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Prologo

Comprender
y ser comprendido

A MAYORIA de las técnicas de

comunicacidon gue se exponen

en Sin reservas. El arte de comu-

nicarse, son de aplicacién en to-
das las relaciones interpersonales: fa-
miliares, de amistad, comerciales, labora-
les, escolares, o incluso incidentales.

Con esta obra, los novios, y los es-
posos,, aprenderan a intercomunicarse en
profundidad y de manera constructiva. Y
también los padres con los hijos, y los
hijos con los padres, aprenderan a es-
tablecer mejores canales de comunicacion,
con lo cual se fortaleceran los lazos afecti-
VoS y se podran superar muchas de las
inevitables diferencias generacionales.

En Sin reservas. El arte de comunicar-
se, se ofrece informacion, pero sobre to-
do orientaciéon. En sus paginas encon-
trara el lector la forma de autoevaluar sus
propias pautas de comunicacion, y un
buen método para comprender las ne-
cesidades de quienes con el conviven.
Podra ademas conocer las sutiles, y apa-

«De todos

los dones

que el Creador
ha concedido
a los hombres,
ninguno

es mas precioso
que el don

del habla.»

ELLEN G. WHITE

escritora norteamericana

1827-1915
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Sin reservas. El arte de comunicarse

rentemente misteriosas, diferencias que
existen entre las pautas de comunicacion
de cada uno de los dos sexos, asi como las
fases del proceso comunicativo eficaz y sin
reservas.

La autora, presenta una serie de técni-
cas y estrategias innovadoras, que permi-
ten el desarrollo de la habilidad necesaria
para establecer y mantener la intimidad
en la pareja. También le ayudaran a con-
seguir que su conyuge, si ha dejado de ha-
cerlo. vuelva a hablar con usted y a es-
cucharlo, con el fin de experimentar jun-
tos el gozo proporcionado por un matri-
monio dinamico, interesante y satisfacto-
rio para ambos.

Y. lo que puede ser igual de importan-
te. y de una utilidad enorme, es que el co-
nocimiento previo de todo esto, permitira
a los jovenes que inician una reia-
ciéon de pareja seria, con la mirada
puesta en el matrimonio, que conozcan
como construir una relacion solida, donde
la comunicacién sea el abono que haga
fructificar de modo perdurable su amor.
En practicamente todo, es mejor prevenir
gue curar, y las delicadas relaciones de pa-
reja no son precisamente la excepcion.

Pero como en todos los 6rdenes de la
vida, en este no siempre se ha sabido o
podido prevenir. Y a menudo, con buena
prevision y todo, ocurre gque las cosas no
van tan bien como deseariamos.

¢cLe contesta su esposo a medias, dis-
traidamente y sin apartar los ojos del pe-
riodico, cuando le pide a él su opinion so-
bre el nuevo peinado que acaban de ha-
cerle a usted en la peluqueria, o cuando

le cuenta que a los nifos les esta costando
mucho adaptarse al nuevo colegio?

¢Pone su esposa cara de aburrimiento,
cuando usted le intenta explicar entusias-
mado en que consiste el plan de renova-
cion iniciado por su empresa, o le enume-
ra las posibilidades del nuevo programa
para el ordenador (computadora) que aca-
ba de adquirir?

Claro que no siempre fue asi.

Durante el noviazgo y los primeros me-
ses de casados, usted y su conyuge se pres-
taban mutuamente gran atencion, y con-
versaban durante horas con alegria y entu-
siasmo.

¢Qué ha sucedido?
¢Es inevitable que sea asi?
Nancy Van Pelt, demuestra que no.

Este libro, que usted tiene en sus ma-
nos, puede ensefarles, a los dos miembros
de la pareja, a comunicarse como lo ha-
cian de recién casados... jiE incluso mejor!

La situacion de incomunicacion o defi-
ciente comunicacién interpersonal siem-
pre se puede superar, o al menos mejorar
sensiblemente, incluso aunque una de las
partes no se muestre dispuesta a ello.

En las paginas de SIN RESERVAS. El ARTE
DE COMUNICARSE, encontrara usted las es-
trategias que se han demostrado mas efec-
tivas para escuchar y ser escuchadoty
comprender y ser comprendido.

Y todo ello de forma entretenida y
amena, como en las demas obras de la se-
rie internacional Nuevo Estilo de Vida.

Los Editores
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Sin reservas

El arte de comunicarse

cap. 1. Lo primero: buena comunicacion
pag. 13

Comunicarse es comprenderse

Precisamente hoy. en la era de las comunicaciones,
la incomunicacién se ha convertido en un problema

bésico en las relaciones humanas, incluidas las de pareja.

Para conseguir comprendery ser comprendido,
es necesario que yo conozca y comprenda
a mi interlocutor(a).. y a mi mismo(a).

cap. 2. La clave: vinculacion
pag. 23

Una necesidad humana basica

La vinculacion humana paterno-filial y la conyugal son la base
de la familia y de la sociedad, tanto desde el punto de vista
biolégico, como psicolégico y socioldgico.

Conseguir una vinculacion adecuada debe ser, pues, tarea
primordial en todo proceso formativo y de desarrollo humano.

cap. 3. El arte de escuchar con atencion
pag. 39

Una actividad que necesita un buen aprendizaje

En todo intento de comunicacidn, es necesario tener

muy en cuenta que lo primero no es que me entiendan a mi. sino
que yo sea capaz de captar correctay plenamente

lo que me esta queriendo decir mi interlocutor con sus palabras...
y con sus actitudes y sus gestos.

cap. 4. El arte de hablar con delicadeza
pag. 59

Hablar al corazén, y con el corazén
El didlogo siempre es cosa de dos... y sus circunstancias.

El ambiente y la forma de la comunicacion es tan importante o mas
que el propio mensaje que se quiere transmitir.

>0



ESTRUCTURA DE LA OBRA

ver el "Indice", pag. 5

cap. 5. El arte de discutir constructivamente
pag. 81

Los conflictos son algo muy humano

Si deseamos resolverlos de modo positivo, es necesario saber
canalizar nuestro enojo, para que no se convierta en resentimiento.

Los sentimientos y emociones son patrimonio de todo ser humano.
por eso es necesario saber expresar los propios de modo
comprensible, y captar, comprendery saber aceptar los ajenos.

cap. 6. Una relaciéon intima satisfactoria
pag. 109

Sin reservas y con plena confianza

La intimidad conyugal no se puede alcanzar repentinamente,
por muy sincero que sea el amor.

Pero cuando una pareja pone todo su empefio por conseguirlay
profundizarla, el gozo que con ello se experimenta

es el mayor que se puede alcanzar en esta vida.

cap. 7. La intimidad sexual
pag.133

Nada mas humano que el sexo

Cada una de nuestras células se halla sexualmente diferenciada.
Asi que la sexualidad no es algo meramente fisico,

sino que. para que se desarrolle de forma equilibrada y duradera,
tiene que involucrar nuestro cuerpo, nuestra mente

y nuestro espiritu.

cap. 8. Para iniciar o restaurar una buena comunicacion
pag.157

Sin temor a la esperanza

Aun el aparente colapso de la comunicaciéon, debido a una
introversion natural o al distanciamiento de nuestra pareja,
resulta remediable si aplicamos los pasos correctos y recabamos el
consejo del mejor Psicélogo de la historia.

TESTS de autoevaluacién, pag. 175

En la comunicacién, después de conocer a una persona realmente, lo fundamental para poder ex-
presar correctamente nuestros pensamientos, sentimientos y emociones, es antes haber captado

y asumido los de ella. De modo que es muy importante que cada uno sepamos hasta qué punto co-
nocemos a las demas personas y en qué medida somos capaces de escucharlas con interés y soli-

citud. y comprender los mensajes que recibimos de ellas, y sobre todo en el caso de nuestra pareja.

11
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Los diez principales
motivos de ruptura conyugal

por orden de importancia

Comunicacion
deficiente

Falta de comunicacion
O una comunicacion
inadecuada.

Pérdida de obijetivos e intereses

comunes

La convivencia intima exige com-
partir los principios e ideales fun-
damentales. asi como el mayor nime-
ro posible de gustos y aficiones.

Incompatibilidad sexual

Los casos de auténtica incompatibi-
lidad sexual son rarisimos. Detras de
lo que suele definirse como incom-
patibilidad sexual, casi siempre se
oculta una falta de auténtico amor,
y una carencia de sensibilidad y
capacidad de aceptacion.

Infidelidad conyugal
Es l6gico que. cuando una de las par-

tes no ha sido fiel a su compromiso
de amor exclusivo, la parte inocen-
te desee la ruptura; aunque siempre
debiera caber la posibilidad de un
generoso perdon.

Disminucion del placer sexual

El enfrentamiento o0 la monotonia
pueden disminuir, o incluso anular,
la necesaria alegria que debe acom-
pafiar al que, con razon, se llama
juego sexual.

6. El dinero
La economia es parte

importante de la vi-
da.. y también del
matrimonio.

7. Enfrentamientos a causa

de los hijos

Los hijos, como constituyentes basi-
cos del hogar, pueden ser la fuente
de las mayores alegrias... y de los
mas graves disgustos.

8. Abuso del alcohol o drogadiccion

Cada dia son mas las parejas que se
rompen por culpa del alcohol, o de
otras drogas; cuando uno de los dos,
o0 ambos, se ven atrapados en sus
esclavizadoras garras.

Conflictos en relacion

con los derechos de la mujer

El feminismo y el machismo, cuan-
do chocan, pueden hacer saltar chis-
pas. e incluso provocar un incendio
dificil de sofocar.

10. Los suegros

El olvido de que "el casado casa
quiere”, puede perturbar grave-
mente la armonia conyugal. Las inter-
ferencias de personas ajenas al hogar,
incluidos los padres o los suegros,
pueden provocar enfrentamientos
graves entre los conyuges.

La prestigiosa revista norteamericana "Redbook" pidi6 a 730 consejeros matrimoniales (citado por
Wayne Rickerson en Virtuej que elaboraran una lista de los problemas conyugales mas comunes,
y que ellos consideraban como causa de ruptura en las parejas. Luego, extrajeron de esta encues-
ta los diez problemas mas frecuentes. Fueron los que aparecen en este cuadro, y a los que hemos
afadido nuestro propio comentario en algunos de los casos.

*O*



Lo primero:

buena comunicacion

BSERVE con atencion el cuadro

de la pagina anterior: ¢Le parece

sorprendente que una comu-

nicacion deficiente sea la pri-
mera causa de ruptura conyugal?

Los conflictos conyugales surgen cuando
la pareja carece de objetivos comunes (29
lugar), por lo que cada cual prefiere pasar el

tiempo con terceros con quienes se siente
mas afin.

La incompatibilidad sexual (punto 3)
no aclara el meollo de la cuestion, ya que
todo hombre y toda mujer son capaces de
alcanzar la compatibilidad, pues disponen
del equipamiento necesario.

La infidelidad, y consiguiente ruptura
de hecho (punto 4), se produce, en buena
parte, como consecuencia de los tres
problemas anteriores, lo mismo que la insa-
tisfaccion sexual (punto 5).

La capacidad para
comunicarse es uno
de los factores
fundamentales en
todas las relaciones
interpersonales.

Por eso, la felicidad
de una pareja se halla
en relacion directa al
grado de mutua
comunicacion que
ambos hayan
alcanzado.
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Sin reservas. El arte oe comunicarse

La incomunicacidn es uno de los mayores problemas que afectan a las relaciones
conyugales en la actualidad. ;Por qué esperar a que un problema Importante
amenace su relacion para decidirse a cambiar? El momento de hacerlo es {ahora!

Un problema de ahora

Me dediqué a examinar un buen ndmero
de libros de psicélogos especializados en
problemas matrimoniales, publicados antes
de 1970, y comprobé que en ninguno se
abordaba el tema de la comunicacion, a pe-
sar de que en todos se hablaba de la intimi-
dad sexual.

¢Por qué en cambio hoy, en la literatu-
ra psicologica, la comunicacidon ha pa-
sado a ocupar el primer lugar en la lista
de problemas conyugales?

Afos atras, lo que mantenia unido a un
matrimonio era sobre todo la lucha por la
supervivencia material. Las parejas se
preocupaban de proporcionar cobijo, vesti-
do y alimento a su familia. Y tan absorbente

14

tarea no dejaba mucho tiempo para dialogos
intimos.

Hoy, sin embargo, priman las necesida-
des sentimentales y emocionales, pues
las materiales las tenemos practicamente re-
sueltas.

Y el afecto, el carifio, la aceptaciéon, hay
gue comunicarlos; es decir, compartirlos:
dar y recibir.

Causas de la
incomunicacion

La primera causa de la incapacidad
para comunicarse adecuadamente es que se
trata de algo que no se ensena.

En muchos hogares, el marido, de vuelta
a casa, dice a su esposa algo asi como:
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«;,Qué tal, carifo...?», con el aderezo de un
par de frases hechas.

Y en muchos casos esa sera toda la con-
versacion que mantendran entre si antes de
acostarse.

Una esposa que se encierra en el mutis-
mo, simplemente porque su conyuge le ha
dicho o hecho algo que no le parece opor-
tuno, o porque este adopta una actitud que
a ella no le parece adecuada, tampoco pue-
de decirse que haya comprendido la necesi-
dad y la utilidad del dialogo.

Numerosas parejas se comunican de este
modo tan superficial debido a su desconoci-
miento de los principios basicos que rigen el
arte de dialogar.

Otra razodn, por la que los conyuges no
logran comunicarse de modo correcto y efi-
caz, es que temen compartir sus senti-
mientos y pensamientos intimos. El temor
de encontrarse con la dolorosa actitud de
rechazo bloquea el deseo de intercambiar
pensamientos y sentimientos.

Una tercera razon por la que las pare-
jas no se comunican es que, resulta mas fa-
cil evitar y reprimir lo que pensamos y sen-
timos, que aprender a expresarlo correcta-
mente. Esta razon se relaciona estrecha-
mente con la autoestima.

Si considero que mis pensamientos y opi-
niones carecen de valor, ¢para qué intentar
tratar de compartirlos? (A quién le va a im-
portar lo que yo vaya a decir?

La cuarta razon por la que una pareja
Nno puede comunicarse de modo satisfacto-
rio, son los reiterados fracasos en los in-
tentos por establecer cauces de diadlogo es-
tables. Si, cada vez que uno de los dos con-
yuges trata de entablar una conversaciéon in-
tima, el otro cambia de tema o simplemente
da media vuelta, esto puede llevar a creer
gue la comunicacion resulta imposible.

Nuestra forma de comunicarnos, o de in-
comunicarnos. suele haberse aprendido en
la infancia.

LO primero: buena comunicacién

¢Ha venido su hijo entusiasmado a con-
tarle algo interesante que le ha sucedido, y
usted anicamente le ha dicho en tono displi-
cente algo asi como: «Vale, hijo. Bien... esta
bien... Pero anda, déjame,.que estoy leyen-
do el diario»?

Ante semejante actitud, un niilo entiende
gue su padre o su madre ha querido en rea-
lidad decirle: «<Lo que has querido compartir
conmigo carece de importancia. A mi me
da lo mismo todo eso que a ti te resulta tan
interesante.»

Asi el nino llega a la conviccion de que lo
conveniente es reservarse para si mismo
ios sentimientos y emociones, o. lo que
es peor, reprimirlos. Como las tortugas:
Hay que asomar la cabeza fuera del capara-
z6n unicamente para tomar aire, no sea que
uno de los numerosos depredadores que nos
rodean nos la arranque de un zarpazo.

¢cASI...?, ¢por que?

La forma que yo tengo de comunicarme,
y que a mi me parece la normal y adecua-
da. lleva la impronta del hogar en el que me
crié. Durante los afios de crecimiento obser-
vamos el modo de expresarse de nuestros
mayores, asi como el estilo de sus respues-
tas y reacciones, y, con algunas variantes,
los imitamos.

Sin embargo, podria ser que mi modo de
entablar dialogo entre en conflicto con el de
mi conyuge. Tal vez en nuestra familia se
zanjaban las diferencias de opinion con cal-
ma y serenidad, pero puede ser que en la fa-
milia de mi conyuge lo hicieran de modo ve-
hemente... 0 viceversa.

El condicionamiento social

Por supuesto, no todas nuestras pautas de
expresion las hemos adquirido en el hogar.

Entre los 5 y los 15 anos de edad, un ni-
Ao pasa mucho tiempo con sus compaine-
ros, y aprende a hablar y a reaccionar como
ellos lo hacen.

15
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Sin reservas. El arte de comunicarse

La forma de comunicarse de las féminas es basicamente distinta de la de los varones,
desde el mismo momento en que empiezan a ser capaces de hacerlo. El correcto co-
nocimiento, y la aceptacion, de esas diferencias, nos ayudara a establecer una rela-
cion mas fluida y positiva con la otra mitad de la humanidad... y con nuestra pareja.

Segun los antropélogos Daniel Maltz y
Ruth Borker, los nifios y nifias se adaptan
al medio social de distinto modo.

Las nifas
Las ninasguegan mayormente por parejas.

Cuando crecen se relacionan con una o
varias amigas intimas. Estas amistades se
constituyen o se rompen por lo que las ni-
flas se comunican entre ellas. Una buena
parte de lo que comparten podria clasificar-
se como “secretos”. Si esa informacién se
-divulga, la amistad corre el riesgo de trun-
carse; en cuyo caso, cada cual encuentra
una nueva compafera mas digna de con-
fianza con quien compartir nuevos secretos.
Para las muchachas lo basico en la amistad
es compartir.

No es frecuente que jueguen en grupos;
pero, si admiten a una recién llegada, la tra-

16

taran como una igual, hasta que surja alguna
dificultad.

Las nifias prefieren juegos de coopera-
cion, y cuando cambia esta modalidad, es
probable que la amistad termine.

Los nifios

Los nifios, por su parte, suelen jugar en
grupos de varios integrantes.

No son tan expresivos-como las nifias,
por lo que llevan a cabo mas acciéon y me-
nos dialogo.

En el grupo se admite con facilidad a un
nuevo miembro, quien, una vez dentro, tie-
ne que hacerse sitio. Esto se produce por di-
versas vias: desafios y peleas, bromas y fan-
farronadas. con lo cual trata de afirmarse
como el mejor, o al menos con méritos su-
ficientes para pertenecer al grupo.



Y de mayores...

Tanto los nifos como las nifias trasla-
dan estas actitudes a la edad adulta, no sin
antes haberlas reforzado durante sus afios
de crecimiento.

Asi que, la mujer, cuando se casa, espera
entablar un didlogo intimo y significativo
con su pareja.

La mayor parte de los varones, en cam-
bio. no sienten la misma profunda necesidad
de verbalizar su emotividad: en cambio, a
menudo echan de menos su circulo de ami-
gos donde la accion era lo preponderante.

Ademas, la comunicacion intima adquie-
re un valor distinto para cada cual. Con ella
una mujer suele experimentar una gran sa-
tisfacciobn emocional; pero ante un tema
confidencial el varon puede sentirse inco-
modo, e incluso sospechar que es fruto de
un problema.

A un nino se le habla y se le da un trato
muy diferente que a una nina. A medida que
ambos crecen se refuerzan esas pautas, y
cada uno llega al matrimonio con expecta-
tivas desiguales en cuanto al valor del
dialogo (ver pags. 72-76).

Cada cual escucha de modo diferente,
aborda los asuntos de forma distinta, resuel-
ve los problemas partiendo de una escala de
valores distinta, tiene prioridades psicoafec-
tivas bien diferenciadas, y busca la intimidad
por vias diferentes.

Resulta muy discutible determinar hasta
gqué punto estas diferencias son producto del
condicionamiento social. Pero, si algo esta
bien demostrado, es que los hombres y las
mujeres tienen concepciones bastante
distintas sobre la afectividad. Mas ade-
lante analizaremos algunas de estas diferen-
cias. y como combatir los desacuerdos re-
sultantes de ellas.

Genéticamente distintos

«Hasta hace poco -escribe Tim Hack-
ier- se creia que el comportamiento del
varon y de la mujer venia determinado

LO primero: buena comunicacién

por la socializacion. Se consideraba que
el ambiente era el factor fundamental. Su-
gerir que los patrones de comportamiento
masculinos o femeninos pudieran hallarse
genéticamente determinados, se conside-
raba un disparate. Actualmente, sin em-
bargo, se ha desechado esta posicién, por-
que los investigadores de las ciencias so-
ciales y naturales han descubierto nume-
rosas evidencias que confirman las dife-
rencias geneticas existentes entre varo-
nes y mujeres.»

Hoy sabemos que entre las semanas 16*1
y 26- de vida intrauterina, el cerebro del fe-
to sufre un proceso de diferenciaciéon debi-
do a causas hormonales. Por eso el cerebro
masculino funciona de modo predominante-
mente analitico, y el cerebro femenino lo
hace sobre todo intuitiva y emocional-
mente.

continda en la pagina 20

17
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Todos los seres humanos somos una combinacion de dos

0 mas de los cuatro temperamentos bésicos, aunque lo
mas frecuente es que uno sea predominante.

Ningun temperamento es mejor que otro. Las diferencias,
si no se llevan a los extremos y se canalizan adecuada-
mente, siempre pueden resultar positivas, sobre todo en

el caso de una pareja.

Sanguineo

Conversador expansivo y exuberan-
te. Usa un tono elevado y grita a menu-
do.

Se siente compelido a hablary a ser el
foco de la atencion.

Tiende a la superficialidad y4a exage-
racion.

Mal oyente: Con limitada capacidad de
atencion y gran facilidad para distraerse.

Suele hablar antes de pensar.

Sus decisiones se basan mas en senti-
mientos del momento que en el razo-
namiento analitico.

Pocas veces disimula su enojo o males-
tar debido a que es extravertido.

Explota con facilidad, pero dificiimen-
te guarda rencor.

Alegre, ruidoso, expresivo y de agra-
dable disposicion.

mComo nunca le fal-

tan palabras suele ser

envidiado por las per-
sonas timidas.

Colérico

m Extravertido que tambien habla mucho,
pero de modo mas deliberado que el
sanguineo.

mEn los dialogos detesta los detalles, que
son el deleite del sanguineo.

mTiende a formular numerosas preguntas
inquisitivas.

mSe concentra en lo interesante y sig-
nificativo de los asuntos.

mA diferencia del sanguineo, no demues-
tra simpatia facilmente, y puede mos-
trarse indiferente a las necesidades de
los demas.

mDemuestra capacidad de liderazgo. Le
resulta facil adoptar decisiones para si
mismo y para los demas.

mTestarudo, dominante y mandadn.

mEs intuitivo y rapido en sus valoracio-
nesyjuicios. No confia en los analisis teo-
ricos.
mSiempre quiere
llevar la razén,
y gracias a su
mente aguda y
Su sentido prac-
tico, con frecuen-
cia la tiene.
mSuele vencer en
las disputas.

mCuando discute a
menudo es iréni-
co, e incluso bur-
I6n y sarcastico.

LOS TEMPI



iAMENTOS

Melancolico

El conocimiento de las caracteristicas fundamentales del
temperamento de nuestra pareja, asi como del propio,
ayuda a comprender mejor la manera de ser y de reaccionar
de cada cual. De este modo se puede conseguir una buena
comprension mutua, que siempre redundara en una mejor
comunicacién, una mayor y mas solida vinculacién, y una
intimidad mas satisfactoria para ambos.

Flematico

Introvertido. Resulta dificil enterarse de ™ Habla con mesura, calma y reflexion.

lo que piensa o siente.

Confia en el razonamiento analitico.

Secoy tajante en sus afirmaciones, e inclu-
so a la hora de bromear.

. . . mSe enoja con dificultad.
Su mente inquisitiva posee la habilidad _ . .
mEvita las confrontaciones. Su divisa es:
de valorar todos los aspectos de cada N . : e
situacion Paz y tranquilidad a cualquier precio".
) ; mAuNnque pocas veces se muestra nervio-
Hablard después de haber pensadoy q P , .
: ) s SO, siente mas emocion de la que apa-
realizado un cuidadoso analisis. renta

Mientras el colérico se aburre con los
detalles, el melancdlico se siente muy a

gusto con ellos.

Puede manifestar diversos estados de
animo y vacila entre altos y bajos: A veces
se encuentra retraido, deprimido e irri-
table; en cambio otras veces se muestra

e Mesurado: No rie demasiado fuerte ni
llora ostensiblemente.

mSus expresiones faciales son dificiles de
interpretar, pues parece imperturbable.
Causa la impresion de estar distante y de
no ser emotivo.

: : : mSe mantiene ajeno a lo que sucede a su
animoso, amigable, e incluso locuaz.

e Se deja dominar por los sentimientos,
asi que a menudo le resulta dificil reali-
zar los ajustes emocionales necesarios

en su vida.
» Perfeccionista, habi-

lidoso, muy sensi-
ble.

» Le resulta muy difi-
cil expresar sus
verdaderos sen-
timientos.

alrededor, y no proporciona informa-
cion con facilidad.

m Posee una mente bien estructurada, y se
inclina hacia el analisis y la deduccién.
mSu estabilidad lo hace digno de confianza.
mSu seco sentido del humor resulta atrac-

tivo para muchos, pero puede resultar abu-
rrido para el conyuge.
mEs considerado digno de con-
fianza y agradable, a menos
que, su manera de ser cal-
mosa y metodica,
irrite a alguien
mas tempera-
mental.
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Sin reservas. El arte de comunicarse

viene de la pagina 17

Las personas maduras, de uno y otro se-
X0, tienen que usar ambos hemisferios del
cerebro para vivir con plenitud y provecho.
Deben combinar, en proporciones variables,
segun los hechos y las circunstancias, la 16-
gica con los sentimientos.

iQué admirable obra la del Creador!: Es-
tableci6 como dominante en el hombre la
capacidad analitica, y en la mujer la emoti-
va. Ambas son necesarias para que cada
uno se realice en su totalidad, y para que
transmita una escala de valores equilibrada.

Resulta dificil suponer que damas y caba-
lleros vayan a reaccionar siempre de acuerdo
con lo que se espera segun su sexo. Asi que
Nni unas ni otros tienen, en un momento da-
do. idénticas necesidades emocionales o la
misma forma de pensar. Pero reconocer que
las diferencias funcionales del cerebro
masculino y femenino afectan al proceso de
comunicacion, nos ayuda a discernir cOmo
suele pensar y de qué manera va a reaccio-
nar la otra mitad de la humanidad.

El temperamento

Es posible que no exista otro factor mas
determinante en las relaciones interperso-
nales, y por lo tanto en la comunicacion que
las hace posibles, que el temperamento in-
dividual.

La teoria de los temperamentos fue con-
cebida por HipdOcrates, el famoso médico
griego del siglo V a.C. Clasifico a los seres
humanos en cuatro categorias basicas: san-
guineos, coléricos, melancodlicos y fle-
maticos (ver cuadro en las dos paginas pre-
cedentes). Aunque en la actualidad existen
otras clasificaciones, quiza mas precisas, ela-
boradas por diversas escuelas psicoldgicas,
la hipocratica nos parece que sigue siendo
valida para una obra divulgativa como esta,
pues resulta sencilla y préctica.

En relacién con el tema gque nos ocupa,
hay que tener en cuenta que, por ejemplo,

el sujeto sanguineo no se comunica de una
manera mejor que el colérico, el melancé-

lico o el flematico. Simplemente sus pautas
de comunicacién son distintas.
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Ademas hay que tener siempre bien pre-
sente que nadie posee un temperamento
"puro*', sino que todos somos mezcla de
los cuatro, aunque lo normal es que predo-
mine uno de ellos en cada individuo, y que
los otros tres temperamentos también for-
men parte de nuestro propio ser en diversos
grados, pero en un nivel secundario.

Puesto que el temperamento viene deter-
minado por la herencia genética, Nno se
puede cambiar, aunque si canalizar po-
sitivamente.

Buena comunicacion

El consenso en los asuntos problemati-
cos, la satisfaccion de las necesidades del es-
piritu. la comprensién mutua, la satisfaccion
psicoafectiva y sexual, el establecimiento de
objetivos comunes, el desarrollo de la inti-
midad y la unidad, no pueden alcanzarse sin
unos buenos canales de comunicacion, y un
buen método que nos permita usarlos a ple-
no rendimiento.

Las pautas ineficaces de comunicacion
hacen que la pareja interprete mal los moti-
VOos, gque no satisfaga las mutuas necesida-
des, que no resuelva los problemas, con lo
cual se favorece el distanciamiento. Con el
transcurso del tiempo disminuyen las proba-
bilidades de resolver los problemas, debido
a los habitos establecidos y al resentimiento
que se va acumulando.

Muchas personas quedan de tal modo
atrapadas en la red de sus habitos persona-
les de comunicacion impropios e ineficaces,
que llegan a sentirse impotentes para mejo-
rar su situacion.

Un gran ndmero de personas se comuni-
can mediante meéetodos ineficaces, superfi-
ciales y hasta inservibles, y nunca se les ocu-
rre que podrian modificar sus pautas de co-
municacion.

Pero, el 50% de las damas y el 38% de
los caballeros de la encuesta que yo mis-
ma hice, afirmaban que no cesaban en sus
intentos por mejorar su comunicacion
en su matrimonio.*
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Existe el deseo de conseguirlo, pero se ig-
nora cuales son los métodos necesarios para
vencer los habitos negativos y reemplazar-
los por otros mas adecuados.

¢ Qué cambios concretos necesito rea-
lizar yo para alcanzar mi objetivo de una
comunicacion mas eficaz?

Precisamente el objetivo de esta obra es
estimular su conciencia, para que usted,
querido lector o querida lectora, capte el
proceso de la comunicacion.

Al conocer mejor las pautas que usted y
su conyuge estan utilizando, podra evitar las
trampas comunes, que atrapan a miles de
personas; mejorar notablemente las proba-
bilidades de aprender a comunicarse en nue-
vos y mas profundos niveles; y comprender
mejor a su pareja.

Por supuesto es necesario que usted pon-
ga en practica los métodos y técnicas que
le proponemos hasta que lleguen a formar
parte de su estilo de vida. Solo cuando sus
nuevos habitos devengan automaticos, vera
que se producen cambios positivos en sus
relaciones interpersonales.

Hagase el propdsito concreto y definido
de mejorar su estilo de comunicacién. Luche
por ello, tanto si tiene ganas como si no; e
incluso aungue su coényuge no acepte, o0 no
quiera, seguir estos principios.

No se deje llevar por la inclinacién a la-
mentarse, inhibirse, o rechazar a su cényu-
ge, cuando no observe resultados inmedia-
tos.

