidas individuales y en vuestro matrimonio,
plantearos las siguientes preguntas:

1. Escribe una descripcion de tu mision en la vida. Escribe tu propia nota necrologica. ;Qué te gustaria
que pusiera?

2. ;Que objetivos tienes en la vida, para ti mismo/a, para tu pareja, para tus hijos? ;Qué quieres
conseguir en los proximos cinco o diez afios?

3. (Qué suefio te gustaria hacer realidad antes de morir?

4. Normalmente estamos ocupados en cosas que requieren nuestra atencion inmediata. ;Pero cudles son
las cosas realmente importantes en la vida y para las que necesitas tiempo, cosas que te proporcionan
energia y placer y que siempre pospones?

5. (Cual es el papel del aspecto espiritual en tu vida? ;Como era en tu familia? ;Como deberia ser en tu
matrimonio?

SiMBOLOS COMPARTIDOS

Otro signo de trascendencia en un matrimonio es que vuestras vidas estan rodeadas
de cosas que representan los valores y creencias que compartis. Estas «cosas» son
muchas veces objetos: los iconos religiosos, como un crucifijo por ejemplo, son los
simbolos mas evidentes de fe que una pareja puede colocar en su hogar. Pero existen
simbolos mas personales. Para Jenna y Michael, la mesa del comedor tenia un
significado especial. Ahorraron durante mucho tiempo para lograr que un buen
carpintero se la hiciera a medida. Cada vez que la abrian para alguna celebracion
familiar, su belleza y su firmeza les recordaba la belleza y la estabilidad de su propio
matrimonio. Otra familia tenia sobre la repisa de la chimenea la estatuilla de un angel
en memoria de su primer hijo, nacido muerto. El angel conmemoraba al beb¢, pero
también representaba su propia resistencia y su amor mutuo, que los habia ayudado a
superar la tragedia y a tener mas adelante una familia numerosa y feliz.

Algunos simbolos son abstractos, pero no menos significativos para un
matrimonio. Las historias familiares, por ejemplo, pueden simbolizar una serie de
valores. La historia de Helen sobre sus bisabuelos, que mantuvieron vivo su amor a
pesar de estar separados por un océano, simbolizaba el hondo sentido de lealtad de la
familia. Cada vez que la historia se contaba (y las historias familiares se suelen contar
una y otra vez a lo largo de los afios), ponia de manifiesto el enorme valor que la
familia otorgaba a la lealtad. La historia de su esposo Kevin, sobre la tienda de su
bisabuela y su generosidad con los pobres, era también una metafora de otro valor
familiar: el dinero es menos importante que el hecho de relacionarse con la
comunidad. Una casa puede tener también gran significado para una familia. La pareja
puede considerarla no so6lo el lugar donde comen y duermen, sino el centro espiritual
de su vida en comun, el lugar donde consumaron su amor, donde sus hijos fueron
concebidos y crecieron, etc.

Ejercicio 4: Simbolos

Las siguientes preguntas os ayudardn a hablar sobre el significado de los simbolos en vuestro matrimonio.



1. ;Qué simbolos (como fotografias u objetos) muestran quiénes son nuestra familia y qué significa para
nosotros ser (anotad vuestros apellidos)?
2. Las historias familiares son también simbolos. Generalmente hacen referencia a una serie de valores.

Describe algunas de tus historias familiares, historias de las que te enorgullezcas y que quieres que
formen parte de la tradicion de tu familia.

3. (Qué significa para ti un hogar? ;Qué cualidades debe poseer? ;Coémo era tu hogar cuando eras
pequetio/a?
4. (Qué cosas o actividades simbolizan tu filosofia sobre la vida? Por ejemplo, colaborar con obras

benéficas, llevar un crucifijo o encender una vela por tus antepasados muertos puede simbolizar lo que
para ti significa la vida. ;Te parece que no estds haciendo esto en la medida en que te gustaria?

No es probable que de la noche a la mafiana te sientas unido/a a tu pareja en la
mayoria de los temas profundos. Explorar estos temas es labor de toda una vida. El
objetivo no deberia ser estar de acuerdo en todos los temas importantes, sino estar
abierto a las creencias mas profundas del otro. Cuanto mas abiertos est€is a proclamar
estas convicciones, mas gozoso sera el viaje de vuestra vida juntos.



Epilogo: ;Ahora qué?

