Pd‘ilres‘ Pareja

Hay que trabajar a diario para lograr una pareja feliz.

L1 convivencia es un gran
reto para las parejas.
No solo tienen que amar y
respetar a la persona con la
que viven, Sino ser su amigo,
dedicarle tiempo, mostrarse
democriticos en las decisio-
nes, desarrollarse profesio-
nalmente, cultivar su indivi-
dualidad... Y todo esto sin ol-
vidar su papel de padres y ese
vinculo tierno y amoroso que
hay que tener con los ninos.
Todo esto exige una serie de
habilidades que no siempre
resulta fdcil desarrollar. La
clave estd en «trabajar» para
que la relacion funcione y
evitar que fracase.

Buscar el equilibrio

«En las relaciones de pareja
hay tres ingredientes bisi-
cos: intimidad (que engloba
afecto y comunicacion), pa-
§i0n (sex0) y compromiso»,
afirma la psicoterapeuta.

Y es importante que exista
un equilibrio. Si hay mucho
de una cosa pero poco de
otra, la relacion se tambalea.

«Conoci a una pareja que
se llevaba muy bien pero ha-
bia perdido la pasion», dice
la terapeuta. Esto demuestra
que aunque la comunicacion
es fundamental, no es lo tni-
co. Ellos hablaban mucho.
pero sus relaciones sexuales
se habian ido enfriando».
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Los pilares en los que se basa
cualquier relacién varfan de
una parejaa otra y es habitual
que, a veces, las personas s¢
relacionen entre ellas para
cubrir ciertas necesidades.

«Yo me casé en un mo-
mento de mi vida en el que
atravesaba una fuerte crisis
de autoestima —cuenta Laura,
que se ha separado reciente-
mente—. Mi marido me hacfa
sentir especial y me animaba
constantemente, pero durd
poco. El se cans6 de empu-
jarme para que saliera ade-
lante y a mi dejaron de hacer-
me efecto sus animos».

«Esto ocurre con demasia-
da frecuencia —dice Victoria
Cadarso—. Te unes a alguien
que te hace sentir seguro. tni-
¢o 0 importante, pero basar tu
bienestar en lo que el otro te
da es un error, ya que se crea
una dependencia poco sana».
Y, sobre todo. no resulta efec-
tiva, porque con el transcurso
del tiempo las personas cam-
bian y el motivo inicial por el
que comenzd la relacion pue-
de desaparecer.

Necesidades diferentes

Cuando se convive con la pa-
reja hay que crear un circulo
que encierre, por un lado, la
individualidad e independen-
cia de cada uno y, por otro, lo
que ambos comparten y tie-

nen en comin. No es bueno,
por ejemplo, que se renuncie
sistemdticamente a ciertas
cosas por la otra persona ni
que sea siempre el mismo el
que se sacrifique por el otro.
«Me sorprende compro-
bar cémo a muchos hombres
les molesta que su mujer tra-
baje porque se sienten ex-
cluidos de parte de su vida
—explica la terapeuta—. Y no
es un problema de machis-
mo necesariamente, es que
hay personas que valoran
por encima de todo tener
tiempo para la familia y otras
que necesitan dar el maximo

Cualquier lugar es bueno para
que la pareja hable y disfrute

de un momento de intimidad,
comunicacién y complicidad

de si mismos en otros cam-
pos que no sean el familiars.
Aungque eso no es necesaria-
mente malo, hay que hablar,
respetar las diferencias y ne-
gociar un espacio comun.
Ademis de conocerse bien
entre ellos, la pareja debe
analizar previamente de qué
tipo de familias proceden.
«No soporto que mi mari-
do me diga que cuando me
enfado soy igual que mi ma-

dre. Me duele que anule mi
personalidad de esa manera
tan brusca», cuenta Beatriz,
que lleva dos afios casada.
«Este tema —asegura la
psicoterapeuta— es importan-
te, porque somos animales de
costumbres y tendemos a
repetir los patrones de com-
portamiento que hemos vivi-
do. A veces lo hacemos por
imitacion y otras por recha-
zo, pero el resultado es que




No SOMOS NOSOLrOs MisMos».