Tenga en cuenta que, a menos que usted
se comprometa de veras, no conseguira re-
sultados satisfactorios.

Si anhela fervientemente mejorar su co-
municacion, se sentira motivado a aprender
como hacerlo y a realizar los cambios nece-
sarios.

Tiene que dar prioridad a esta tarea,
porque con ello contribuira a alcanzar el éxi-

LO primero: buena comunicacién

to en sus relaciones interpersonales, y en
especial en su relacién de pareja.

Acuérdese de aquella rana, que tratando
de cruzar a saltitos un camino de tierra, cayo
en el surco de una profunda rodera que ha-
bian abierto los vehiculos pesados que por
alli circulaban. Nuestra pobre ranita brinca-
ba en vano intentando superar las paredes
de tierra que la aprisionaban. En cierto mo-
mento, varias compaferas pasaron por aquel
lugar y la animaron a que saliera del surco.

La rana exclamo6 desanimada:

-iNo puedo! Lo he intentado ya muchas
veces, y no lo consigo.

Las ranas amigas procuraron animarla,
pero la rana se rindi6, agotada por sus in-
fructuosos intentos. Finalmente las compa-
Neras la abandonaron a su suerte.

Aquel mismo dia, un poco mas tarde la
encontraron dando alegres saltitos por la ori-
lla del rio.

-Pensamos que te habias quedado atra-
pada definitivamente en la rodera del cami-
no. ¢Como te las apafaste para salir? -le
preguntaron con mucho interés.

-No he tenido méas remedio que salir -re-
plicé la rana-. jVenia un camion por el sur-
co de la rodera!

¢ Qué sentido tiene esperar que la amena-
zante proximidad de un “camidén” ponga en
peligro mi relacion conyugal, y la aplaste,
antes de que me ponga manos a la obra pa-
ra realizar los cambios necesarios?

Puede ser que usted haya caido en un
surco de rodera, pero puede salir de él si en-
cuentra la motivacidn necesaria.

iY, atenciébn, no vamos a encontrar un
momento mas adecuado que este para
tomar ja decision de emprender un ca-
mino de mejoramiento!

* Esta encuesta, sobre la comunicacion conyugal, la llevamos a cabo entre 500 asistentes a mis cursos de orientacion ma-
trimonial. De ellos 350 (149 hombres, 201 mujeres) respondieron al cuestionario. La muestra resulta bastante representa-
tiva de la poblacion norteamericana, en cuanto a nivel cultural, social y procedencia étnica. De las 112 preguntas de que
constaba el cuestionario he obtenido abundante informacion, que me ha sido de gran utilidad para la redaccién de este libro.
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La clave: vinculacion

O ES LO MISMO haberse casado

gue estar vinculados. Innumera-

bles son las parejas que estan ca-
sadas, pero cuya vinculacion resul-

ta débil, se ha resquebrajado, o se halla en

proceso de desintegracion.

La vinculacion neonatal

Cuando un patito sale del cascaroén, se
vincula al primer objeto que ve en movi-
miento. Lo normal es que lo haga con su
madre; pero si se quita a la madre del nido,
el reciéen nacido se vinculara a cualquier ob-
jeto que se mueva.

Los investigadores han demostrado que
un patito se vincula facilmente a un globo
azul arrastrado frente a él por un hilo. Una
semana después de comenzado este proce-
so, el patito sigue al globo cada vez que este
pasa cerca de él, para estar cerca de su
"mama".

Se ha comprobado que en los seres hu-
manos se da un proceso similar.

Cualquier pequefa
crisis de poca monta,
puede separar

y dividir a una pareja
cuya vinculacion

sea débil.

En cambio,

una pareja bien
vinculada,

podra superar

todas las crisis.
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Todo ser humano, desde el mismo momento de su nacimiento, para que su desarrollo psi-
coafectivo. e incluso el fisico, sea normal y completo, necesita establecer una vinculacion
directa con sus progenitores. Esta vinculacion incluye el contacto fisico directo y regular. De
ahi la importancia capital de las manifestaciones de afecto en forma de caricias o besos.

Segun Klaus y Kennell se requieren
mas de 15 minutos de contacto fisico
directo, piel con piel, entre la madre y el
hijo (también puede ser con el padre u otra
persona), durante las tres horas que siguen
al nacimiento, para que se establezca una
vinculacion de maxima intensidad.

Cuando se compard a los bebés que no
habian sido colocados junto a sus madres
dentro de las tres horas siguientes al parto,
con los que si habian sido vinculados con las
suyas en el nacimiento, se observé que, al
final de los primeros tres meses de vida, los
primeros pasaban muchisimo mas tiempo
llorando que estos; aparte de presentar
otros trastornos de diversa indole.
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Vinculacion visual y auditiva

Los recién nacidos pueden volver la ca-
beza y seguir con los ojos a alguien en mo-
vimiento; e incluso pueden imitar algunas
expresiones faciales, como sacar la lengua.
Esta capacidad desaparece al cabo de unas
pocas horas, y el bebé no vuelve a adquirir-
la hasta varias semanas después.

Las mamas instintivamente emplean un
tono especialmente alto cuando hablan a
sus hijos pequeios, y los bebés reaccionan
a esos sonidos. La madre y la criatura no
tardan en vincularse auditivamente, y el be-
bé comienza a reconocer la voz materna
desde muy pronto.
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Vinculacion tactil

Los rituales de contacto: abrazar, acari-
ciar. tomar de la mano y besar, son necesa-
rios durante toda la vida, pero nunca lo son
mas que en el proceso de vinculacion neo-
natal.

Ya en 1915, el doctor Henry Chapin
emitio un informe sobre diez orfanatos nor-
teamericanos. en los que habian fallecido
practicamente todos los internos menores
de dos anos. Aguellas instituciones no con-
taban con personal suficiente, de modo que
los cuidadores estaban muy recargados de
trabajo. Sin el contacto visual adecuado, sin
la vinculacién auditiva y sin el contacto fisi-
co. se retrasaba el desarrollo, y las criaturas
enfermaban grave y fatalmente. No resulta-
ba suficiente con proporcionarles una dieta
adecuada y buenos cuidados higiénicos.

Los expertos recomiendan que el padre
Incluso se quite la camisa, durante el proce-
so de vinculacién con el hijo, con el fin de
aumentar al maximo el contacto fisico di-
recto. Toda madre lo hace instintivamente
cuando amamanta a su bebé.

En nuestra cultura el beso es una forma
de vinculacion tactil de primera magnitud.
Salvo que se trate de personas que padez-
can una enfermedad contagiosa, no debié-
ramos privar a ningun nino del privilegio de
ser besado y acariciado.

Incluso el olfato es un poderoso agente
de vinculacion. Cada madre y cada padre
poseen un olor caracteristico que los vincula
con su criatura. Las nifieras bien informadas
pueden trangquilizar a un bebé inquieto colo-
cando a su lado una prenda de ropa del pa-
dre o la madre.

Vinculacion e intimidad

El zo6logo Desmond Morris, parece
que fue el primero que se refirié al concepto
de vinculacién de pareja, pero ha sido el
doctor Donald Joy quien me ha hecho
comprender la importancia de la vincula-
cion conyugal.

La clave: vinculaciéon

La vinculacion es aquella singular atrac-
cién que se produce entre dos personas que
se aman, y que va mas alla del atractivo fisi-
co. Incluye componentes afectivos y emo-
cionales. fisicos, espirituales e intelectuales.

La vinculacion no solo consiste en la fu-
sion de dos vidas separadas y diferentes, si-
no ademas, de sus respectivas mentalidades,
personalidades e ideas. Dos personas que
habian vivido separadas, y que son diferen-
tes, ahora comparten valores y objetivos.
Sus esperanzas, suefos y expectativas se
enlazan para constituir una unidad.

El don de la vinculacién no esta reservado
para la gente joven y agraciada. A cualquier
edad se puede dar este proceso. Cada vez
que un hombre y una mujer se enamoran o
se reenamoran, el proceso de la vinculaciéon
se pone en marcha.

La vinculacion de pareja es un proceso
gradual, aunque a veces pueda dar la im-
presion de producirse con rapidez. He oido
decir a bastantes parejas: «Lo nuestro fue un
flechazo: amor a primera vista.»

Pero eso no es propiamente haberse ena-
morado, sino una fuerte atraccidon, que
luego se interpreta como amor. El pro-
ceso del enamoramiento y la vinculaciéon re-
sulta en realidad bastante largo y laborioso.

Es imposible “unirse" instantaneamente a
una persona del otro sexo. Un primer en-
cuentro puede despertar interés e iniciar el
proceso, pero la vinculacion de una pareja
exige un contacto mutuo creciente en fre-
cuencia e intensidad.

Los doce pasos de la vinculacion
en la pareja

Desmond Morris, en su obra Com-
portamiento intimo, observa que en la cul-
tura occidental el proceso de vinculacién
suele producirse en doce pasos o fases, que
son las que, con las adaptaciones y comen-
tarios que nos han parecido necesarios para
los fines de nuestro libro, exponemos a con-
tinuacion.
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Etapa inicial

Los tres primeros pasos suelen presen-
tarse de modo r4pido y no siempre cons-
ciente. Muchos vinculos se rompen precisa-
mente por haber pasado por alto estos tres
pasos.

1.Vinculacion visual corporal. La pri-
mera mirada percibe las caracteristicas fi-
sicas del otro -estatura, aspecto, edad,
forma de vestir-, y de inmediato lo sitla
en una escala de interés y conveniencia.

2.Vinculacion visual mutua. Cuando las
miradas se cruzan el corazén late mas
aprisa, se produce un desconcierto mo-
mentaneo, y se desvia la vista en otra di-
reccion. En cambio, cuando el contacto
visual se produce entre dos personas que
ya han desarrollado lazos afectivos, se ha-
ra mas sostenido, y se acompafiara de
gestos adicionales de reconocimiento y
demostracion de afecto.

Debemos hacer notar que el contacto vi-
sual en este nivel es breve. En el paso 7,
el contacto visual domina la escena. Esto
se relaciona con el hecho de que cuando
una pareja sufre conflictos graves, casi no
se miran directamente a los ojos cuando
conversan.

3. Vinculacion mediante el intercambio
verbal. Los miembros de la pareja pue-
den aprender mucho el uno del otro du-
rante esta fase, por ejemplo: opiniones,
pasatiempos y entretenimientos favoritos,
iIdeas, gustos y aversiones, esperanzas e
iIlusiones. Una pareja debiera pasar bas-
tante tiempo en este nivel, para verificar
su grado de compatibilidad.

Cuando entre la pareja los vinculos se
han deteriorado gravemente, se da un esca-
so contacto visual directo y una pobre co-
municacion. Lo unico que suele perdurar
son unas relaciones sexuales esporadicas
que unen dos cuerpos sin satisfaccion senti-
mental.

26

Contacto fisico previo

Aunque la pareja pasa mucho tiempo
conversando, el contacto visual sigue siendo
limitado. Durante los tres pasos siguientes
pueden producirse abrazos casuales y besos
superficiales. Los abrazos prolongados y los
besos profundos precipitan el proceso de
vinculacion, lo cual provoca respuestas ero-
ticas prematuras.

4.Vinculacion mano con mano. Casi
siempre es casual: un apretdn de manos,
tocar la mano accidentalmente, o bien
ayudarla a ponerse el abrigo, o a descen-
der de un vehiculo. Si ella trata de evitar
el contacto o se molesta al ser tocada, €l
comprenderd que no debe repetirlo. En
cambio, si sus actos de ayuda o protec-
cion son aceptados de buena gana, en la
relacion pueden pasar a tomarse ocasio-
nalmente de las manos, y finalmente per-
manecer periodos mas prolongados con
las manos en contacto.

5.Vinculacion brazo-hombro. Aqui se
traspasa un nuevo limite en la intimidad.
El acto de colocar el brazo sobre el hom-
bro es un gesto que indica posesion y/o
pertenencia. Revela mas que el acto de
tomarse de las manos. La relacidon conti-
nda con un contacto visual limitado y dia-
logo no muy abundante, pero con mayor
contacto corporal.

6. Vinculacidon brazo-cintura. En esta
etapa se produce una transicion. El brazo
en la cintura indica que se entra en pose-
sion, o entrega, de una mayor porcion
del cuerpo. Generalmente los dos llevan
los brazos formando una equis por la es-
palda, con el tronco estrechamente uni-
do. Este gesto denota interés amoroso,
puesto que un hombre no haria lo mismo
con otro vardon. Notemos que las manos
se encuentran mas cerca de la region ge-
nital que en las etapas anteriores, lo cual
constituye una variacion significativa.

Llegados a este punto, en los temas de
conversacion se abordan las cuestiones vita-
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les béasicas, y la pareja llega a conocerse a
fondo.

Es el momento de proceder al examen
comparativo de los valores, los propdsitos
y las creencias de cada cual, para ver si sus
objetivos pueden resultar realmente con-
vergentes. Deben comentar sin reservas lo
que cada uno espera del otro para el futuro,
y de si ambos se ven capaces de satisfacer
esas expectativas. Tienen que averiguar si
cada cual podr4a, en compafia del otro, de-
sarrollar sus propios talentos y seguir
conservando su individualidad.

Tienen que considerar con seriedad estos
y muchos otros asuntos, pues ahora es
cuando deben tomar una decision en
cuanto al futuro de la relacion. Ya disponen
de suficientes elementos de juicio para reali-
zar una apreciacion de su compatibilidad. Si
albergan dudas o reservas sobre cualquier
aspecto de la relacién, serd el momento de
iInterrumpir su desarrollo, aunque, si am-
bos son bastante maduros y considerados,
eso pueda dejarles dolorosas cicatrices emo-
cionales. Si no encuentran impedimentos y
se entienden bien, la formacion del vinculo
de pareja continuara su firme desarrollo.

Aunque no se producen contactos sexua-
les directos, ambos son conscientes de esa
posibilidad. La vinculacién se encuentra tan
avanzada que cualquier contacto genital
conducira a relaciones sexuales, que podrian
malograr el proceso de vinculacion y gene-
rar desconfianza y mucha ansiedad; lo cual
posteriormente podria deteriorar las rela-
ciones conyugales. La comunicacion es muy
diferente. La pareja habla menos y se mani-
fiesta mediante expresiones no verbales.

Etapa corporal frontal

7. Vinculacion bucal mutua. En esta eta-
pa se producen tres clases de contactos:
abrazos de frente, besos profundos y con-
tacto visual prolongado.

La posicion corporal ha pasado de lateral
a frontal. El estrecho contacto corporal
en esta posicion, juntamente con los be-

La clave: vinculacién

El brazo en la cintura refleja la
posesion de algo que va mas alla
del cuerpo, al tiempo que revela
estrechos vinculos romanticos.

sos profundos, producen sensaciones
erdticas intensas, especialmente cuando
estas actividades se repiten o son prolon-
gadas.

Ahora la pareja debe ejercer un firme au-
todominio, puesto que la posicion y la ac-
tividad despiertan rapidamente el erotis-
mo. Aunque todavia se encuentran a cier-
ta distancia del contacto genital, el deseo
sexual se ha activado y se convierte en un
elemento que cada pareja debe tomar en
cuenta. Cuando se intensifican las sesio-
nes de besos, disminuye el dialogo.
Asi se comprende por qué la compatibili-
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dad y la calidad de la relacion deben que-
dar establecidas antes del paso 6. Si la
pareja ha dedicado tiempo a hablar de to-
das las cuestiones relativas a su relacion,
y si ha colocado un fundamento adecua-
do, ahora es posible que se comuniquen
a fondo y sin reservas con menos pala-
bras. El contacto visual mutuo se hace
prolongado e intenso. La disminucién de
la comunicacion verbal da paso a la inter-
pretacion de las expresiones faciales.

A partir de este punto, las parejas de no-

vios deben ser comedidas en sus mutuas ma-
nifestaciones de afecto fisico, para no incu-
rrir en actitudes objetables.

8.

28

Vinculacion mano-cabeza. En esta
etapa se usa la mano para acariciar o to-
car la cabeza de la otra persona, mientras
se besan o dialogan. Este gesto intimo de
tocar o acariciar la cabeza se reserva para

Pocas personas se en-
tregan al ritual del con-
tacto entre cabezas, a
menos que estén ena-
morados o sean familia
cercana. En tales casos,
este acto denota intimi-
dad afectiva y refleja
profundos vinculos de
amistad, amor, carifio y
confianza.

los que han ganado el derecho de hacer-
lo. En otras palabras, se ha desarrollado
un elevado nivel de confianza entre am-
bos, ya que a pocas personas, fuera del
peluquero, el dentista o los miembros de
la familia, les permitimos acceso a nues-
tra cara y cabeza.

Este acto denota, pues, intimidad sen-
timental. Ver a un enamorado deslizar
su mano por la cabellera de su amada es
una escena conmovedora. Es clara evi-
dencia un profundo y sélido vinculo afec-
tivo, a la vez que una muestra de confian-
za reciproca.

. Vinculacién manual corporal. En esta

etapa, las manos exploran el cuerpo. Las
caricias en los pechos se convierten en
una actividad importante para el varon.
Las caricias intimas se llevan a cabo
mayormente por encima de la ropa, aun-
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gue también se produzcan de modo di-
recto. Pronto se hacen mas intensas y
frecuentes, por lo que a la pareja le resul-
ta cada vez mas dificil interrumpir la se-
sion de caricias para no concluir en el ac-
to intimo.

Etapa final: intimidad fisica plena

10. Vinculacion boca-pecho. Esta etapa
de la intimidad requiere la exposicion en
privado de los pechos femeninos. Este
contacto supone haber cruzado la penulti-
ma frontera de la intimidad sexoafectiva.

A la pareja no le interesa solamente el
placer y la excitacion erdtica, sino llevar
a cabo el acto intimo. A la mayor parte
de las parejas les resultaria muy dificil de-
tenerse en este punto.

11. Vinculacion manual genital. La ex-
ploracion del cuerpo avanza ahora hasta
incluir los genitales. La pareja practica in-
tensamente las caricias intimas y experi-
menta repetidamente una intensa excita-
cion erdtica. Un buen ndmero de parejas
adopta la practica de la mutua estimula-
cion hasta el orgasmo.

Algunas parejas que se forman casual-
mente, sin vinculos afectivos, llegan hasta
este punto y no siguen hasta el acto inti-
mo, en su deseo por reservar la intimidad
genital para el matrimonio. Pero se trata
de un razonamiento engafioso, ya que,
segun el diccionario, ‘virgen’ es la «per-
sona que ha conservado su castidad y pu-
reza». De acuerdo, pues, con esta defini-
cién. quienes practican las caricias ero-
ticas en realidad ya han cruzado la linea
de la virginidad.

Ademas, estas practicas pueden desarro-
llar un complejo. Si en este nivel de vin-
culacion aparece una obsesidn, o0 preocu-
pacion exagerada, hacia este tipo de acti-
vidad erdética, puede ser que la pareja es-
té adquiriendo malos habitos, lo cual, en
el futuro, puede hacerles dificil la obten-
cion de todo el beneficio y la satisfaccion
de las relaciones intimas bien llevadas.

La clave: vinculaciéon

12. Vinculacion genital completa. E
proceso de vinculacion de pareja se com-
pleta con el acto sexual. De este modo
se puede producir un embarazo, y el co-
mienzo de un nuevo ciclo familiar, que su-
pone el nacimiento y la vinculacién de la
criatura con los padres.

La vinculacion conyugal completa se
efectla pasando por estas doce etapas que
culminan con el coito. Ahora bien, abarcan
mucho mas que considerar el placer erotico
como el objetivo final. En el caso de la pa-
reja casada, pasar por estas etapas debiera
constituir algo consustancial a la vida coti-
diana. a fin de proteger un legado del mas
elevado valor.

Vinculacion parcial
0 errOnea

Aceleracion u omision de etapas

Desmond Morris hace notar que cuan-
do se altera la secuencia de los doce pasos
del proceso de vinculacion de pareja, la for-
macion de vinculos puede verse afectada de
distintas formas:

1.Omision. Cuando se omiten etapas o
no se les dedica el tiempo suficiente,
el vinculo se debilita y tiende a romperse.
Esto sucede porque la pareja no destina
tiempo suficiente a analizar las cuestio-
nes existenciales basicas -creencias, valo-
res y objetivos- antes de iniciar activida-
des sexuales prematrimoniales. Una vez
que la pareja ha encendido los motores
eroticos, olvida otros asuntos que pueden
cimentar la relacion sentimental. El pro-
ceso de vinculacion de pareja, o de cons-
truccion de una relacion interpersonal
gue durara toda la vida, debe hacerse de
modo progresivo durante las primeras
seis etapas, ya que en caso contrario pro-
ducira un matrimonio deébil.

2. Aceleracion. Cuando una pareja se des-
hace, por lo general se tiende a abreviar
u omitir etapas con el nuevo compafero
0 compainera.
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LAS AVENTURAS AMOROSAS

La vinculaciéon amorosa entre un hombre y una mujer puede producirse con
o sin intimidad genital. Y aunque la tendencia es a clasificar todas las aven-
turas amorosas bajo el mismo epigrafe, existen tres categorias diferenciadas.

no quieren hacer el esfuerzo de revitalizar su legi-
tima relacion de pareja.

La aventurajentimental
La pareja siente atraccion mutua, pero no llega

al contacto sexual. Aunque el dafio que pro-
voca a los involucrados no resulte visible, no
por eso es desdefable.

La aventura”™erdtica
La pareja mantiene relaciones sexuales ocasio-
nales sin que haya intimidad sentimental. A
menudo recurren a este tipo de aventuras aque-
llos que se sienten aburridos con sus relacio-
nes conyugales respectivas; y que no saben, o

Por ejemplo Rubén y Susana acostum-
braban a dedicarse a sesiones de caricias
eroticas (paso 9). Aunque no llegaban a
consumar el acto sexual, se habian habi-
tuado a este nivel de excitacion erdtica. A
las pocas semanas. Rubén rompe su rela-
cion con Susana y busca otra compane-
ra. Trata de inmediato de llevarla al nivel
de vinculacion 9 (contactos erdéticos),
puesto que estaba habituado a este nivel
de excitacion sexual. También Susana en-
cuentra a un nuevo compafero sentimen-
tal, pero cree haber perdido capacidad de
seduccion, pues él no la hace objeto in-
mediato de atenciones eroticas. Ella mis-
ma lo incita a que la acaricie intimamen-
te, porque sin eso no siente que él la
guiera. Ni Rubén ni Susana dedican tiem-
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La aventura sentimental %osexuaj

Las dos aventuras anteriores suelen terminar
con el tiempo, pero esta produce una doble
vinculacién (ver pagina siguiente), que inevi-
tablemente provocara crisis y conflictos, que
siempre dejan importantes secuelas: dolor,
desencanto, problemas econdmicos, y sobre
todo profundas heridas psicoafectivas, que
en muchos casos resultan irreparables para
todos los implicados, y para sus hijos.

po, en esta recién iniciada relaciéon rela-
cion, a conocer realmente a sus nuevos
compaineros.

.Presion. Quien haya mantenido relacio-

nes sexuales, tendera a presionar a un
nuevo compafero o compafnera senti-
mental, con el fin de tener relaciones in-
timas lo antes posible. Esto concuerda
con el punto anterior. Alguien acostum-
brado al nivel de excitacidén erdtica nece-
sario para tener relaciones intimas com-
pletas, encontrara dificil frenar el proce-
so o detenerse en el paso 9 (caricias ero-
ticas).

Esto constituye un problema serio para
las personas solas que hayan estado ca-
sadas con anterioridad. Y quiza explique

Copyrighted material



el elevado indice de divorcios en el grupo

de los que se casan por segunda y tercera

Vez.

Donald Joy lo confirma en sus estu-
dios, al llegar a la conclusion de que, una
vinculacion defectuosa de la pareja, es la
verdadera razén que explica la elevada tasa
de divorcios que se estd dando en la ma-
yoria de paises occidentales.

Es necesario tener en cuenta que las eta-
pas que conducen a la intimidad son pre-
decibles y progresivas. En este proceso
se producen una serie de signos gque Nnos in-
dican cuando comienza a desarrollarse el
amor.

Conviene ademéas que reflexionemos so-
bre la importancia que tiene conocer todo
esto, e informar debidamente de ello a los
adolescentes y jovenes, con el fin de ayu-
darlos a evitar los mismos errores co-
metidos en su juventud por quienes hoy son
adultos.

La doble vinculacion
duplica los problemas

La proverbial sabiduria de Salomodn,
también se pone de manifiesto en la cues-
tion que nos ocupa. Reflexionaba asi:

«Porque a causa de la mujer ramera el
hombre es reducido a un bocado de pan;
y la mujer caza la preciosa alma del va-
ron. ¢Tomara el hombre fuego en su seno
sin que sus vestidos ardan? ;Andara el
hombre sobre brasas sin gue sus
pies se quemen? Asi es el que se llega a
la mujer de su projimo; no quedara impu-
ne ninguno que la toque. [...] EI que co-
mete adulterio es falto de entendimiento;
corrompe su alma el que tal hace. Heridas
y verglenza hallara, y su afrenta nunca se-
rA borrada» (Proverbios 6: 26-29, 32-33).

La doble vinculacion, es decir, el adulte-
rio, puede surgir de cualquier relaciéon de
amistad entre un hombre y una mujer, en la
que se permita suficiente tiempo, confianza
y familiaridad como para que se produzca la
vinculacion. El respeto es fundamental en

La clave: vinculacién

las relaciones de amistad o trabajo, si no
gueremos que estas se deterioren o corrom-
pan.

Los instintos de vinculacién de pareja se
activan cada vez que se presenta la oportu-
nidad de mantener un contacto visual
prolongado.

Cuando se alcanza un cierto grado de in-
timidad entre un varén y una mujer, facil-
mente se activan los sentimientos de empa-
tia o compasion, lo cual puede despertar
el deseo sexual.

Después de un tiempo, a menos que las
emociones se controlen con todo esmero,
dos personas que no tenian intencion de
enamorarse, pueden terminar vinculadas
sentimentalmente.

Una situacion tipica relacionada con este
tipo de problemas, se produce cuando al-
guien, atribulado, recurre a una tercera per-
sona del sexo opuesto en busca de solucién
para sus problemas emocionales o afectivos.

Asi se desarrollan vinculos de confianza
e intimidad. Cualquiera puede quedar ex-
puesto a tropiezos erdéticosentimentales
cuando presta atencién a las confidencias de
otra persona.

La vinculacion adulterina comienza en
muchos casos en el lugar de trabajo, donde
se pasan muchas horas al dia compartiendo
intereses comunes.

La prevencion

Existen condiciones que favorecen la for-
macién de vinculos extraconyugales. Con-
viene conocerlas, con el fin de estar preve-
nidos, y poder eludirlas a tiempo.

1.Separacion. En el caso de una pareja
bien vinculada, las separaciones breves
no afectan el vinculo. Sin embargo, las
ausencias repetidas o prolongadas
someten a tension hasta a los vinculos
mas solidos.

Una amiga mia me preguntd si me pare-
cia conveniente que Su esposo aceptara
un trabajo mejor remunerado en una po-
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blacion lejana. Ella no queria abandonar
Su propio puesto de trabajo. El marido
volveria a casa cada viernes por la noche
y partiria los lunes de madrugada. El su-
yo se iba a convertir en un “matrimonio
de fin de semana ". Les aconsejé que él
Nno aceptara ese nuevo trabajo.

La soledad nos hace emocionalmente
vulnerables al contacto con otros.

. Tensiones. Las tensiones cotidianas de

la vida, que nos afectan a todos, pueden
debilitar los vinculos afectivos. Estas ten-
siones pueden ser ocasionadas por el tra-
bajo, la situacion econdémica, el exceso de
actividad, una enfermedad, un hijo ado-
lescente rebelde, o por multitud de pro-
blemas.

El agotamiento, resultante de un fuerte es-
trés prolongado, puede atenuar el deseo
sexual. Y cuando eso ocurre, el vinculo
conyugal corre serio peligro de resquebra-
jarse. Si entonces aparece en escena al-
guien atrayente, puede hacer que resurja
el interés por el sexo, y que se establezca
con relativa facilidad una vinculacion adul-

terina. como sucedaneo de la relacion le-
gitima debilitada.

. Depresion. El abatimiento o los estados

depresivos, que se presentan como se-
cuela de un divorcio, un fallecimiento o
abandono de hogar, deben superarse an-
tes del inicio de una nueva relacion afec-
tiva con alguien del otro sexo. A veces los
conyuges divorciados, o que han pasado
por el amargo trance del fallecimiento de
su pareja, se lanzan en pos de una rela-
ciéon sentimental tras otra, en un intento
por recobrar el equilibrio emocional per-
dido.

La afliccion profunda convierte a quien la
padece en un ser mas vulnerable vy
tiende a lanzar a su victima con rapidez
hacia nuevas relaciones afectivas. Se re-
comienda un periodo de recuperacion
de por lo menos dos afnos después de
un divorcio, muerte o separacion, con el
fin de recobrar la estabilidad emocional.

Y luego conviene dedicar otros dos afnos
mas al establecimiento lento, pero segu-
ro, de los vinculos de pareja en la nueva
relacion afectiva.

Los conyuges que caen en el adulterio no
tienen por qué ser necesariamente promis-
cuos. Un conyuge que ha establecido firmes
vinculos de pareja, puede dejarse arrastrar
hacia otro vinculo. Pero esas relaciones no
son siempre superficiales, pues el mismo
afecto que existe en la relacidén legitima se
extiende al nuevo comparfiero o companera.

Esto no significa que el matrimonio ya es-
té destruido. El vinculo de pareja original ha
sido sometido a fuerte tensidén, pero todavia
existe esperanza para ese matrimonio, si el
conyuge culpable demuestra un sincero pe-
sar por lo que ha sucedido y por el debilita-
miento de la relaciéon. El matrimonio muere
anicamente cuando no se expresa afliccion
por lo sucedido, o cuando esta es tan solo
superficial. Es posible restaurar el vinculo de
pareja dafiado cuando los conyuges deciden
luchar juntos para lograrlo, en vez de recu-
rrir a la separacion o al divorcio.

Vinculacion constante

¢Qué conviene hacer para mantener
firme el vinculo de union de la pareja?

¢Es posible restaurar el vinculo que se
ha debilitado o incluso se ha roto?

Veamos algunos principios esenciales:

1. Comunicacion verbal. Muchas parejas
fracasan por su incapacidad para comu-
nicarse. Esta es una de las caracteristicas
mas faciles de identificar en una relacion
conyugal deteriorada.