Ninguan libro ni terapeuta puede resolver todos los problemas matrimoniales. Pero si
incorporais estos siete principios a vuestro matrimonio, cambiaréis el curso de la
relacion. El menor cambio en la trayectoria del matrimonio puede tener un enorme
efecto positivo con el tiempo. La condicion, por supuesto, €s que sepais conservar ese
cambio y construir a partir de €l. Mejorar el matrimonio es una especie de viaje v,
como todos los viajes, comienza dando un pequeio paso, teniendo un poco de fe y
viendo ddonde os lleva el siguiente paso. Si os quedais estancados o dais algunos pasos
equivocados, volved a leer este libro, centrandoos en el punto al que haya llegado
vuestro matrimonio. Entonces sabréis como avanzar en la direccion correcta.
A continuacion propongo algunas ideas para seguir avanzando:

LLAS CINCO HORAS MAGICAS

En nuestro seguimiento de las parejas que asistieron a nuestros talleres de Seattle,
nos preguntdbamos que distinguia a aquellos matrimonios que seguian mejorando, de
otros que no. ;Descubririamos que el primer grupo habia modificado drasticamente
su vida? Nada de eso. Para nuestra sorpresa, descubrimos que estas parejas dedicaban
solo cinco horas a la semana a su matrimonio. Aunque cada una tenia su propio estilo
para pasar estas cinco horas, se advertian algunos patrones comunes de
comportamiento. En general, lo que estas parejas hacian era realizar una especie de
curso de repaso de los siete principios. Esto daba resultados tan fenomenales que he
llegado a llamarlo las Cinco Horas Magicas.

Vosotros también podéis hacerlo siguiendo estos consejos:

Despedidas: Antes de despediros por las mafianas, es aconsejable que conozcais
por lo menos un evento de ese dia en la vida de la pareja (un almuerzo con el jefe, una
visita al médico, una llamada a un viejo amigo...).

Tiempo: Dos minutos al dia, cinco dias laborables.

Total: Diez minutos.

Encuentros: Al final de la jornada, intentad que vuestras conversaciones os
ayuden a mitigar el estrés.

Tiempo: Veinte minutos cada dia, cinco dias a la semana.

Total: Una hora y cuarenta minutos.

Admiracion y aprecio: Encontrad la forma todos los dias de expresaros vuestro
afecto y aprecio.

Tiempo: Cinco minutos al dia, siete dias a la semana.

Total: Treinta y cinco minutos.

Afecto: besaos, abrazaos, tocaos el uno al otro cuando estéis juntos. Besaos antes



de ir a dormir. Considerad ese beso como una forma de desprenderse de la irritacion o
el enfado que hayais acumulado durante el dia. Es decir, cargad vuestro beso con
perdon y ternura hacia vuestra pareja.

Tiempo: Cinco minutos al dia, siete dias a la semana.

Total: Treinta y cinco minutos.

Cita semanal: Este puede ser un método relajado de estar conectados. Haceos
preguntas que os ayuden a tener al dia vuestros mapas de amor y a acercaros
mutuamente. Tambieén podeis aprovechar estas citas para comentar algun problema
matrimonial o resolver alguna discusion que hayais tenido esa semana, si es necesario.
Pensad algunas preguntas que plantear a la pareja, como: «;Todavia estas pensando en
pintar el dormitorio?», «;Ddonde podriamos ir de vacaciones?», «;Que tal te llevas con
tu jefe ultimamente?».

Tiempo: Dos horas, una vez a la semana.

Total: Dos horas.

TOTAL: ;Cinco horas!

Como veis, el tiempo requerido para incorporar estos cambios en vuestra relacion
es minimo. Pero estas cinco horas son de gran ayuda para mantener vuestro
matrimonio en el buen camino.

Recordad: si trabajais en vuestro matrimonio un poco cada dia, haréis mas por vuestra salud
y longevidad que si fuerais a un gimnasio.

EL SISTEMA DE ALARMA MATRIMONIAL

Algunos «expertos» sostienen que una causa importante de infelicidad en el
matrimonio es que los conyuges tienen excesivas expectativas el uno sobre el otro. Al
renunciar a estas expectativas, es menos probable que nos decepcionemos. Sin
embargo, Donald Baucom, de la Universidad de Carolina del Norte, ha refutado esta
idea de forma rigurosa estudiando las expectativas de diversas parejas. Baucom ha
descubierto que las personas con mayores expectativas sobre su matrimonio, por lo
general disfrutan de relaciones de mejor calidad. Esto sugiere que al mantener alto el
listbn de las expectativas, tenemos mas probabilidades de lograr la clase de
matrimonio que queremos.

Nuestras investigaciones con recién casados confirman los resultados de Baucom.
Las parejas que se ajustaban a altos niveles de negatividad en su matrimonio
(irritabilidad, distancia emocional) estaban menos satisfechas afios después. Aquellas
que no aceptaban un alto nivel de negatividad (que insistian en enfrentarse
suavemente el uno contra el otro cuando, por ejemplo, el desdén o las actitudes
defensivas amenazaban con hacerse omnipresentes) terminaban felices y satisfechas
anos despues.

