DR. ENRICO BONFANTI

EL EXITO EN LA

PAREJA




INDICE

INTRODUCCION

e« EL AMOR COMO DESAFIO Y OPORTUNIDAD DE
CRECIMIENTO PERSONAL.

|

LA PERSONA PERFECTA NO EXISTE

« EL MITO DEL “PRINCIPE O PRINCESA IDEAL”

e« EL AMOR COMO CONSTRUCCION DIARIA

e COMPARTIR VALORES Y APRENDER A CULTIVAR

LA RELACION

EXPECTATIVAS EN PAREJA: CUANDO LO QUE

SONAMOS NO SE HABLA

e EL GUION INTERNO DE LA PAREJA IDEAL

e EXPECTATIVAS NO COMPARTIDAS Y SU
IMPACTO

e ETAPAS DE LA RELACION: DEL
ENAMORAMIENTO AL AMOR CONSCIENTE

11

FACTORES QUE DESGASTAN LA RELACION

e« EL SILENCIO: EL VENENO INVISIBLE

e« EL MENOSPRECIO Y LA PERDIDA DE IGUALDAD
e« LA DESCONFIANZA Y SU EFECTO CORROSIVO

e« QUERER CAMBIAR AL OTRO: UNA BATALLA
PERDIDA

LA PERDIDA DEL RESPETO

e« EL PUNTO DE NO RETORNO



VI

AMAR SIN DEPENDER

e DIFERENCIA ENTRE AMOR Y APEGO

e« ROLES RIGIDOS Y DEPENDENCIA AFECTIVA
e« PREGUNTAS PARA LA REFLEXION PERSONAL

v

EL ARTE DE NEGOCIAR EN PAREJA
e« NEGOCIAR NO ES CEDER: ES CONSTRUIR

JUNTOS

e HERIDAS PERSONALES QUE INTERFIEREN EN LA
RELACION

« EQUILIBRAR EXPECTATIVAS Y LIMITES
SALUDABLES

Vi

COMUNICACION QUE FORTALECE EL AMOR

e« RECONOCER EL DERECHO DEL OTRO A PENSAR Y
SENTIR DIFERENTE

ENTENDERTE ANTES DE HABLAR

EXPRESAR LO QUE IMPORTA SIN CALLARLO

HABLAR DESDE TI, NO CONTRA EL OTRO
CUESTIONAR INTERPRETACIONES Y SUPOSICIONES
PEDIR LO QUE NECESITAS SIN ESPERAR QUE EL
OTRO ADIVINE

TRANSFORMAR LA CRITICA DESTRUCTIVA EN
CONSTRUCTIVA

EVITAR GENERALIZACIONES INJUSTAS

LIBERARSE DE LAS ETIQUETAS

VALIDAR LAS EMOCIONES DEL OTRO

HABLAR POR TI Y NO POR TERCEROS

FLEXIBILIDAD PARA ENCONTRAR SOLUCIONES

VIl

CUATRO CLAVES PARA CONSTRUIR Y SOSTENER

UNA RELACION AMOROSA PLENA

1.CONOCER MUTUAMENTE LAS NECESIDADES
EMOCIONALES

2.PRACTICAR LA FLEXIBILIDAD AFECTIVA

3.MANTENER LA SENSIBILIDAD RELACIONAL

4.CULTIVAR HABILIDADES DE RECONEXION
EMOCIONAL



Introduccion

Las relaciones de pareja son uno de los mayores desafios
emocionales y, al mismo tiempo, una de las fuentes mas
profundas de crecimiento personal. Amar y ser amado nos
confronta con lo mejor y lo peor de nosotros mismos: con
nuestras ilusiones y también con nuestras heridas mas
antiguas. La pareja es, en muchos sentidos, un espejo que
refleja no solo al otro, sino también nuestra historia,
nuestras carencias, nuestros miedos y nuestras formas de
amar.

Este libro nace del deseo de acompafiarte en el camino de
comprenderte mejor a ti mismo dentro del vinculo
amoroso. Porque amar no es simplemente un impulso, una
coincidencia o una suerte. Amar bien es una construcciéon
diaria que requiere conciencia, compromiso, respeto y una
profunda disposicion al cambio.

No se trata de buscar culpables, ni de sefalar errores.
Aqui proponemos mirar con honestidad los patrones que
repetimos, las expectativas que arrastramos, los silencios
que se enquistan y los gritos que muchas veces ocultan un
dolor mas profundo. Nos enfocaremos en las dinamicas
mas comunes que afectan la vida en pareja, pero también
ofreceremos herramientas practicas para construir
vinculos mas sanos, auténticos y amorosos.

Si alguna vez te has sentido perdido, confundido o
desgastado en una relacién, este libro es para ti. Si
quieres fortalecer tu vinculo, comprender mejor al otro vy,
sobre todo, aprender a cuidarte sin dejar de cuidar al
otro, también es para ti.

Porque el verdadero amor no es una carcel, ni una lucha
constante. El verdadero amor es libertad, es eleccion
consciente, es respeto mutuo. Y sobre todo, es el arte de
crecer juntos, sin dejar de ser uno mismo.



CAPITULO



LA PERSONA PERFECTA NO EXISTE

Uno de los errores mas comunes —y también mas
dolorosos— que arrastramos como sociedad es creer que
para tener una buena relacion de pareja basta con
encontrar a la persona “correcta’.

Desde pequefios se nos ha transmitido la idea de que, si
elegimos bien, todo fluira sin esfuerzo, como si el amor
fuera una especie de regalo perfecto que llega sin pedirlo,
como Papa Noel la mafana de Navidad.

Imaginate que vas a la ferreteria mas grande del mundo,
eliges un kit de muebles de disefio y, al llegar a casa, lo
abres esperando que ya esté armado. Cuando ves que solo
hay tablas, tornillos y un manual confuso, protestas:
«jEsto no es el mueble que compré!». La mayoria de
nosotros hace lo mismo con el amor: creemos que basta
con «encontrar» a la persona indicada y que, de algin
modo magico, la relacién se montara sola.




El mito del “principe o princesa ideal”

Desde los cuentos de hadas hasta los comerciales de
perfumes, la cultura popular nos ha vendido la fantasia
del «principe o princesa perfecto». Nos han dicho que
existe alguien cuya sola presencia hara que se alineen los
planetas, se silencien los despertadores y se endulce el
café solo. Judith Sills, psicéloga clinica y autora de
varios bestsellers sobre relaciones, bromea con que esta
idea funciona como Papa Noel: «No importa si vivis en un
décimo piso sin chimenea; el amor bajara por el ducto de
aire acondicionado y os encontrara igual». El problema
es que, cuando el paquete llega abollado o se demora,
culpamos al cartero (o sea, a la pareja) en lugar de

revisar la lista de deseos que enviamos.

Esta creencia genera un silencioso pero poderoso
sabotaje. Al primer desencuentro, al primer domingo en
que ¢l prefiere ver fatbol y ella quiere ir al cine, surge la
sospecha: «Tal vez no era la indicada». El desgaste
cotidiano —cuentas pendientes, suefios distintos,
manchas de pasta de dientes en el lavabo— deja de ser
materia de conversacién y pasa a ser prueba de fallo.
Renunciamos, entonces, a lo Gnico que realmente
funciona: el arte de construir juntos. Como diria la
doctora Sills, «el matrimonio no es un electrodoméstico
que se enchufa y funciona; es un huerto que hay que
regar, podar y defender de las heladas».

Eso no significa que la eleccion inicial sea irrelevante. Es
mas facil sembrar flores en un terreno que tenga tu

mismo clima.



Compartir valores y aprender a cultivar la relacion

Compartir valores, sentido del humor o el gusto por
madrugar ayuda. Sin embargo, incluso los jardines mas
privilegiados se llenan de maleza si nadie se arrodilla a
desherbar. El ingrediente secreto no es la perfeccion del
otro, sino la disposicibn de ambos a convertirse en
aprendices permanentes: curiosos por las emociones del
otro, capaces de pedir perdén sin libreto y de celebrar
que, tras cada discusion, exista la posibilidad de inventar
juntos una version 2.0 de la relacion.

Asi que, la préoxima vez que sientas la tentacién de buscar
un «recambio de modelo», recuerda: el amor no es un
destino que se alcanza, sino un taller que nunca cierra. La
pregunta no es «jes esta la persona correcta?», sino
«;estamos dispuestos a ser los constructores correctos
para lo que ya empezamos?».



