GUIA PARA PAREJAS

Mejorando nuestras relaciones







Cuando escuchamos las expresiones “mi pareja”, “mi novio/a”,

“mi marido/mujer”, “mi compafero/a”, se dibuja en nuestra ca-
beza una imagen que responde a la idea que tenemos sobre
lo que es una pareja. Pero, ¢ podriamos incluir en una unica
definicion todas las parejas que conocemos?

La realidad es que existen tantos tipos diferentes de pareja
como parejas hay: algunas personas esperan a que la relacién
esté consolidada para hablar de pareja y otras hablan de “su
pareja” desde el segundo beso. Algunas parejas pactan fideli-
dad absoluta y otras mantienen una relacion abierta. También
hay ciberparejas, cuyos miembros no se han visto en persona 'y
parejas que conviven. Unas parejas duran mucho y su relacion
es satisfactoria, mientras que, para otras, la ruptura es casi un
desahogo; otras apenas duran un tiempo y, sin embargo, la
ruptura es muy dolorosa para ellas.

Todas las parejas son posibles, siempre y cuando
compartan estas dos caracteristicas:

Para poder hablar de pareja, ambas personas tienen que con-
sentir libremente esa unién. Se trata de un compromiso que se
renueva dia a dia.

Las parejas comparten un vinculo diferente al que comparten
con el resto de las personas. No se trata de querer mas o que-
rer menos, sino de querer de una manera diferente.




Asi, las parejas comparten intimidad, confianza, respeto, cuidados, placer, besos, apoyo, since-
ridad, ilusiones, caricias, seguridad, risas... y otras muchas cosas que pueden agruparse en los
tres vértices que dan lugar al siguiente triangulo:

ViNcuLO
El VINCULO se refiere al amor, aquello que cada persona siente por la
otra, y a lo que se deriva de ese sentimiento: la intimidad, la confianza,
la seguridad...

El COMPROMISO tiene que ver con aquello que la pareja construye
y con la intencidén que tienen ambas personas de que la relacion dure.

La EROTICA se refiere al deseo y la atraccion que existe entre ambas
EROTICA COMPROMISO personas y que no esta presente en ningun otro tipo de relacion.



En ocasiones, buscamos un modelo de relaciéon que se parece mas a lo que hemos aprendido que deben
ser las parejas que a nuestros verdaderos deseos o necesidades.

Un ideal de pareja muy extendido es
el de la media naranja. En este mo-
delo de relacion, ambas personas
sienten que son como dos mitades de
una misma unidad. Las dos totalmen-
te iguales, dando lugar a “un todo”
completo y perfecto cuando se unen.
Muy magico, pero poco realista: no es
cierto que exista una persona hecha a
nuestra medida, sino que la clave esta
en buscar a alguien que nos comple-
mente, no que nos complete.

En ocasiones, ese deseo de mimeti-
zarse con la otra persona puede dar
lugar a un modelo de relacién en el
que uno de los miembros de la pareja
asume los gustos, aficiones, tiempos
y expectativas del otro acabando, en
cierto modo, “engullido”. Pero para
que una relacién de pareja funcione
ésta debe estar equilibrada y ninguna
de las dos personas debe valer mas
que la otra.

No existe un modelo de pareja ideal,
pero si un modelo de relacién que
resulta mas saludable y satisfactorio
para sus miembros: aquel en el que
dos personas se relacionan entre si
para cooperar, construir y repartir lo
que tienen en comun; y también para
celebrar y respetarse en lo que son
diferentes.

Para poder hablar de una relacion de pareja satisfactoria, es necesario que ésta

sea igualitaria, que ambas personas se respeten, tengan las mismas oportunida-
des y libertades y se sientan seguras y autébnomas juntas y por separado.




Tendemos a pensar que la forma de medir el éxito de una pareja se
basa en la estabilidad, pero también tenemos que tener en cuenta
otro factor fundamental: la satisfaccién; es decir, el balance entre
beneficios y costes que cada miembro realiza. Asi, una pareja es
mas exitosa cuando ambas personas se sienten altamente satisfe-
chasy, por lo tanto, deciden perdurar su relacion en el tiempo.

Todas las personas se enfrentan, inevitablemente, a desacuerdos y
cuestiones que resolver en el marco de sus relaciones personales,
familiares y laborales. Y la pareja no es una excepcion; a veces
pensamos que la clave del éxito se encuentra en la ausencia de
discusiones o dificultades, pero no se trata de que éstas no aparez-
can, sino de que cuando lo hagan contemos con las herramientas
necesarias para afrontarlas de manera correcta.