Estos descubrimientos sugieren que todo matrimonio deberia estar equipado con un



sistema de alarma que avisara a los conyuges cuando la calidad del matrimonio sufra
peligro de deterioro.

Alguien dijo una vez que para los hombres las seis palabras mas aterradoras son:
«Vamos a hablar de nuestra relacion.» La verdad es que estas palabras pueden asustar
también a muchas mujeres. La mejor forma de superar este miedo es hablar de los
problemas de la relacion cuando todavia son menores, antes de que empiecen a crecer
y ser peligrosos. La alarma matrimonial nos permite conseguirlo.

Uno de los conyuges suele ser el primero en detectar los problemas. A menudo es la
mujer. Cuando el marido se distancia o esta irritable, ella pregunta qué pasa. Pero no
hay razon para que no sean ambos los que realicen esta funcion en el matrimonio.

Aqui tenéis una lista de preguntas que deberiais plantearos una vez a la semana. Os
ayudara a ver como va vuestra relacion. Al hablar de estos temas recordad que debéis
plantear la conversacion sin agresividad y sin ser criticos con el otro. Lo mejor es
decir: «Oye, siento que nos estamos distanciando un poco. ;Te pasa algo?» No
comenceis a discutir un problema justo antes de acostaros, porque podria impediros
dormir bien.

Instrucciones: Utilizad este cuestionario para saber como han ido las cosas hoy (o
ultimamente), y si queréis comentar algin problema. Marcad todas las respuestas que
parezcan apropiadas. Si sefialais mas de cuatro, pensad en comentar estos temas con
vuestra pareja dentro de los tres proximos dias.

. He estado irritable.

. Me he sentido distante emocionalmente.

. Ha habido mucha tension entre nosotros.

. Deseo estar en otro lugar.

. Me he sentido solo/a.

. Mi pareja me parecia inaccesible emocionalmente.
. He estado enfadado/a.

. No hemos estado en contacto.

. Mi pareja no sabe lo que pienso.

. Hemos sufrido mucho estrés, y nos ha pasado factura.
. Me gustaria que estuviéramos mas unidos.

. He deseado muchas veces estar solo/a.

. Mi pareja ha estado irritable.

. Mi pareja ha estado emocionalmente distante.

. Mi pareja parece tener la atencion en otra parte.
. He sido inaccesible emocionalmente a mi pareja.
. Mi pareja ha estado enfadado/a.

. No s¢ lo que mi pareja piensa.

. Mi pareja ha deseado muchas veces estar solo/a.
. Realmente tenemos que hablar.

. No nos hemos comunicado muy bien.

. Nos hemos peleado mas de lo habitual.
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23. Ultimamente los pequefios problemas crecen.

24. Nos hemos herido en nuestros sentimientos.

25. No nos hemos divertido mucho ni ha habido mucha alegria en nuestras
vidas.

P ERDONATE A TI MISMO/A

Después de trabajar en los siete principios, probablemente te haya quedado claro
que no existe la critica constructiva. A diferencia de las quejas (peticiones especificas
de algin cambio), las criticas no mejoran el matrimonio, sino que inevitablemente lo
empeoran. ;Qué es lo que provoca que uno de los conyuges se muestre cronicamente
critico? Existen dos causas. La primera es la falta de respuesta emocional por parte del
otro conyuge. Por ejemplo, si Natalie se queja una y otra vez porque Jonah deja los
periodicos en el suelo del cuarto de bafio, y €l no hace mas que ignorar estas quejas,
lo mas probable es que ella acabe criticandole (acusandole de ser un insensible en
lugar de recordarle con amabilidad que debe recoger los peridodicos). Este cambio en
la actitud de Natalie es comprensible, pero serd de poca ayuda para su matrimonio,
puesto que sus criticas so0lo lograran que Johan responda todavia menos. La Unica
forma de salir de este circulo vicioso es que los dos cambien, lo cual no es facil. Hace
falta coraje para ser menos critico con un compaiero que no responde, y hace falta
coraje para acercarse a un compafiero que siempre nos esta criticando. Pero ambos
cambios son necesarios para salir de este circulo.

La otra causa de criticas en el matrimonio es interna. Tiene que ver con las dudas
sobre uno mismo que se desarrollan a lo largo de la vida, sobre todo durante la
infancia. En otras palabras, comienzan siendo criticas a uno mismo. Aaron no puede
apreciar sus propios logros. Cuando tiene algun traspiés en su negocio, siente que €l
mismo no vale nada. Cuando su negocio marcha bien, Aaron no se permite sentirse
orgulloso. Una voz en su interior le dice que ¢l no vale como persona. Aaron busca
continuamente la aprobacidon de los demas, pero no puede aceptarla cuando la recibe.