CAPITULO



Expectativas en pareja: cuando lo que
sonamos no se habla

El guion interno de la pareja ideal

Todas las personas —hombres o mujeres, estén o no
en una relacion— tienen en su mente una idea de
como deberia ser una pareja feliz.

Una especie de guion interno que incluye aspectos
como:

como debe ser el vinculo afectivo y sexual,

como se deben manejar el dinero y los roles,

como deberian ser las relaciones con las familias de
origen,

como se deben criar los hijos,

e incluso, como deberia funcionar la vida diaria en
comun.

¢De donde viene esa idea tan definida, si nunca
hemos sido pareja antes o ni siquiera lo hemos

hablado con alguien de forma abierta?




La respuesta esta en multiples influencias: los modelos
que vimos en casa, lo que aprendimos en los medios de
comunicacion, las parejas cercanas que observamos y, por
supuesto, nuestras propias experiencias y deseos.

El hecho es que, desde el momento en que comenzamos
una relacion, llegamos con nuestra propia “pelicula”
mental sobre como deberia ser una pareja feliz.

Y sin darnos cuenta, empezamos a comparar lo que
vivimos con esa imagen ideal.

Lo mas delicado de todo esto es que muchas veces
asumimos que nuestra pareja tiene la misma vision.
Pensamos que lo que creemos es tan logico y evidente,
que no hace falta ni explicarlo. Como dice el dicho: “por
sabido, se calla”.

Pero en realidad, cada uno trae un guion distinto... y ahi
es donde comienzan los malentendidos.

Expectativas no compartidas y su impacto

En psicologia, a esto se le llama expectativas. Y no es algo
malo. Tener expectativas es parte natural de cualquier
relacién humana.

Lo que si puede causar dano es no hablar de ellas, no
revisarlas, o esperar que el otro simplemente las adivine.
De hecho, muchos terapeutas de pareja coinciden en que
una de las principales causas de conflicto no son las
grandes diferencias entre dos personas, sino el mal
manejo de sus expectativas.

Y es por eso que muchas relaciones terminan, sin que sus
integrantes sepan muy bien qué fue lo que fall6... ni como
podrian haberlo evitado.

Como sefiala la psicologa espafiola Elena Vazquez,
especializada en relaciones y convivencia,

“La mayoria de las crisis no surgen de la noche a la
mafana, sino que se van gestando lentamente en la
acumulaciéon de silencios, suposiciones y malentendidos”.



Entonces, ;coOmo llega esta amenaza invisible a las parejas,
si todo parecia ir bien antes de convivir?

¢Si ambos siguen siendo quienes eran, y todavia sienten
amor?

Para responder a eso, es importante conocer c6mo
evolucionan las relaciones de pareja y en qué etapas
suelen aparecer los desafios.

Porque amar no basta. También hay que aprender a
hablar, a escuchar y —sobre todo— a revisar y negociar lo
que cada uno espera del otro.

Del enamoramiento al verdadero amor: comprender el
ciclo de las relaciones.

Las crisis en la vida en pareja no suelen aparecer de la
nada. Aunque a veces sentimos que “todo iba bien” y de
pronto algo se rompid, en realidad, los problemas suelen
ir gestandose en silencio durante mucho tiempo.

Como bien explica la terapeuta relacional Claudia Rivas.

“Muchos conflictos no estallan de un dia para otro, pero
pueden sentirse como una sorpresa cuando no se han
abordado a tiempo. A veces, el amor sigue presente, pero
la relacion comienza a deshilacharse por falta de
comunicacién, por expectativas no compartidas, o
simplemente porque no sabemos como transitar las etapas
naturales del vinculo”.

Y aqui aparece una gran pregunta:

(Como llega ese punto de quiebre a una pareja que
parecia tenerlo todo para ser feliz?
¢Qué ocurre si ambos siguen siendo quienes eran, y ain se
aman?
Para responder, es util comprender que toda relaciéon
atraviesa fases. Una de ellas —quizas la mas intensa y
esperanzadora— es el enamoramiento.



El enamoramiento nos
envuelve con la ilusiéon
de que ese estado durara
para siempre. Es wuna
etapa maravillosa, donde
todo parece facil,
' magico, perfecto.
Creemos que finalmente
hemos encontrado a la
persona indicada, y que
® juntos podremos superar
cualquier obstaculo.

Pero, como explica la
psicologa 'y  escritora
Laura Méndez,
especialista en vinculos

afectivos.
“Etapas de la relacion: del enamoramiento al amor
consciente

El enamoramiento es una etapa transitoria. Por muy fuerte
que parezca, esa euforia no esta hecha para durar toda la
vida. No porque dejemos de amar, sino porque nuestra
mente y nuestro cuerpo no pueden sostener eternamente
ese nivel de intensidad”.

Lo que sentimos en esa primera etapa es una fusion
emocional, una sensacién de unidad casi total. Nos parece
que somos uno con el otro. Que ya no hay barreras, que el
amor es suficiente y que nada puede salir mal.

Sin embargo, poco a poco, esa sensacion comienza a
cambiar. No por falta de amor, sino porque empezamos a
ver con mas claridad que somos dos personas distintas.
Con deseos diferentes, ritmos distintos, formas Unicas de
ver el mundo.



Surgen entonces
pequenas diferencias:
Uno quiere salir, el otro
prefiere quedarse en
casa. Uno desea ahorrar,
el otro quiere disfrutar
el presente. A uno le
molestan los amigos del
otro. El otro necesita
mas espacio o mas
cercania. Y sin darnos
cuenta, las “fronteras
del yo” —esa parte de
nuestra identidad

que parecia desdibujada
durante el
enamoramiento—
comienzan a restaurarse.
Ya no Somos uno.
Volvemos a ser dos.

Este momento es clave.
Aqui es donde muchas
relaciones enfrentan su
gran prueba. Algunas se
llenan de tensiones,
reproches o decepciones
y terminan.

Pero otras, si hay
madurez emocional,
conciencia y voluntad,
comienzan a construir el

verdadero amor.



Como resume con claridad Laura Méndez:

“El amor real empieza cuando termina el
enamoramiento. Porque es ahi cuando decidimos amar
de forma consciente, conociendo las diferencias,
aceptando al otro tal como es, y construyendo dia a dia
un vinculo profundo, respetuoso y libre”.

En esta etapa ya no se trata de vivir en un cuento de
hadas, sino de crear juntos una historia auténtica, con
momentos de luz y de sombra, de acuerdos y desafios,
pero también de crecimiento mutuo.

Cuando el amor se tensiona: el poder oculto de las
expectativas no dichas

En muchas parejas, cuando comienzan a surgir
diferencias de opinién, necesidades distintas o deseos
opuestos, puede generarse una lucha silenciosa (o a
veces muy ruidosa) por imponer la propia forma de ver
el mundo. Cada uno cree tener la razoéon, y empieza a
sentir que el otro no coopera, que acttia “a propoésito’
para molestar o llevar la contraria. Asi, cada uno tira
para su lado... y la distancia emocional crece.

d
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En otros casos, el conflicto no se expresa. Por temor a
danar la armonia o “para no pelear”, uno de los dos —o
ambos— opta por callar lo que le molesta. Elige evitar el
enfrentamiento, guardarse su malestar, ceder sin hablar.
Pero ese silencio, con el tiempo, se convierte en una
carga pesada: aparecen resentimientos, heridas no
cerradas, molestias que nunca se hablaron.. y que
permanecen ahi, como pequefas piedras en el zapato de
la relacion.

En ambos casos, hay algo fundamental que se esta
evitando: hablar de las expectativas.

Y este paso es esencial. Porque si no sabemos lo que
para nuestra pareja es importante, si no entendemos lo
que espera de nosotros y de la relaciéon, sera muy dificil
que podamos responder a esas necesidades de forma
auténtica y amorosa.

Muchos especialistas en relaciones coinciden en algo
clave: las discusiones frecuentes no siempre son senal
de una mala relacién. A veces son parte del proceso
natural de ajustar expectativas. Lo que si puede ser
preocupante es la manera en que se manejan €sosS
desacuerdos. Cuando se recurre a patrones de
comunicacion hirientes o evasivos, lo que parecia un
pequeiio malentendido puede convertirse en un ciclo
destructivo.