Cuando una pareja adopta la formula del
“discurso” en lugar del didlogo, quiza
cada cual hable bastante, pero en realidad
no se estdn comunicando nada. La rela-
cion puede estar dominada por una tre-
menda pugna por el predominio, junta-
mente con acusaciones, criticas, e inclu-
so humillaciones en momentos de ten-
sion.
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La familia, aun siendo la institucion
humana mas antigua, no se libra
de los efectos de las limitaciones y
deficiencias de cada uno de sus
componentes. Para que las conse-
cuencias negativas de esos efectos
se puedan superary reconducir po-
sitivamente, es necesario mantener
siempre libres de interferencias los
canales de comunicacion entre to-
dos los miembros del hogar.

Numerosas parejas se comunican por me-
dio de estos procedimientos destructivos.
Simplemente no han aprendido otros meé-
todos de comunicacion. Contindan en el
surco que ellos mismos han abierto, y lo
recorren sintiéndose miserables, inutiles y
aislados.

La clave: vinculaciéon

Las parejas bien vinculadas, en cambio,
son las que han aprendido a mantener
abiertos los canales de comunicacion. Es-
cuchan con respeto y aceptan todos los
sentimientos y reacciones emocionales de
los demas aun cuando no los compartan.
Ambos se sienten libres para inte-
rrumpir ocasionalmente sin temor de
que quien tiene la palabra se sienta mo-
lesto. No siempre se completan las frases
dichas, pero el receptor del mensaje lo
comprende. Ambos experimentan gozo
al escuchar los incidentes referidos por
la otra persona. En la alegria y en la
tristeza ambos se comunican.

Con cierta frecuencia, por encima de la
verbalizacion, se establece la comunica-
cion mediante signos, que con el tiem-
po han aprendido a emitir, y que solo
ellos dos saben descodificar adecuada-
mente. Un ligerisimo gesto, una mirada,
una sonrisa... puede significar lo mismo
que multitud de frases; pero sin gque eso
pueda hacer disminuir la necesidad e im-
portancia de la comunicacion verbal.

Debido a que estos coOnyuges se comuni-
can bien, y se sienten en libertad para ex-
presar lo que piensan y sienten, constitu-
yen un auténtico equipo en todo lo que
se refiere a la marcha del hogar y la fami-
lia; de modo que ahorran tiempo y ener-
gias. En caso de surgir un conflicto, lo
encaran constructivamente, y lo re-
suelven con un minimo disgustos y fric-
ciones. Buscan conjuntamente solucién a
los problemas con optimismo y confianza,
partiendo siempre de la premisa de que
los acabaran resolviendo de forma satis-
factoria para ambos.

.Mirarse con afecto. Algunas parejas

nunca se miran a los ojos, por falta de
tiempo, por descuido o por pérdida del
intereés.

El contacto ocular también disminuye
cuando hay algo que ocultar. Es dificil mi-
rar a alguien a los ojos y sostener la mi-
rada cuando existe engaio 0 encubri-
miento por parte de uno de los dos. La
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Aunque la palabra es la forma superior de comunicacion humana, se puede decir con toda
propiedad que a menudo "una caricia vale por mil palabras”. Las méas bellas y romanticas
flores verbales, cuando se acompafian de una rosa recien cortada, cautivan doblemente.

mirada posee una gran carga comunica-
tiva.

En una cafeteria o un restaurante se pue-
den distinguir con relativa facilidad los
matrimonios de las parejas de novios. Los
novios se miran con mucho afecto a los
ojos. Comen con lentitud, entre miradas,
sonrisas y diadlogos. También se toman de
las manos. Las parejas casadas, en cam-
bio, suelen manifestar distanciamiento.
La mirada, en este ultimo caso se dirige
hacia el menu, los platos, las paredes u
otros comensales, pero pocas veces se
miran a los ojos.

Todas las parejas tienen que dedicar
tiempo a comunicarse con la mira-

da, pero de modo muy particular cuando
estan sufriendo una crisis.

.Contacto fisico directo. Los nifos ca-

rentes de manifestaciones fisicas de afec-
to. suelen convertirse en adultos con tras-
tornos emocionales. El contacto fisico re-
sulta indispensable para el bienestar psi-
quico.

Los adultos no son muy diferentes de los
nifos en lo que se refiere al contacto fisi-
co. Todos tenemos necesidades profun-
das de contacto fisico directo y afectuoso
y de la intimidad que genera. Los adultos
tienen mas necesidad de caricias
que de relaciones sexuales.

Algunas personas insisten en que no les
agrada que las toquen; piensan que no lo
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necesitan, o incluso les molesta. Seme-
jante reaccion suele tener su origen en
una experiencia traumatica de la infancia
o0 en una relacion matrimonial en la que
se han levantado barreras afectivas a fin
de aislarse de ofensas reales o imagina-
rias. Pero hasta la pareja mas distancia-
da, en relativamente poco tiempo puede
experimentar un cambio notable en su in-
teraccion si practica el sencillo recurso de
acariciarse afectuosamente.

Una pareja puede tomarse de la mano
cuando camina por la calle o cuando via-
jan en automovil; acariciarse con ternura
de vez en cuando; acercarse el uno al
otro por la noche sin intenciones eroti-
cas; sentarse juntos para ver la television;
saludarse con un abrazo y un beso des-
pués de haber estado separados; darse
una palmadita afectuosa cuando se cru-
zan dentro de casa.

Las mujeres experimentan una particular
necesidad de que se las abrace sin inten-
cion erotica. Ser abrazadas fuera del dor-
mitorio les proporciona gran satisfaccion
emocional. Una mujer que asocie cada
caricia con un encuentro sexual comen-
zara a resentirse por ello.

Shere Hite, en su famoso estudio sobre
la sexualidad femenina, descubrio que in-
cluso las mujeres que no experimentaban
el orgasmo durante las relaciones intimas
disfrutaban de modo significativo con los
encuentros sexuales. ¢Cual era la razén?:
Que la sensacién de intimidad, es decir
las caricias, y la proximidad fisica, que
obtenian de esas experiencias, les resul-
taban altamente gratificantes por si mis-
mas.

Una comunicacion eficaz, la contempla-
cion mutua y el contacto fisico, practicados
regularmente, suscitaran sentimientos de
ternura, satisfaccion personal y seguridad
emotiva.

La formacién del vinculo de pareja re-
quiere la inversion cuidadosa y abun-
dante de tiempo y esfuerzo.

La clave: vinculacién

Los conyuges enamorados se comporta-
rdn como auténticos amantes, renovan-
do y manifestandose mutuamente su
amor. Asi, la amistad y el magnetismo
mantendran Ala pareja intimamente
unida en una aventura permanente.

Los novios se comportan como personas
gue se aman. Y los casados también deben
actuar como enamorados, recorriendo o re-
pitiendo las etapas de la vinculacion, con el
fin de renovar y afirmar su amor mutuo.

Asi el vinculo queda establecido con fir-
meza y mejora con el tiempo. El mutuo ca-
rifo y la reciproca atraccion, vincularan sen-
timental y afectivamente a los conyuges en
una aventura permanente.
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"Da gusto llegar a casa...
cuando estas tu"

Algunas personas suponen que las entradas y salidas rutinarias carecen
de importancia, porque no se dan cuenta de que cada dia causamos impre-
siones duraderas en nuestro conyuge; las cuales influyen en la forma
de relacionarnos a lo largo de ese dia, y de los siguientes.

Con una nueva percepcion del significado de los saludos cotidianos de

despedida y bienvenida, y del tiempo que cada dia pasan los dosjuntos
en casa, una pareja puede favorecer la revitalizacidon de sus relaciones, y
darse cuenta de lo positivo que resulta hacer frente a la vida unidos.

Positivo y amable

Volver a casa con la idea de descargar los
malos tragos del dia sobre nuestro conyuge,
es contraproducente. En lugar de hacer eso.
hay que intentar pensar en al menos un
incidente positivo que hayamos tenido
durante el dia para compartirlo con nues-
tra pareja. Las preguntas, los mensajes tele-
fonicos. asi como los problemas, pueden
presentarse posteriormente. Tengamos siem-
pre presente que las primeras impresiones
son las mas duraderas e influyen en el
clima posterior.

Con buena apariencia
personal

Cuando tenemos una cita importante pro-
curamos que resulte agradable. Hacer esto
entre esposos pone de manifiesto que le
damos importancia a nuestro conyuge. Una
esposa que se presenta arreglada de forma
cuidada y atractiva, despierta respuestas
positivas en su marido. También el hombre
debe ofrecer una imagen fisica lo mas agra-
dable posible.

mate



Con una sonrisa

Hemos de demostrar a nuestro conyuge que
ocupa el primer lugar en nuestras relacio-
nes humanas, y que no es alguien de quien
nos preocupamos cuando ya hemos cum-
plido con otras tareas o responsabilidades.
Una sonrisa puede decir "Te quiero”, de
forma mas significativa que un regalo. La
sonrisa no cuesta naday es facil de ofrecer.
Aun cuando no tengamos ganas de son-
reir... jvale la pena hacerlo! Una actitud posi-
tiva. puede despertar simpatia, a la vez que
contribuye a suscitar una buena disposicion
por parte de nuestro conyuge.

Un beso y un abrazo

¢A quién no le gusta que su esposa(o). sus
hijos, y hasta el perrito, lo estén esperando
para recibirlo con muestras de afecto y cari-
no? Sisaludar con besos no es su estilo, rea-
licen los dos cualquier otra manifestacion
de carifio, como tomarse la mano, darse pal-
maditas o acariciarse. El contacto fisico es
saludable y necesario.

Preparar
el ambiente

Es preciso tomar tiempo para relajarse antes
de dedicarse a cualquier actividad significa-
tiva.

Alguien que entra en su casa, y encuentra a
los niflos corriendo y gritando por todas par-
tes. la television funcionando al maximo de
su volumen, y todo en desorden, lo normal
es gue le entren ganas de volver a marchar-
se.El conyuge que llega primero a casa tiene
la responsabilidad de poner las cosas en
orden, pero ambos son responsables de
mantener una atmaosfera placentera y
pacifica.

Los matrimonios en los que ambos trabajan
fuera del hogar, pueden necesitar cada dia
un periodo de ajuste, es decir, unos
momentos de tranquilidad y relajacion. Algu-
nos se sienten relajados después de haber
leido el peridédico. Otros necesitan escuchar
un poco de musica. Hay quienes se liberan
jugando un rato con los nifos.
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El arte de escuchar
con atencion

°]|~ v O SABER escuchar es un proble-

| I ma bastante mas comudn de lo que

j ™1 aprimera vista pudiera parecer. Si

— A i preguntamos a la gente si cree

que sabe escuchar, la mayoria responde:

«jPor supuesto que sil» La realidad, sin em-

bargo, nos indica que la poco recomendable

costumbre de escuchar parcialmente se halla

bastante mas extendida que la de escuchar
con verdadero interés y atencion.

(Seria bueno que ahora, usted, querido

lector o querida lectora, hiciera una autoe- E! arte de escuchar
valuacion de su capacidad para escuchar, ri ment
mediante el test que figura al final del libro, €s, curiosamente,

pag. 176.) ia parte
¢Se da con frecuencia, en las parejas, el de Sa comunicacion
mal habito de oir sin escuchar? menos Comprendida.
Esta fue una de las cuestiones que intenté Ser capaz

averiguar en mi estudio (ver nota, pag 21).
Una de las afirmaciones sobre la que los en-
cuestados debian definirse era:

de escuchar
no requiere

«Mi conyuge escucha atentamente lo que tItUIaCIO,n acadermqa,
tengo que decirle.» pero si aprendizaje.
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Obtuvimos el siguiente resultado:

e el 47% contesté que su cényuge escu-
chaba atentamente "algunas veces",
"casi nunca" o "nunca".

e un 55% admitié que su conyuge lo acu-

saba de no escucharlo nunca, la mayor
parte de las veces u ocasionalmente.

Muchos de los encuestados se quejaban
de que su pareja se distraia con facilidad y
manifestaba falta de interés mientras ellos le
hablaban. Otros se quejaron de que su con-
yuge evitaba mirarlos mientras conversaban.

Las esposas se quejaban de que sus mari-
dos se negaban a escucharlas, y ellos dije-
ron que sus esposas nunca recordaban lo
que se les decia.

Oir no es lo mismo que escuchar

e ‘Oir’ se refiere al proceso automatico
en el que las ondas sonoras inciden sobre
el timpano y ponen en accion los peque-
nos organos del oido medio e interno,
para convertir las ondas sonoras en im-
pulsos nerviosos y transmitirlos al cerebro
a fin de que este los interprete.

e ‘Escuchar’ es algo que se tiene que
aprender. El proceso de escuchar con-
siste en prestar atencién a lo que alguien
dice, a la musica que se difunde, o sim-
plemente a los ruidos, o bien rehusar
prestarles atencion. Escuchar exige una
seleccion consciente de lo que queremos
gue ocupe nuestra atencion.

Los investigadores estiman gue pasamos
el 70% del tiempo que permanecemos des-
piertos, comunicandonos con otras perso-
nas: hablando, escuchando, leyendo, escri-
biendo. Y dedicamos un 33% de ese tiem-
po a hablar y un 42% a escuchar. Puesto
que dedicamos una cantidad considerable de
tiempo a escuchar, esta actividad adquiere
gran importancia en nuestra vida.

El arte de escuchar

La primera impresidn que se tiene es que
escuchar es una actividad sencilla. Pero lle-
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En el de escuchar, como en cualquier
arte, casi nunca basta con la intuiciéon
o la inspiracion. Para conseguir los
mejores efectos, es necesario conocer
y practicar las técnicas que nos permi-
ten captar a fondo los mensajes ver-
balesy no Verba|eSque recibimos.

gar a ser un "escuchador”, es decir un
oyente activo y perceptivo, es mucho

mas dificil que convertirse en un orador elo-
cuente.

Escuchar no es facil porque significa
mas que percibir palabras. Incluye discerni-
miento. deteccidon de expresiones no verba-
les, mantener la atencion, contacto con la
vista, captar motivos subyacentes, formula-
cion de preguntas adecuadas, dar respues-
tas apropiadas, y saber cudndo y con que
actitud guardar silencio.

continda en la pagina 44
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"Saber escuchar
es saber comunicarse"

A la hora de conversar, hemos de tener presente
que, la persona con la que estamos hablando,
se halla mucho més interesada en si misma,

y en sus necesidades y sus problemas, que en
nosotros y en nuestros propios problemas.

Este hecho que le ocurri6 a Dale
Carnegie, segun cuenta en su
libro Como ganar amigos...",
demuestra que un buen con-
versador ante todo ha de ser
un oyente atento.

«Hace poco encontré a un conocido
botanico durante una comida dada
en casa de J. W. Greenberg, el edi-
tor de Nueva York. Jaméas habia
hablado con un boténico, y me pare-
ci6 sumamente interesante. Me senté,
literalmente, al borde de la silla, y escu-
ché absorto mientras hablaba de jar-
dineria y de cuestiones asombrosas
acerca de la humilde patata. Yo tengo
en casa un pequefio jardin, y tuvo
este hombre la bondad de indicarme
como debia resolver algunos de mis
problemas.

»He dicho que estabamos en una comi-
da. Debia de haber otros doce invita-
dos; pero violé todos los canones de la
cortesia, ignoré a todos los demas, y
hablé horas y horas con el botéanico.

»Uego la medianoche. Me despedi de
todosy me marché. El botanico se vol-
vio entonces hacia nuestro huéspedy
tuvo referencias muy elogiosas para
mi. Yo era "muy estimulante”. Yo era
esto y aquello; y termino diciendo que
yo era un "conversador muy inteligente".

»¢Un conversador inteligente? ;Yo? ¢ Por
qué, si apenas habia insinuado una pala-
bra? No podia haberla pronunciado sin
cambiar de tema, porque no sé de bota-
nica mas de lo que sé sobre anatomia
del pingiino. Pero habia escuchado con
atencion. Habia escuchado porque tenia
profundo interés en lo que decia mi
interlocutor. Y él lo sabia. Naturalmen-
te, estaba complacido. Esa manera de
escuchar es uno de los mas altos cum-
plimientos que se pueden rendir. "Pocos
seres humanos -escribi6 Jack Woodford
en Strangers in Love - se libran de la
implicita adulacion que hay en el oyen-
te absorto."

«Fui "caluroso en mi aprobaciony abun-
dante en mis elogios". Le hice pensar
gue yo era un buen conversador cuan-
do, en realidad, no habia sido mas que
un buen oyente.»
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Errores gue se cometen
al escuchar

Interrumpir

Es el error mas grave. Quienes interrum-
pen, casi siempre se dedican una preparar
la réplica a lo que estan oyendo, y no a es-
cuchar lo que se les esta diciendo. Solamen-
te se interesan en sus propias ideas, por lo
que prestan escasa atencién a lo que los
demas les dicen, y ante todo buscan la
oportunidad de intervenir con alguna ob-
servacion que consideran apropiada.

Hay que permitir que la otra persona con-
cluya lo que esta diciendo, por muy aburri-
do o poco acertado que eso nos pueda pa-
recer a nOsotros.

Cuando alguien interrumpe a quien esta
hablandole, comete un atropello, un acto
de rudeza, que, para una persona sensi-
ble, puede llegar a ser tan doloroso como
una agresion fisica.

Muchas personas, cuando reconocen
que tienen mala memoria, estan ex-
presando, sin saberlo, que en realidad
no saben escuchar, o no prestan la de-
bida atencién en determinadas cir-
cunstancias.

Las deficiencias que afectan el acto de
escuchar, se producen debido a malos
habitos, como los que se describen en
este cuadro.

Falta
de contacto visual

Se trata de otro error muy molesto. Los in-
terlocutores que no miran a la persona que
les estd hablando, dan impresion de de-
sinterés y desconfianza.

En los casos de relaciones interpersonales
en proceso de deterioro, las parejas pocas
veces se miran directamente a los ojos
cuando hablan. Ha desaparecido en ellos
la magia de la conversacién cara a cara en
la que las miradas se encuentran y comuni-
can sentimientos y emociones que las pala-
bras no pueden expresar. En una relacién
muy deteriorada, una pareja puede dejar
de mirarse a los ojos durante semanas o
meses. Lo Unico que tienen en comdn son
episodios esporadicos de actividad sexual,
que los dejan insatisfechos porque sus ne-



insatisfechos porque sus necesidades psico-
afectivas no han sido tomadas en cuenta.

La falta de contacto con la vista se emplea
como castigo. Los conyuges rehtsan mirar-
se a fin de transmitir su descontento. Negar-
se conscientemente a mantener contacto
visual con el conyuge es una muestra de
crueldad.

Quienes deseen restaurar una relacion matri-
monial deteriorada, deben comenzar por
restablecer el contacto mutuo con la mira-
da.

El interlocutor
aburrido

El interlocutor aburrido actia como si ya
supiera todo lo que le van a decir.

Cuando una mujer oye que su marido
comienza nuevamente a quejarse de su tra-
bajo, o él oye como ella se lamenta de lo ago-
biantes y aburridas que resultan las tareas
domeésticas, piensa: "Ya estamos de nuevo
con lo mismo", y se desconecta de la linea
de comunicacion.

Evidentemente hemos de procurar no repe-
tirnos; pero no hemos de olvidar que, si
nuestro conyuge habla a menudo de lo
mismo, es porque para €l o ella se trata de
algo importante... Y espera que nosotros
también le concedamos importancia.

v A

El interlocutor
selectivo

Elige las partes de la conversacion que le
resultan interesantes y rechaza el resto.

Por ejemplo, un caballero puede estar miran-
do las noticias mientras su esposa le habla.
La mayor parte de lo que ella le dice le entra
por un oido y le sale por el otro. Pero en
cuanto ella hace mencién de gastar dinero...
él de inmediato escucha con atencion.

Otras personas no quieren escuchar nada
gue les resulte desagradable, perturbador
0 que rompa la comoda rutina cotidiana,
como el mal comportamiento del hijo en la
escuela, o un gasto imprevisto.

El interlocutor
suspicaz

El interlocutor a la defensiva tuerce lo que
se dice y lo percibe como un ataque per-
sonal.

Una dama le sugiere a su marido que nece-
sita comprarse ropa. Lo que no es mas que
una solicitud razonable lo pone furioso, al
interpretar que esa observacion va dirigida
contra el por no ganar suficiente...

El interlocutor
Insensible

Es el que no logra detectar los sentimien-
tos 0 emociones que hay detras de las pala-
bras.

Unajoven esposa pide a su marido que la
lleve a cenar a un restaurante. En realidad
no necesita tanto eso como recibir la segu-
ridad de que él la sigue amando y esta dis-
puesto a realizar el esfuerzo necesario para
complacerla. Si le dice rudamente que no
tienen dinero para eso, o que estd dema-
siado cansado, es evidente que no ha per-
cibido el mensaje subyacente.
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viene de la pagina 40

Por lo tanto, a pesar de que, como casi
todo lo bueno, exija un cierto esfuerzo, va-
le la pena, pues la recompensa serd una me-
jora sensible en todas nuestras relaciones in-
terpersonales.

Como fruto de mis investigaciones he re-
ducido el arte de escuchar a siete principios
basicos (ver cuadro“Errores que se cometen
al escuchar”, pags. 42-43). Si los aplicamos,
todos podemos llegar a ser mejores interlo-
cutores; de modo que, cuando nos toque ha-
blar, seremos mejor aceptados.

Escuchar con todo el cuerpo

‘Escuchar con todo el cuerpo’ puede des-
cribirse como una accién en la cual partici-
pan activamente todas las partes visibles de
nuestro organismo, de modo que quien ha-
bla percibe claramente que se esta prestan-
do el maximo interés y verdadera atencion
a lo que esta diciendo. Eso hace sentir al ha-
blante que valoramos y apreciamos lo que
dice, y a él mismo como persona.

Escuchar con los ojos

Charles Spurgeon, el afamado predicador
norteamericano decia:

«Me resulta molesto incluso si un ciego no
me “mira” a la cara mientras hablo.»

¢Cbmo se siente, si mientras usted esta
hablando, su interlocutor mira distraida-
mente a cualquier sitio, y solo muy de tan-
to en tanto fija su vista en usted?

Debemos asegurarnos de que nuestro in-
terlocutor se da cuenta de que lo esta-
mos escuchando. Sin exagerar ni poner
incomodo al que habla, hay que mirarlo a la
cara. Hemos de evitar pasear la vista por to-
das partes cuando alguien comparte con no-
sotros algo importante.

La gente desconfia y sospecha de quienes
no miran a la cara durante una conversa-
cién. La desconfianza es uno de los ma-
yores escollos en la comunicacion eficaz.
Cuando alguien mira con naturalidad, direc-
tamente, transmite confianza y genera segu-
ridad en la relacién.
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En cierta ocasion se me habian ocurrido
dos ideas para presentar en una conferen-
cia. Por la noche, cuando mi marido se ha-
llaba absorto viendo un programa de televi-
sion que le gusta mucho, le pedi que me
ayudara a decidir cual de mis dos ideas ilus-
traria mejor el tema que iba a presentar.

Mi esposo bajoé el volumen del televisor
para oirme mejor, pero sin quitar la vista de
la pantalla, me dijo:

-A mi me parecen buenas las dos... Usa
la que quieras.

Me dio la sensacion de que, a pesar de
que me habia contestado, en aquel momen-
to para él yo ni existia. --------

De todas formas me di cuenta de que ha-
bia sido inoportuna al interrumpirlo. Lo cier-
to es que me percaté de que su actitud re-
flejaba falta de interés en lo que yo le estaba
diciendo.

Los psicélogos han demostrado en sus es-
tudios que dos personas muy enamoradas
mantienen mucho mas contacto visual que
las demas parejas. Con los ojos se pueden
transmitir numerosos mensajes: afecto o in-
diferencia, aceptacion o rechazo, sorpresa o
falta de interés, alegria o tristeza.

Escuchar con la cabeza

Un movimiento de cabeza en el momento
oportuno da a entender: <Lo comprendo»,
«Estoy de acuerdo», «Estoy contigo».

Apoyar un dedo en la cara, o rascarse la
barbilla o la nuca, por ejemplo, suele de-
mostrar que se estd escuchando con aten-
cién. Por el contrario, sentarse demasiado
comodamente, puede ser indicativo de falta
de interés. Un rostro inexpresivo da a en-
tender: «Estoy aqui, pero no muy a gusto.
Asi que a ver si acabamos rapidamente con
esto.»

Apoyar el mentén en el pufio, al estilo de
la famosa escultura “El pensador” de Rodin,
es tal vez una de las posiciones que mejor
denotan una actitud de interés por lo que se
esta escuchando.



El arte de escuchar con atencién

Parafraseando la conocida sentencia sobre la mujer del César, "el buen ‘escu-
chador' no solo debe serlo, sino sobre todo parecerlo”. Mi interlocutor debe dar-
.segaerfecta cuenta, por mi actitud y mi postura, asi como por mis comentarios y
preguntas, de que lo estoy escuchando con atencidn y auténtico interés.

Es conveniente inclinar ligeramente la ca-
beza hacia la persona que habla como sefnal
de que se esta atento a cada palabra que es-
ta pronunciando. Y, por supuesto, hay que
hacerlo con sinceridad.

Escuchar con las manos

— Las manos permiten realizar numerosos
gestos que denotan aprobacion o desapro-
bacion.

Apuntar con el dedo indice hacia el inter-
locutor puede interpretarse como un gesto
acusatorio. En cambio, extender la palma de
la mano hacia uno mismo significa: «Acér-
cate. Me gusta tenerte cerca.»

Hay que evitar garabatear distraidamente
o dibujar mientras se escucha. Juguetear
con un lapicero o el llavero, o bien cortarse
o limpiarse las ufias durante una conversa-
cion, son manifestaciones silenciosas, pero
molestas y frustrantes, que indican: «Lo que
tl estas diciendo, para mi es menos impor-
tante que esto que yo estoy haciendo.»

Puede transmitirse carifio al conyuge to-
mandole la mano, dandole una palmadita
afectuosa, o simplemente con un suave
apreton de la mano.

El contacto fisico resulta indispensa-
ble para la salud emocional. Demuestra que
estamos prestando atencidn a alguien, gene-
ra confianza, y transmite un mensaje que a
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veces resulta imposible expresarlo verbal-
mente.

Escuchar con ios labios

Esta manera de escuchar incluye la sonri-
sa y hasta la risa, suspiros, un beso superfi-
cial, y otras formas de usar la boca para de-
mostrar interés y carifio.

También las expresiones verbales como:
«Caramba», «iNo me digas!h, «;De veras?,
y otras expresiones, pronunciadas desde lue-
go con sinceridad, revelan al interlocutor
que uno esta escuchando con atencion.

Escuchar con ei cuerpo y ja mente

Si queremos aprender a escuchar es pre-
ciso poner la maxima atenciéon para detec-
tar ideas implicitas, intenciones y afirmacio-
nes subyacentes en lo que, quien tiene la pa-
labra, esta diciendo.

Inclinarse o acercarse un poco mas hacia
el que habla, es un gesto de interés y de
participacion.

En toda conversacién es necesario pro-
cesar mentalmente la Informacion que se
nos ofrece, analizarla, recordarla en un mo-
mento posterior, y extraer conclusiones de
ella.

La persona que escucha tiene que poder
captar la idea basica contenida en la co-
municacion e interpretar los datos. La
comprensién adecuada del concepto o idea,
para poder dedicarle atencion intelectual, es
una habilidad bésica en el arte de escuchar.

Pero, jcuidado!, algunas personas con
mente légica y muy analitica quiza tengan
dificultades a la hora de escuchar. Podemos
estar mas pendientes del continente que
del contenido, de la forma como se expre-
sa quien habla que de lo que nos estan in-
tentando transmitir.

Si su conyuge se encuentra entusiasmado
y feliz por alguna razéon, adapte su manera
de escuchar con el cuerpo para que exprese
un espiritu de gozo y alegria. Si su conyuge
desea compartir algo con usted, pongase en
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el estado de animo adecuado, y manifiés-
telo mediante sus respuestas corporales.

La capacidad de escuchar con todo el
cuerpo también se puede usar de otro modo:

Si quien me estd comunicando algo de-
muestra un entusiasmo exagerado, yo pue-
do contribuir a calmarlo respondiendo con
mesura y controlando mi propia reaccion
emocional. Si también yo me entusiasmo
excesivamente, seria lo mismo que echar
gasolina al fuego. En cambio, si yo hablo
con mas lentitud, y en un tono mas bajo,
mientras controlo mis reacciones, ejerceré
un saludable efecto moderador.

Pensar y escuchar a la vez

De un idioma a otro hay pequefnas dife-
rencias en cuanto a la velocidad a la que se
puede hablar. Ahora bien, segun diversos es-
tudios, las personas de hablar mas pausado
suelen emitir de 80 a 100 palabras por mi-
nuto. Los hablantes veloces pueden llegar a
articular 150 palabras por minuto o mas. En
cambio todo el mundo es capaz de asimilar
mas de 400 palabras por minuto.

Esto significa que un individuo normal es
capaz de pensar cuatro o cinco veces mas
radpido de lo que habla.

Si usted, querido lector, esta escuchando
a alguien que le habla a raz6n de 100 pala-
bras por minuto, pero usted tiene la capaci-
dad de captar a razén de, digamos 500 pa-
labras por minuto, ¢en qué ocupa su mente
durante ese “tiempo sobrante”?

“No te habia oido”

¢Ha pedido usted a su conyuge que ha-
ga algo que usted necesita, y después ha
comprobado que no lo habia realizado?

Cuando le pregunta por qué no lo habia
hecho, su respuesta suele ser mas o menos:

-No recuerdo que me lo hubieras pedi-
do...

Usted entonces replica:
-Claro que te lo dije.

Su cényuge se defiende:



-¢Que me lo dijiste? Pues te aseguro que
no te habia oido. ¢(Cuando me lo pediste?

Este problema se presenta con bastante
frecuencia debido a ese periodo de “tiempo
sobrante ”. Lo que nos dicen nos “entra por
un oido y nos sale por el otro" sin ser pro-
cesado por el cerebro.

Cuando la atencion la tiene fijada en otro
asunto, el presunto oyente Unicamente cap-
ta una parte de lo que su interlocutor le esta
diciendo.

Algunos usan el “tiempo sobrante" para
ir pensando en la respuesta que van a
dar, sin percatarse de que al hacerlo corren
el riesgo de perder una parte de la informa-
cion. Demuestran con ello falta de intereés,
y no captan el tono y las manifestaciones no
verbales, que pueden ser indicio de aspectos
mas profundos del mensaje.