. Qué pasa cuando Aaron se casa con Courtney? Puesto que ¢l s6lo sabe ver lo que
esta mal, solo lo que falta en lugar de apreciar lo que tiene, le resulta dificil disfrutar
de lo positivo de su relacion con Courtney. De modo que en lugar de apreciar las
cualidades de su mujer, su dulzura, su devocion y el apoyo emocional que le ofrece
cuando tiene algun problema, Aaron se centra en lo que considera sus defectos: que es
una persona demasiado emotiva, que no sabe relacionarse socialmente y que no es tan
limpia y meticulosa en la casa como a €l le gustaria.

La historia de Aaron y Courtney se repite en el 85 por ciento de los matrimonios
infelices. Si no sabemos valorarnos como personas, estaremos siempre buscando lo
que esta mal, tanto en nosotros mismos como en nuestra pareja. Y una cosa es cierta:
cualquier persona con la que nos casemos carecerd de ciertas cualidades. El problema
surge cuando nos concentramos en aquello de lo que carece nuestra pareja y pasamos
por alto lo que tiene de positiva.

Si crees que ¢€ste es tu caso, lo mejor que puedes hacer es trabajar para lograr
aceptarte a ti mismo/a con todos tus defectos. Yo mismo soy muy consciente de lo
importante que fue para mi perdonarme todas mis imperfecciones, y lo mucho que



esto me hizo cambiar como esposo y como padre.

Un camino hacia este perdon puede ser la fe. Mi religion, el judaismo, me ha
ayudado a aceptar y cuidar aquello que es bueno y fuerte en mi mismo y en mi
relacion. En el judaismo, la principal funcion de la oracidon es dar gracias o alabar.
Pero la religion sostiene que Dios no requiere interminables alabanzas o
agradecimiento. ;Cudl es entonces el proposito de las oraciones? Las oraciones no son
para beneficio de Dios, sino de la persona que las reza. Las oraciones nos ayudan a
apreciar la obras de Dios, este hermoso mundo que hemos heredado, y a advertir y
agradecer las bendiciones que continuamente recibimos. Sea cual sea tu religion: las
expresiones de agradecimiento y alabanza son los antidotos al veneno de las criticas y
el desdén. El siguiente ejercicio te ayudara a emprender este camino.

Un ejercicio de agradecimiento

Paso 1: Durante una semana intenta ser consciente de tu tendencia a criticar, a ver
lo que estd mal, a concentrarte en lo que te falta y hablar de ello. Intenta, en cambio,
ser consciente de lo que esta bien, lo que tienes, lo que los demas ofrecen. Busca
cosas que alabar. Comienza con lo mas simple. Alaba al mundo, aprecia tu propia
respiracion, el amanecer, la belleza de una tormenta, el brillo de los ojos de tus hijos.
Pronuncia en silencio algunas palabras de agradecimiento (a nadie en particular) por
estas pequefias maravillas cotidianas. Esto hard cambiar tu atencion a lo positivo.

Paso 2: Durante una semana, dedica cada dia por lo menos una alabanza sincera,
de corazdn, a tu pareja. Advierte los efectos de este ejercicio en ti y en tu pareja. Si
puedes, realiza el ejercicio un dia mas, y luego otro. Amplia el ejercicio a otras
personas (tus hijos, por ejemplo). Cuando conozcas a alguien, busca qué tiene de
espemal Aprecia sus cualidades. Recuerda que todo tiene que ser auténtico, de
corazén. No seas hipocrita. Advierte las cualidades positivas y disfruta de ellas.
Intenta decir a los demas lo que de verdad aprecias de ellos. Busca sélo una cualidad
en cada persona e ignora los defectos.

Al extender el periodo de agradecimiento un dia mas, después de la semana, y
luego otro dia y otro, recibiras un gran don: comenzaras a perdonarte a tt mismo/a. La
gracia y el perdon entrardn en tu mundo. Comenzards a disfrutar de tus logros, en
lugar de pasarlos por alto.

Uno de los dones mas importantes que un padre puede dar a un hijo es admitir sus
propios errores, decir: «En esto estaba equivocado/a», o «Lo siento». Esto tiene un
gran 31gn1f1cad0 porque permite al nifilo cometer tamblen sus propios errores, admitir
que puede equivocarse y no pasa nada. Le permite perdonarse. De la misma forma es
muy importante saber decir «Lo siento» a la pareja. Cuanto mas presente est€ en la
relacion el espiritu de agradecimiento y alabanza, mas significativa y satisfactoria sera
vuestra vida en comun.
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