Los valores familiares son
el motor de las actitudes, re-
acciones y creencias que se
van a manifestar en el dia a
dia. «Conozco el caso —dice
Victoria Cadarso—de una pa-
reja en la que ella venia de
una familia que basaba la co-
municacion en la discusion y
él de otra en la que no se dis-
cutia jamads. todos se callaban
y reprimian sus sentimientos.

Cuando comenzaron a convi-
vir, ella discutia por todo y €l
no sabfa como encajarlo. se
sentia ofendido. Copiaron los
modelos de sus respectivas
familias y esto supuso un
choque frontal muy duro.
Hasta que no analizaron el
problema, no se dieron cuen-
ta de que era una actitud he-
redada, Tuvieron que trabajar
juntos para desarrollar com-
portamientos propios y for-

Hablar mucho y de todo. Comunicarnos, expresar lo que
pensamos y lo que sentimos con la mayor frecuenciay
sinceridad posibles. Sitenemos costumbre de hablar de
todo, resultara mas facil abordar los temas conflictivos.

Ser flexibles ante las expectativas creadas. Aunque
no logremos exactamente lo que esperabamos,
asumir que existen otras alternativas.

Ser positivo. Tenemos que mantener una actitud opti-
mista, ya que si siempre estamos a la defensiva, sélo
conseguiremos hacer muy dificil la comunicacion.

Escuchar para ser escuchados. Dejar que la otra perso-
na exprese todo lo que piensa sin interrupciones para,
después, dar nuestro punto de vista y pedirle igual trato.

mar una pareja distinta sin
lastres familiares que entor-
pecieran su relaciony.

Querer es poder

«Nuestro primer afio de ma-
trimonio fue durisimo, por-
que discutiamos por todo y
ninguno aceptaba bajarse del
burro. Nos costd entender
que teniamos maneras muy
diferentes de hacer las cosas
y que, si querfamos conse-
guir que lo nuestro funciona-
ra, debfamos aceptar y com-
patibilizar esas diferencias»,
dice Jos€, que asegura muy
orgulloso que ya lleva cinco
anos de feliz matrimonio.

Cuando surgen conflictos
de cualquier tipo, la actitud
que uno muestre ante ellos es
decisiva para encontrar solu-
ciones y es fundamental estar
abierto a los cambios.

«En las parejas, los mo-
mentos de crisis son situacio-
nes ideales para enriquecerse
—dice la psicoterapeuta—. El
problema radica en que la
mayoria decide cortar por lo
sano e intentarlo con otra
persona, sin darse cuenta de
que volveran a caer en lo
mismo. Poner finalarelacion
antes de intentar aclarar y re-
solver los problemas de fon-
doles condenaaque les vuel-
va a pasar lo mismo en suce-
sivas relaciones».

Pararse a pensar en el porqué
del conflicto es un paso im-
prescindible para poder en-
contrar soluciones. Y esto
debe hacerse en comin, ya
que si s6lo es uno el que tira
siempre del carro, el arreglo
va a ser temporal y, sobre to-
do, muy superficial.

Dulces remedios

Pero cuidado, sinceridad y
comunicacion no implican
brusquedad. «Es muy dificil
superar, por ejemplo, que tu
pareja te regane o te pongaen
ridiculo ante otras personas»,
dice Victoria Cadarso.

Hablar claro no significa
gritar ni soltar lo que se pien-
sacomo sea y donde sea, sino
elegir el momento adecuado
y ponerse en el lugar del otro.

Hay que aprender a decir
las cosas de la forma mas co-
rrectay menos dolorosa posi-
ble. Asi, en lugar de: «jQué
mal aspecto tienes!», es me-
jor algo como: «Te veo pili-
da, ;te encuentras bien?».

Cualquier cosa, por dura o
dificil que sea, se puede decir
sin herir al otro y mantenien-
do las formas. Lo mds impor-
tante es respetar en todo mo-
mento a la pareja y derrochar
carifio y afectividad.
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