Para captar plenamente el mensaje de
quien nos habla, hemos de usar el “tiempo
sobrante ”, mas que en lo que vamos a res-
ponder, en valorar lo que nuestro interlo-
cutor nos esta diciendo y en procesar la in-
formacidén que nos esti transmitiendo. Esto
incluye observar sus manifestaciones y res-
puestas no verbales, y manifestar interés.

“Continda, continua..."

Una buena manera de escuchar es con-
testar con una invitacion a seguir hablando,
bien sea con nuestras afirmaciones o rea-
lizando preguntas adecuadas.

Se trata de dar respuestas que no su-
pongan juicios de valor sobre lo que el
conyuge trata de decirnos, ni acerca de nin-
guna de sus ideas o sentimientos persona-
les. Simplemente se trata de invitar a nues-
tro conyuge a compartir sus pensamien-
tos.

Algunas de las expresiones que demues-
tran que de veras queremos seguir escu-
chando, pueden ser: «<No me digas...» «(Qué
interesante!» «Cuanto me alegra saberlo...»
«(iRealmente admirable!» «<Ya veo.» «Com-
prendo.» «Continda, continda...»

El arte de escuchar con atencién

Estas expresiones revelan que quien esta
escuchando se interesa por la persona que
le esta hablando: que él o ella tiene derecho
a exponer lo que siente acerca de las cosas,
los hechos o las ideas; que el oyente esta
convencido de que puede aprender algo de
su interlocutor; que le gustaria conocer su
punto de vista; que sus ideas le interesan de
veras. En definitiva, son un estimulo a la
otra persona para que continue hablan-
do, se aproxime y comparta sus senti-
mientos y emociones.

Concretandonos en la buena comunica-
cion en pareja, necesitamos ofrecer a nues-
tro conyuge el maximo de oportunidades
para que exprese lo que cree, piensa y sien-
te. En todo momento tengo que partir de la
base de que es imposible que yo siempre
esté acertado, o me encuentre en el punto
justo de equilibrio... Aun suponiendo, sin
embargo, que asi fuera, la otra parte tiene
SUS razones, asi que yo tengo que eSscCuU-
charlas y analizarlas, y. por supuesto,
tomarlas en cuenta.

Preguntas creativas

Las preguntas creativas son mas bien
propias del arte de escuchar que del arte de
hablar, puesto que no es posible formular
una pregunta creativa a menos que se ha-
ya estado escuchando.

Formular preguntas constituye una ayuda
de gran valor cuando se trata de obtener in-
formacion.

Para conocer mejor a nuestro conyuge
hemos de hacerle preguntas.

Una pregunta bien formulada, en muchos
casos, ha producido una conversacion que
ha llevado a ambos interlocutores a comuni-
carse sin reservas en un nivel superior de in-
timidad.

Esto elimina barreras que provocan sepa-
racion. Pero al mismo tiempo, las pregun-
tas oportunas, tienen una serie de efectos
psicoloégicos: ponen de manifiesto el inte-
rés que uno tiene en lo que su cényuge le
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esta indicando, expresan consideracion,
afecto y simpatia.

En la aplicaciéon del método de las pre-
guntas creativas hay que tener cuidado de
hacerlas con delicadeza; es decir, no se debe
entrar en temas que puedan resultar moles-
tos. en cuyo caso pueden tener un efecto
negativo.

La comunicacion no verbal

Mas expresivo que las palabras

A veces el lenguaje corporal sirve para
conocer con mas exactitud el contenido de
un mensaje, por encima de las palabras. Las
palabras pueden resultar muy verosimiles.
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Un gesto o una mirada
pueden confirmar o des-
mentir aun las mas claras
y rotundas expresiones.
Asi que, cuando quera-
mMos gque un mensaje sea
interpretado correctamen-
te y produzca el efecto
apetecido, hemos de con-
seguir una buena sincro-
nizaciéon entre nuestras
palabras y nuestros ges-
tos y actitudes.

pero quedar contradichas por el tono de
voz. Por ejemplo: «jNo, no estoy enojado
contigo!», acompafiado por un pufietazo so-
bre la mesa. O este otro caso: «Pues claro
gue te estoy esuchando», mientras no quita
ojo del televisor, y ni siquiera mueve la vista
hacia su interlocutor. O cuando se afirma:
«Y yo también te quiero», de forma meca-
nica y en un tono apagado.

Efectivamente, las respuestas corporales
y las exteriorizaciones emocionales forman
parte de la comunicacion no verbal. Se
trata de un medio de persuasion silencioso.
Incluye la manera de expresarse, el tono de
lavoz y la velocidad con que se habla, to-
do lo cual apoya (reafirma o desmiente) lo
que se esta diciendo.



Importancia de los mensajes
no verbales

Pocas personas conocen la verdadera im-
portancia de la comunicacién no verbal. En
la comunicacién normal se ha calculado que

e las palabras usadas constituyen Unica-
mente el 7% del contenido global del
mensaje;

e el tono de voz y los gestos equivalen al
38%; vy

e la expresion facial constituye un sor-
prendente 55%.

Debido a que un 93% de la comunica-
cion se realiza sin la intervenciéon de pala-
bras, la comprensiéon de los elementos no
verbales tal vez sea mas importante que
cualquier otra capacidad en el arte de escu-
char.

Cuando usted esta realmente enoja-
do con su cényuge, ¢puede ocultarlo?
¢(Es capaz de contener su irritacién sin
que su rostro, su postura corporal, sus
gestos o su tono de voz, revelen nada?

De todas formas, es evidente que algunas
personas saben encubrir sus mensajes no
verbales. Ocultan cuidadosamente cualquier
expresion facial, gesto o postura, que pu-
dieran delatar su estado de animo. Eso pone
en desventaja a quien las tiene que escu-
char; ya que uUnicamente dispone de un
mensaje incompleto y carente de matices,
en algunos casos muy significativos.

Niveles de la comunicacion
no verbal

La comunicacién no verbal se efectda en
tres niveles:

1. Lenguaje corporal

e Las posiciones corporales apoyan o
desmienten un mensaje verbal: Los hom-
bros caidos pueden comunicar desanimo;
repantigarse en un sillon revela falta de
interés; sujetarse la cabeza con las manos
es muestra de desesperacion; el encogi-
miento de hombros indica: «Ni lo sé ni

El arte de escuchar con atencién

me interesa»; sentarse en posicion rigida
revela tension; los brazos cruzados trans-
miten una actitud de desafio. Cuando al-
guien disiente con lo que se le esta di-
ciendo, puede aumentar la distancia que
lo separa del hablante; en cambio el afec-
to y la intimidad hacen que dos interlocu-
tores se aproximen mas el uno al otro.

e Las expresiones faciales forman parte
del lenguaje corporal, y constituyen los
mensajes silenciosos mas incisivos. Los
ojos producen los mas expresivos de los
gestos faciales. Su capacidad para cam-
biar de direccion, de achicarse, de agran-
darse, de girar lentamente, asi como la
velocidad del pestafieo, son indicios del
estado de animo individual. Un réapido
guifio dirigido a la persona amada, puede
resultar mas expresivo que multitud de
declaraciones verbales. Se puede declarar
con los ojos: «No tengo interés en ti» o
«Eres importante para mi».

Otras expresiones faciales también trans-
miten mensajes relevantes. Imagine cuan-
to que pueden dar a entender alzar las ce-
jas, torcer la boca, ponerse “de mo-
rros”... Una sonrisa manifiesta ternura y
felicidad; el entrecejo fruncido denota
tristeza o disgusto.

e Los gestos forman parte del lenguaje
corporal. Un apreton de manos, un abra-
zo, el pufio cerrado, un portazo, intentos
o0 amenazas de arrojar algo, las manos
entrelazadas, la mano cerrada con el pul-
gar vuelto hacia arriba, una palmada en
la espalda... Todo eso transmite claros
mensajes.

e La ropa: Nuestra forma de vestir es uno
de los mas claros exponentes de nuestra
manera de ser. Vestir con descuido pue-
de ser indicio de una baja autoestima.

El lenguaje corporal pocas veces engafia,
porque surge del subconsciente. Una perso-
na puede ocultar sus sentimientos, pero no
su lenguaje corporal.
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2. La voz

El volumen de la voz, la velocidad, las
inflexiones y los énfasis tienen mas valor
(38% del impacto), que el propio sentido de
las palabras que se estan pronunciando.

El tono bromista, el toque de humor o la
critica, transmiten amistad, alegria o enojo.

Los cambios de modulacién y de volumen
invitan al interlocutor a aproximarse o a ale-
jarse.

3. Indicadores emocionales

Una lagrima que rueda por la mejilla,
una risita reprimida, los sollozos, la risa
franca, los suspiros, son expresiones exte-
riores de sentimientos y emociones, todo lo
cual influye directamente en como se inter-
preta el mensaje hablado.

La persona que escucha, y presta aten-
ciéon a los indicadores emocionales, detecta
afecto, frialdad, desesperacién, amistad, tris-
teza, hostilidad, comprensioén, rechazo,...

Saber interpretar

Hablando en general, la comunicacién no
verbal se emplea para expresar o destacar
emociones.

Norman Wakefield sefala:

«Los sentimientos y emociones se
expresan con mas facilidad por medio
de canales no verbales. Puede que esto
se deba a que las emociones son capaces
de obrar a traués-de caminos no verbales
subconscientes, mientras que la expresion
verbal se halla dirigida por nuestro cons-
ciente. Lo que no queremos, 0 tememos
admitir de modo consciente, con frecuen-
cia lo comunicamos inconsciente-
mente.»

Ahora bien, el mensaje no verbal resulta
mas facil de confundir debido a su inherente
ambigledad.

Quien escucha debe usar de su sentido
comun, y hacer una cautelosa y provisional
interpretacién de lo que le estan diciendo.
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Las percepciones deben verificarse,
en primer lugar a través del que habla, para
establecer su exactitud.

Ademas, la comunicacién no verbal tiene
una profundidad y precision limitadas.
Aunque el mensaje no verbal tiene mas fuer-
za, y su impacto inmediato es muy intenso,
nunca puede ofrecer ni la amplitud ni los
matices de la comunicacion verbal.

Asi que, a pesar de lo dicho, no debemos
llegar a la conclusién de que la comunica-
cion verbal es menos importante que la no
verbal.

Tienen funciones diferentes.

La funcion principal de la comunicacién
no verbal consiste en reforzar, aumentar e
intensificar la verbal.

Un oyente puede interpretar con mas ra-
pidez el verdadero contenido y el sentido del
mensaje, cuando combina adecuadamente la
expresion no verbal con el contenido verbal.

Escucha activa

Tendemos a pensar que escuchar es una
actividad pasiva.

Sin embargo, cuando nos referimos a ‘es-
cucha activa’, estamos afnadiendo la idea de
interés y participacion.

Escuchar de forma activa supone tratar
de captar las emociones, que con fre-
cuencia permanecen veladas tras la palabra
hablada. Pero, quien escucha activamente,
va un paso mas alla, e intenta ayudar al
que habla a expresar sin reservas sus emo-
ciones mas intimas, cuando es necesario.

Esto puede resultar dificil cuando el que
escucha oye criticas, cuando observa la ma-
nifestaciéon de una emocién negativa en el
que habla, cuando es victima de una ame-
naza personal, o si le estan diciendo algo
gue entra en pugna con sus valores y creen-
cias. Cuando alguien se enfrenta a nosotros,
la tendencia natural es dejar de escucharlo,
y combatirlo.
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Tanto o mas que ser comprendidos, todos necesitamos sentirnos aceptados. La
aceptacion supone que uno es querido tal como es, que uno puede hablar y ac-
tuar con sinceridad y confianza, puesto que el afecto de la otra persona no va a
menguar por esos errores y fallos que todo ser humano inevitablemente comete.

Cuando me cuenta sus problemas

La escucha activa resulta muy necesaria
cuando el conyuge experimenta enojo, frus-
tracién, resentimiento, soledad, desanimo,
agravio u ofensa.

La primera reaccion, después de enterar-
nos de esos estados de animo, puede ser
negativa. A veces queremos discutir, defen-
dernos o inhibirnos.

Pero en la escucha activa, ponemos de
lado nuestros sentimientos personales para
ayudar a nuestro cényuge no solo a expre-
sar los suyos, sino también a controlar sus
emociones.

El desahogo de esos sentimientos, con
una persona de toda confianza, facilita la
busqueda de una solucion.

El hecho de que mi conyuge pueda venti-
lar sus emociones y sentimientos repri-
midos frente a mi, sabiendo que va a reci-
bir comprensiéon y no censura, sera un
gran paso dado hacia la intimidad.

La expresion de los sentimientos

En la escucha activa, hay que descartar
las ideas preconcebidas en cuanto a los sen-
timientos que Nosotros creemos que nuestro
conyuge debiera estar albergando y mani-
festando.

Requiere aceptacion total del otro,
con todo lo que esta sintiendo en un mo-
mento determinado.

Las emociones de mi conyuge no son
buenas ni malas. Sencillamente son lo que
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son: algo transitorio, que esta ahora ahi,
pero que desaparecera.

Los sentimientos negativos que expresa
en determinado momento, no se encuentran
grabados de modo indeleble en su cerebro.

También hay que recordar que su exterio-
rizaciéon emocional es una respuesta a la si-
tuacion momentanea que esta viviendo.

Si el cényuge que se debate en las garras
de una emocion violenta, detecta en quien
lo esta escuchando falta de aceptacion o ac-
titud critica, es facil que reaccione agresiva-
mente, o que interrumpa bruscamente la co-
municacion.

En esos momentos dificiles es cuando se
pone a prueba el amor, que, si se actla co-
rrectamente, saldra fortalecido.

La empatia

Se trata de que nos identifiquemos con
nuestro conyuge que sufre problemas, para
sentir lo mismo que nuestra pareja siente y
ver la situacion desde su propio punto de
vista. Eso es lo que se denomina empatia.

La empatia consiste en:

«Siento lo que ta sientes, y siento
interés sincero por lo que te esta suce-
diendo en este momento.»

La empatia abarca la preocupacion soli-
cita por la otra persona. Y escuchar activa-
mente es una manifestaciéon de empatia.

Hemos de recordar que también nosotros
estamos transmitiendo mensajes no verbales.

Recordemos que ciertas seflales corpora-
les, como asentir con la cabeza, tocar la ma-
no e inclinarse hacia la persona que habla,
demuestra aceptacién y preocupacion soli-
cita.

Debemos usarlas con eficacia... y, jcon
sinceridad!

Qué decir y como

Pongamos que una dama esta resentida
porgue su marido no pasa suficiente tiempo
con ella.
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«Me siento molesta porque casi ningu-
na noche estas en casa. Y cuando vienes
te encuentras tan cansado que lo Unico
que haces es ver la television, o te quedas
dormido. Me siento sola. Me siento aban-
donada. Siento que necesito de ti bastante
mas de lo que estoy recibiendo.»

Esta es una expresion franca y sincera de
sentimientos personales.

Este caballero escucha con atencién para
detectar los sentimientos y emociones.

Pero podria suceder que piense que ha pa-
sado suficiente tiempo con ella, y que desee
demostrar la exactitud de su aserto citando
ejemplos que lo respalden. Tal vez diga:

«;,Qué quieres decir con eso de que no
paso suficiente tiempo en casa? La sema-
na pasada estuve tres noches en casa.»

Si hace esto, demuestra que no esta es-
cuchando para percibir lo que esta experi-
mentado emocionalmente su esposa.

La verdad es que esta mujer se considera
abandonada, y ni el argumento mas elabo-
rado, y ldgico, podria hacer que varie lo que
ella siente. Por el contrario la pondria aun
mas a la defensiva.

El esposo puede estar convencido de que
ella esta siendo irrazonable, pero en este
punto no hay nada que pueda hacer modifi-
car su actitud, a no ser que él escuche lo
que su esposa le esta diciendo, de tal mane-
ra que pueda detectar y comprender lo
que en ese momento ella esta sintiendo.

Lo justo y en el momento
oportuno

El marido puede tener sus propias opi-
niones y sentimientos. Su derecho y la opor-
tunidad de presentarlos ya llegaran.

Pero este no es el momento de hacerlo.

La escucha activa también requiere que el
esposo atienda a todo lo que su esposa tiene
que decirle, pero sin ofrecer soluciones.
Con mucha frecuencia se pretende dar solu-
ciones a la otra parte, antes de haber
comprendido cual es el problema.
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No hay que desaprovechar ninguno de los buenos momentos que la vida
nos ofrece, porque su recuerdo puede ser el mejor balsamo para cuando ine-
vitablemente lleguen los malos. Y los buenos momentos se hacen mejores
cuando se acompafian de aceptacion y ternura, en las palabras y los gestos.

El doctor Cari R. Rogers, eminente e
innovador psiquiatra norteamericano, ha di-
cho:

«Me impresiona el hecho de que. inclu-
SO una cantidad minima de empatia
[...], resulta uatil; aunque es indudable
gue su utilidad aumenta mucho cuando
puedo captar y formular con claridad
el sentido de la experiencia del otro; es
decir, los aspectos que le resultaban con-
fusos o enrevesados.»

Aun el esfuerzo torpe e imperfecto de un
conyuge suele ser apreciado por el otro.

No es necesario ser psicélogo profesional
para demostrar que se siente preocupacion
solicita por alguien, y que se le esta escu-
chando con empatia.

Entender para comprender

Lo mas sencillo y adecuado, para asegu-
rarse de que se esta captando el estado ani-
mico de una persona, es contestarle demos-
trando que se han captado los sentimientos
y emociones antes que los hechos:

«Me parece que lo que sientes...» y a
continuacién se debe afiadir el sentimiento
o la emocién que nuestro interlocutor acaba
de expresar. Insistimos: lo que él o ella
ha manifestado que siente, no lo que yo
creo que siente o debiera sentir.

La repeticién del sentimiento o emocion

expresados, coloca al oyente en situaciéon de
escucha activa.
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Ejemplos practicos

Situacion 1
“Cuéntame cémo ha sido”
La madre se irrita porque piensa que su

hijo esta siendo tratado injustamente en la
escuela. Dice:

«Estoy furiosa. No hay derecho. No pue-
den hacerle esto a mi nifio. Me dan ganas
de ir ahora mismo a la escuela y sacarlo.»

Respuesta del marido, ya sea que esté o
no de acuerdo con su esposa:

«Veo que todo esto te ha enojado bas-
tante. Quiza convenga tomar una deci-
sién. Anda, cuéntame lo que ha ocurrido.»

Es una declaraciéon que favorece el dialo-
go, porgue no supone una toma de posi-
cion, y es una invitacion a que la persona
agraviada exponga lo que esta experimen-
tado en su interior y el porqué de su sentir.

Situacion 2
“Cuéntamelo todo, por favor”

El marido se encuentra abrumado a causa
de los problemas de personal que tiene en
su trabajo. No habla mucho en casa, pero
su perspicaz esposa nota su abatimiento y le
dice:

«Carifio, te veo preocupado por algo.
Dime qué te sucede... Cuéntamelo todo,
por favor.»

Ella da a'entender: «Aunque tu no quieres
preocuparme, tus preocupaciones son las
mias. Si las compartimos seran mas llevade-
ras.»

«El caso es que yo creo que tiene arre-
glo, pero... Todos los dias estamos en las
mismas -cuenta el esposo-. Este Alfredo
Nno me trae mas que preocupaciones y dis-
gustos. No me explico como han ascendi-
do a semejante incompetente a supervisor.
Es inatil que uno le diga nada.»

«Ultimamente andas muy estresado,
¢verdad? -dice la esposa-. Quisiera que
me hablaras de toda esta situacion tal y
como tu la ves.
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Situacion 3
“;Qué es lo que te preocupa?”

El ama de casa, después de una pesada e
interminable jornada de labores domésticas:

«Estoy muerta de cansancio. Desde que
me levanto hasta que me acuesto no pue-
do parar ni un minuto... Los chicos, las
comidas, mantener limpia la casa -dice
mientras se deja caer pesadamente en un si-
I16n-. No puedo mas...»

El esposo, en actitud de acercamiento
y demostrando verdadero interés:

«Me doy cuenta de que hoy estas ago-
tada. Y no me extrafia. El trabajo en casa
es duro. Pero, ¢hay algo en particular
que te preocupa? Cuéntame.»

Captar los sentimientos

Observe que en cada una de esta tres si-
tuaciones, el interlocutor que estaba escu-
chando de modo activo respondié adecua-
damente al identificar los sentimientos
y emociones reales, y de inmediato dio a
la parte angustiada la oportunidad de que
los expresara todos y se liberara de los no-
civos.

Pero, evidentemente hay otras formas de
mostrar que se ha captado lo que el otro
siente, y que empatizamos con quien nos es-
t4 hablando.

«Comprendo lo que dices. Te sientes...»

«Veamos si entiendo bien lo que me es-
tas indicando: La sensacion que ahora ex-
perimentas es la de que...»

Responder adecuadamente

Las respuestas que se dan en estos casos
deben concordar con el estado de ani-
mo del hablante.

La empatia debe manifestarse sin exage-
raciones, pero sin quedarse corto.

El conyuge afligido debe comprender que
su pareja siente sincera preocupacion por su
persona y su situacion.



Malos habitos ai escuchar

* Dar a entender, a quien tiene la palabra, que hablando con
nosotros esta perdiendo el tiempo.

* No parar de moverse de un lado a otro con impaciencia por
alejarse.

* No dar sefales externas indicadoras de comprension.

* Anticiparse a lo que va a decir quien tiene la palabra, o com-
pletar sus frases sin dejar que termine.

* Expresar en otros términos lo expuesto, con el fin de darle un
sentido distinto del que tenia originalmente.

* Formular una pregunta que ya ha sido respondida.

m Contradecir lo que ha dicho el hablante, sin darle oportuni-
dad a que pueda aclarar su sentido.

* Interrumpir el didlogo para hablar por teléfono o para diri-
girse a otra persona.

m Acercarse en exceso a quien nos esta hablando.»

Los malos habitos abundan porque no hemos sido instrui-
dos adecuadamente. Escuchar es el aspecto méas descuidado
y menos comprendido del arte de comunicarse. Escuchar
perceptivamente no requiere un titulo universitario, pero tie-
ne que aprenderse. Y es necesario ejercitarse para conseguir
hacerlo bien.
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Pocos episodios, en los que participa el
que escucha de forma activa, terminaran
con una sola contestacion.

En general, cuando se expresa verbalmen-
te un problema serio, el episodio continuara
durante una serie de intercambios verbales.

Quien escucha debe continuar tratando
de detectar lo que siente la otra parte, y se-
guir actuando como valvula de escape pa-
ra la expresion de sus emociones.

La mejor manera de resolverlo

Volvamos a la Situacion 3, en la que el
ama de casa se siente al limite de su resis-
tencia. Su marido responde de forma apro-
piada, y luego procura detectar pruden-
temente si lo que ella ha dicho refleja re-
almente el verdadero problema, o si
existe otra situacion conflictiva oculta.

Ella (deteniéndose para considerar la pre-
gunta): «Si, creo que podria soportar to-
da esta presion que me agobia si pudie-
ra convencerme de que tu realmente te
preocupas por mi.»

El: «Ya veo. Asi que te parece que no me
preocupo por ti de modo suficiente, y
eso te hace sentirte muy frustrada.»

Ella: «Es que antes soliamos tener tiempo
el uno para el otro... para hablar... para
salir juntos... solos, td y yo. Hace me-
ses que no salimos sin los nifios. Cuan-
do termino de darles la comida y de
acostarlos, estoy tan cansada que ya ni
siquiera me importa verte o no verte. Y
no digamos nada de hablar contigo o de
hacer el amor.»

El: «Si no te estoy entendiendo mal, la
verdadera razon por la que te sientes
molesta, es que notas que nos estamos
separando en vez de estar uniéndonos.»

Ella: «(Justamente. Dedicas tiempo a jugar
al tenis dos veces por semana, Yy sales
con los amigos; pero no tienes tiempo
para mi. Parece que nunca falte tiem-
po y dinero para hacer lo que ati te
apetece.»
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El (molesto, pero no a la defensiva): «Te pa-
rece que no estoy siendo justo contigo,
lo cual, légicamente, te duele.»

Ella: «jEso es! En realidad no me incomo-
da todo lo que me toca hacer. Mas bien
me gusta. Pero tengo que notar que td
te interesas por mi y por mis cosas, que
formamos un equipo y no somos dos
personas que van cada una por su lado.
Bueno... Estoy agotada. Apaga la luz y
durmamos.»

Lo bueno, lo mejor...
y lo mas oportuno

La esposa cortd abruptamente la conver-
sacion.
8E1 marido no se defendidé en ningdn

momento, a pesar de que pensaba que su
conyuge estaba exagerando.

Tampoco intenté resolver el problema
en ese mismo momento.

El agravio manifestado por su esposa lo
conmovio.

Habria sido muy facil aplacarla diciendo:

«Conforme. Comenzaremos a salir jun-
tos una vez por semana sin los nifios. ¢De
acuerdo?»

Eso habria resuelto el problema de inme-
diato, pero, ¢;qué habria sucedido con to-
dos jos sentimientos e ideas negativas,
que la esposa habia ido almacenando den-
tro de ella, acerca de lo que percibia que
le estaba sucediendo a su relacién conyu-
gal?

En lugar de intentar resolver el problema
al instante, el esposo le permitié que venti-
lase su resentimiento, lo cual era un autén-
tico acto de interés y preocupaciéon por ella,
la cual serviria para unirlos mas estrecha-
mente.

Quien esta seguro, cambia

Ella compartidé su preocupacion; él ma-
nifesté interés genuino. Eso constituye una
magnifica muestra de intimidad.
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5SIT1 UEGUIS BASICAS PARA
APRENDER A ESCUCHAR

Escuchar parece de lo més facil, pero requiere un aprendizaje. No basta con
oir. Escuchar requiere atencidn y disciplina. Estos siete principios se han
demostrado eficaces para captar a fondo los mensajes de un interlocutor.

1. Mirar a la cara. Si se estd haciendo otra
cosa, hay que dejarla y fijar la mirada en
la del-interlocutor; aunque no constante-
mente y con aire de superioridad, o de
modo inquisitivo.

2. La postura es significativa. Cuando se
esta sentado, inclinarse ligeramente hacia
adelante, es una clara manifestacion de
interés por lo que esta diciendo quien
tiene la palabra.

3. Revelar con los gestos interés por lo que
se estd escuchando, pero sin exageracio-
nes: levantar las cejas, inclinar la cabeza
asintiendo, sonreir cuando la conversa-
cion lo requiera...

4. Acompanfar la actitud de escuchar aten-
tamente con frases apropiadas como:
«Estoy de acuerdo», «jClaro, clarol», «Com-
prendo tu punto de vista». A todos nos
gusta comprobar que nuestro interlocutor

Si el lector, o lectora, practica el arte de
la escucha activa, seguro que notara cam-
bios positivos.

Puede ocurrir que sus propias actitudes u
opiniones cambien, al comprender mejor lo
que siente la otra persona.

Trate de que esta sea una experiencia y
revelacién estimulantes en su vida.

Cuando yo me intereso con sinceridad
por las experiencias de otras personas, es-

esta captando las jdeas que estamos Inten-
tado transmitir.

5. Hacer preguntas sensatas, corteses y
oportunas. Se puede animar a la perso-
na que habla formulandote-preguntas que
muestren el genuino interés del oyente.

6. No interrumpir ni contradecir; Es preci-
so que se deje, a quien estd hablando,
que dé por terminada la exposicion com-
pleta de su pensamiento antes de empe-
zar a manifestar el propio. Y nuestro pro-
poésito no tiene que ser, en ningln caso,
demostrarle a la otra parte que esta en
el error, sino exponer asertivamentey en
primera persona del singular nuestro
punto de vista.

7. Escuchar todavia un poco mas. Cuando
uno piensa que ya ha terminado de escu-
char, debe prolongar su atencién duran-
te treinta segundos mas.

toy abriendo la posibilidad de reconsiderar
mis propias vivencias.

® La introspeccioén y la autocritica pue
den resultar muy incémodas para alguien
que esta a la defensiva, porque no puede so-
portar exponerse a ideas y puntos de vista
diferentes de los propios.

==jUna persona madura y flexible no teme
tener que modificar su conducta influida
por los demas; por eso experimenta paz in-
terior y libertad, incluso en un estado de
confrontaciéon con su conyuge.
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El arfe de hablar
c&U delicadeza

IENTRAS fuimos novios -cuenta

Sara-, pasabamos mucho tiem-

po conversando. Eramos ami-

gos intimos. Podia contarselo
todo a Eduardo y también él lo compartia
todo conmigo. En cambio ahora, hablamos
muy poco, y cuando lo hacemos muchas ve-
ces terminamos peleandonos! Nos cuesta
mucho trabajo discutir serenamente, incluso
sobre las cuestiones mas nimias.

Sara y Eduardo se casaron aferrandose a La funcidon mas
aquella errénea creencia que suele formu- importante de ia

larse mas o menos asf: comunicacion verbal

no es proporcionar

,Po_r supuesto que, en una pareja, cuanto informacioén, sino
mas intenso sea el amor por parte de los

dos, tanto mayores seran las posibilidades establecer una

de que su relacién tenga éxito. El amor relacion.

sincero, sin embargo, no evita automa- Cuando se comparte
ticamente la posibilidad de incomprension

y de heridas mutuas. es posible convertir

Del Gnico método que Sara y Eduardo aun deSCOI‘IO(_:IdO
disponian, para resolver sus problemas, era en un amigo.

B_ . . B I3
«Si nos queremos, qué mas da?»



Sin reservas. El arte de comunicarse

el de comentarlos sin reservas. Pero, cuando
se alberga resentimiento o agresividad sote-
rrados, o la conversacién se salpica de fre-
cuentes insinuaciones indirectas, no es po-
sible resolver el problema con un simple dia-
logo. Las discusiones, en este caso, se vuel-
ven interminables, y sirven Unicamente pa-
ra enredar mas aun la situacion, lo cual pue-
de abocar a ambos conyuges a un callejon
sin salida.

Sara y Eduardo, sin percatarse de ello,
habian entrado en la nefasta rueda de la
mutua provocacion.

“Hobladlo”

El consejo que se suele dar a las parejas
que no se llevan bien es: «;,Por qué no lo
hablais con calma?»

Se supone que ambos son capaces de
expresar lo que sienten y piensan, y de
comprender lo que cada cual dice.
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El amor es, sin duda, el
principal ingrediente de
un matrimonio de éxi-
to; pero ademas se ne-
cesita la capacidad y la
habilidad de expresar-
lo. Para una empresa
tan compleja y trascen-
dental como el matri-
monio, hace falta pre-
paracion y aprendizaje.