Curiosamente, muchas parejas que terminan su relaciéon
no lo hacen por un evento grave o un motivo evidente.
Lo que las lleva a alejarse suele ser la acumulacion de
pequenas frustraciones cotidianas, decepciones sutiles,



palabras no dichas. Es como si dia tras dia alguien fuera
recibiendo pequefios golpes invisibles. No parecen
graves... pero desgastan. Y un dia, ya no hay ganas de
seguir.

Como explica la terapeuta relacional Natalia Echeverria,

“En muchas separaciones no hubo gritos, ni traiciones,
ni crisis dramaticas. Solo un lento pero constante olvido
de lo que el otro necesitaba escuchar, sentir, vivir. El
amor no muere de golpe; se apaga cuando dejamos de
cuidarlo”.

Por eso, hablar de nuestras expectativas —y estar
dispuestos a escuchar las del otro— es un acto de amor.
Y aunque al principio pueda incomodar o generar
desacuerdos, es mucho mas saludable que vivir bajo el
silencio o la rigidez.

A continuacién, exploraremos algunos de los principales
factores que bloquean una buena negociaciéon de
expectativas dentro de la pareja. Entenderlos nos
permitird prevenir el desgaste y crear una relaciéon mas
consciente, respetuosa y solida.






CAPITULDO



El silencio: el veneno invisible de la
relacion

Hay quienes creen que en una relacion de pareja, lo
mejor es no hablar de los problemas. Que con el tiempo
“todo se acomoda solo” o que si se evita el conflicto, se
protege el amor. Pero la verdad es que callar lo que
duele no resuelve nada. Solo lo entierra mas hondo... y
cuando vuelve a salir, suele hacerlo con mas fuerza.

Si algo te incomoda, si hay actitudes que te lastiman o
necesidades que no estan siendo atendidas, guardartelo
para evitar discusiones es un riesgo enorme. Puede que
creas que lo tienes bajo control, pero poco a poco esa
frustracion se va acumulando... hasta que un dia explota,
sin que sepas bien por queé, y afecta incluso lo que i
funciona en la relacion.

Muchas parejas aseguran que son felices porque “nunca
pelean”. Pero los especialistas en relaciones advierten
que un vinculo sano no es aquel sin desacuerdos, sino
aquel donde las diferencias se pueden hablar con
respeto y sin miedo. Porque el silencio no es sin6nimo
de paz: muchas veces es solo una tregua forzada, una
forma de no mirar lo que en el fondo esta doliendo.

El silencio suele aparecer después de experiencias
frustrantes:

Cuando ya se intent6 hablar.. pero no se sintio
escuchado.

Cuando se pidié un cambio... y no hubo respuesta.

O cuando se teme que expresar algo termine en mas
conflicto o rechazo.



Y asi, poco a poco, el silencio se instala. Por cansancio,
por miedo, o simplemente por resignacion. Como si
fuera mas facil barrer las emociones debajo de la
alfombra que enfrentarlas.

Pero es importante distinguir: callar no es lo mismo que
aceptar.

Aceptar es un acto de conciencia y respeto mutuo. Es
decir: “No estoy de acuerdo, pero entiendo tu punto de
vista y no me lastima”. En cambio, callar por obligacion,
miedo o habito es desconectarse emocionalmente.

Para romper con este ciclo, lo ideal es no guardar por
mucho tiempo ningtn malestar importante. Aunque al
principio cueste, aunque no sepas muy bien coémo
empezar.. el simple hecho de abrir el dialogo puede
cambiar por completo la dindmica de la relacion.

No importa si llevas seis meses o veinte afios junto a esa
persona: siempre estds a tiempo de hablar con
honestidad y carifio. Puedes proponerlo como un nuevo
compromiso de ambos, o empezar tGd mismo/a dando el
ejemplo. Lo importante es recuperar la confianza en el
dialogo y en la posibilidad de comprenderse.

Hablar no significa discutir. Significa abrir una puerta. Y
muchas veces, esa puerta lleva de vuelta al
entendimiento... y al amor.



El menosprecio: cuando uno se
siente por debajo del otro

En muchas parejas, consciente o inconscientemente,
uno de los dos comienza a asumir una posicion de
superioridad. A veces esto se debe a diferencias reales
—como nivel educativo, edad, profesién, situaciéon
econ6émica o cultura—, pero en otras ocasiones
simplemente se trata de una actitud aprendida o una
creencia interiorizada: “yo tengo la razén”, “yo sé mas”,
“mi opinion vale mas”.

Ese tipo de pensamiento da lugar a relaciones
desequilibradas, donde uno se ubica por encima y el
otro por debajo. Se espera que quien esta “en
desventaja” aprenda, obedezca, admire, cambie o incluso
se subordine.

El problema comienza cuando se deja de ver a la pareja
como un igual. Cuando se cree que lo que uno piensa,
siente o hace es “lo correcto”, y que el otro esta
equivocado o necesita ser “educado”.

Y aunque a veces el menosprecio no se expresa con
gritos o insultos, puede estar presente de forma sutil
pero constante: con correcciones innecesarias, con
burlas, con una mirada descalificadora o con silencios
que dicen mas que mil palabras.



En estos casos, las diferencias no se reconocen como
complementos, sino como defectos. Lo que al principio
pudo ser una admiracion por la personalidad del otro, se
transforma con el tiempo en una critica constante: “Ta
deberias ser mas como yo”.

Pero lo cierto es que no hay una forma Gnica de tener la
razon. No hay una vida mejor vivida que otra. Y en una
pareja saludable, las diferencias no se imponen ni se
anulan, se respetan y se integran.

Es importante recordar también que el menosprecio no
siempre viene del otro: a veces nace en uno mismo.
Cuando alguien arrastra sentimientos de inferioridad,
puede aceptar el maltrato sin darse cuenta, creyendo
que lo merece o que asi son las cosas. O puede ser quien
menosprecia al otro para no sentir su propia
inseguridad.

Otro patréon que dafna profundamente la relacion es la
competencia constante:

Quién gana mas, quién trabaja mas, quién es mas
querido, quién tiene mas logros, quién se sacrifica mas.
En lugar de funcionar como un equipo que se apoya, la
relacion se convierte en una especie de torneo donde
siempre hay un perdedor.

Y cuando eso ocurre, el amor empieza a erosionarse
lentamente. Porque nadie puede sentirse amado si se
siente juzgado, corregido o desvalorizado todo el
tiempo. Y nadie puede amar con libertad si vive
midiendo todo en funcién de quién hace mas.
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Consejo practico:

Detente un momento y
preguntate:

¢Estoy tratando a mi
pareja como mi igual?

- ¢Hay algo en su forma de
ser que estoy intentando
cambiar porque lo
considero “menos valido”?

- ¢Me siento libre para ser
quien soy, o) vivo
corrigiéndome para no ser
criticado/a?

Las relaciones sanas se
basan en el respeto
mutuo. No se trata de
quién es mejor, sino de
coOmo pueden ser mejores
juntos. Cada wuno tiene
una historia, una forma de
ver la vida y una manera
Unica de amar. Lo valioso
es aprender a mirar al
otro con 0jos de
aceptacion, no de
correccion.



La desconfianza: una grieta que
crece en silencio

Cuando la confianza se rompe —aunque sea un poco— la
relacion empieza a tambalearse. La desconfianza no solo
afecta a quien la siente, sino también a quien la recibe.
Ambos sufren. Ambos se distancian. Y si no se aborda a
tiempo, esa grieta puede convertirse en una separacion
emocional profunda.

El ejemplo mas evidente son los celos. Esa sospecha
constante, muchas veces infundada, que lleva a imaginar
escenarios dolorosos, a controlar, a vigilar o a discutir
por cosas que tal vez no han ocurrido. Pero los celos no
son la Gnica forma en que aparece la desconfianza en
una pareja.

Hay personas que no se sienten comodas compartiendo
informacion personal con su compafiero por miedo a ser
traicionadas o malinterpretadas. Otras dudan del
criterio del otro para tomar decisiones importantes,
como el manejo del dinero o la educacion de los hijos.
Incluso hay quienes desconfian no por lo que su pareja
hace, sino por lo que ellos mismos temen que pueda
pasar.