En una relacion de pareja, la clave esta siempre en intentar sumar, no restar.



Expresar lo que sentimos, lo que nos gustaria, lo que necesitamos o lo que esperamos de la otra persona y de la relacion es algo fun-
damental para que ésta funcione. Sin embargo, se trata de algo que no solemos saber hacer adecuadamente porque nadie nos lo ha
ensefado.

¢Quieres transmitirle algo a tu pareja?

[ Elige un momento oportuno, en el que ambos estéis tranquilos, contéis con
tiempo suficiente y un espacio seguro y agradable.

B No te limites a hablar de lo que es importante para ti, escucha también lo
que la otra persona tiene que decirte.

B Empieza hablando de ti, de como te sientes, de qué te preocupa, y de lo que
te gustaria que cambiase. Mejor “me siento mal con esto que haces” que
“tienes que dejar de hacer eso”.

| Utiliza mensajes sencillos y concretos, tratando de hablar siempre en posi-
tivo. No es lo mismo decir “quiero que seas mas carinoso” (mensaje vago)
que “me gustaria que caminaramos de la mano” (mensaje concreto). Tam-
poco es lo mismo decir “no chilles” (mensaje negativo) que “por favor, inten-
ta hablar mas bajo” (mensaje positivo).




B Plantear la dificultad con una actitud positiva, acercandose a la

otra persona, hablando en tono suave, tomando la mano de la
otra persona. El lenguaje no verbal es tan importante como el
verbal.

Hablar sobre el problema con claridad, brevedad y sin repro-
ches. No es lo mismo decir “no me tienes en cuenta” que “me
gustaria que, antes de hacer un plan, me consultaras”.

Expresar los sentimientos que el problema despierta. Esto ayu-
da enormemente a resolver las dificultades. Se trata de decirle
al otro lo que sentimos, sin culparle de haber provocado esos
sentimientos.

Buscar soluciones y llegar a acuerdos. Cuando definimos el
problema es importante dejar las causas atras y centrarnos en
soluciones concretas, teniendo en cuenta ademas que llegar a
acuerdos implica en muchas ocasiones negociar y ceder.



1 0 REGLAS DE ORO

CUIDA LA RELACION

Una relacién de pareja no es algo que funciona de forma magica y el amor no es su unico combustible. Las relacio-
nes de pareja requieren un compromiso y una inversion diaria de energia, tiempo, dedicacion, carifo e intimidad.

BUSCA LA MEJOR MANERA DE COMUNICARTE

En muchas ocasiones €s mas importante como se dicen las cosas que lo que realmente se dice. Ademas, para po-
der llegar a un entendimiento, no €s suficiente con expresar nuestra opinion, sino que es imprescindible escuchar
lo que la otra persona quiere decirnos.



Q BUSCA LA CORRESPONSABILIDAD
-

5 BUSCA ACTIVIDADES COMPARTIDAS
ﬁ Repasa con tuy pareja lo que os gusta hacer juntos para incrementar |as actividades que compartis.

¢ 6

DISFRUTA DE Tu ESPACIO PERSONAL

Pero a la vez, conserva tus relaciones sociales, tus aficiones, tu tiempo. Tan importante es crear
con tu pareja como Seguir manteniendo los tuyos propios.

espacios comunes




iRIE! AVIVA LA LLAMA ANTE LOS
PROBLEMAS,

Mantener el sentido del humor, La atraccion y el deseo son dos SOLUCIONES

encontrar situaciones en las que de las caracteristicas diferencia- CONJUNTAS

reir y divertirse hace que el tiem- doras de una relacion de pareja. N ,

PO compartido resulte mas satis- Trata de mantener ese deseo y 0 se'trata de herllr, acusaro da-

factorio. buscar a la otra persona. Los en- nar,. Sino de funcionar como un
cuentros eréticos son satisfacto- equipo.
rios si parten del propio deseo y : :
buscan el placer compartido. -’ ~

g AUMENTA LO POSITIVO, REDUCE LO NEGATIVO
ﬁ 1 0 Promover los intercambios positivos es una manera de cuidar activamente Ia relacion. Aqui tienes un par de

ejercicios para hacer en casa que pueden ayudarte a ello.

--

Centra tu atencién en lo positivo de Ia otra persona: Cada uno prepara su «bote de los deseos», que de-
lo que hace por ti, las cosas buenas que tiene, los ben ser concretos y faciles de cumplir. La tarea con-
recuerdos agradables o un detalle que ha tenido. siste en que cuando una persona desee agradar a |a

otra, coja uno de ellos e intente llevarlo a cabo.
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