Ahora bien, concentrarse solamente en
el analisis de las palabras o expresiones
que originaron un malentendido no reme-
diara la situacion.

En muchos casos, el verdadero origen
de los malentendidos y las dificultades, radi-
ca en el lenguaje corporal, el tono de voz,
las insinuaciones veladas, las suposiciones,
los significados atribuidos a los términos o
vocablos, o el resentimiento proveniente de
experiencias similares pasadas.

Mediante el dialogo podemos expresar
sentimientos y emociones. Su funcion basica
no es proporcionar informacion, sino el
establecimiento, desarrollo y mantenimien-
to de una relacién. La calidad de esta
relacion depende en gran medida de la ca-
pacidad de cada uno para expresarse
verbalmente, asi como la de saber captar
los mensajes del interlocutor.



Dialogos destructivos

A menudo, incluso inconscientemente,
emitimos expresiones que producen ene-
mistad y separacion.

En este caso se trata “dialogos destruc-
tivos”, en los que cada parte lo Unico que
hace es reincidir en su propia posicion
queriendo imponer su criterio, sin prestar
la debida atencion a los argumentos y razo-
nes del interlocutor. Incluso se da lo que al-
gunos califican con las expresiones parado-
jicas de “dialogos-mondlogo” o “comu-
nicacion aislante o incomunicante”.

De este modo, en lugar de mantener o
restablecer el dialogo y la comunicacion, ca-
da parte se aisla cada vez mas, con lo cual
no se favorece mas que el alejamiento mu-
tuo, y se camina hacia una ruptura de la re-
lacién interpersonal.

Veamos a continuacion algunos ejemplos
de este tipo de pseudocomunicacionf
donde cada cual quiere expresar lo que sien-
te, sin tener en cuenta la sensibilidad del
otro, y prestando escasa o0 nula atencién a
lo que le intenta decir.

Ordeno y mandos

Algunas personas utilizan un lenguaje
autoritario que provoca, casi automatica-
mente, el que su cényuge se muestre a la de-
fensiva: «Ven aca... ahora», «<Apresdrate».

También emplean advertencias y amena-
zas: «Si vuelves a hacer lo mismo...»

Otra forma cruel de tratar al conyuge es
echarle en cara aspectos relacionados con
su formaciéon o ideologia: «<No sé en qué se
te nota todo lo que has estudiado.» «;De
qué te sirve ir tanto a la iglesia?

A casi nadie le complacen las 6rdenes, y
menos audn las amenazas: «Mas vale que lo
hagas, porque si no...»

“Eres un desastre”

Mucha gente emplea expresiones hu-
millantes en las discusiones, aunque co-
nozca su efecto deprimente.

El arte de hablar con

Juzgan, critican, culpabilizan: «<No es mala
idea, teniendo en cuenta que viene de ti.»
Ridiculizan y avergiienzan, si no es que insul-
tan: «Has quedado realmente mal. Como
siempre. A ti no hay quien te cambie.»

James Dohson habla de un juego que
algunas parejas practican, y que él denomi-
na “aplastar al cényuge”.

En este malicioso juego -generalmente el
esposo, dice este psicélogo- el participante
trata de castigar a su cényuge ridiculizan-
dolo y avergonzandolo en presencia de otras
personas. Puede herirlo y agraviarlo cuando
estan solos, pero frente a sus amigos inten-
ta despedazarlo. Y considera que ha tenido
éxito si logra hacerle perder los estribos y
que llore o dé un desplante.

“No aciertas ni una”

El “corrector” siente la compulsion de
concentrarse en la informacién exacta, se-
gun su criterio. Interrumpe a su cényuge
con frecuencia, en un intento por atraer la
atencién sobre si mismo a la vez que des-
prestigia a la otra parte, rectificando cual-
quier detalle de la informacion que esta
ofreciendo:

«El miércoles, cuando fuimos a cenar al
restaurante, con el director de tu empre-
sa...» Conmiserativamente y en tono cansi-
no, interrumpe: «Fue el martes, y no era el
director, sino el jefe de personal.»

Tipica demostracién de una lamentable
falta de delicadeza, al no dejar que otra per-
sona cuente los hechos tal y como los ve, y
mucho mas cuando sus pequefios errores no
desvirtian el mensaje que desea transmitir.

Siempre a la contra

«El sabado por la noche dan un con-
cierto en el Centro Cultural...» «<Pero no-
sotros no iremos porgue...», se apresura a
comentar incluso antes de que el conyuge
haya expresado su deseo de asistir, o si Uni-
camente iba a hacer algun comentario sobre
el hecho enunciado.
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El tono, la velocidad y el volumen

La voz puede ser fuerte, suave, aspera y airada; o bien tierna, conciliadora y
calmante. El tono de voz, que representa el 38% del contenido comunicati-
vo de cualquier mensaje, puede predisponer favorablemente al interlocutor
0 provocarle rechazo. Aparte del contenido verbal, es el factor que ejerce
una mayor influencia en cualquier mensaje hablado.

El tono de la voz, el volumen, la velocidad de expresion, el nimeroy la du-
racion de las pausas, la vacilacion, la intensidad, asi como la emocion expre-
siva, resultan mas significativos que las propias palabras.

El tono y la emocién

La influencia de cualquier palabra o fra-
se, depende tanto de su propio signifi-
cado como del modo de expresarla. Al-
gunos mensajes llevan una carga emo-
cional tan fuer-
te, que contra-

dicen la reali-
dad que expre-
san.

Incluso algunos
matices muy
sutiles pueden
contradecir la
literalidad del
mensaje al afa-
dirle una di-
mensién total-
mente distinta.

«,Como te ha

ido hoy, carifio?», puede resultar una
pregunta candorosa y tierna, o puede
destilar sarcasmo o ironia, dependien-
do del tono que se haya empleado.

Dos personas pueden pronunciar idén-
tica frase, y sin embargo en cada caso
el mensaje es enviado y recibido de for-
ma diferente, incluso opuesta debido a
la entonacién que acompafia a dicho
mensaje.

La velocidad

La rapidez con que se habla puede al-
terar el significado del mensaje.

Quien habla a gran velocidad, quiza re-
sulte expresivo y persuasivo; pero tam-
bién puede que confunda a una perso-
na lenta o calmosa. Para otros, quien
habla con lentitud resulta irritante, por-
que da la impresion de apatia e indife-
rencia.

El volumen de la voz

El volumen puede emplearse para cal-
mar o irritar. Una voz fuerte, airada es
un arma eficaz en la mayor parte de
las discusiones. Sin embargo, los to-
nos bajos y suaves resultan muy efica-
ces para captar la atencion.

Muchas situaciones tensas pueden sua-
vizarse modulando la voz de modo
apropiado. Una discusion acalorada
puede sobrellevarse mejor si se baja el
tono de voz. Una voz suave puede
tranquilizar y reconfortar a un conyuge
afligido y dolido. Salomén dio esta til
indicacion: «La blanda respuesta qui-
ta la ira» (Proverbios 15: 1).

La voz humana puede transmitir men-
sajes frios o de indiferencia, o bien
puede expresar ternura, preocupa-
cion solicita y verdadero interés.

Es necesario llevar a cabo todo el es-
fuerzo que haga falta, con el fin de mo-
dificar los habitos negativos y avanzar
hacia la adquisicidon de un tono de voz
agradable, que resulte eficaz para apo-
yar el contenido de cada mensaje.



Multitud de problemas, fruto de una co-
municacion deficiente, se podrian evitar si se
permitiera a cada cual expresar su pensa-
miento completo, antes de saltar con con-
clusiones que a menudo resultan erréneas.

Cambio de tema

Algunas personas discuten y usan evasi-
vas o subterfugios, o bien presentan obje-
ciones triviales, que ahogan la comunicacién
conyugal desde su misma base.

Sin un cambio de actitud, los problemas
no encontraran solucion.

Callarse no siempre es lo mejor

Numerosas mujeres se quejan de que sus
maridos rehudsan hablarles, y de que no hay
manera de conseguir que lo hagan. Esos es-
posos se comunican en un nivel trivial, o se
refieren meramente a los hechos aconteci-
dos. Otros son tan dogmaticos y autoritarios
que rehdsan todo andlisis ulterior, y dirimen
la discusion mediante edictos inapelables.

Frecuentemente se utiliza la mordacidad
para escabullirse: «;,Qué quieres decir con
eso de que no hablo? (Acaso no lo estoy;
haciendo ahora?»."

En esta situacion podemos considerar al
silencio como un “mensaje destructi-
vo”. El silencio implica una actitud que tras-
ciende a la expresién verbal, y se refleja en
gestos o0 expresiones adustas.

La persona que se retrae esta dando a
entender: «Dadas las circunstancias, no te-
nemos nada importante que decirnos.»

Pero, ¢acaso es poco importante salvar,
o revitalizar, la relacién conyugal?

El matrimonio significa participacion,
que es lo opuesto a la indiferencia o el ale-
jamiento.

Poco se puede hacer cuando el conyuge
decide no hablar; pero, en la mayoria de los
casos, si se puede hacer mucho para averi-
guar, y resolver lo que esta provocando ese
silencio.

El arte de hablar con delicadeza

5 El remedio adecuado no consiste en ro-
gar, enojarse o reaccionar de igual modo.
Hay otras estrategias con las que se puede
conseguir que el conyuge se abra. Un méto-
do eficaz es decirle: «<Hay veces cuando me
parece que te cuesta comunicarte conmi-
go. Tal vez eso se deba a que estoy ha-
ciendo algo que te lo dificulta o impider
Me gustaria comentarlo contigo para dar-
me cuenta e intentar cambiar en todo
aquello que sea necesario.»

Si ni aun asi obtiene respuesta, podria
afiadir: «Tu silencio me hace pensar que
estas enojado(a), herido(a) o molesto(a) a
causa de algo. ¢(Es esto lo que estas tra-
tando de decirme?»

Casi todo el mundo prefiere discutir an-
tes que tener que enfrentarse al silencio del
cényuge.

La lista de actitudes que aniquilan la co-
municacion verbal resulta casi interminable.
Un cényuge no puede controlar los mensa-
jes destructores enviados por el otro, pero
puede dejar de emitir él mismo esos men-
sajes deletéreos. Cuando usted lo haga, no-
tard que se restauran los vinculos de union
con su pareja, incluso sin haber realizado un
esfuerzo concreto en esa direccion.

Ambos se daran cuenta de que estan mas
unidos cuando no tengan que luchar con la
acumulacion de ofensas y heridas causadas
por la comunicacion que destruye en vez de
construir.

El poder
del lenguaje corporal

&Lo que tu haces grita tan fuerte que
no me deja oir lo que estas diciendo.»

Las actitudes que tomamos en la vida
pueden “decir’” mucho mas que las pala-
bras que pronunciamos.

“Un grito en la oscuridad”

Un difundido caso real que ocurrié en
Australia, es un ejemplo impresionante, a la
vez que tragico, de la preponderancia del

continda en la pagina 66
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Los cinco niveles
de la comunicacion

John Powell, en su libro titulado ";Por qué temo decirte quién soy?", habla
de cinco niveles de comunicacion.
La comprension de lo que suponen estos niveles, resulta indispensable,
si queremos sostener dialogos satisfactorios y productivos.

Nivel 5

Las obviedades

Es el nivel de las conversaciones superfi-
ciales: «Parece que va a llover», «;Como
estds?», «Cuanto me alegro de verte...»

Cuando preguntamos «;,Como estas?», si
nuestro interlocutor se pusiera a contarnos-
lo, nos produciria una cierta desazén. Sin
embargo, cuando estamos con desconoci-
dos, es mejor recurrir a los tépicos u ob-
viedades que permanecer en un descon-
certante silencio. Por otra parte esta situa-
cion es asumida en las relaciones sociales
comunes, y quien responde, por lo general
acepta el topico con otro tépico, sin mas
profundidades. Ahora bien, si la comunica-
cion, en la pareja, permaneciera siempre
en este nivel (superficial), conduciria a un
tremendo aburrimiento generador de
frustracion, e incluso resentimiento.

Nivel 4

Hablar de los demas

En este caso se produce un intercambio
de informaciones, pero sin revelar casi
nada de nosotros mismos. Se comentan
los acontecimientos del dia, pero no se
dice nada acerca de los sentimientos y
emociones gque se experimentan.

La conversacion basada en hechos reales
referidos a otras personas resulta facil
porgue supone un riesgo minimo, ya que
no se expone casi nada del 'yo' personal. El
llamado cotilleo exige poco, pero también
produce poco.

Nivel 3

ldeas y opiniones

Aqui ya nos hallamos cercanos a la verda-
dera comunicacién, porque describe las
ideas y opiniones del hablante.

Cuando uno se expresa sin reticenciasy ex-
pone sus ideas personales, quien lo escu-
che tendra una buena oportunidad de co-
nocerlo mejor.

En este nivel, el hablante pone a prueba
a su interlocutor exponiendo algunos
pensamientos personales. Si estos son
aceptados, puede avanzar hacia un nivel
mas profundo. S no lo son, tiene la opcion
de permanecer donde esta, o bien de re-
traerse al nivel 4, donde volvera a sentirse
seguro.

La intimidad real todavia‘no se ha produ-
cido; pero cuando se ha aceptado la co-
municacién en el nivel 3, se ha colocado
un buen fundamento, y se esta préximo a
ella.

Nivel 2
Sentimientos
Yy emociones

Este es un nivel mas comprometido. Por-
que mis jdeas y criterios puedo compartir-
los con mucha gente, pero mis sentimien-
tos y emociones son algo estrictamente
personal e intimo.

En este nivel se describe lo que sucede en
el interior, es decir, los sentimientos y
emociones que al hablante le produce su



interlocutor o una situacion. Pero una par-
te de su 'yo' se mantiene ligeramente cau-
telosa y vigila las respuestas del interlocu-
tor, ya sea su cényuge, su novio o novia, u
otra persona.

Antes de revelar mas datos somete a prue-
ba el nivel de aceptaciéon de la otra per-
sona. A menos que reciba la aceptacion
gue necesita, probablemente dird sola-
mente aquello que sabe que su interlocu-
tor puede comprender y aprobar; pero
asi resultara inevitable que se malogre una
comunicacion verdaderamente intima.

Cuando una pareja puede establecer una
comunicacion sin reservas en este nivel,
respetando "cada uno los sentimientos
del otro, su relacion se enriquece notable-
mente y aumenta la intimidad. Ambos ob-
tienen vislumbres de la personalidad de su
conyuge y establecen una adecuada base
para alcanzar comprension e intimidad.

Nivel 1

En profundidad

Para que dentro del matrimonio se esta-
blezca una buena comunicacién, es nece-
sario que, de vez en cuando (por la con-
dicion humana no puede ser permanente)
se produzca alguna comunicacion profun-
da y sin reservas, con la revelaciéon de
contenidos emocionales y perso-
nales.

Cada uno experimenta sufi-
ciente seguridad en su rela-
cion para abrirse totalmente
ante su conyuge. Es
arriesgado  porque

quien se abre com-
pletamente devie-

ne vulnerable.

Por lo general t
se comparte
alguna pro-
funda expe-

rienda emocional propia, que tal vez no se
habla mencionado hasta ese momento.

La comunicacion en este nivel suele causar
una impresion profunday duradera en am-
bos interlocutores, y enriquece su relacion.

Este nivel de discernimiento profundo es el
mas dificil de todos los niveles. Segin mis
propios estudios (ver nota pag. 21):

» Unicamente una de cada cinco perso-
nas se halla satisfecha con su nivel de
comunicacion;

m el otro 80% desea niveles de comunica-
cién mas profundos y significativos.

> B O E

Es muy facil permanecer en los niveles su-
perficiales 5, 4 o 3, debido al temor al re-
chazo. Antes de que una pareja pueda co-
municarse en el nivel mas profundo, el 1,
tiene que haberse constituido una base de
confianza entre ambos.

Estos cinco niveles son Utiles y necesarios
para mantener una relacién, pero la comu-
nicacién en el nivel profundo resulta in-
dispensable para las parejas de hoy. Los
matrimonios de antafio podian sobrevivir
en un "matrimonio funcional” sin tener
acceso al nivel 1 Pero el "matrimonio de
relacion” de la actualidad requiere una

profundidad que no se encuen-

tra en la funcionalidad.

¢Qué niveles estoy empleando
en mi matrimonio?

¢(No es acaso tiempo de co-
municarnos en un nivel
gue nos implique méas co-
mo personas?

La calidad de una rela-

cion puede juzgarse
por el nivel de comu-
nicacion que alcanza
con mas frecuencia.

1



Sin reservas. El arte de comunicarse

viene de la pagina 63

lenguaje corporal sobre el verbal en mu-
chos casos.

Toda la isla-continente, y un buen name-
ro de paises, estuvieron largo tiempo pen-
dientes del caso:

Una mujer fue condenada por asesinato
a causa de su manera de reaccionar, que
produjo un impacto mucho mayor que todos
sus argumentos.

Se trata del caso que aborda la pelicula
Un grito en la oscuridad, protagonizada
por la actriz Meryl Streep.

Esta obra cinematografica reproduce la
extraordinaria historia de la vida real de
Lindy Chamberlain, que fue declarada cul-
pable de haber asesinado a su propia hija.

Lindy sostuvo en todo momento que su
nifiita habia sido arrebatada de la tienda por
un dingo (perro salvaje), animal que abunda
en la regiéon donde estaban acampando.

La actriz Meryl Streep, refiriéndose a la
sefiora Chamberlain, dijo en una entrevista:

-Habia algo en su comportamiento, en la
expresion de su cara, en la forma como ella
aparecia en television, que cred un estado de
opinidn. Los esposos Chamberlain, no pare-
cian sentir aflicciéon. La madre no causaba la
impresion de estar sufriendo, aunque en rea-
lidad su dolor era inmenso. Y por eso fue
considerada culpable.

Lindy Chamberlain fue condenada por
la forma como se comunicaba. La eviden-
cia de su crimen fue aceptar con resignacion
cristiana el drama de la muerte de su bebé.
A la gente le parecia que no sufria lo sufi-
ciente por la muerte de su hija, de modo
gue todos conjeturaron que ella misma la
habia matado y luego se busco la coartada
del dingo. Asi que pasdé mas de tres afios en
prision.

Y todo porque sus actitudes fueron con-
sideradas mas dignas de crédito que sus ex-
presiones verbales.

Finalmente se comprobd sin lugar a du-
das que un perro salvaje se habia llevado al
bebé, y Lindy fue puesta en libertad.
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Sin palabras

Es posible transmitir poderosos men-
sajes sin ni siquiera abrir la boca: por
ejemplo, el dedo que apunta acusadoramen-
te, poner los ojos en blanco, o un profundo
suspiro. Otros claros mensajes sin palabras
son cruzar los brazos sobre el pecho, po-
nerse en jarras con las manos en las cade-
ras, o retirarse durante una conversacion.

La falta de contacto con los ojos, no con-
testar cuando se es interpelado, retirar la
mano o el brazo cuando alguien nos los to-
ca, asi como otros muchos comportamien-
tos no verbales, hablan mas alto que las pa-
labras. Todos estos mensajes son potencial-
mente destructivos.

Sincronizacion

Para que se produzcan coincidencias en-
tre dos personas, se tiene que dar una sin-
tonia entre el mensaje emitido y el mensaje
recibido, o entre la palabra y el pensamien-
to. Una pareja cuyos miembros se hallan
sincronizados, experimentaran una relaciéon
de armonia y afinidad en sus comunicacio-
nes verbales y no verbales.

La sincronizacién o acci6.n de estable-
cer coincidencias, es un fenébmeno com-
plejo en el que intervienen diversos factores.
La vida en pareja no es facil, pero, con bue-
na disposicion por ambas partes, se puede
conseguir esa armonia que a los seres hu-
manos tan felices nos hace.

Se puede establecer la sincronizacion en
el estado de animo, en el lenguaje corporal,
en el tono y el volumen de voz, en la veloci-
dad de expresion, en las palabras, y también
en las pausas. Es posible sincronizar las opi-
niones, las ideas, las creencias, y hasta las
pautas de respiracion. Todo ello aporta
convergencia a los pensamientos, las
emociones y los sentimientos.

Cuanto mejor pueda uno sincronizarse
con el comportamiento de su conyuge, tan-
to mas armonia se producira entre ambos
en su interaccion.



En ia misma onda

Se dice que a la desgracia le encanta te-
ner compafia.

Y no es menos cierto que una persona
alegre prefiere asociarse con gente de su
mismo talante.

Algunas personas despiertan cada dia
temprano y con ganas de cantar. En cambio
otras no soportan que se las despierte antes
de las nueve de la mafiana, y se presentan
con los ojos hinchados y con aspecto mal-
humorado. Algunos piensan que esa alegre
actitud matinal es un signo de dinamismo y
eficiencia, asi que tratan de cambiar a un
conyuge que se levanta tarde y con disposi-
cion no demasiado positiva.

El arte de hablar con delicadeza

Cada uno tiene su forma
de enfrentarse a un nuevo
dia. Y eso es enriquecedor,
cuando conseguimos, a tra-
vés del didlogo, que nues-
tras diferencias resulten
complementarias. En cam-
bio, los intentos de cam-
biar la manera de ser de
nuestro coényuge, en la ma-
yor parte de los casos, pro-
vocaran enfrentamientos.
Lo adecuado es optar por
una mutua adaptacion a la
personalidad de cada cual.

Si su conyuge no coopera y se molesta,
seria conveniente que usted suavice su com-
portamiento. Al hacerlo estara diciendo: «Tu
estado de animo es algo importante para
mi, por eso lo respeto». Asi se establece una
buena relacion.

Cuerpos en sintonia

Imagine a una parejita de enamorados
sentados frente a frente, y mirandose a los
ojos. ¢Puede verlos a los dos ensimismados
jugueteando con una cuchara, con el mentén
apoyado en la mano y las piernas cruzadas?
Ambos se hallan ajenos al resto del mundo,
pero estan de tal manera sintonizados en la
misma onda, que imitan de forma incons-
ciente y reciproca su lenguaje corporal.
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Cuantos mas movimientos, posturas, ex-
presiones faciales imitadas, tanto mayor
sentido de aceptacion y pertenencia habra
entre dos personas.

Buena parte de todo ello se produce de
modo inconsciente.

Pero, ¢qué sucede cuando no ocurre?

Comunica un claro mensaje muy defini-
do: «Soy diferente de ti».

Este mensaje puede determinar una coo-
peracién o la resistencia, la aceptacion o el
rechazo.

Los investigadores han constatado que las
mujeres son mas capaces de sintonizar
con otras personas que los hombres. Tienen
mas facilidad natural para captar los
mensajes no verbales, y también es pro-
bable que hayan sufrido un mayor condicio-
namiento social para hacerlo.

Los hombres tienden mas a pensar que
pierden su individualidad y su poder,
cuando tienen que ajustar su comporta-
miento al de otra persona.

Ahora bien, todo esfuerzo, por ambas
partes, en esta linea tendra su gratificante re-
compensa en una vida conyugal armoénica.

Al mismo ritmo

Aprender a sincronizar la comunicaciéon
verbal también puede influir de modo favo-
rable sobre la armonia marital.

Un empleado de una empresa de venta
por teléfono, alcanzé un gran éxito comer-
cial al sincronizar la velocidad de su dialogo
al de las personas que solicitaban informa-
cion. Si el cliente en perspectiva hablaba
con lentitud, él contestaba hablando lenta-
mente; en cambio, si hablaba con rapidez,
él aceleraba. Este simple cambio produjo un
incremento de un treinta por ciento en sus
ventas.

~ A menos que los cényuges, novios, 0 cua-
lesquiera otras personas, ajusten sus dife-
rencias en la velocidad de expresion habla-
da, el que habla rapido irritara al que lo ha-
ce con lentitud, y viceversa.
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En sintonia en el volumen
y el tono

El conyuge que habla con suavidad pue-
de responder con temor al que usa un tono
elevado. Y este a su vez puede interpretar
una supuesta actitud de superioridad basado
en su volumen de voz. Lo uno y lo otro re-
sulta perturbador para la buena comunica-
cion conyugal.

Una dama cuyo marido hablaba habitual-
mente a gritos, vivido atemorizada durante
afos. Mientras él iba por la casa pegando
pufietazos sobre las mesas, dando portazos
y vociferando, ella guardaba silencio para
demostrarle la clase de comportamiento que
deseaba que él tuviera.

Cierta vez alguien le aconsejé que actuara
igual que su esposo, que golpeara y gritara,
pero sin atacarlo. Asi lo hizo ella, y cuando
tuvo la oportunidad, le demostré que estaba
de acuerdo con lo que él decia golpeando
con energia en la mesa para afiadir énfasis.
Aquel asombrado caballero enmudecié, ex-
tendio los brazos hacia ella y le dijo:

-Querida, te ruego que tg calmes, y que
hablemos sobre esto de manera racional.

» La conclusiéon es obvia: La sincroniza-
cion eficaz permite estableceran nivel pro-
fundo de empatia con el interlocutor, sea
el cényuge, el novio o la novia, o cualquier
otra persona.

El momento oportuno

El momento adecuado para abordar de-
terminadas cuestiones, que necesitan una
cierta concentracién o suponen un revulsi-
vo, es el que toma en cuenta el tempera-
mento, la situacién animica, e incluso el
estado de salud del interlocutor.

Los estudiantes que han tenido malas no-
tas, saben buscar el momento adecuado pa-
ra informar a sus padres.

Algunas cuestiones, por su delicadeza,
puede que requieran un especial respeto del
estado emocional del cényuge, ademés de



controlar la sinceridad personal para mani-
festar una auténtica preocupacion.

Por desgracia, muchos cényuges eligen
para actuar, o mas bien atacar a su pareja,
el momento en que saben que es mas vulne-
rable, y asi provocan profundas heridas ani-
micas, ofensas y agravios.

Todos tenemos nuestro umbral de sen-
sibilidad. Un exquisito cuidado por no so-
brepasarlo, influira positivamente en el gra-
do de intimidad de una pareja.

Encarar el problema

Uno de los grandes desafios de la vida
matrimonial, es el de cémo hablar con el
conyuge acerca de algo desagradable, o de
un comportamiento que nos resulta irritante.

En la vida, a menudo surgen situaciones
en las que se produce un choque entre ne-
cesidades y preferencias.

Cuando le suceda esto, y considere que el
comportamiento de su pareja no es el co-
rrecto, en lugar de ponerse a la defensiva y
culpar o juzgar a su conyuge, hagase car-

El arte de hablar con delicadeza

Acortaba, en mu-
chos sentidos, el
poeta al decir que
"se hace camino
al andar", y mas
cuando el cami-
nante quiere lle-
gar muy lejos y en
compaiiia.

go del problema. En otras palabras, pue-
de ser que su pareja sea la causa del proble-
ma, pero si usted es quien siente irritacion,
ahora es usted quien tiene el problema.

Una vez que ha determinado que el pro-
blema es de usted, puede decidir la me-
jor manera de encararlo. A continuacion
presentamos varias alternativas:

1. Formular una peticiéon concreta. En
una relacion basada en el respeto mutuo
y la preocupacién solicita, si uno de los
integrantes hace algo que el otro no con-
sidera aceptable, una simple peticién de
que no lo repita, debiera bastar para re-
solver el problema. Ese ruego debe for-
mularse de modo que no culpe, ni juz-
gue, ni condene. El tono de voz tam-
bién debe ser controlado. Sin embargo,
en muchos casos unas peticién de este ti-
po no produce el resultado apetecido.

2 .Sugerir una alternativa. Cuando so-
porta un comportamiento que le resulta
irritante, el conyuge ofendido puede su-
gerir una alternativa. Mi esposo Harry no
tiene mucho sentido del tiempo. Cual-
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quiera de sus salidas para una simple dili-
gencia. puede convertirse en un "viaje"
que dura todo el dia. Eso entra en con-
flicto con nuestro horario de comidas y
otras actividades. Le sugeri que me lla-
mara para avisarme siempre gque se hu-
biera demorado, lo cual ha resuelto el
problema en la mayor parte de los casos.

3.Utilice mensajes en primera perso-
Nna. Presentar un mensaje en primera
persona del singular es un método para
expresar lo que se siente de forma direc-
ta. cuando uno se siente molesto o irrita-
do a causa del comportamiento de su
conyuge. Este tipo de mensajes permite
a nuestra pareja enterarse de que abriga-
mos sentimientos negativos por su com-
portamiento. pero sin atacarla ni ridiculi-
zarla. Es mas probable que un mensaje en
primera persona surta efecto, porque no
incluye reproches ni resulta amenazante.
Estimula la sinceridad y la nobleza, y es
una estrategia excelente para aclarar los
sentimientos de irritacion.

Los mensajes en primera persona identi-
fican lo que uno esta experimentando en
el momento, y dan cuenta de ello de mo-
do inequivoco y sin reservas; pero con
delicadeza. En lugar de atacar, culpar o
juzgar, lo mejor es indicar: «<YO me sien-
to enojada(o) cuando tu... porque...»

Asertivo y no agresivo*

Compare las diferentes reacciones a las
quejas de dos esposas a Sus respectivos ma-
ridos, después de que ellos hubieran expresa-
do su negativa a acompanarlas para dar un
paseo los dos a solas o ir a cenar juntos:

Esposa A:

«jEres un desconsiderado! No piensas
mas que en ti mismo. Lo Unico que de-

seas es ver la television. jEmpiezo a es-
tar harta de tu actitud!»

Esposa B:

«A mi me duele y me entristece mucho,
cuando te pido que salgamos los dos
juntos, y a ti no te apetece; porque
siento la necesidad de estar contigo a
solas, para sentirme mas cerca de ti, y
gue hablemos de forma tranquila y re-
lajada de nuestras cosas.»

La esposa B se limita a expresar cOmo
se siente ella, sin manifestar su opinién
en cuanto a la actitud de él. Asi que el es-
poso no puede discutirselo, ya que ella
No juzga la actuacién de su marido, sino
gque expone su propio sentir. Elige bien
las palabras para indicar a su conyuge gque
ella también tiene sentimientos y necesida-
des. que, segdn su propia opinidon, no estan
encontrando una adecuada satisfaccion.

En cambio, la esposa A culpa, juzga y
humilla a su marido. Eso le proporciona
municiones para una discusion, y es proba-
ble que agudice la obstinacién y la actitud
defensiva de él. Ademas, para una esposa
que realmente desee salir a dar un paseo o a
cenar, en un intento por estar cerca de su
pareja, ha elegido mal las expresiones con
las que transmitir su mensaje.

Antes de exponer nuestra posicion siem-
pre deberiamos preguntarnos:

«Esto que pienso decir, /va a hacer que
nos distanciemos, o va a favorecer nues-
tro mutuo acercamiento?»