Pero no se trata de confiar ciegamente ni de ignorar
sefales evidentes. Si alguien ha dafado nuestra
confianza una y otra vez, es natural que queramos
protegernos. Lo importante aqui es preguntarnos con
honestidad:



¢;Estoy reaccionando al presente o sigo juzgando a mi
pareja por errores del pasado?
¢Estoy viendo el todo por una parte?

Muchas veces, un solo error —por doloroso que haya
sido— termina eclipsando afios de respeto, compromiso
y buenas acciones. Y eso también es injusto.

Otro factor comun es la falta de dialogo. Cuando la
comunicacion falla, nacen los malentendidos. Y lo que
no se habla, se interpreta. Las suposiciones, muchas
veces equivocadas, se convierten en certezas dentro de
la mente. El problema es que el otro ni siquiera sabe qué
hizo para generar esa sospecha.

Frases como “sé que
algo me oculta’, “estoy
seguro de que me esta
mintiendo” o “no me
dice todo porque algo
trama”, pueden reflejar
mas un miedo interno
que una realidad
externa. La mente
humana tiende a llenar
los vacios con
fantasias, y no siempre
son las mas amables.

La desconfianza duele.
Mucho.

Y lo mas complejo es

que no se resuelve con

rapidez. No basta con pedirle al otro que confie.
Tampoco se puede forzar. Pero si se puede reconstruir,
poco a poco, desde la transparencia, el dialogo honesto
y los gestos consistentes.



Consejo practico:

Antes de dejarte llevar
por la desconfianza,
detente y observa:

¢;Estas reaccionando a
hechos concretos o a
suposiciones?

- sLe has dado a tu pareja
la oportunidad de
explicarse?

¢Has comunicado tus
dudas con claridad o
solo con actitudes?
Si quieren conservar el
vinculo, ambos deben
comprometerse a darse
el beneficio de la duda. A
hablar con el corazoén
abierto. A preguntar en
lugar de asumir. Y, sobre
todo, a construir
puentes en lugar de
levantar muros.
Porque donde hay
confianza, el amor
respira.
Y donde la desconfianza
domina, el amor se
asfixia.




Querer cambiar al otro: una batalla
que nadie gana

Una de las trampas mas comunes —y dolorosas— en las
relaciones de pareja es creer que el otro tiene que
cambiar para que podamos estar bien. Pensamos: “si tan
solo dejara de hacer esto..”, “si empezara a ser mas
asi...”, “si cambiara, todo seria perfecto” Y asi comienza
una lucha sutil (o abierta) para moldear al otro segin
nuestras expectativas.

Con buenas intenciones o no, uno de los miembros de la
pareja empieza a buscar formas de modificar lo que no
le gusta. Tal vez con criticas. Tal vez con silencios. O
con chantajes disfrazados de razones logicas.

Y cuando un método no da resultado.. aparece otro.
Pero lo que no se quiere aceptar es esto: nadie cambia
de verdad si no lo decide por si mismo.
El error no esta en querer mejorar la relacion ni en
desear que ciertas conductas sean distintas. Eso es
natural. Lo problematico surge cuando se cree que la
unica solucion es forzar al otro a encajar en nuestro
molde.

Creer que tenemos la verdad absoluta y que el otro esta
equivocado por no ver las cosas igual que nosotros es
una sefial de inmadurez emocional. Cada persona tiene
su historia, su forma de sentir, de reaccionar, de amar. Y
ninguna forma es “mas valida” que otra. Solo diferente.



No es que esté mal desear un cambio. Lo que esta mal es

imponerlo. Porque lo impuesto genera resistencia,

enojo, o una obediencia vacia. El cambio real solo nace
del deseo genuino de crecer. Y eso no se compra ni se
manipula.

Cuando tratamos de modificar a nuestra pareja a toda

costa, muchas veces usamos mecanismos daninos sin

darnos cuenta. Por ejemplo:

« Chantaje afectivo: “Por tu culpa, nuestros hijos estan
sufriendo”.

» Chantaje sexual: castigar con frialdad o desinterés si
no se hace lo que uno quiere.

» Chantaje econémico: “Si no haces lo que te digo, no
cuentes conmigo para esto o lo otro”.

e Chantaje emocional: llorar, suplicar, hacerse la
victima, o incluso recurrir a amenazas o gritos para
presionar.

Y cuando esto ocurre, suelen pasar dos cosas:

1. El otro se resiste. Se siente invadido, manipulado o

incomprendido, y se aleja. El cambio nunca ocurre

porque no nace del corazoén.

2. El otro cede... pero con dolor. Modifica su conducta,

si, pero lo hace por presiéon, miedo o culpa. Y eso deja

huella. Tarde o temprano, vuelve la antigua conducta... o

se acumula resentimiento que dafia el vinculo

profundamente.

Entonces, la gran pregunta es:

¢Vale la pena ganar esa batalla si lo que pierdes es el

respeto, la conexién o el amor mutuo?

Porque incluso si logras el “cambio” que buscabas, si fue

conseguido a la fuerza, no traera paz. Al contrario,

convertira la relacién en un campo de tension, donde
uno se siente frustrado y el otro oprimido.



Consejo practico:

Cambia tt primero. Sé el ejemplo. Comunica lo que

necesitas desde la empatia y el respeto. Pregunta,
escucha, propdén.. pero no exijas. Y si algo es
innegociable para ti, hablalo con honestidad: tal vez el
problema no sea cambiar al otro, sino aprender a
aceptar lo que no puedes cambiar.

Recuerda: el amor crece donde hay libertad vy
comprension, no donde se impone una forma de ser.




La pérdida del respeto: cuando el
amor comienza a doler

El respeto es el suelo donde se construye cualquier
relacion sana. Es mas que buenos modales o palabras
correctas: es la forma cotidiana de decirle al otro “me
importas tal como eres”.

Por eso, cuando el respeto se pierde, la relaci6on
comienza a desgastarse de una manera profunda..
incluso silenciosa.

Hay muchas formas de faltar al respeto, algunas
evidentes y otras mas sutiles, pero igual de dolorosas:

o Ignorar las opiniones de tu pareja.

e Ridiculizarla con palabras, gestos o bromas.

e Tomar decisiones sin consultarla, incluso cuando le
afectan directamente.

e Corregirla constantemente en publico o en privado.

» Regaiarla frente a los hijos.

 Desautorizarla delante de otras personas.

Cada una de estas conductas, por mas “inofensivas” que
parezcan, deja una marca.

Y lo mas grave es que el dafio no se limita a la pareja.
Cuando uno de los miembros es humillado o invalidado
frente a los hijos, se afecta toda la dinamica familiar.



Los nifios crecen confundidos, atrapados entre el amor
que sienten por ambos y la incomodidad de ver como
uno lastima al otro. Pierden referentes. Pierden
confianza. Y a menudo, cargan con heridas emocionales
que arrastraran a la vida adulta.

No todas las faltas de respeto se dan con gritos o
insultos. A veces estan disfrazadas de sarcasmo, de “yo
solo decia”, de actitudes que restan valor al otro sin
necesidad de levantar la voz.

Pero hay situaciones mas serias que cruzan limites

peligrosos. Frases como:

e “Eres un ignorante, no sabes ni cOmo comportarte en
la mesa.”

+ “Estas robandome. Tus hijos tienen que saber qué
clase de persona eres.”

Son ejemplos de violencia verbal que humillan,
desacreditan y destruyen. Pueden parecer diferentes en
intensidad, pero ambas reflejan el mismo patrén: una
ruptura del respeto basico hacia quien se supone que es
tu compafnero de vida.



Consejo practico:

Detente a observar tu forma de comunicarte con tu
pareja.
e ;Le hablas con el mismo tono que usarias con alguien
a quien admiras?
» ;La valoras delante de los demas o la haces quedar en
ridiculo?
e ;CoOmo la mencionas cuando hablas de ella con tus
hijos o con tu familia?
Cuando el respeto se pierde, el amor empieza a doler.
Pero cuando se recupera —con humildad, disculpas
sinceras y compromiso real— puede volver a florecer.
A veces no es cuestién de cambiar por completo, sino
de volver a mirar al otro como lo hacias al principio: con
admiracién, con empatia y con la disposicién de cuidar,
no de herir.