Un mensaje formulado en primera per-
sona del singular, antes que en segunda
persona, marca casi siempre la diferencia
entre asertividad y agresividad.

Una actitud asertiva permite exponer con
sinceridad lo que interiormente se esta ex-
perimentando, sin echar la culpa al otro.

* Segun el Diccionario de la Academia ‘asertivo’ es sinonimo absoluto de ‘afirmativo’; deriva de ‘aserto’, que se define como
la «afirmacion de la certeza de una cosa*. La ‘asertividad’, en psicologia, consiste en la expresion de nuestros sentimien-
tos y emociones de una manera sincera, abierta y espontanea, que no hiera la sensibilidad de nuestros oyentes. La cONn-
ducta asertiva se halla en el justo término medio de la conducta no asertiva y la agresiva. Para ver un claro ejemplo de
estos tres tipos de conducta a la hora de comunicarse, véase la pagina 84 del libro iSin estrés!, del doctor Julidan Melgosa.

que publicamos en esta misma serie Nuevo Estio de Voa.
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Los enfrentamientos familiares a menudo resultan contraproducentes, mas que por las mo-
tivos que los causan o por el problema en si, por la forma de expresarlos. Hemos de apren-
der a ser asertivos y expresarnos en primera persona, de modo que seamos capaces de pre-
sentar objetivamente nuestra vision del asunto, sinjuzgar ni culpabilizar a la otra parte.

Si la actitud es agresiva dafiara al conyu-
ge, pues, aunque uno exponga lo que siente
muy sinceramente y sin reservas, lo esta ha-
ciendo con hostilidad.

El mensaje asertivo en primera per-
sona del singular dara a entender a mi
cényuge:

«Yo tengo gran necesidad de pasar al-
gunos momentos a solas contigo.»

En cambio el mensaje agresivo en se-
gunda persona esta diciéndole:

«TU no quieres estar conmigo nunca.»

Componentes del mensaje asertivo
personal

El mensaje asertivo eficaz, que se expresa
siempre en primera persona del singular,
consta de tres partes:

1. Una declaracién sobre co6mo le hace
sentir a usted el proceder inaceptable de
su conyuge. Es necesario una sola expre-
sién, o mejor incluso, una palabra que
describa lo que siente interiormente.

2. Una descripcion del hecho concreto
de su cényuge, sin entrar en valora-
ciones. En la descripcion se acepta el
empleo de la palabra ‘td’.

3. Una explicacién también muy escueta
del efecto apreciable de ese comporta-
miento en usted. Exponga lo que tie-
ne que hacer a causa de ese comporta-
miento que a usted le parece objetable.

Los mensajes asertivos personales contie-
nen una explicacién de cdmo uno se siente
a causa de un comportamiento que resulta
irritante. No atacan ni condenan al cényu-
ge. sino que se refieren Unicamente al com-
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portamiento inaceptable, y establecen una
diferencia entre el conyuge como persona
y su comportamiento.

La gente se sorprende al saber cémo se
siente realmente su cényuge. Muchos, por
amor y consideraciéon a su pareja, abando-
nan o modifican sus comportamientos ina-
decuados, una vez que han comprendido el
impacto que tienen sobre los demas.

Los mensajes en primera persona tienen
mas probabilidad de producir modificacio-
nes positivas, aunque este no sea su pro-
poésito esencial. Uno de los objetivos es ali-
viar la irritacion o el enojo. Puede ser que la
otra parte modifique su comportamiento o
no, pero de este modo usted no corta el ca-
nal de comunicacion; con lo cual le esta per-
mitiendo que exprese sus sentimientos y
emociones en vez de reprimirlos.

Los resentimientos y las irritaciones me-
nores pueden convertirse en grandes peleas
conyugales. Es posible dar salida a la pre-
sion que se acumula cada dia aprendiendo a
comunicarse de esta forma clara y directa.

Directas e indirectas

Lo que decimos ofrece indicios para com-
prender lo que intentamos dar a entender
cuando hablamos.

El problema radica en que jno siempre
decimos lo que queremos decir!

« En otras palabras, con frecuencia habla-
mos usando una fraseologia poco clara,
compuesta de conjeturas e insinuaciones
que llamamos indirectas. Evitamos ser di-
rectos, pues la total sinceridad y transparen-
cia nos hace vulnerables a las objeciones
o al ataque. A veces, exponer lo que real-
mente pensamos podria herir. El lenguaje
indirecto previene la confrontacién y nos
protege del rechazo. La ironia, las bromas,
el doble sentido, son formas de lenguaje in-
directo en la comunicacion.

Cuando un conyuge expresa sus necesi-
dades y deseos sin reservas, y el otro lo ha-
ce de forma indirecta, solamente aludiendo
con insinuaciones a sus necesidades y de-
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seos, casi inevitablemente se produciran ma-
lentendidos. Segun Deborah Tannen, las
mujeres tienden mas que los hombres a
ser indirectas.

Algunos dicen que no les agrada, o no es-
peran, el lenguaje directo en la comunica-
cion. Pero, en muchos casos, no es que no
quieran ser directos, sino que no son capa-
ces de serlo. Simplemente no se pueden
obligar a si mismos a declarar directamente
sus intenciones. Les parece que eso esta
mal, que incluso es una falta de educacion.

Cuando dos personas casadas tienen pun-
tos de vista diferentes acerca de la forma de
presentar las ideas, o bien de modo directo
o bien indirecto, tendran que ajustar sus ex-
pectativas e intentar complacerse mutua-
mente.

El lenguaje y su relacion
con el sexo

¢Existe alguna diferencia entre la for-
ma de hablar de los caballeros y la de las
sefioras?

Para contestar a esta pregunta, lo que
hay que hacer es ponerse a escuchar en
cualquier grupo mixto para notar algunas de
las diferencias.

Las sefioras y los caballeros tienen por
naturaleza pautas de comunicacion diferen-
tes debido a experiencias pasadas. Los ni-
flos y las nifias son criados en mundos dis-
tintos, aunque vivan en el mismo hogar.
Desde el nacimiento se les habla, y se los
trata y educa de modo diferente. Como re-
sultado de ello, juntamente con las diferen-
cias cerebrales y de temperamento, los
hombres no hablan del mismo modo que las
mujeres (ver pags. 16-17).

Las mujeres... ¢(mas?

Tradicionalmente se viene tildando a las
damas de ser mas charlatanas que los caba-
lleros.

¢Es cierto en realidad?

Pues si, las mujeres hablamos mas.



Estudios realizados en la Universidad
de Harvard (Massachusetts) demuestran
que, por lo comun, las nifias aprenden a
hablar antes que los varoncitos, articulan
mejor y adquieren un vocabulario mas ex-
tenso que los nifios de edad similar,

Diane McGuiness, investigadora de la
Universidad de Stanford (California),
constatd esto mismo, después de haber es-
tudiado la cantidad de vocalizaciones que
emitian nifos de entre dos afios y medio y
cuatro afos: Observo que las nifias habla-
ban consigo mismas, con otras nifias o con
los objetos con que jugaban, y en todo mo-
mento utilizaban palabras inteligibles.

En el caso de los nifios, en cambio, se
observé una pauta totalmente distinta: Parte
de su comunicacion eran palabras reconoci-
bles, pero casi la mitad eran exelama-

El arte de hablar con delicadeza

Las pautas de comunica-
cion verbal de los varones,
son distintas de las femeni-
nas. Conviene que ensefie-
mos a los nifios a percatar-
se de ello (ver pags. 16-17).

ciones tales como ‘Uy','Ouuum’, 'Uuujh
‘Mmmm’, ‘Yaaaa'...

Los nifios y adolescentes varones tienen
mas dificultad para la lectura, la escritura
y el lenguaje que las muchachas. Todos los
docentes pueden atestiguarlo. Nueve de ca-
da diez incapacidades en la lectura y el len-
guaje afectan a los muchachos.

Incluso los varones adultos no suelen al-
canzar el nivel de las mujeres, pues como
promedio un caballero emite la mitad de pa-
labras al dia que una sefiora.

¢Y de qué hablan?

Los hombres y las mujeres prefieren
abordar temas diferentes en sus conversa-
ciones.

Las damas se aburren mientras ellos
charlan interminablemente sobre deportes,
automoviles o negocios, y de como
funcionan los aparatos y mecanismos.

Los caballeros interrumpen la comunica-
cion cuando ellas hablan de sus amigas
o de personas que ellos ni siquiera cono-
cen. Para las mujeres, en cambio, resulta de
lo mas natural hablar de la gente y de las re-
laciones sociales, porque demuestra parti-
cipacion, interés y preocupacion. Com-
partir eso con alguien a quien aman indica
intimidad.

Cuando esta forma de compartir no es
tomada en cuenta por el marido, se cierra
para él una parte vital del yo de su esposa.

Y cuando la esposa ignora o desprecia
los asuntos que para un hombre resultan de
maximo interés, esta levantando una barre-
ra de incomunicacién y alejamiento.
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De lo mismo... pero diferente

A menudo cada uno de los componentes
de una pareja emite sus respectivos mensa-
jes en diferente longitud de onda.

En cuanto me casé me di cuenta de que
mi marido tenia unas estructuras mentales
distintas de las mias. Aunque no podia en-
contrar en qué consistia la diferencia, me
daba perfecta cuenta de esa realidad.

En el comentario de cualquier tema, yo
iba por un camino mientras Harry venia por
otro diferente. Y. claro, a menudo llegaba-
mos a conclusiones totalmente distintas.

Alguna vez llegaba a la conclusion de que
eso se debia a que yo tenia razébn y mi es-
poso estaba equivocado. Y él pensaba lo
mismo, pero a la inversa. Sin embargo, ca-
da uno tenia razén... en parte.

El cerebro de mi marido llega a conclu-
siones bastante distintas, si, pero eso no ha-
ce que yo esté en lo cierto y él equivocado.
Tal vez tenga una vision distinta, pero
NO por eso erronea.

De nacimiento

Debido a las diferencias genéticas (ver
pag. 17) suele suceder lo siguiente:

e El predominio del hemisferio cerebral iz-
quierdo promueve la tendencia de los
hombres a especializarse en el pensa-
miento mas ldégico, tactico, analitico
y agresivo.

e Las mujeres tienden a usar el lado de-
recho del cerebro, el que regula los sen-
timientos, el lenguaje y las habilidades
de comunicacion. Es el lado que tiene
gue ver mas con las relaciones humanas.

La solucién del problema

Como resultado de esto, las damas tien-
den a ser mas sensibles y emotivas y los ca-
balleros méas légicos y racionalistas.

Cuando Elisa compartido un problema con
su esposo Héctor, buscaba simpatia y apo-
yo. Como no fue capaz de comprender lo
gue ella necesitaba, Héctor respondid con
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consejos muy razonables, sin percatarse de
gque no era eso lo que ella queria.

Los hombres tienden a orientarse hacia
las soluciones, excepto en lo que concier-
ne a la vida conyugal.

El ego del varon se siente amenazado an-
te la perspectiva de resolver problemas ma-
trimoniales. Por lo tanto, cuando una mujer
esta alterada, la mente del hombre busca au-
tomaticamente una solucion. Si ella llora,
para detener las lagrimas, dice:

«No llores, cariio. Estas siendo dema-
siado pesimista.»

Todo lo que hace es descartar sus senti-
mientos cuando ella mas necesita un respal-
do, como el de:

«Cuéntame. ¢Qué te ha pasado?»

Esto le proporcionaria el apoyo emocional
y la comprension que ella esta buscando.

Una peticion directa de Elisa inicié un
cambio sustancial en el matrimonio. Cuando
gueria que Heéctor la escuchara con empatia,
le pedia que la abrazara sin darle ningudn
consejo. Con esta sencilla técnica pudieron
analizar sin reservas temas que llevaban pen-
dientes mucho tiempo. Al cabo de seis me-
ses habian revitalizado su matrimonio.

El dialogo intersexual

Los estilos de comunicacion oral de cada
sexo difieren.

e Una mujer tiende a dramatizar la his-
toria que cuenta mediante cambios en el
tono de voz y gestos, en un esfuerzo por
recrear la experiencia. Vuelve a vivirla a
medida que la refiere.

e En cambio un hombre suele ser mas es-
cueto y frio en su presentacion. Expone

los hechos de forma resumida, sin mu-
chos detalles ni contenido emocional.

Tanto los hombres como las mujeres,
cuando dialogan, tienden a concentrar-
se y retener aquello que saben que ne-
cesitaran recordar posteriormente.

Ccpyrignted material
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Las mujeres tienen intereses notoriamente diferenciados de los masculinos.
De ahi que, los temas predominantes de conversacion personal entre las da-
mas, sean bien distintos a los que suelen abordar los caballeros entre ellos.

Las mujeres por lo comdn no se intere-
san mucho en explicaciones filos6ficas
o cientificas. En un caso asi, suelen
prestar escasa atencion, y es probable
que no recuerden gran cosa de lo dicho.

A los hombres no les interesan mucho
los detalles de las relaciones sociales
ni las vidas de los amigos, de modo ante
todo eso su atencion divaga.

Ni el hombre ni la mujer tienen mala
memoria, sino que fijan realmente su
atencion tan solo en aquellos aspectos
o temas que les llaman la atencion. Y
en cunsecuencia, cada sexo tiene inte-
reses preferentes distintos.

Las mujeres en general tienen mas circu-
los de amistades que los varones. Hablan
mucho entre ellas de temas que los hom-
bres califican de frivolidades o chismes.

Pero su capacidad de dialogar de forma
constante es lo que para ellas, y entre
ellas, sobre todo, nutre la amistad.

Muchos hombres sencillamente no tie-
nen amistades del estilo de las que se en-
tablan entre mujeres. Esto puede deberse
en parte a que no hablan entre ellos, a
menos que tengan algo “importante”
que comentar o debatir, y no todos los
dias suceden cosas importantes.

En consecuencia, las mujeres suelen
tener mas amistades personales que
los varones.

Las mujeres estan mas orientadas ha-
cia las personas. Pueden detectar y
distinguir con mas precision el lenguaje
corporal y los tonos emocionales, re-
cordar mejor nombres y caras, y tienen
mas capacidad de manifestar empatia,

75



Sin reservas. El arte de comunicarse

es decir, de ponerse en el lugar de la otra
persona y sentir lo que ella siente.

Los hombres, en cambio, manifiestan
mas curiosidad en lo que se refiere al
funcionamiento de maquinas, herra-
mientas, aparatos e instrumentos y son
por naturaleza investigadores. Estan
orientados hacia las cosas, les gusta
desarmar y examinar los objetos, y desta-
car en una amplia gama de habilidades
que requieren manipulacién mecanica.

Las mujeres tienden a vivir en un
mundo de personas y sentimientos
concretos, mientras que los varones
atribuyen mas importancia a las ideas
generales y los conceptos abstrac-
tos.

Consecuencias de la diferencia

o Las mujeres tienen necesidad de ha-
blar sobre muchas cosas, mientras que
los hombres son mas reservados.

El hombre tiende a pasar mas tiempo
en el trabajo y con sus amigos.

Esta tendencia se pone de manifiesto,
por lo general, Unicamente después
de la boda, porque antes un novio,
siempre esta dispuesto a dedicar tiem-
po a dialogar para construir la relacion
afectiva.

< Las mujeres desean hablar, para acla-
rar sus dificultades y resolver sus dife-
rencias, a fin de sentirse mas cerca de
SUS esSpoSso0s.

e Los varones no consideran que la opor-
tunidad de analizar las dificultades, les per-
mita aumentar la intimidad, como lo esti-
man las féminas. Se conforman con es-
tar con sus esposas, y no sienten preocu-
pacién por compartir constantemente lo
que piensan, sienten o necesitan.

Cada cual satisface de modo diferen-
te su necesidad de relaciéon y perte-
nencia, si bien las damas tienden a
adaptarse mejor en las relaciones in-
terpersonales.
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® Por eso, en general, las damas son mas
delicadas y amables en casi todas las
situaciones. Emplean mejor la gramatica,
y pocas veces usan palabrotas.

e Los caballeros, en cambio, se centran
en el contenido de la propia conversa-
cion, sin preocuparse demasiado por las
formas.

.La mujer estad mas atenta a los meta-
mensajes, es decir, a lo que esta im-
plicito pero no declarado, una combi-
nacion de actitudes y signos no verba-
les. De ahi que sean mucho mas intui-
tivas. Los hombres se concentran
mas en los conceptos e ideas que se
estan exponiendo.

A mitad de camino

Conviene insistir en que lo dicho no quita
que haya hombres con determinados rasgos
de personalidad que se consideran peculia-
res de las féminas, sin que eso suponga
ninguna merma de su virilidad. Y al contra-
rio se podria decir en la cuanto a las muje-
res. Es decir, no debe extrafiarnos que exis-
tan caballeros muy emotivos o sefioras que
actien de manera predominantemente légi-
ca; ni debe sorprender a nadie encontrarse
con un hombre muy espontafieo o una da-
ma muy calculadora.

Asi que en ningln momento hemos queri-
do decir que los hombres reaccionen exclusi-
vamente de una forma y las mujeres de otra.

Existe una amplia gama entre los patro-
nes promedio de comportamiento de ambos
sexos que es normal y saludable.

Antes que suponer que algo anda mal
con su conyuge, cuando cada uno llegue a
conclusiones diferentes, piense usted lo su-
gestivo que puede resultar aceptar las di-
ferencias como parte del maravilloso plan
del Creador para el hombre y la mujer.

Ahora me toca a mi

«Hace tiempo que no tenemos nada que
decirnos», es la queja de numerosas parejas.



Han perdido el habito de hablarse des-
pués de unos afios de matrimonio.

Atrapados en las redes de la rutina, se
ven incapacitados para dialogar.

Algunas parejas se hallan excesivamente
ocupadas, lo cual no les deja tiempo sufi-
ciente para conversar. Otras mantienen el
televisor encendido tantas horas al dia que
disponen de menos tiempo adn. Los miem-
bros de la familia finalmente se habitian a
no dialogar, a que nadie los escuche, y a de-
cirse Unicamente lo indispensable.

Hablar de lo positivo

El caso de Amalia y Felipe constituye un
ejemplo ilustrativo. Después de seis afios de
matrimonio, ambos se sentian desdichados,
pero ninguno podia precisar el porqué.

-No vale la pena hablar con Felipe -se
quejaba Amalia— Lo Unico que hacemos es
criticarnos mutuamente. Y entonces deja-
mos de hablarnos y mantenemos una acti-
tud hostil durante el resto del dia.

Felipe y Amalia acudieron a un consejero
matrimonial, que efectu6é un profundo anali-
sis de su relacion conyugal. Les explicé que
dedicar tiempo a hablar significaba compar-
tir experiencias e ideas positivas, y no
Unicamente criticas, preocupaciones o dis-
cusiones. El consejero les hizo prometer que
pasarian un cuarto de hora cada dia dialo-
gando acerca de cuestiones positivas.

-Al cabo de una semana -comenté Ama-
lia- notamos un tremendo cambio en lo que
sentiamos acerca de nosotros mismos y de
nuestra relacion.

Combatir la monotonia

Después de algunos afios de matrimonio
puede sobrevenir la monotonia: Se apodera
de la relaciéon conyugal una pauta de accion
predecible que hace abortar todo intento de
dialogo.

No importa cual sea el origen o la razon,
lo que esta bien claro es que una pareja que
se hable poco en la actualidad, si no existe
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una voluntad clara de romper con esa ten-
dencia, su incomunicacién se ird haciendo
cada vez mas amplia y profunda.

De modo que resulta indispensable man-
tener una atencion constante en la basqueda
de nuevos objetivos y motivaciones,
que permitan renovar el deseo de intercam-
bio verbal y las ilusiones compartidas.

Hace mucha falta

Aun cuando nuestros métodos de comuni-
cacién verbal no produzcan los resultados
apetecidos, debemos continuar conversando.

El actor y director cinematografico Woody
Alien parece que lo tiene claro.

Revela el secreto en su pelicula Annie
Hall. Al final del filme se oye una voz que
dice:

«El tipo va al psiquiatra y le dice: “Doc-
tor, mi hermano esta loco. Cree que es una
gallina”.

El doctor contesta: «;Por qué no lo interna?»

Entonces el tipo responde: «Lo haria de
buena gana, pero necesito los huevos».

Esto sintetiza bastante bien por qué tene-
mos que continuar intentando dialogar: por-
que necesitamos los “huevos”, es decir,
tenemos que mantenernos en contacto con
los demas.

Muchas personas se resisten a conversar
con su cényuge. Dicen que no es el mo-
mento apropiado; o no saben de qué hablar;
podrian decir alguna inconveniencia: estan
demasiado enojados.

La verdadera razén, por la que se elude
el diadlogo con el conyuge, es porque se ha
deteriorado la relacion.

Una pareja que no puede conversar care-
ce de base para una relacién interpersonal
marital. Al abrirse y compartir, usted puede
convertir a una persona extrafia en un ami-
go o0 amiga.

La vida se enriquece enormemente cuan-
do aprendemos, o mejoramos, el lenguaje
del amor.
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Aprovechar todas las
oportunidades

La vida cotidiana nos ofrece diversas oportunidades
para dialogar. Vivimos en una época tan ajetreada,
que no podemos permitirnos el lujo
de desaprovechar ninguna.

1.Hacer un esfuerzo por dialogar.
Es necesario encontrar tiempo para dia-
logar, y para buscar temas de conversa-
cion. Hay que animarse mutuamente a
contar lo que le ha sucedido a cada uno
durante el dia, a hablar acerca de las res-
pectivas familias o sobre el pasado de
cada uno. Proponga temas que usted
sabe que son de interés

especial para su conyuge.

Lea un libro sobre el tema,

recorte articulos publicados

en revistas, comente una

llustracion interesante o un

chiste divertido. Informe-

se sobre el tema que le inte

resa a su conyuge, con el

fin de poder hablar inteli-

gentemente de él. Ademas,

siéntase con libertad para

sugerir temas que le inte

resen a usted.

. Dedicar cada dia un

tiempo concreto y
determinado para

dialogar sobre

asuntos conyugales

que no despierten

controversia, pero

gue tengan relacion

con lavida cotidia-

na: los hijos, el tra-

bajo, los vecinos, eljefe, lo que sucedido
durante lajornada, y lo que ambos hayan
hecho. Este intercambio de informaciones

conduce a interesarse en la vida mutua,
con lo que se fortalecen los vinculos mari-
tales.

. Didlogos nocturnos. Después de

acostarse, en lugar de comentar todo lo

malo del dia. hable acerca de recuerdos

agradables, como: «La experiencia mas
agradable que tuve contigo
el mes pasado fue..» «Mi
pasatiempo favorito es..»
«Algo que realmente me
gusta de ti es..» Este no es
el momento de resolver pro-
blemas, de contar las cosas
negativas de lajornada, ni
de airear sentimientos de
enfado o malestar. Es el
momento de hablar de temas
placenteros. Es bueno dialo-
gar abrazados con ternura,
ya que el contacto de los
Cuerpos proporciona una
grata sensacidon de seguri-
dad, paz y bienestar.

4. Hablar mientras

pasea. ;Le gusta el ejercicio
fisico? ¢(Ha pensado en la
posibilidad de caminar en
lugar de practicar deporte
individualmente? «Pues haga-
moslo en pareja» Eso permi-
te ir conversando mientra se va andando.
Se puede ira buen paso durante tres cuar-
tos o una hora. Es beneficioso para la
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buen paso durante tres cuartos o una
hora. Es beneficioso para la salud, y la
posibilidad de dialogar une afectiva-
mente.

.Comunicacién automovilisti-
ca. Otra forma de pasar tiempo juntos
de forma provechosa es hablar durante
los viajes, al ir de vacaciones o en cual-
quier viaje largo, sobre todo cuando la
pareja viaja a solas en automoévil. Las
horas pasadas en agradable conversa-
cién, pueden revitalizar la relacion con-
yugal, ademas de ser una oportunidad
para conocerse mejor y estrechar los
vinculos sentimentales.

6. Divertirse juntos. Existen diversos
juegos de mesa que se pueden utilizar
en una atmosfera tranquila y agradable,
sin presion indebida para comunicarse.
Los juegos proporcionan la oportuni-

dad, y una razén, para hablar y romper
el aburrimiento o la monotonia. Ade-
mas, la alegria experimentada contribui-
ra a la unién afectiva. También se puede
llevar a cabo algun proyecto manual in-
teresante. Eso ayuda a mantenerse ale-
jados del televisor, a la vez que permi-
te ejercitar talentos dormidos, afadir
una nueva dimension a la vida, y cons-
truir recuerdos comunes que nos ale-
graran en el futuro.

Aprovechar las comidas. La hora

de la comida puede ser la ocasién mas
agradable o las méas detestable, segun
sea la atmdsfera que impere. Cada fami-
lia crea su propia atmésfera: silencio, ver
la television, discutir, dialogar placente-
ramente,... S no es posible reunirse dos
veces al dia, hagalo por lo menos una
vez, y aproveche el beneficio que le de-
para esa ocasion placentera. Si lo hace
siete veces a la semana, habra dedicado
varias horas a intimar con su cényuge y
a afirmar los lazos afectivos.

. Un elogio todos los dias. No de-

je pasar lajornada sin apreciar alguna
buena cualidad en su cényuge. Expre-
sar carifio y aprecio es una de las estra-
tegias mas eficaces para suavizar las as-
perezas de la vida. Lamentablemente,
en esto, todos estamos lejos del ideal.
Hablamos con poca ternura y no nos
manifestamos nuestro mutuo carifio. Sin
embargo, es mas facil soportar las inte-
racciones negativas cuando se manifies-
ta ternura en las relaciones personales.






El arte de discutir
constructivamente

N MATRIMONIO viajaba placi-
damente en automoévil por una re-
gion montafiosa de California. La
estrecha carretera limitaba a un
lado por una pared rocosa inmensa, y por
el otro con un impresionante y profundo ba-
rranco. La conversacion habia derivado ha-
cia su negocio, y los problemas que desde
hacia poco se les estaban presentando para
conseguir cobrar las deudas de algunos
clientes morosos. Se habian repartido el tra-
bajo de forma que el marido se encargaba
de las ventas, mientras ella se ocupaba de la
contabilidad y del cobro de las facturas.

Algunos de los morosos no la tomaban
en serio, segun ella, porque era mujer. Asi
que, durante la conversacion, le insistié a su
esposo para que se encargara él de algunas
llamadas telefénicas, con el fin de instar al
pago de sus deudas a ciertos clientes. Pero
el marido se neg6 en redondo.

Ella, que era quien conducia, estrujaba
cada vez con mas fuerza el volante, mientras
su enojo iba en aumento.

Todo conflicto
entrafa riesgos.
Ahora bien,

los enfrentamientos
entre dos personas
que realmente se
preocupan
solicitamente

la una por la otra,

no tienen por qué ser
destructivos.

Discutir

de modo constructivo
es una forma de
comunicacion

que todos
necesitamos
aprender.
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Las cerradas curvas se iban sucediendo
interminablemente.

«¢,Por qué insiste en no prestarme ayuda?
¢Como puede ser tan despreocupado? ;Aca-
so quiere que se hunda el negocio?», cavilaba
ella.

El tono de sus voces fue subiendo hasta
que comenzaron a pelear a gritos. El conflic-
to derivé hacia aspectos personales con ren-
corosas acusaciones.

Aquella mujer no fue capaz de soportar la
tremenda tension creada ni la actitud de su
esposo. Totalmente fuera de si, de repente,
no se le ocurri6 nada mejor que saltar en
marcha del vehiculo.

Pero cuando ya se habia lanzado fuera
del vehiculo, reacciond instintivamente y se
aferrd al volante con una mano. Esa manio-
bra in extremis provocé que el automovil vi-
rara bruscamente hacia el lado por donde
ella habia saltado. Como consecuencia las
ruedas traseras de su propio vehiculo la
arrollaron, y, aparte de numerosas heridas
y contusiones, se fracturé la columna verte-
bral. Una delicada intervencion quirurgica,
que duré ocho horas, le salvéd la vida; pero
quedé paralizada de la cintura para abajo.

Ahora él, ademas de tener que cumplir
con su parte en el trabajo, ha de llevar la
contabilidad y encargarse del cobro de los
recibos, y encima tiene que cuidar de su es-
posa invalida.

Y todo como resultado de una agresividad
desbocada.

Afortunadamente casos asi no se dan
muy a menudo.

Sin embargo, si que encontramos bastan-
tes personas que, en las discusiones con su
conyuge, estallan en semejantes paroxismos
de ira.

Qué es el enojo

El enojo se presenta en diversos grados
de magnitud, desde el leve hasta el intenso.
Abarca una amplia gama de estados animi-
cos, desde simples sentimientos de disgusto.
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Tanto la supresion como la represion
del enojo son soluciones inadecuadas.
El enojo hay que saber expresarlo con-
troladamente, para canalizarlo positi-
vamente, de acuerdo con las pautas
que se dan en estas mismas paginas.

enfado o irritaciéon, hasta la vehemencia de
la rabia, el odio, la ira, el rencor y el resen-
timiento.

Definicion de enojo

David R. Mace da una definicion de
enojo, que es la que en lineas generales
adoptamos aqui: «<Sentimiento de oposi-
cién contra una persona u objeto, que
viene acompafiado del deseo de eliminar
la causa.»

El enojo es un mecanismo de defensa
basico, que protege el yo o la personalidad.
Asi como el cuerpo se prepara para defen-
derse contra una invasién microbiana, tam-
bién nuestro yo necesita proteccién. Cuan-
do es atacado, el sistema de alarma de nues-
tro organismo activa la agresividad, cons-
tituyente basico del instinto de conserva-
cion, para reaccionar adecuadamente ante
la amenaza.



Se entiende, sin embargo, que la mayor
parte de nuestro enojo surge por razones
menos nobles y mas egoistas; por ejemplo,
preocupacion por no poder hacer las cosas
tal y como queremos, o por no obtener
aquello que creemos que nos pertenece.

Cada vez que nuestros deseos se enfren-
tan a una negativa, nos enojamos. Cuando
hacemos planes y encontramos oposicion,
nuestro deseo bloqueado hace surgir la
agresividad.

Las frustraciones producidas por deseos
no realizados se pueden convertir en enojo
descontrolado, lo cual somete a tension la
relacion de pareja.

El enojo en las relaciones
afectivas

Mace considera acertadamente que el
enojo no es un sentimiento primario si-
no secundario.

La agresividad se manifiesta como reac-
cion a lo que es percibido como un ataque
personal. Pero detras de ello hay algo mas.

Digamos que alguien lanza una serie de
reproches a su cényuge. Por lo comun, el
desencadenante inmediato es la frustra-
cion producida por algo que esta persona
desaprueba en su relacién matrimonial. Al
principio se formulan las solicitudes con cor-
tesia, porque la irritacion es leve. Pero si
el ruego es ignorado, el conyuge que se con-
sidera agraviado, probablemente lo inter-
pretarda como un desafio o un rechazo.

El conyuge que ha recibido los reproches,
por su parte, considera la situacion desde
una perspectiva diferente. Puede interpretar
la solicitud de su pareja como ilégica, irra-
zonable o inoportuna; lo cual activa su sen-
sacion de peligro, que a su vez genera un
estado de temor o ansiedad. Su percep-
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cion intuitiva le dice que se encuentra frente
a una situacién dificil, y se pone en guardia.

Una reaccién incontrolada, en estos mo-
mentos, podria abocar a la pareja a una si-
tuacion critica. Junto al temor o ansiedad
puede surgir la frustracién. Quien ha sufri-
do el reproche puede sentirse molesto por-
que su conyuge haya sacado a la luz la cues-
tion en un momento inoportuno.

Si la reaccién por el temor o ansiedad es
mas fuerte que la frustracion, el cényuge
que ha sufrido los reproches puede refugiar-
se en el silencio. Pero si consigue dominar
su frustracién, es probable que al sentirse
agraviado u ofendido lance un contraata-
que, lo cual elevara el nivel de frustracion
del conyuge que lanzo los reproches. Y qui-
za el reprochante también experimente cier-
ta ansiedad al pensar a donde los puede lle-
var ese enfrentamiento.

Entonces, el enojo es motivado por otros
sentimientos, que son la verdadera causa de
lo que esta ocurriendo entre ellos.

Los sentimientos motivadores subya-
centes de todo enojo son la frustraciéon y
el temor o la ansiedad.

sSentimientos?
¢, Emociones?
Todos tenemos*

Todo el mundo acepta sin dificultad que
es normal y natural albergar sentimientos
y experimentar emociones.

La emotividad forma parte del ser huma-
no, al igual que la capacidad de razonar y
pensar.

Aunque sabedores de ello, la mayoria nos
encontramos incémodos cuando alguien
expresa emociones o sentimientos intensos.

En el lenguaje corriente se emplea el término ‘sentimiento’ como sin6nimo de ‘emocién’. Ahora bien cuando queremos
ser precisos conviene que distingamos entre uno y otro. En psicologia se considera que el sentimiento es interno, subjeti-
vo, y no se halla ligado a 6rganos sensoriales especificos, ni puede ser localizado en un lugar concreto del organismo. La
emocion, sin embargo, es una reaccion pslcoafectiva intensa, que normalmente se manifiesta externamente. Va ligada a una
excitacion del proceso orgéanico global de descarga de energia. Implica la excitacion del sistema nervioso auténomo. Se
podria decir que “se tienen sentimientos"”, pero “se experimentan emociones”.
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No debiera sorprendernos el hecho
de que surjan discrepancias con
nuestra pareja. El problema no ra-
dica en eso, sino en nuestra forma
de solucionarlas, de modo que pro-
voquen el minimo de frustraciones,
y con ello evitemos resentimientos.

Ademas, muchos de nosotros no logra-
mos reconocer, y mucho menos aceptar,
nuestros propios sentimientos y emociones.
Los consideramos una fuerza desestabiliza-
dora que llena nuestra vida de obstaculos y
problemas en las relaciones interpersonales.

Represion de los sentimientos
y las emociones

Debido a nuestro temor, ignorancia e in-
comodidad con respecto a nuestra propia
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emotividad, dedicamos bastante tiempo y
energia a negarla o ignorarla.

Este problema generalmente comienza en
la infancia, cuando los padres instan a sus
hijos, desde pequefios, a que repriman sus
emociones.

En el d&mbito laboral se refuerza este
aprendizaje. Seguramente el lector habra oi-
do decir méas de una vez algo asi como:

«Tenemos que actuar con la cabeza y
dejarnos de sentimentalismos.»

Hablar de lo que yo siento

Cuanto mas nos distanciamos de nuestros
sentimientos, tanto mas facil nos resulta ha-
blar de ellos.

«Puedo hablarte con mas facilidad de lo
que me enojaba hace un afio, que comen-
tarte lo que ahora estas haciendo... Y
que me esta irritando.»

Resulta muy dificil hablar del enojo que
nos embarga en un determinado momento.
Nos sentimos incédmodos cuando tenemos
que hablar de nuestro estado de animo pre-
sente.

Los sentimientos y emociones se consi-
deran un problema, porque reconocemos
que tenemos menos control sobre aquello
que sentimos que sobre nuestro compor-
tamiento.

sSentimientos de quita y pon?

Los sentimientos no pueden albergarse,
ni las emociones experimentarse, y hacer
que desaparezcan a voluntad, sin mas.

Cuando la agresividad ha sido activada, y
la adrenalina circula por la sangre, la elec-
cion de volver al estado de equilibrio ante-
rior no puede surtir efecto inmediato; por-
que el organismo requiere tiempo para me-
tabolizar la adrenalina y restablecer el
equilibrio emocional.

No puedo detener mi agresividad di-
ciendo que no quiero sentirme enojado, ya
que las emociones son reacciones espon-



taneas a situaciones sobre las que por lo
general tenemos escaso control.

El control emocional

Para controlar una reacciéon procuramos
estructurar el ambiente a fin de que no pro-
voque esa emocion que deseamos evitar.

Controlar al otro

En el matrimonio se desperdicia mu-
cho esfuerzo tratando de modificar los
sentimientos o controlar las emociones.
Esto es lo que sucede:

«Procuraré conseguir que me trates
del modo como yo deseo que lo hagas.
T4 haras lo mismo y procuraras conse-
guir qué yo actue de una forma que sa-
tisfaga tus necesidades.»

Cada uno de nosotros entonces intenta
controlar la relaciéon interpersonal y el
comportamiento del otro, a fin de ejer-
cer control sobre nuestros propios senti-
mientos y emociones.

«Tal vez, al admitir la existencia de
enojo que surge en mi contra ti, reconoz-
CcO que tu posees mas control sobre mi,
y mi comportamiento, del que me gus-
taria que tuvieras. Si tu eres la causa
de mi enfado, tal vez voy a querer que de-
jes de hacer lo que lo esta provocando.
Entonces, mi enojo, mas que una emo-
cién, se convierte en un instrumento o un
arma para forzar un cambio de comporta-
miento en ti.»

Una pérdida de poder

Buena parte de nuestro enojo surge de
una pugna por el poder, un deseo de
mantener el control en una relacién. El ra-
zonamiento, casi siempre inconsciente, es
mas o menos este:

«Quiero predominar y controlar nuestra
relacién. Asi que ceder ante ti en cual-
quier asunto significaria una pérdida, o al
menos una disminucién, del control. Por
lo tanto, mi enojo me sera util para
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controlarte. Si te atreves a frustrarme,
tendré que aumentar mi agresividad o re-
tirarme de la relaciéon. Si ti0 me desafias
con frecuencia, entonces debo mantener
un estado de enojo constante, con el fin
de no perder el control de la relacién.»

En cualquier relacién afectiva intima
los sentimientos y emociones se manifiestan
en toda su variada amplitud e intensidad. No
podemos evitarlo, a menos que mostremos
una indiferencia total. No es posible activar
y desactivar nuestra emotividad. Los cényu-
ges no pueden evitarse el uno al otro. El
matrimonio exige una interaccién cons-
tante. Toda reaccién motivada por su con-
yuge, lo conecta a usted con él, ya se trate
de emociones positivas (gozo y satisfaccion)
0 negativas (frustracion y enojo).

La idea de abandonar el control de nues-
tros sentimientos o emociones para que
otros los manejen nos asusta. Sin embar-
go, la uniéon sentimental con una perso-
na a quien amamos es una de las mayores
recompensas de la vida. Para encontrar
esa relacion emocionalmente satisfactoria,
puede ser que tengamos que arriesgarnos a
ceder parte del control sobre nuestros pro-
pios sentimientos y emociones, asi como so-
bre nuestro entorno. El amor, por supues-
to, tiene su precio, y sus riesgos.

Encauzar y dirigir el enojo

Expresar el enojo de forma impropia, su
supresion o reprimirlo, son métodos inma-
duros y destructivos de tratar este senti-
miento o mas propiamente emocion. Sin
embargo, mucha gente no conoce otra for-
ma de hacerlo.

En nuestra encuesta sobre la comunica-
cion conyugal (ver nota pag. 21), el 35% de
los que respondieron afirmaba que podia
manejar su agresividad o su enojo de forma
constructiva en todo momento o casi
siempre, lo cual supone que un 65% se da
cuenta de que no lo consigue, y que en
consecuencia necesita ayuda.

continia en la pagina 90
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Respuesta usual
al enojo

Existen tres métodos para manejar el enojo:
suprimirlo, expresarlo o reprimirlo

Supresion del enojo

Reconocemos que estamos enojados pero
no sabemos qué hacer con nuestra enojo.
Tratamos conscientemente de controlarlo
en lugar de expresarlo.

Al poner una barrera a este sentimiento,
impedimos que nuestro enfado afecte a los
demas. El enojo hierve dentro de nosotros,
pero permanece oculto a los demas, e in-
cluso posiblemente al cényuge.

Caso practico

Adolfo crecié en un hogar en el que se su-
primia la enojo. Las creencia de su familia
era que enojarse es algo moralmente
inadmisible. Si se atrevia a expresar su en-
fado era castigado severamente. Recuerda
haber lanzado los libros contra el suelo
después de un exasperante dia de clase.
Eso le costd un sermdn sobre el dominio
propio y toda una tarde encerrado en su
cuarto sin comer. Otras manifestaciones de
enojo llegaban incluso a ser castigadas
con unos buenos azotes.

En su interior se fue acumulando el resen-
timiento. De adulto no mantuvo enfrenta-
mientos ni discusiones.

Sus amigos consideraban su matrimonio
muy feliz, debido a las apariencias de ar-
monia y a la ausencia de fricciones. Pero él
y su esposa eran dolorosamente conscien-
tes de la existencia de una distancia senti-

mental entre ellos. En Adolfo se manifestd
con una hipertensién e impotencia sexual.

Existen, por supuesto, situaciones cuando
la supresién del enojo es lo convenien-
te. Por mucha agresividad que uno sienta
contra su jefe, la supresion del impulso de
insultarlo o agredirlo, es el comportamien-
to mas sensato y aconsejable.

Expresion del enojo

En la expresion del enojo, la persona nos
dice exactamente lo que siente, con in-
dependencia de cuanto nos vaya a doler.
Puede hacerlo con palabras ofensivas, gri-
tos violentos y hasta con'amenazas. Una
vez concluido el proceso de haber soltado
toda la presién, se siente mejor.

¢Pero qué sucede con la otra persona so-
bre la que se descarga la agresividad?
¢ Qué clase de cicatrices emocionales dete-
riorardn la relaciéon si ese comportamiento
se convierte en habitual?

En una encuesta que realizamos (ver nota
pag. 21) descubrimos que el 20% de los
encuestados admitié que nunca, o pocas
veces, pedia disculpas después de un es-
tallido de ira que hubiera podido provo-
car heridas importantes en la persona
afectada.

Caso practico

Rubén fue criado por padres bien intencio-
nados pero complacientes. Casi siempre lo-



graba salirse con la suya después de una
pataleta o rabieta. Asi llegd a pensar que
sus padres le tenian miedo.

De adolescente, amenazaba con irse de
casa en cuanto sus progenitores no lo
complacian. No se necesitaba mucho para
hacer estallar su agresividad. Le hacia la
vida imposible a todo el que no actuara de
acuerdo con sus gustos. El comportamien-
to diario de Rubén era hostil y aspero. Era
como una bomba de tiempo que podia ex-
plotar en cualquier momento.

Su pobre esposa tenia que soportar toda
su desbocada agresividad. Rubén discul-
paba su comportamiento echando las cul-
pas a sus padres.

El enojo expresado sin control suele ser
una excusa de algunos, que pueden con-
trolar su agresividad, pero no quieren ha-
cerlo.

Represion del enojo

En el enojo reprimido rehusamos recono-
cer nuestro enfado. Algunas personas
caen en esta trampa porque piensan since-
ramente que el hecho de enojarse es in-
correcto o nocivo en si mismo. A fin de vi-
vir en armonia con esa creencia suya, evi-
tan dar expresion a su enfado.

Caso practico

Irene se cri6 en el seno de una familia que
tenia un concepto erréneo de lo que es €l
enojo. Se presentaba con frecuencia, pero
nunca se expresaba exteriormente. Recor-
daba con claridad el enrojecimiento de la
cara de su padre y su apresurada salida
cada vez que se enfadaba. Cuenta que la
castigaban con severidad, si manifestaba el
mas minimo grado de mal genio. Por dar

un portazo, tenia que abriry cerrar la puer-
ta suavemente cien veces. "Airarse es peca-
do", era lo que se le habia inculcado.

Estas lecciones aprendidas en la nifiez las
llevé al matrimonio. Irene sabia que no era
feliz, pero ignoraba que sintiera enojo.
Sufria de enojo.reprimido.

= E = =

Pretender que no sentimos enojo no re-
suelve nada, sino que prepara el camino
para un estallido ulterior. De todas las res-
puestas al enojo, la represién es la que
causa mas problemas.

Hemos de aprender a "Encauzar y
dirigir el enojo™, de acuerdo con las
pautas que ofrecemos en este apar-
tado que comienza en la pagina 85.



Como actuar
cuando

el conyuge "explota’

Todos nos defraudamos mutuamente en
algunas ocasiones. Aqui ofrecemos algunas
sugerencias que usted puede aplicar en caso

de que su pareja le haya fallado.

Aceptar el enojo del
coényuge como
expresion vélida

de su estado
animico

Puede ser que su esta-

llido sea irrazonable,

pero tiene derecho a

enojarse. El enfado de

nuestro conyuge puede re-

sultarnos muy desagradable,

pero no significa que la rela-

cioén conyugal se haya deteriora-

do. En los mejores matrimonios caben
manifestaciones emocionales turbulentas.

La culpa no siempre es mia

Su coényuge quiza lo culpe a usted de su
enojo. Nieguese a aceptar esa idea. Usted
no es el responsable, ni el causante, a pe-
sar de lo que su pareja diga. Su cényuge
ha elegido por si mismo manifestar su
enojo, y es probable que lo haga para obli-
garlo a usted a adaptarse a sus deseos. Re-
hase dejarse manipular a través del enojo.

Intentar ser razonable

«Aunque mi conyuge

viole las reglas al mal-

decir, gritar o actuar

con falta de respeto,

yo puedo elegir

mantenerme sere-

néla) y razona-

ble.» Conviene ex-

presar nuestros pen-

samientos, sentimien-

tos y convicciones con

firmeza y confianza, me-

diante mensajes asertivos en

primera persona: «Realmente me

duele cuando amenazas con..., por-

que con eso rompes las reglas que hemos

establecido de comun acuerdo; entonces

me siento muy inseguro(a) de tu afecto». Y

a continuacion hay que seguir expresan-

dose de forma ldgica, y en todo caso res-
petuosa y cortés.

Todo tiene su limite

Si su cényuge contindia con manifestacio-
nes irrazonables y amenaza con violencia



fisica o psicolégica, quiza lo mejor sea reti-
rarse del lugar. Digale con calma que usted
no tiene inconveniente en discutir el
asunto en cuanto su pareja haya recu-
perado el dominio propio. A continua-
cion retirese hasta que su conyuge haya
recobrado la calma.

Abstenerse de pedir disculpas
de inmediato

Algunas personas temen que se produzca
otra pelea matrimonial, y, para evitarla, se
apresuran a pedir disculpas incluso ante
acusaciones irrazonables, exageradas, o
falsas incluso. Sin embargo, un cényuge
que somete a su pareja a abusos verbales
no merece que se le pidan disculpas.

Puede ser que usted sea parcialmente res-
ponsable del problema; pero, recompen-
sar con una peticion de disculpas el com-
portamiento abusivo, le ensefiard que su
mal proceder tiene éxito.

Pedir disculpas puede resultar apropiado
en un momento posterior, cuando su cén-
yuge haya recuperado el control de si
mismo. Reserve sus excusas para cuando
llegue ese momento.

Recompensar al cényuge
cuando manifieste su
desacuerdo de modo razonable

Cuando su pareja demuestre que ha pro-
gresado en el control de su agresividad, re-
fuerce ese comportamiento positivo mos-
trando disposicién a escuchar y nego-
ciar.

Conservar la dignidad

No acepte que el abuso verbal de su con-
yuge arruine su dignidad personal. Sus ob-
servaciones humillantes no hacen que us-
ted sea inferior, a menos que elija creer-
las. Conserve su autoestima dedicandose a

alguna actividad que le resulte gratificante.

1 1 * 1

Si no puede poner en practica estas su-
gerencias, considere la posibilidad de con-
sultar a un consejero matrimonial o psico-
logo, con el fin de obtener apoyo y orien-
tacion. Todos, en algin momento, y en de-
terminados dmbitos de la vida, podemos
necesitar orientacion y apoyo profesional.
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Cuando se niega la existencia del enojo,
o cuando se resuelve inadecuadamente, aca-
ba aflorando de modo indirecto.

La negativa a gestionar constructivamen-
te la agresividad y el enojo, puede provocar
graves problemas de salud, como Ulcera,
dolores de cabeza, crisis de ansiedad o de-
presién, entre otros.

Hay que tener siempre bien presente que
cuando coartamos la expresion de un
sentimiento o una emocién, los coar-
tamos todos.

Cuando suprimimos la expresion del eno-
jo también, aunque no lo queramos, esta-
mos haciendo lo mismo con el amor, la feli-
cidad, el gozo y el deseo sexual.

Una agresividad saludable

Ser conscientes de nuestras reacciones ai-
radas no es nocivo, sino todo lo contrario.

No se trata de que suprimamos nuestras
manifestaciones de enojo, ni de que las re-
primamos, sino de que las manejemos y
las expresemos de forma controlada y
constructiva.

El apéstol Ssan Pablo, cuando, en su
Epistola a los Efesios, recomienda: «Airaos,
pero no pequéis» (4: 26), no esta aconse-
jando que anulemos nuestro enojo, sino que
lo canalicemos de una forma adecuada.

Segun este consejo biblico, hemos de
darnos cuenta de cuando estamos real-
mente enojados, y aceptarlo; pero a la vez
es necesario que mantengamos el control
sobre nuestro estado de animo, de modo
que no perdamos el dominio propio.

Vemos que las Sagradas Escrituras no de-
saprueban el enojo justificado, cuando es
mantenido bajo control y dirigido hacia la
eliminacion del mal.

La agresividad saludable surge en no-
sotros para oponernos a las injusticias, en
vez de que nos dejen indiferentes.

Cuando otros seres humanos son lastima-
dos o tratados injustamente, sometidos a

90

abusos o sufren innecesariamente, nos re-
belamos contra ello.

Los sentimientos de enojo pueden moti-
varnos a cambiar o corregir las injusti-
cias.

Procesar las emociones antes de que es-
capen de nuestro control, es una respuesta
madura y positiva frente a una tension ani-
mica creciente.

El procesamiento del enojo es dificil, por-
que cuando estamos dispuestos a admitir
que estamos enojados, ya hemos enviado
inequivocas sefiales no verbales que ponen
en evidencia nuestro estado de animo alte-
rado por la irritacion.

Cuanto mas nos aproximemos al punto
de pérdida del control de nuestro enojo, tan-
to menos razonable serd nuestro comporta-
miento. El sentido comun y el pensamiento
racional pasan a un segundo plano cuando
la agresividad se impone sin control.

Cémo encausar positivamente
el enojo

Si aprendemos a controlar y encauzar de
modo positivo la agresividad y el enojo, nos
ahorraremos pleitos inutiles y perjudiciales.

Esto es posible, si ponemos en practica
algunas sencillas reglas que exponemos a
continuacion.

Disminuir el enojo

Cuando los conyuges se hallan alterados,
intentar resolver un problema resulta prac-
ticamente imposible. La alteracion emocio-
nal tiene que disminuir antes de que ambos
sean capaces de percibir racionalmente la si-
tuacion.

La agresividad supone un despliegue de
energia. Cuando alguien esta enojado pue-
de maldecir, escupir, llorar, arrojar objetos,
golpear a alguien, patear el perro, o poner
en practica otros métodos inutiles para disi-
par su irritacion. En lugar de permitir que la
agresividad se desate en un ataque descon-
trolado, hemos de convertir la energia que
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Para controlar el enojo, la tradicional receta de contar hasta diez, o si hace falta hasta
cien, antes de reaccionar, sigue siendo la mas eficaz. Ademas, es necesario descargar la
agresividad que todos vamos acumulando mediante la practica regular del ejercicio fisico.

genera en algo que resulte beneficioso para
Nnosotros mismos.

Es necesario que cada cual encuentre un
método fisico seguro que le permita disi-
par esa energia. Se puede nadar, andar o
correr, montar en bicicleta, hacer gimnasia,
partir lefa, barrer la casa, limpiar los crista-
les de las ventanas, quitar las malezas del
jardin, o hacer cualquier otra cosa util que
alivie en poco tiempo la tensién fisica pro-
ducida por el enojo.

Al celebrar sus bodas de oro le pregunta-
ron a un caballero cudl era el secreto de su
buena salud fisica y del éxito de su matrimo-
nio. Su respuesta fue:

-No sé... Quizas porque, cuando nos ca-
samos. convinimos que, si en algdn mo-

mento yo no estaba de acuerdo con algo,
saldria de casa a pasear, con el fin de evitar
la discusion. Desde entonces vengo dando
muchos paseos al aire libre...

Todos necesitamos adoptar un. método
que nos permita reconducir nuestras reac-
ciones negativas de forma constructiva.
Cuando uno se encuentra irritado o enojado
le resulta dificil pensar y actuar racional-
mente.

Si conseguimos reducir la intensidad de
nuestro enojo, podremos enfrentarnos con
mejor disposicion al problema.

Responsabilizarse del enojo

Antes de poder compartir nuestros senti-
mientos y emociones es necesario que com-
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prendamos que el enojo surge como resul-
tado de un proceso que se encuentra bajo la
direccion de la voluntad. Esto puede parecer
novedoso para quienes acostumbran a echar
la culpa a otros de su enfado, impaciencia o
agresividad. Dicen cosas como: «Me pones
furioso cuando...» 0 bien: «<Me averglenzas
cuando...»

Resulta mas facil culpar a los demas, en
lugar de reconocer que yo soy el respon-
sable.

Nadie mas, fuera de mi, es responsable
de mi propio enojo.

Las acciones de mi cényuge puede ser
que desencadenen mis instintos defensivos
de agresividad, pero Unicamente yo soy
responsable de mi modo de reaccionar an-
te cualquier situacion.

No deberiamos permitir que nadie, ni aun
la actitud de nuestra pareja, determinara
nuestra propia forma de actuar.

Cada cual, por si mismo, puede y debe
aceptar la responsabilidad por todas sus ma-
nifestaciones de enojo, independientemente
de qué o quién las haya provocado.

Compartirlo verbalmente

Hay que evitar por todos los medios la
emision de mensajes en segunda persona:

«Me exasperas cuando...»

Siempre debieran ser en primera per-
sona del singular. Por ejemplo asi:

«Me siento molesto cuando das permiso
a los nifios para que..., sin haberme con-
sultado antes; porque a mi me parece que
eso contribuye a que no respeten mi auto-
ridad. No me gusta perder el control sobre
mis reacciones, de modo que me agradaria
que llegaramos a un acuerdo sobre esto,
con el fin de que ninguno de los dos se
sienta vencedor, o derrotado.»

La expresion adecuada de los sentimien-
tos y emociones desactiva cualquier mani-
festacion de enojo o actitud defensiva del
conyuge, lo que permitira a ambos un acer-
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camiento para llegar a algun tipo de con-
senso.

Se necesita ayuda

Es improbable que ante una solicitud de
ayuda, alguien que ha sido victima de nues-
tra agresividad y consiguiente enfado, nos la
niegue. Una peticion tal casi siempre sera
recibida como un anhelado alivio.

Cuando la peticién de ayuda sea acepta-
da, es el momento de trazar de comun
acuerdo un plan que determine lo que la
parte que se enoja desea que haga su con-
yuge cuando eso ocurra.

Las indicaciones precedentes ayudan a
recuperar la libertad para mantener el con-
trol sobre nuestra propia existencia.

Motivos de enfrentamiento

«Nos queremos de veras, pero discuti-
mos continuamente -me confesaba una de-
salentada esposa después de catorce afos
de matrimonio-. ¢Podria explicarme por
qué nos dejamos llevar por un comporta-
miento tan destructivo? Hemos tratado
muchas veces de cambiar de actitud, pero
hasta ahora no lo hemos conseguido.»

Veamos diversas razones que provocan
discusiones y peleas en las parejas.

“No esta a la altura que debiera”

Cada uno nos hemos hecho un cuadro
mental mas o menos preciso de como debe
comportarse el cényuge perfecto.

Cuando usted se disgusta con su pareja,
se debe a la discrepancia entre el comporta-
miento de la otra parte y la idea que usted
tiene de como debiera actuar.

Cuando la realidad choca con nuestras
expectativas, experimentamos diversas sen-
saciones: irritacion, aflicciéon, dolor, disgus-
to, un nudo en el estomago, y finalmente el
inevitable enojo.

La manifestacion de agresividad es la es-
trategia para cambiar a la persona, con
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Si en una pareja no surgen nunca discrepancias, lo mas probable es que. aunque conviva ba-
jo el mismo techo y mantenga relaciones intimas, haga ya mucho tiempo que su vinculo con-
S ? e"CUentra resciuebrajado. Ahora bien, no resulta menos cierto que un matrimonio
donde las discrepancias son continuas, repetitivas, y no se van superando de forma paulatina

es practicamente imposible que perdure sin que ambos cényuges sufran heridas emocionales.

e! fin de que se convierta en el anhelado
conyuge perfecto.

En numerosas parejas, que llevan vivien-
do juntas incluso veinte o mas afnos, se des-
cubre una hostilidad mutua soterrada, y todo
porque uno de los céonyuges no ha satisfe-
cho las expectativas del otro, o ambos reci-
procamente. Se pelean de continuo sin sa-
ber por qué. Sus discusiones resultan inati-
les, no conducen a nada ni a ningun sitio;
pero siguen con sus agrias polémicas, y
siempre sobre practicamente lo mismo.

Escala de valores descoimpensada

Los valores son las creencias o la filosofia
con gque dirigimos nuestra existencia. Deter-

minan nuestro comportamiento y estilo de
vida, aunque no seamos conscientes de ello.

Todos poseemos valores que considera-
mos importantes, pero les atribuimos distin-
to grado de importancia.

De modo que si uno de los cényuges da
prioridad al ahorro, pero el otro se la da al
consumo; si uno aprecia las obras de arte,
los museos vy ias flores, y en cambio el otro
prefiere los eventos deportivos; si uno con-
sidera como maxima virtud la sumision, pe-
ro el otro considera preferibles la igualdad y
la independencia; es probable que surjan se-
rios conflictos en las relaciones maritales.
Estaran pues de acuerdo en que ahorrar, los
museos y la sumision son valores importan-
tes. pero puede que discrepen en lo que

continda en la pagina 96
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Motivos de
enfrentamiento conyugal

Segun
Robert O. Blood

El soci6logo Robert O. Blood y Donald M.
Wolfe estudiaron a mas de 700 parejas, y
observaron que casi todas discutian por los
mismos asuntos, por orden de frecuencia:

. el dinero,

. los hijos,

. el empleo del tiempo libre,

. la personalidad de cada uno,
. los suegros,

. la funcién de cada cual,

. religion,

0 N O N W N

. politica.

Segun
Nancy Van Pelt

Encontramos resultados similares en nues-
tra encuesta a la que aludimos en diversas
ocasiones (ver nota pag. 21), también por
orden de frecuencia:

Influencia segun el sexo

Varones

1 la comunicacién mutua,
2. las finanzas (dinero),

3. la sexualidad,

4. los hijos,

5. los suegros.



Mujeres

1 las comunicaciéon mutua,
2. las finanzas (dinero),

3. los hijos,

4. la sexualidad,

5. los suegros.

Ambos sexos catalogaron las fuentes de
tensidn en sus relaciones interpersonales
casi por idéntico orden de importancia;
con la Unica excepcién del sexo y los hijos,
que invierten sus respectivas posiciones.

Influencia de 1a situacion
laboral

Los conflictos de funciones -quién hace
algo, por qué, cuando, como y dénde-
estan afectando a un nimero creciente de
parejas en que ambos conyuges ejercen
una profesion. En esta época de igualdad,
la mujer que trabaja fuera de casa sigue
conservando la carga de los deberes do-
meésticos, incluido el cuidado de los hijos,
lo cual duplica su trabajo. Incluso los
hombres que animan a sus esposas a que
ejerzan su profesién, suelen negarse a
aceptar responsabilidades domésticas. Co-
mo resultado de esta discrepancia se pro-
ducen desacuerdos y conflictos.

Influencia del tiempo
de casados

Segun estudios realizados sobre el matri-
monio, la frecuencia de los conflictos y te-
mas de discusién no permanecen constan-
tes en el tiempo.

mlos recién casados tienden a enfrentar-
se mas por diferencias de personali-
dad, por comportamientos irritantes a
los que les resulta dificil adaptarse, y por
como emplear el tiempo libre.

mLos que llevan varios afios de casados
discuten mas por asuntos relacionados
con el dinero, pero dichos conflictos
disminuyen con el tiempo.

mlLos matrimonios de edad son los que
tienen menor cantidad de conflictos.
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concierne a la intensidad de su importancia,
0 en qué momento o circunstancias lo son.

Cuando una pareja difiere' en su escala de
valores, eso puede considerarse un desa-
cuerdo importante, con independencia de
cuanto se quieran. Esa pareja entrara en
conflicto cada vez que surja la cuestion de
los valores. Se reconciliaran, haran el amor,
pero volveran a discutir, y seguiran sin co-
nocer realmente la razén de sus peleas.

“Ya no me quiere”

Todos necesitamos tres cosas de los de-
mas: afecto, reconocimiento y respeto.

Aunque intentamos que estas tres necesi-
dades sean satisfechas, la predominante es
el afecto.

El problema es que el afecto -amor, cari-
fio- no es tangible, por lo que resulta dificil
visualizarlo.