El punto de no retorno: cuando ya no
se siente lo que alguna vez

. 7

se vivio

Aun en la etapa de desilusién, muchas parejas tienen atn
oportunidades reales para sanar, reencontrarse y
reconstruir su vinculo.

Pero si no se toman decisiones a tiempo, si no hay un
esfuerzo consciente por renegociar las expectativas,
sanar heridas y mejorar la comunicacion, el desgaste
emocional avanza... hasta llegar a un lugar muy dificil de
revertir: el punto de no retorno.

Ese momento no siempre se anuncia con una gran pelea
ni con palabras duras. A veces llega en silencio, cuando
uno —o ambos— construyen internamente la conviccion
de que la relacion esta rota y no tiene salvacion.

Y lo mas duro es que, una vez esa idea se instala en la
mente, cambia la forma en que se recuerdan los
momentos vividos.

Las experiencias felices, las sonrisas compartidas, los
logros en comun, las caricias sinceras.. todo eso se

diluye, se opaca o se desvaloriza.

Los recuerdos agradables ya no se sienten.



En su lugar, la mente empieza a enfocarse Gnicamente
en lo malo: los errores, las discusiones, las heridas, las
decepciones.

Incluso si en el presente atn hay gestos de carino,
momentos agradables o muestras de afecto, ya no se
perciben ni se valoran.

El corazo6on se ha cerrado.

El vinculo, aunque atn exista en lo formal, ya no se vive
como una conexion emocional real.

e Cuando alguien externo —un terapeuta, un familiar o
un amigo— intenta apoyar o rescatar lo que atn
podria estar vivo, muchas veces se encuentra con
frases como:

» “Antes no me daba cuenta, pero ahora si lo veo como
realmente es.”

e “Claro que tiene cosas buenas, pero ya no me
importa. No me interesa mas.”

Ese es el punto de no retorno.

No siempre implica una separaciéon inmediata, pero si
marca el fin emocional de la relacion.

Y aunque en algunos casos todavia se puede trabajar
para sanar, la realidad es que la mayoria de las veces,
cuando se llega hasta aqui, la desconexi6én es tan
profunda que el amor ya no encuentra espacio para
volver a florecer.



Reflexién final:

La clave esta en no dejar que el vinculo llegue tan lejos
sin cuidado.

Hablar a tiempo. Escuchar de verdad. Ajustar
expectativas. Sanar lo que duele. Buscar ayuda cuando
atn hay algo por rescatar.

Porque el amor no se pierde de golpe... se va apagando
poco a poco cuando dejamos de nutrirlo.

Y si atn estas a tiempo, recuerda esto: toda relacion se
puede fortalecer si hay voluntad, apertura y respeto
mutuo.

Pero si sientes que ya estds en ese punto donde los
recuerdos dulces se volvieron amargos.. entonces es
momento de mirar hacia adentro, con total honestidad, y
preguntarte:

¢Estoy en esta relacion por amor... o por miedo?

Y lo mas importante:

¢Qué necesita mi alma para volver a sentirse en paz?

Tomar conciencia antes del punto de no retorno: una
oportunidad para salvar el amor



Comprender como se llega al llamado punto de no
retorno cuando atn es posible cambiar el rumbo es vital
para rescatar una relacion que vale la pena.

Porque aunque el panorama pueda parecer

desesperanzador, todavia hay una alternativa poderosa:
construir un amor verdadero, maduro y consciente,
después de que el enamoramiento se ha desvanecido.
Y es que el amor real no es un accidente ni un
sentimiento pasajero. Es una eleccion diaria. Es un acto
de voluntad que implica compromiso, entrega y, sobre
todo, crecimiento.

Amar de verdad es decir: “Te elijo, aun con nuestras
diferencias. Te respeto, aun cuando no siempre te
entiendo. Quiero crecer contigo, aunque e€eso me
implique cambiar también”.

Cuando wuna persona empieza a flexibilizar sus
expectativas para armonizarlas con las del otro —sin
anularse, pero integrando— comienza un proceso
interno de expansion.

Ese “ceder desde la conciencia” no es una pérdida, es
una evolucion.
Amar asi no nos encoge: nos agranda por dentro. Nos
obliga a revisar nuestras creencias, a escuchar otras
perspectivas, a romper las fronteras rigidas del ego.

Es en ese acto de extendernos emocional vy
espiritualmente donde se da el verdadero crecimiento
en pareja.



Y paraddjicamente, mientras mas nos abrimos al otro,
mientras mas se suavizan nuestras barreras internas,
mas cerca volvemos a estar de esa fusion emocional
intensa que alguna vez vivimos al enamorarnos.

Solo que esta vez no es un espejismo, no es
idealizacion, no es deseo puro.

Es real. Es voluntario. Es profundo.



CAPITULO



Amar sin depender

Diferencia entre amor y apego

Ahi es donde comienza lo maravilloso. Porque amar ya
no es perderse en el otro, sino compartir lo mejor de
uno con libertad. Ya no se trata de llenarse el uno al
otro porque hay vacios, sino de encontrarse porque
ambos eligen construir, no depender.

Por eso es tan importante diferenciar entre amar y
depender.

Hay relaciones donde lo que parece amor en realidad es
una forma de apego doloroso.

Una necesidad intensa de que el otro nos complete, nos
salve, nos haga sentir valiosos. Pero eso no es amor.

Eso es miedo al abandono, miedo a estar solo, miedo a
no valer por uno mismo.

» La dependencia afectiva no libera, encadena.
e No promueve la libertad, controla.
e No impulsa el crecimiento, lo frena.

Y muchas veces se disfraza de estabilidad, cuando en
realidad es miedo a cambiar.

Roles rigidos y dependencia afectiva
Este tipo de relacién suele establecerse con roles

rigidos, donde uno hace esto y el otro aquello, sin
cruzarse, sin aprender el uno del otro.



“Yo me ocupo del dinero, td de la casa”, “yo crio a los
nifos, tt trabajas”, “yo decido, ta aceptas”..

Y como esos acuerdos suelen “funcionar”, nadie los
cuestiona. Pero la seguridad que ofrecen es a costa del
crecimiento mutuo y de la libertad personal.

En una relaciéon asi, cada uno se vuelve indispensable en
su rol, pero incapaz de integrarse al otro. Se crean
dependencias emocionales que pueden durar afos, pero
que no permiten evolucionar como pareja.

No son relaciones malas...

Pero tampoco son relaciones sanas ni libres.

Preguntas para la reflexion personal
Consejo para la reflexion:

 ;Estoy eligiendo amar, o estoy simplemente
necesitando que me amen?

o ;Estoy creciendo en esta relacion, o me estoy
adaptando para no perderla?

e ;Hay equilibrio entre lo que doy y lo que recibo?
¢Puedo ser yo sin miedo?

El amor verdadero no exige perfeccion, pero si pide

presencia.

Y cuando el vinculo estad basado en libertad, respeto y
voluntad, no solo se sostiene...

se transforma en una experiencia profundamente
sanadora y expansiva.



CAPITULO



EL ARTE DE NEGOCIAR EN PAREJA
Negociar no es ceder, es construir juntos

En toda relacion de pareja, especialmente cuando se
convive bajo el mismo techo, es natural —y necesario—
que no todo se haga como uno quiere.

El amor verdadero no se basa en la imposiciéon, sino en
la capacidad de negociar, de llegar a acuerdos, de
encontrar puntos en comun.

De hecho, muchos especialistas en relaciones coinciden
en algo fundamental:

La mejor manera de predecir si una pareja puede ser
feliz a largo plazo no es cuanto se aman, sino cuanto
pueden dialogar y llegar a acuerdos.

Las negociaciones mas importantes se dan cuando las
expectativas no coinciden. Es alli donde la relacién pone
a prueba su madurez.

Pero hay que hacer una distincion clave: una cosa son
las diferencias naturales entre dos personas, y otra, muy
distinta, son las heridas o carencias personales que cada
uno trae consigo.

A veces esperamos de la pareja cosas que ni siquiera
entendemos del todo.. porque vienen de nuestra
infancia, de vacios emocionales no resueltos, de
historias que atin nos duelen.

Y en esos casos, por mas amor que haya, ninguna pareja
podra llenar completamente lo que solo puede sanar uno
mismo.



Por eso, en muchas terapias de pareja, se recomienda

también un proceso individual, para que cada uno pueda

trabajar sus temas personales y no proyectarlos en el

otro.

Algunas de las dificultades mas comunes que pueden

interferir en la relacién —y que no se resuelven solo con

acuerdos— son:

» Inseguridades que generan celos o miedo constante
al abandono.

e Dificultades para expresar emociones o pedir lo que
se necesita.

» Tendencia al control, la dependencia o la idealizacion
del otro.

 Baja autoestima que lleva a exigir validacion
permanente.

o Dificultades para mantener la intimidad emocional
por periodos prolongados.

Heridas personales que interfieren en la relacion

En estos casos, no es que la pareja esté “mal’, sino que
hay heridas personales que estan afectando la manera de
vincularse.

Y mientras esas heridas no se atiendan, Ilas
negociaciones de pareja se vuelven desiguales,
frustrantes o imposibles.

También hay relaciones que, aunque en la superficie
parecen funcionar, se sostienen en desequilibrios
internos.

Por ejemplo: una persona con tendencia a imponer
puede emparejarse con alguien que ha aprendido a ceder
constantemente para evitar conflictos. O alguien con
una necesidad intensa de control puede estar con
alguien muy inseguro que se deja guiar.



Y aunque este tipo de dinamicas a veces "encajan’, no
generan una relacion plena ni basada en el respeto
mutuo, sino en la repeticién de patrones emocionales no
resueltos.

Consejo practico:

Antes de exigir cambios, antes de juzgar al otro por lo

que no hace o por lo que espera, preglntate con

honestidad:

» ;Estoy pidiendo algo que realmente le corresponde a
mi pareja?

» ;O estoy esperando que repare algo que no he sanado
dentro de mi?-

Equilibrar expectativas y limites saludables

La comunicacion que hace posibles los acuerdos

Si después de reflexionar sobre todo lo anterior estas
considerando dar un paso hacia una mejor relacion con
tu pareja, estas en el camino correcto. Y ese camino
empieza, sin duda, por la forma en que se comunican.
Una buena convivencia no se sostiene solo con amor: se
construye con dialogo honesto, actitud abierta vy

voluntad de entendimiento mutuo.




CAPITULO



Reconocer el derecho del otro a
pensar y sentir diferente

Parece obvio, pero no siempre lo recordamos.

Tu pareja tiene tanto derecho como tG a tener
emociones, opiniones y gustos propios.

Y mientras no partas de ese principio de respeto y
equidad, cualquier intento de negociacion sera desigual
y probablemente termine en conflicto.

Si entras en una conversacion creyendo que tienes toda
la razén, o viendo al otro como alguien que debe
obedecer, complacer o ceder porque “estd bajo tu
control”, no estas buscando un acuerdo: estas buscando
imponerte.

Y cuando uno impone, el otro resiste, se calla o se aleja.
Claves para revisar tu actitud antes de hablar:

» ;Estoy dispuesto a escuchar con atenciéon o solo
quiero que el otro me escuche?

e ;Estoy buscando entender, o simplemente ganar?

» ;Estoy valorando la perspectiva del otro tanto como
quiero que valoren la mia?

Antes de cualquier conversacién importante, haz una
pausa interior y asegurate de que tu intencién sea
justa, abierta y respetuosa.

Porque solo cuando hay igualdad en el dialogo, la
comunicacién se convierte en puente, no en barrera.



Entenderte antes de hablar

Antes de iniciar cualquier conversacion importante con
tu pareja, es fundamental que tengas claro qué sientes y
qué necesitas. A veces reaccionamos con enojo o
frustracion sin haber reflexionado realmente qué es lo
que nos duele o lo que deseamos cambiar.

Hablar sin claridad puede llevarte a dar vueltas sobre el
mismo tema, a desviarte del verdadero problema o a
expresar cosas de las que luego podrias arrepentirte. En
cambio, cuando hablas desde un lugar interno bien
comprendido, tu mensaje es mas auténtico y efectivo.

Para prepararte mejor, tomate unos minutos a solas y

responde con honestidad a estas preguntas:

e ;Qué hay en esta situaciéon que realmente me molesta
o me duele?

e ;Qué es lo que si me gusta y me gustaria conservar?

e ;Cual es el verdadero problema que quiero abordar?

e ;Qué quiero lograr con esta conversacion? ;Qué
necesito expresar o cambiar?

e ;Qué estoy dispuesto(a) a hacer y qué no quiero
hacer mas?

Este ejercicio no solo aclara tu mente, sino que te ayuda
a comunicarte con mayor madurez 7y responsabilidad
emocional.

Recuerda:
cuanto mas claro estas contigo, mas claro puedes ser
con el otro.
Y una conversacion clara, desde el corazéon, tiene mas
posibilidades de construir acuerdos reales.



Expresar lo que importa sin callarlo

En toda relacion es normal que surjan pequeias
molestias o roces cotidianos que no siempre vale la pena
discutir. Aprender a elegir nuestras batallas es una senal
de madurez emocional.

Pero hay una gran diferencia entre soltar lo irrelevante y
silenciar lo que realmente duele.

Callarte cuando algo te lastima profundamente no es
prudencia... es abandono de ti mismo.

Y si esto se convierte en una costumbre, con el tiempo
te desconectaras emocionalmente de la relacién, e
incluso de ti.

Quien mas se sacrifica por “evitar problemas” suele ser
también quien mas acumula rabia contenida, frustraciéon
y tristeza.

Es ese malestar guardado el que, con el tiempo, puede
convertirse en ansiedad, desanimo, resentimiento o
incluso en una sensacién de vacio que no se sabe de
dénde viene.Frases como “no digo nada porque no vale
la pena” o “mejor me aguanto para no pelear” pueden
parecer sabias... pero muchas veces son excusas para no
enfrentar lo que verdaderamente necesita ser
transformado.

Si llevas mucho tiempo en silencio, es posible que
cuando comiences a hablar, las aguas se agiten.



Si, puede ser incomodo al principio.

Si, es probable que haya momentos dificiles.
Pero esa tormenta emocional es necesaria para limpiar
el aire y comenzar de nuevo desde un lugar mas honesto

y real.

Muchas personas creen que tienen que elegir entre ser
ellas mismas o tener una relacion.

Pero esa es una falsa disyuntiva.

Una relaciéon sana es aquella donde puedes ser ta, sin
dejar de estar en pareja.

Y eso solo se logra con conversaciones valientes, con
desacuerdos expresados con respeto, y con el

compromiso mutuo de crecer juntos.

Hablar no destruye una relacion. Callar lo esencial, si.



Habla desde ti, no contra el otro

Una de las herramientas mas poderosas en la
comunicacion de pareja es aprender a hablar en primera
persona.

Esto significa asumir la responsabilidad de lo que
sientes, piensas y necesitas, sin atacar ni culpar a tu
pareja.

No es lo mismo decir:
“Th eres un desconsiderado, siempre piensas en ti’,

que decir:

“Me siento ignorada cuando haces planes y no me
incluyes”.

En el primer caso, estas sefialando al otro como el
problema.

En el segundo, estas mostrando tu experiencia
emocional, lo que permite que el otro escuche sin
ponerse a la defensiva.

Hablar en primera persona es una forma madura de
expresar tus necesidades sin herir.

No se trata de disfrazar acusaciones con palabras
suaves (“yo pienso que ta eres egoista”), sino de
conectar con lo que realmente sientes y expresarlo con
honestidad y respeto.

Una férmula sencilla y muy atil es esta:
“Yo siento... cuando tu...”

“Me gustaria que...”



Por ejemplo:

“Yo me siento triste cuando no hablamos en todo el dia.
Me gustaria que pudiéramos tener unos minutos para
nosotros.”

Este tipo de comunicacién no solo reduce los conflictos,
sino que fortalece la intimidad emocional, porque te
muestra tal como eres, sin atacar ni esconderte.

Hablar desde ti es un acto de valor.

Y cuando el otro lo percibe como auténtico, se abre la
posibilidad de una conversaci6on mas sana, mas humana y
mas constructiva.



Cuestionar interpretaciones y
suposiciones

Una de las trampas mas comunes —y peligrosas— en la
comunicacion de pareja es suponer que ya lo sabes todo
sobre el otro.

A veces, cuando tu pareja actta de cierta manera, ta —
segin tus propias experiencias, heridas del pasado,
creencias o expectativas— das por hecho que lo hizo por
una razoén especifica... sin siquiera haber preguntado.

El problema es que muchas de esas interpretaciones,
aunque parecen logicas, pueden estar completamente
equivocadas.

Y cuando reaccionas como si fueran wuna verdad
absoluta, la relacion comienza a deteriorarse sin que el
otro entienda realmente por qué.
Veamoslo con un ejemplo:

Gloria adora los gestos de atenciéon, las fechas
especiales, los detalles en casa. Para ella, ese tipo de
cosas simbolizan amor.

Su esposo, Daniel, es una persona distraida, a veces
ausente. Olvida fechas, no presta atencion a los
encargos, y sale de casa sin despedirse.

Pero también la llama para saber como esta, le compra
pequenos regalos y le repite con frecuencia que la
quiere.

Sin embargo, Gloria ha llegado a la conclusion de que él
no la ama.



Y no solo lo piensa, sino que se lo afirma
categoricamente.

“Si me amaras, no actuarias asi. Sé que nunca me has
querido de verdad. Me casaste por intereés”.

Lo que Gloria ha hecho —como hacemos todos en ciertos
momentos— es convertir su interpretacién en una
sentencia.

Una interpretacion nacida de sus necesidades
emocionales no atendidas, no de los hechos completos.

Y aqui esta el riesgo:

Cuando creemos tener la verdad sobre las intenciones
del otro sin confirmar, dejamos de ver al otro como
realmente es y comenzamos a ver solo lo que tememos o
imaginamos.

Por eso es tan importante preguntar antes de juzgar, y
abrir espacios para el didlogo en lugar de reaccionar
desde la certeza rigida.

Una herramienta muy simple y poderosa es esta frase:
“Cuando haces esto, yo lo interpreto asi... ;es eso lo que
realmente quieres decir?”

Aclarar evita malentendidos. Preguntar abre Ila
posibilidad de comprension. Y cuestionar tus propias
interpretaciones puede salvar una relacion.

Recuerda:
lo que crees no siempre es lo que ocurre.
Y el amor necesita menos suposiciones... y mas
conversaciones



Pedir lo que necesitas sin esperar
que el otro adivine

Uno de los errores mas frecuentes en la convivencia de
pareja es esperar que el otro sepa lo que necesitamos...
sin decirselo.

Creemos, sin darnos cuenta, que si nos ama de verdad
deberia adivinar lo que queremos, lo que nos molesta, lo
que estamos pensando o esperando.

Es como si exigiéramos una especie de telepatia
emocional que, sencillamente, no existe.
Y cuando el otro no actiia como esperabamos, sentimos
decepcion.
Pero ;como va a cumplir algo que nunca pedimos?
¢Como puede interpretar correctamente lo que no
expresamos con claridad?

Este tipo de suposiciones genera malestar en ambas

direcciones:

e Nos decepcionamos porque no se anticipé a lo que
queriamos.

e Reaccionamos como Si nos hubiera fallado, cuando tal
vez ni siquiera sabia lo que necesitabamos.

Imagina estas escenas comunes:

e “TG no querias que viniera mi mama, jverdad?”

— “¢Y por qué dices eso, si no me lo preguntaste?”

e “Nunca me celebras el cumpleafios como a mi me
gusta.”

— “¢Me lo has dicho alguna vez con claridad?”

» “Es que lo mas importante es la sorpresa...”

— “;Y cémo iba a saberlo si nunca hablamos de eso?”



El amor no convierte a nadie en adivino.

Y querer a alguien no implica saber automaticamente
todo lo que le pasa o lo que desea.

Pedir con claridad no le quita magia al amor; le da
direcciéon y comprension.

¢Quieres algo? Exprésalo con carifo.
¢Hay algo que te haria feliz? Compartelo con claridad.
¢Hay algo que te doli6? Dilo con respeto y desde ti.

Hablar no quita el encanto de lo espontaneo. Lo hace
posible.

Porque cuando dejas de esperar que el otro
“simplemente sepa” y empiezas a comunicarte de verdad,
creas el terreno donde el amor puede crecer con

libertad y sin malentendidos.




Transformar la critica destructiva en
constructiva

La forma en que sefalamos los errores en la relacion
puede acercarnos o alejarnos, sanar o herir.

Criticar desde el juicio o el desprecio es como lanzar
piedras donde deberia haber puentes.

Y no se trata de que no podamos expresar molestias o
desacuerdos. Al contrario: en toda pareja sana hay
espacio para la critica constructiva.

El problema es cémo se hace.

Cuando criticamos al otro con sarcasmo, con rabia o
desde la superioridad moral, dejamos de hablar de
conductas y comenzamos a atacar la esencia de la
persona. Eso destruye la autoestima y la confianza
mutua.

Ejemplo de critica destructiva:

“Eres una desconsiderada. A nadie le importa menos esta
familia que a ti.”

Ejemplo de critica respetuosa:

“Me doli6 que no estuvieras pendiente de la cena. Me
gustaria que hablaramos de cOmo organizarnos mejor.”



Aqui van algunas claves para transformar tu forma de
expresar desacuerdos:

o Habla desde ti, no desde un juicio:
En lugar de “tt siempre...” o “eres insoportable...”, di:

“Yo me siento frustrado cuando esto pasa”
“Desde mi punto de vista, esto nos esta afectando...”

e Describe la conducta, no etiquetes a la persona:
Evita frases como “eres flojo”, “eres tacafa”, “eres terco
como una mula”.

Cambialas por algo asi:

“Quisiera que pudiéramos organizarnos mejor con los
gastos”
“Siento que ultimamente cuesta mucho ponernos de
acuerdo;
te pido que estés mas receptivo/a.”

o Elige bien el momento y el tono:

No uses la critica como arma para descargar tu malestar
o para humillar.

Usa tu voz como herramienta de construccion, no de
demolicion.

Una critica mal hecha se convierte en una gota de
acido enla  relacion.

Una critica bien hecha puede ser una oportunidad
para crecer juntos.



Evita las generalizaciones injustas

Frases como:

e “Td nunca me entiendes”

» “Siempre estas buscando lo malo en mi”
e “Jamas haces nada por esta relacion”

e “Todo lo haces mal”

» “Nada de lo que digo te importa”

..pueden sonar poderosas cuando estamos molestos,
pero son un atajo emocional que suele agravar los
conflictos.

La generalizacion es como usar una lupa rota: agranda
los errores y borra los matices. Le quita valor a los
momentos positivos, desfigura la realidad y hace sentir
al otro injustamente juzgado.

¢El problema?

Que generalizar no solo hiere al otro, sino que también
distorsiona tu propia percepcion.

Si repites mentalmente que “nada funciona” o que “todo
esta mal”, te vas convenciendo de una version exagerada
y parcial de la realidad.

En lugar de decir:
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“iTt nunca me apoyas en nada
Di mejor:

“En las altimas veces que he necesitado apoyo, me he
sentido sola. Me gustaria que pudiéramos hablar de eso.”

En lugar de:

“Siempre estas criticAndome.”

Intenta:

“Siento que ultimamente tus comentarios resaltan mas
lo que no te gusta que lo que si valoras de mi. Eso me
duele.”

Ser especifico no solo ayuda a evitar malentendidos,
sino que abre la puerta a una conversacion mas clara,
sincera y empatica.

Recuerda: cuanto mas precisos somos al hablar, menos
heridas provocamos y mas posibilidades tenemos de ser
escuchados de verdad.




Liberarse de las etiquetas

En la vida en pareja, a veces caemos en la trampa de
encasillar al otro con etiquetas rigidas. Le colocamos un
rotulo, como si fuera su identidad permanente, y todo lo
que haga o diga empieza a pasar por ese filtro:

e “Ta no sabes recibir criticas.”

 “Siempre estas manipulando.”

» “Eres anticuado para todo.”

e “Contigo no se puede hablar sin que te pongas a la
defensiva.”

Estas frases no solo hieren: construyen una carcel
emocional en la que encerramos a la persona que
supuestamente amamos.

¢El problema? Que cuando vemos al otro a través de un
estereotipo, dejamos de verlo en el presente. Lo
juzgamos con un diagnostico hecho hace afos, y no
reconocemos sus avances, su madurez o sus intentos de
mejorar.

Nadie quiere vivir con la sensaciéon de que, por mucho
que cambie, siempre sera percibido de la misma
manera. Es frustrante, desmotivador y rompe el deseo
de crecer juntos.

Las personas evolucionan. Cambian con el tiempo, con la
experiencia, con el amor y también con las crisis. Pero
para que eso sea posible dentro de una relacion, es
fundamental dejar de lado las etiquetas que paralizan.



En lugar de decir:
“Th nunca escuchas”,
prueba con:

“Siento que a veces no tomas en cuenta lo que digo, y
me gustaria que lo intentaramos de otra manera.”

Si quieres que tu relacién crezca, ofrece al otro la
oportunidad de demostrar que puede ser distinto. Nada
fortalece mas el amor que sentir que nos miran con 0jos

nuevos.



Validar las emociones del otro

En una relaciéon sana, cada miembro tiene derecho a
sentir lo que siente. A veces, cuando tomamos
decisiones que suponen un cambio importante o
inesperado, nuestra pareja puede reaccionar con
molestia, tristeza o inseguridad. Eso no significa que
esté equivocada. Simplemente, esta viviendo sus
emociones a su manera.

En lugar de decir:

“No deberias ponerte asi”,
“Estas exagerando”,
“No tienes por qué sentirte mal”,

es preferible optar por una respuesta que respete la
vivencia emocional del otro, como:

“Entiendo que esto te moleste, y si estuviera en tu lugar,
quizas también me sentiria asi. Pero lo he pensado bien,
y para mi es importante hacer este cambio.”

Este tipo de respuesta valida la emocion de tu pareja,
aunque no estés de acuerdo con su reacciéon. Es un
puente para el entendimiento, no una barrera.

Cuando invalidamos lo que el otro siente, lejos de calmar
la situacién, la empeoramos. Negar o criticar su enfado
o su tristeza puede hacer que se sienta atin mas solo,
incomprendido y a la defensiva.



En cambio, si reconocemos su experiencia emocional
con respeto, serd mucho mas facil avanzar hacia una
conversacion madura, donde ambos puedan expresar lo
que piensan y llegar a acuerdos sin necesidad de herirse.

La clave esta en diferenciar entre aceptar lo que el otro
siente (aunque no lo compartas), y mantenerte firme en
tus propias decisiones cuando lo consideres necesario.
Asi se construye el equilibrio emocional y el respeto
mutuo en la relacién.




Hablar por ti y no por terceros

Es muy comGn, en medio de un desacuerdo, intentar
respaldar nuestro punto de vista trayendo a terceros a
la conversacion, especialmente a los hijos o a personas
cercanas. Sin embargo, esta estrategia suele ser injusta
y contraproducente. Nadie puede hablar con total
certeza sobre lo que siente otra persona, y hacerlo
puede llevar a malentendidos o a un conflicto mayor.

En lugar de decir:

“Creo que la nifia se sinti6 muy mal porque no fuiste a la
reunion del colegio”,

es mas sano y claro decir:

“Me senti decepcionado porque esperaba que vinieras.
Para mi era importante compartir ese momento contigo
y con nuestra hija”.

¢Por qué es importante esto?

Porque hablar desde lo que uno siente es mas honesto y
menos defensivo. No se trata de interpretar lo que otros
piensan o sienten, sino de asumir la propia vivencia con
madurez emocional.



Ademas, involucrar a terceros, especialmente a los hijos,
como argumento en un conflicto de pareja, los pone en
una posicion incomoda y puede generar en ellos
sentimientos de culpa, lealtades divididas o tension
emocional.

Aprender a hablar desde el “yo” sin atribuir emociones a
otros, refuerza la autenticidad en la comunicacién y
promueve una relacion mas madura y consciente.



Flexibilidad para encontrar
soluciones

Una de las mayores barreras en los acuerdos de pareja
ocurre cuando uno de los dos se aferra rigidamente a
conseguir su objetivo de wuna unica manera. Esa
inflexibilidad hace que la comunicacién se torne dificil,
y que se pierdan de vista otras formas posibles de lograr
bienestar mutuo.

Una relacién saludable se construye cuando ambas
personas estan dispuestas a explorar caminos
alternativos para lograr sus metas, sin que esto
signifique renunciar a lo esencial de lo que desean.

Pregintese con honestidad:

e ;Qué es lo que realmente necesito?

» ;Existe otra manera de satisfacerlo sin dafiar al otro?

« ;Puedo ser flexible en la forma, sin traicionar el
fondo de lo que anhelo?

El verdadero acuerdo no es una imposicion disfrazada,
sino un punto intermedio que resulte justo y aceptable
para ambos. Y muchas veces, ese punto intermedio surge
cuando dejamos de insistir en el “como debe hacerse” y
nos enfocamos en el “para qué lo queremos”.



A medida que usted practique estas herramientas de
comunicacion respetuosa —lo que podriamos llamar una
“pelea limpia”— notara que su pareja también empezara a
expresarse con mayor apertura y claridad. La
comunicacion madura se contagia y eleva el nivel de la
relacioén.

Este tema es vasto, profundo e infinito. Pero si algo
queremos dejarle claro, es que hay muchas formas de
amarse mejor, y que muchas de las dificultades de pareja
pueden suavizarse si aprendemos a hablar con el
corazoén, sin herir, sin manipular, sin exigir.

Porque al final, el amor no se trata de ganar discusiones,
sino de construir puentes.

Desde enfoques contemporaneos en psicologia aplicada
y desarrollo humano, se han identificado cuatro
condiciones esenciales para edificar una relacion de
pareja saludable, satisfactoria y duradera. Estas
condiciones no soélo contribuyen a construir el amor,
sino a mantenerlo en un nivel alto de aprecio, conexién
y armonia emocional.




CAPITULDO



Cuatro claves para construir y sostener una

relacion amorosa plena

1. Conozcan mutuamente
sus necesidades
emocionales
Una relacion sana se

fortalece cuando cada
persona comprende qué lo
hace sentirse amado,
valorado y respetado, vy
también se interesa
activamente por conocer
lo mismo del otro. No se

trata de suponer o asumir,

sino de preguntar con
apertura:

-4Qué gestos te hacen
sentir amado(a)?

-¢Qué detalles te dan

seguridad?
-¢Qué palabras o acciones
te reconfortan?

Este tipo de
comunicacion directa
evita malentendidos vy

base de
comprension real, donde
se da por
sino que se

Crea una

el amor no
sentado,
construye a diario.

2. Practiquen la
flexibilidad afectiva

No basta con saber lo que
el otro necesita; también
es fundamental tener la
voluntad y la flexibilidad
para expresar ese afecto
que el
otro comprenda. Tal vez
para usted el
demuestra con palabras,
para su

pareja se demuestra con

en los términos

carino se
mientras que
actos. Aprender a dar
amor en el “idioma
emocional” del otro es una
muestra de madurez vy
generosidad.

Y también es importante
estar abierto a recibir: a
veces, el otro se esfuerza
de una forma distinta a la
esperada, pero igualmente
valiosa.



3. Mantenga la
sensibilidad relacional
sabia esta

Una pareja

atenta a los pequenos
signos de desconexion. Tal
como ocurre con una

planta que empieza a

marchitarse, en toda
relaciéon hay sefales
sutiles que anuncian que
algo no va bien:
indiferencia, irritabilidad,
silencio o frialdad
afectiva. Desarrollar
agudeza emocional y
sensorial permite

identificar a tiempo estas
sefiales para actuar antes
de que se conviertan en
crisis irreversibles.

4. Cultiven habilidades de
reconexion emocional

Toda
altibajos,

relacién pasa por
pero lo que
marca la diferencia es la
capacidad de
vinculo. Esto
habilidades

saber pedir perdoén, volver

reparar el

requiere
especificas:
a escuchar sin juzgar,
recuperar el sentido del
humor, crear espacios de

intimidad emocional vy
mantener viva la
admiracion mutua. Estas
destrezas no se

improvisan: se aprenden,
se entrenan y se refinan
con voluntad.

Este modelo de relacion
consciente invita a salir

del amor “automatico”

para entrar en una
construccion activa del
vinculo, donde ambos

crecen, se cuidan, se
descubren y se eligen cada

dia con amor renovado.