Si preguntamos a un caballero como sa-
be que su esposa lo ama, resulta infrecuente
que conteste de inmediato. Ella, durante to-
da su vida de casados, lo ha estado amando;
pero él no puede explicar de qué forma,
porque todo el mundo tiende a comprender
el amor inconscientemente.

Para complicar aun mas las cosas, algu-
nas personas de tendencia pragmatica, ne-
cesitan ver de continuo el amor en accién
para sentirse amadas.

Es muy probable que la inmensa mayoria
de las discusiones no se produjeran si las pa-
rejas fueran capaces de comprender las ne-
cesidades mutuas de ver, oir y sentir de-
mostraciones de amor, reconocimiento y
respeto.

Una pareja visiblemente enfrentada fue a
consultar a un consejero matrimonial. Des-
pués de preguntarles cual era el problema
que tenian, la esposa dijo entre sollozos:

-Mi esposo ya no me quiere,

-¢,Como lo sabe? -inquirié el consejero.

-Me arreglo bien para él, pero mi marido
nunca lo nota ni me ofrece un cumplido
-replico la afligida esposa.
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El consejero matrimonial se volvié hacia
el marido, y le pregunto si queria a su espo-
say como le demostraba su amor. Su res-
puesta fue:

-Por supuesto que la quiero. Siempre la
acaricio, la abrazo y le doy palmaditas. Asi
es como un hombre demuestra su amor...

-iEso no es amor... ni carifio! -exclamé
molesta la esposa-. No es mas que una insi-
nuacion a que tengamos relaciones sexua-
les. Y eso me averglenza terriblemente
cuando me lo hace en publico.

Ambos se querian, pero no de modo que
se satisficieran sus reciprocas necesidades.

Su conflicto consistia en realidad en que
cada uno percibia y demostraba el amor
de forma diferente.

Muchos matrimonios podrian salvarse
simplemente si comprendieran que no todos
tenemos la misma percepcion de las demos-
traciones amorosas.

“No hay manera de entenderse”

Otra causa frecuente de discusiones es
que, quien recibe un mensaje, reaccione co-
mo si hubiera comprendido el significado de
dicho mensaje, y actle basandose en esa su-
posicion.

Sin comprobarlo, supone que ha captado
el verdadero contenido del mensaje, y res-
ponde de acuerdo con su inexacta interpre-
tacion.

Supongamos que su conyuge dice con
una voz que usted interpreta como un re-
funfufio.

«Qye, ven aca, ¢quieres?
Asi que casi seguro que usted pensara:
«¢Qué habré hecho mal ahora?»

Eso puede ponerlo(a) a usted a la defensi-
va, ya que ha supuesto que el tono de voz
significa que su conyuge esta enojado con
usted.

Y es cierto, el tono de voz podria signifi-
car que esta disgustado con usted; pero tam-
bién podria querer decir que esta enojado



Las pautas de comportamiento y las reac-
ciones femeninas no siguen los mismos
patrones que las masculinas. Un adecua-
do conocimiento de estas diferencias
puede evitar muchos de los conflictos
que se producen dentro de la pareja.

con alguien o algo que todavia no ha sido
identificado.

Muchas dificultades comienzan inocente-
mente de ese modo:

-Ya te he oido, y s¢ muy bien lo que
quieres decir...

La otra persona replica:
-No. €S0 no es lo que yo queria decir.

-Pues YO te digo que si. Te conozco de-
masiado bien -contradice el otro conyuge-.
Cada vez que empleas ese tono de voz sig-
nifica que estas enojado(a) conmigo.

Y asi contindia la interminable discusion.

El arte de discutir constructivamente

Podemos ahorrarnos muchas discusiones
innecesarias si hacemos las averiguacio-
nes oportunas antes de llegar a una con-
clusién negativa.

Manifestacién del enojo
segun el sexo

Es mas probable que los hombres evi-
ten una discusion que las mujeres, segdn
evidencia aportada por Rohert Leven-
Son, profesor de psicologia de la Universi-
dad de Indiana, y ello por una razon fisiol6-
gica.

Segun Levenson. que ha analizado las
reacciones de las parejas en las discusiones
de problemas conyugales, los hombres reac-
cionan con un notable aumento de los lati-
dos del corazén ante las tensiones de la dis-
cusion, lo cual no les ocurre a las mujeres.

Los varones, ademas, tienen tendencia
a retirarse cuando el conflicto se prolon-
ga. Responden a los ataques mas o menos
como lo hacen las mujeres, con el deseo de'
protegerse a si mismos: pero tienden a libe-
rar la agresividad en estallidos repenti-
nos sucesivos, y no en lentas negociacio-
nes.

Estas conclusiones coinciden con nues-
tros estudios, que ponen en evidencia que la
mayoria de los hombres expresan su eno-
jo sélo varias veces por mes, mientras
que las mujeres admiten hacerlo varias
veces por semana.

Esto indica que los hombres tienen mas
tendencia que las mujeres a contener su
enojo.

Lo preocupante es el gran numero de
personas que lo expresa Unicamente varias
veces por afio o nunca. Estas personas
probablemente consideran que expresar en-
fado es impropio, o ni siquiera recono-
cen el enojo cuando lo experimentan.

Después de lo que hemos visto, resulta
facil comprender co6mo una pareja, por mu-
cho que se preocupe el uno del otro, puede
experimentar considerable frustracién cuan-

continda en la pagina 100
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El estilo con que se
resuelven los conflictos

Aunque cada familia adopta una forma peculiar de hacer que
funcione sin chirriar el engranaje del hogar, los sociélogos han
identificado cinco estilos basicos de resolver los enfrentamientos

Competitivo

El objetivo fundamental del conyuge
competitivo es ganar sin tomar en
cuenta el costo. Considera cada conflic-
to como una guerra. Manifiesta mucha
preocupacion por si mismo y muy po-
ca por el otro.

Evasivo

«No quiero hablar de eso», es una frase
que los evasivos repiten con frecuencia.
Un conyuge de este tipo, se halla predis-
puesto a pasar por alto sus propios
gustos y deseos, y no le preocupan
los del otro. Cuando surge el conflicto,
se retira sin decir nada. Este estilo de
soslayar los enfrentamientos se convierte
en mortifera amenaza para la intimidad,
y finalmente hasta puede destruir un
matrimonio.

Transigente

El arte de transigir -«Lo haré asi porque
es lo que ta quieres, o lo que a ti te gus-
ta»- incluye preocupacién por uno
mismo y por los demas. Los que do-
minan este arte se afirman a si mismos
con bondad; pero moderan sus exigen-
cias, con el fin de que ambas partes ob-
tengan cierto grado de satisfaccion.

Colaborador

El colaborador, contrariamente al evasi-
vo, se halla muy motivado para nego-
ciar soluciones creativas que satisfa-
gan las necesidades de ambas partes en
conflicto. Generalmente posee una au-
toestima elevada, que se manifiesta en
sincera preocupacién por si mismo y por
los demas. Su objetivo no es ganar,
sino la mutua satisfaccion.



Pacificador

El objetivo del pacificador es: «La buena
armonia por encima de todo». Se en-
cuentra tan motivado para mantener la
paz, que llega a descuidar sus propias
necesidades para satisfacer a su pareja.
Este estilo es el opuesto al del competiti-
vo. El pacificador puede entrar en con-
flicto, pero al final siempre cede en aras

de la concordia.

m m H S

Aungue cada uno de nosotros tiende a
adoptar un estilo predominante de en-
frentarse, los psicdlogos concuerdan en
que una combinacién de estos estilos,
segun las circunstancias, produce a la
larga 16s mejores resultados.

Ana y Rogelio llevan 27 afios casados.
Han adoptado un sistema practico para
determinar cuando actuar de modo pa-
cificador y cuando enfrentarse. El expli-
ca: «No tratamos los desacuerdos meno-
res como una catastrofe. Si el asunto es
de gran importancia para mi, lucho por
lo que quiero. Si se trata de algo que

Ana desea adquirir, le digo que

pre, si disponemos de dinero; aunque
no ocupe uno de los primeros lugares en
mi lista de prioridades. Si, por ejemplo,
yo quiero comprarme una videocamara,
ahora le toca a ella el turno de ceder. Es
como un juego de concesiones mutuas.
No se trata de una actitud unilateral. He-
mos descubierto con los afios que en-
frentarse por asuntos de poca monta es
mucho menos importante que la estabili-
dad de nuestra relacion.»

Es sefial de madurez invertir tiempo en
enfrentarse Gnicamente por asuntos
de importancia. Si cree que se ha viola-
do un principio que usted valora mucho,
luche por él. Pase por alto lo secundario
o trivial.

El sabio Salomén nos indica: «La cordu-
ra del hombre detiene su furor, su
honra es pasar por alto la ofensa»
(Proverbios 19: 11).

Utilicemos nuestra provisién de energia
emocional en asuntos que contribuyan
al fortalecimiento de los vinculos afec-
tivos.
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viene de la pagina 97

do no pueden dirimir apropiadamente sus
diferencias.

A menos que los dos hayan aprendido
métodos apropiados para lograr soluciones
sin que haya vencedor ni vencido, el conflic-
to persistira. Y de esos métodos, que evitan
los resentimientos, vamos a hablar ahora.

,Es buen®© discutir?

Puede que el lector o la lectora, como la
mayoria, crea que discutir, disentir, entrar en
conflicto o pelearse, resulta inapropiado o
incluso incorrecto, en las relaciones inter-
personales normales.

Este punto de vista ha quedado desvirtua-
do por la abundante informacién aportada
en los estudios psicologicos sobre la cues-
tion.

Las parejas que afirman que nunca se
pelean, o bien se estan engafiando a si
mismas, o0 son completamente incapaces de
hacer un autoexamen sincero de sus senti-
mientos y emociones, que para el caso es lo
mismo.

Quienes rehudsen reconocer la necesidad
de la discrepancia y el contraste de pa-
receres sufriran a causa de la agresividad y
el enojo desplazados como hostilidad, ines-
tabilidad emocional, depresion, y diversos
problemas de salud, ademas de la falta de
intimidad.

Numerosos psicologos consideran que un
conflicto ocasional es sefial de una re-
lacién sana y satisfactoria. Demuestra
afecto y preocupacion solicita.

George R. Bach y Peter Wpden, en
su ya clasico The Intimate Enemy: How to
Fight Fair in Love and Marriage [El enemi-
go intimo: Como enfrentarse correctamen-
te en el amor y el matrimonio], comentan:

«Hemos descubierto que las parejas que
discrepan y se enfrentan directamente son
parejas que permanecen unidas, siempre,
eso si, que sepan cémo discutir correcta-
mente.»

TOO

Por supuesto, todo enfrentamiento entra-
fia sus riesgos, pero aprender a discrepar
correctamente podria ser la técnica del
arte de comunicarse mas valiosa que
podamos adquirir.

Los enfrentamientos directos entre
dos personas que se preocupan solicitamen-
te una de otra, no tienen por qué conside-
rarse un comportamiento destructivo. Pue-
den resultar, en cambio, una experiencia
muy positiva. Significa que ambos se preo-
cupan uno de otro, que estan dispuestos a
tratar un problema y a dialogar hasta encon-
trar una solucién mutuamente satisfactoria.

Aquellas familias cuyos componentes no
discuten nunca entre si, lo mas probable
es que no sientan interés mutuo sufi-
ciente como para arriesgarse a cambiar el
estado de las cosas en un momento dado.

Un enfrentamiento familiar no es bueno
ni malo en si mismo, todo depende de la
actitud con que aborden las discrepancia
las partes en litigio y del resultado final.

Métodos constructivos para
resolver los conflictos

Todos los dias suceden incidentes meno-
res que pueden perturbar la paz y la unidad
en el hogar.

Por eso es preciso conocer el modo mas
positivo de resolverlos.

La negociacion y el analisis intensivo
son métodos adecuados para los problemas
mayores, pero lo que se necesita es un plan
para resolver las irritaciones triviales
que ocurren todos los dias.

Algunas parejas prefieren discutir los pro-
blemas a medida que se van presentando.
Otros aseguran que el momento mas ade-
cuado para discutirlos es antes de acostarse.
Incluso existe un reducido porcentaje que
prefiere discutirlos en un momento fijo ca-
da semana.

Es conveniente tener prevista una estra-
tegia para cuando uno de los dos céonyuges



experimenta irritacién o enojo, y se necesita
una rapida solucion.

Nosotros proponemos a continuacion un
sistema que consta de cuatro pasos.

1. Exponer el problema de forma
asertiva personal

Hay que hacer siempre una exposicion
directa de los sentimientos sin expresiones
humillantes, y sin decir al otro conyuge lo
que debe hacer.

El mensaje en primera persona tiene que
ser transmitido bajo estas premisas:

«Yo siento... cuando td... porque...»

2. Incluir ios sentimientos
expresados por el cényuge

Este paso lleva implicito un mensaje de
solicita preocupacion.

Al repetir, en sintesis, la idea fundamen-
tal expuesta por la otra parte, cada interlo-
cutor esta demostrando que habia escucha-
do atentamente, captado el problema, y
comprendido los sentimientos y emocio-
nes involucrados.

3. Aceptar los sentimientos
del otro

Esto permite a mi conyuge saber que es-
toy aceptando sus sentimientos y emocio-
nes, aunque yo no esté de acuerdo con ellos
ni con sus puntos de vista.

Aceptar no significa necesariamente
estar de acuerdo.

Pero no resulta nada facil asumir este
concepto. Un estudio realizado por mi, de-
mostré que solo el 31% de las parejas en-
cuestadas era capaz de apreciar la situacion
desde el punto de vista del otro.

4. Resolucién

Cuando el céonyuge irritado ya no tiene
nuevos sentimientos que expresar, y el pro-
blema y los sentimientos han sido expuestos
nuevamente y aceptados, ha llegado el mo-

El arte de discutir constructivamente

mento de presentar disculpas y resolver la
discrepancia.

Ahora bien, pedir disculpas supone mas
gue decir algo asi como: «Lo jamento».

¢Qué es jo que lamento?

Uno se ha disculpado y pedido perdon
realmente cuando ha hecho lo que sigue:

1. Dice: «Lo lamento» o «Lo siento».
2. Manifiesta qué es lo que lamenta.
3. Pide perdon.

La sincera solicitud de perdén constituye
parte fundamental en la resoluciéon de cual-
quier conflicto.

Una buena discusién no es
muna discusion buena

El (mensaje en primera persona): «<Me do-
li6 mucho cuando sugeriste invitar a
tus parientes a mi cumpleafios, pero no
dijiste nada de invitar a los mios. Eso
me hizo pensar que no aprecias a mi
familia.»

Ella (mensaje de interés compartido): «Si te
he entendido bien, me parece que es-
tas molesto porque piensas que me
apetece tener a mi familia en casa para
tu cumpleafios, pero no a la tuga.»

El (mensaje en primera persona): «Exacta-
mente. Tu familia me cae estupenda-
mente, pero me molesta que no tengas
en cuenta a la mia, y mas cuando se
trata de mi cumpleafios. Asi que me
parece que mis deseos deberian to-
marse en cuenta, y que también debié-
ramos invitar a mis parientes.»

Ella (mensaje de interés compartido): «Por
lo que dices deduzco que estas resenti-
do por este asunto, y me da la impre-
sion de que te has estado reservando
tus sentimientos.»

El (mensaje en primera persona): «Pues si.
Ademas, desde mi punto de vista...»

No tenemos una solucion audn. Pero ella
tiene un cuadro mas claro de lo que siente
su marido. Cuando el esposo no tenga na-
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Debido al innato egoismo humano, todos
tendemos mas al discurso o el mondélogo
que al dialogo. De modo que el aprendiza-
je de la comunicacion es fundamentalmen-
te un ejercicio de tolerancia y generosidad.

da méas que manifestar, ella podra aceptar
los sentimientos de él como validos, y am-
bos podran pasar a la etapa de las disculpas
y la resolucion del problema.

Ella (declaracion de aceptacion): «<Me doy
cuenta de la frustraciéon que te ha cau-
sado esta situacién y me parece que
reaccionaste de una forma ldgica. Se-
guramente yo en tu caso habria reac-
cionado igual. (Disculpa y resolucién:)
Siento haberte disgustado al no incluir
a tu familia con tanta frecuencia como
la mia. A veces pienso que tu familia
nunca me ha aceptado, asi que yo no
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me siento a gusto con ellos. De ahora
en adelante trataré de tomar mas en
cuenta tus sentimientos e incluir a tu
familia. Te ruego que me perdones.»

A nuestra pareja se les presenté otro pro-
blema durante la fase de resolucion.

Como él es un cényuge que siente preo-
cupacién solicita por su esposa, tomara en
cuenta lo que le acaba de decir, y cambiara
de orientacion. Ahora ella pasara a ser la
que emita un mensaje y el marido sera quien
lo reciba.

El (mensaje de interés compartido):
«Acepto tus disculpas. Veo que no te sien-
tes aceptada por mi familia. Eso me preo-
cupa y me gustaria comentarlo contigo.»

Ella (mensaje en primera persona): «Jus-
tamente. Sé que tal vez no lo comprendas,
pero me siento una inuatil cuando estoy
con tu madre. Tengo la sensacion de que
no soy capaz de hacer nada bien.»

El (mensaje de interés compartido): «Mi
madre es el origen del problema... Y eso
te esta afectando bastante. Dime, dime...»

Ella (mensaje en primera persona): «;Te
acuerdas cuando vinieron de visita en Na-
vidad? Lo Unico que le pedi que trajera
fue..»

Cada vez que un conyuge comparte un
problema, debiera hacerlo en forma de men-
saje en primera persona del singular.

Hay que permitir que quien tiene el pro-
blema continGle compartiéndolo hasta que
ya no le queden sentimientos negativos que
expresar, mientras el otro escucha con inte-
rés solicito.

A menudo sucede que, después de haber
expuesto la situacion, ya quedan suficiente-
mente aclarados los sentimientos como pa-
ra resolverla de modo mutuamente satisfac-
torio.

Esta es una forma ordenada y madura de
resolver cualquier diferencia.

No siempre se encontrard de inmediato
una solucién, pero cada uno podra saber



exactamente cual es
otro.

la posicion del

Quiza esto no parezca muy importante,
pero el niamero de parejas que no puede re-
solver su conflicto, por no saber cual es la
posicion del otro, es enorme.

Esas parejas suelen hallarse tan ocupadas
tratando de demostrar quién tiene razén
y quién es el equivocado, que nunca han si-
do capaces de enterarse de lo que el otro
les estaba realmente diciendo, y por lo
tanto tampoco se han ocupado de la au-
téntica causa de sus dificultades.

Puesto que el verdadero problema nunca
se desentrafia, continllan conviviendo como
adversarios durante muchos afos.

Preparacion para resolver
los conflictos

Todo resultaria relativamente facil, si no
tuviéramos que ocuparnos de mucho mas
que de sentimientos heridos por no haber si-
do invitados nuestros padres a una fiesta de
cumpleanos. La vida es, por supuesto, bas-
tante mas compleja.

Incluso dentro de las mejores relaciones
interpersonales surgen conflictos serios; pe-
ro que pueden resolverse eficazmente cuan-
do la pareja se halla advertida y preparada,
y conoce la mejor estrategia para actuar en
cada caso.

A continuacién presentamos algunas
cuestiones vitales que debieran quedar acla-
radas antes de intentar ocuparse en la bus-
queda de solucion a cualquier conflicto.

El mejor momento

No tiene ningun sentido intentar resolver
problemas serios cuando ambos cényuges se
encuentran bajo el influjo del enojo u otros
sentimientos o emociones negativos.

«No dejes que el sol se ponga so-
bre tu enojo», aconsejaba San Pablo en
su Epistola a los Efesios 4: 26.

El arte de discutir constructivamente

¢Resulta hoy valido, desde el punto de
vista psicolégico, este consejo?

Lo ideal es que las diferencias de opinion
que hayan surgido durante el dia sean re-
sueltas con rapidez dentro del marco de re-
ferencia del amor. A menos que nos ocupe-
mos de ellas de este modo, corremos el ries-
go de que a la mafana siguiente hayan ad-
quirido un tamafio desproporcionado.

Y una advertencia: Por querer seguir el
consejo biblico al pie de a letra, no intente
resolver un problema importante cuando fal-
tan menos de dos horas para acostarse.

Diverso factores, como la fatiga y la ten-
sion emocional, disminuyen la eficiencia
mental y aumentan la irritabilidad.

Un asunto realmente importante casi
siempre puede esperar hasta la mafiana si-
guiente.

Ahora bien, no posterguen el examen de
esa situacion méas de 48 horas.

Dilatar indefinidamente el analisis del
asunto, podria resultar tan destructivo co-
mo la actitud de negarse a tratarlo alejando-
se del conyuge que inicio el conflicto.

El lugar oportuno

La clave es encontrar un “territorio
neutral”.

La sala de estar suele resultar un lugar
adecuado.

El dormitorio y la cocina, en cambio,
pueden provocar reacciones negativas en
ciertas parejas.

Algunos psicologos recomiendan, a los que
puedan, que vayan a un hotel, u otro lugar si-
milar, para ocuparse de problemas serios sin
interrupciones ni otros inconvenientes.

Si no se puede disponer de un lugar dis-
creto, cualquier habitacion de la casa que
tenga dos sillas que les permita sentarse
frente a frente puede ser Util. Aseglrese de
que no habré interferencias. Es preferible
que los niflos no estén en casa y que el telé-
fono permanezca desconectado.
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LO QUE NUNCA DEBE
HACERSE

durante una discusion
conyugal

m Injuriar o denigrar a la otra parte.

* Proferir amenazas de ningudn tipo, y
menos de separacién o suicidio.

» Referirse negativamente a los sue-
gros, o a otros familiares o amigos.

« Hacer referencias degradantes sobre
el aspecto fisico del otro.

m Despreciar la capacidad de com-
prension o la inteligencia de la otra
parte.

m Poner en duda la buena voluntad o
las intenciones del conyuge.

m Usar ningun tipo de violencia fisica,
aunque no sea mas que en fase de
amenaza

m Interrumpir al otro cuando esta ha-
blando.

m Gritar.

n Usar un lenguaje despectivo o gro-
sero.

Al grano

Hay que evitar las divagaciones. Para ello
se deberia haber elaborado un esquema de
lo que se quiere abordar.

Durante la conversacion pueden surgir
otros temas, pero debemos impedir que nos
distraigan de aquello que nos preocupa. Una
especie de agenda u orden de! dia esta-
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blecido por escrito, puede ser la mejor solu-
cion para evitar divagaciones.

En este sentido es necesario que ambos
conyuges lo conozcan de antemano y que
estén de acuerdo en hablarlo. Si uno de los
dos propone otros temas, es mejor darlo a
conocer antes, para evitar saltar de un tema
a otro sin llegar a ninguna conclusion.

El tiempo es oro

Hay que fijar un limite de tiempo minimo
y maximo.

Si un tema es suficientemente importante
para requerir una reunién, es indudable que
necesitara un minimo de quince minutos
para ser resuelto.

Un méximo de una hora es razonable
para los asuntos de importancia mayor, aun-
que conviene ser flexibles.

Si un asunto permanece sin resolver des-
pués de agotado el tiempo, se debe conti-
nuar, o bien se puede fijar otro encuentro
para continuar la discusion.

Hay que cumplir con las normas

Que existan unas reglas claramente es-
tablecidas y admitidas por las partes, es
algo sumamente importante en el analisis de
cualquier conflicto, si queremos buscar una
solucion y evitar al maximo los inconve-
nientes.

Las reglas o normas hay que establecer-
las antes de iniciar el analisis. Ambos c6n-
yuges se tranquilizan cuando la discusién es-
ta dirigida por reglas que impiden los esta-
llidos emocionales o la humillacién de las
partes.

Como normas basicas sugerimos las que
figuran en el cuadro a la izquierda de esta
misma pagina, juntamente con las del cua-
dro de la siguiente.

Sin salirse del tema

En cualquier discusién hay que cefiirse al
asunto en litigio hasta que ambas par-
tes lo consideren solucionado.



Cuantos mas problemas se incluyan al
mismo tiempo, tanto menor sera la proba-
bilidad de que alguno se resuelva.

Debemos establecer la norma de impedir
la introduccién de nuevas cuestiones, mien-
tras no se haya resuelto la que se esta dis-
cutiendo.

Hay que evitar por todos los medios
mencionar problemas o enfrentamientos del
pasado. Como regla general se puede de-
cir que, cualquier conflicto ocurrido mas de
seis meses antes, debe ser olvidado, y no
tiene por qué salir de nuevo a debate.

Conflictos graves
e ineludibles

Ha llegado el momento de resolver un
conflicto espinoso e impostergable.

Usted habia dilatado el momento de ha-
cerlo, pero a pesar de todo, ahora no puede
soslayarlo por mas tiempo y tiene que ha-
cerle frente.

Ya habia establecido con su cényuge las
reglas basicas para dirigir el comportamien-
to de ambos durante una confrontacion, pe-
ro, ;qué sucedera ahora?

Las reglas son las reglas

Una pareja establecié unas normas basi-
cas para guiarse en caso de conflicto, que
nos parecen muy oportunas y adecuadas.
Por eso las hemos destacado, en esta mis-
ma pagina, en el cuadro adjunto.

Su resolucién de respetar estas reglas hi-
zo que ciertos momentos muy dificiles re-
sultaran mas llevaderos.

Cara a cara

Sentarse frente a frente ayuda a mante-
ner el interés y el contacto visual directo.

Algunas parejas se entrelazan de las ma-
nos durante el didlogo, lo cual pone en evi-
dencia su solicito interés, aun cuando estén
tratando de resolver asuntos dificiles que les
afectan negativamente.

El arte de discutir constructivamente

LO QUE SIEMPRE HAY
QUE HACER

en una discusion conyugal

m No retirarse nunca en medio de la dis-
cusion, sin haber llegado a un acuerdo.

m Usar un tono normal sin elevar la voz.

m Ser positivo. Jamas se debiera amena-
zar con ningun tipo de represalia y me-
nos aln con la separacion.

* Usar un lenguaje que resulte acepta-
ble para las dos partes. La ironia o la
burla estan completamente fuera de
lugar.

m | 0s asuntos importantes se discuten
siempre en privado, y nunca delante
de los hijos o familiares, y menos ain
delante de personas ajenas a la familia.

m Prestar atencion y tratar de com-
prender lo que quiere comunicar la otra
parte.

m No actuar a la defensiva.

m No se trata de ganar o de tener la
razon, sino de llegar a un acuerdo.

De uno en uno

Al comienzo, especifigue claramente su
objetivo. Por ejemplo:

«Armonizar nuestros trabajos para po-
der pasar juntos, por lo menos, una tarde
en la semana.» O bien: «Decidir si nuestras
respectivas familias (suegros) debieran
acompafarnos para Navidad o visitarnos
en otra ocasion mas adecuada para to-
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dos.» «Decidir si conviene que el chico se
uciyci el préoximo curso al extranjero a es-
tudiar.»

La lista de soluciones

Una vez que se hayan expuesto los plan-
teamientos de cada cual, sin rodeos ni re-
servas, y se haya aclarado y comprendido el
problema, los cényuges en litigio podran ver
lo que realmente se halla en juego, y bus-
car alternativas razonables.

En este momento hay que tomar en
cuenta todas las soluciones posibles, aunque
parezcan poco prometedoras.

Conviene establecer una relacién de
esas posibles soluciones, pero sin valo-
rarlas todavia.

Si hace falta se fijan por escrito.

Analisis de las soluciones

Establecidas todas las alternativas, hay
que repasar la lista con el conyuge, y se co-
mentan las consecuencias de cada una.

Entonces se eliminan las que no parezcan
factibles, y se dejan las que se hayan con-
siderando las mejores.

La soluciéon mas aceptable

Esta eleccién puede requerir bastante ne-
gociacién, y transigencia, por parte de am-
bos.

Ceder a las exigencias de un cényuge en
medio de un conflicto requiere bastante ma-
durez, pero hay que cuidar que no sea
siempre el mismo cényuge quien ceda.

Se requieren dos personas para provo-
car un conflicto, y dos para resolverlo.

La solucién mas aceptable es la que me-
jor resuelve el problema, y al mismo tiempo
satisface las nececidades de ambos

Qué, cuando, dénde y como

Con el fin de evitar malentendidos futu-
ros, anote en un cuaderno los acuerdos
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Si queremos que las relaciones en la pare-
ja se desenvuelvan en un plano de au-
téntica igualdad hay que edificarlas sobre
los pilares de la comprensién, la acepta-
cion y la disponibilidad para el perddn.

adoptados, e incluya lo que cada uno debe
hacer, cuando, donde y cémo.

“iVamos a conseguirlo!”

Quienes participan en una discusién ne-
cesitan comprender que, muchas veces, se
abandona justo cuando se esta a punto de
llegar a un acuerdo. Como el enojo y la frus-
tracion van en aumento, optan por desistir
prematuramente. Perseverando un poco
mas, podrian haber logrado una solucién.

Mi esposo y yo nos dimos cuenta de esto
con ocasion de un enfrentamiento por una
cuestion bastante delicada. Habiamos llega-



do a un callején sin salida, de modo que fui-
mos al dormitorio con el propdésito de seguir
analizando la situacién de forma razonable.

En medio de la discusion, que por mo-
mentos se tornaba muy acalorada, me puse
violenta. Sentia ganas de echarle en cara a
gritos su injusticia y lo muy herida que me
sentia. No queria volver a hablar con él de
aquello, ni de nada. Pero me contuve, y de-
cidi perseverar un poco mas.

Al cabo de no mucho rato ambos habia-
mos superado el punto de estancamiento, a
pesar de que hacia tan solo unos instantes
me habia parecido que no seria posible.

Y el problema quedd resuelto.

Nunca olvidaré el gozo y la profunda
emocion que experimentamos después de
ese incidente. Asi aprendi a no abandonar
la discusidon de un asunto importante antes
de tiempo.

Y,.., llega la calma

Hemos de tener paciencia con nosotros
mismos y con nuestro conyuge.

Aunqgue se hayan seguido correctamente
todos los pasos, debemos tener siempre
bien presente que los cambios no se pro-
ducen de la noche a la mafana.

Se requiere tiempo para modificar los vie-
jos habitos.

Nunca hemos de esperar transformacio-
nes repentinas.

Si es usted creyente, no olvide solicitar a
Dios paciencia y perseverancia.

A continuacion vuelva a establecer con-
tacto fisico con su conyuge. Las partes en
litigio evitan tocarse durante un periodo de
conflicto.

En nuestro estudio (ver nota pag. 21) en-
contramos que al 72% de los encuestados
les resultaba dificil acariciar, o simplemente
tocar, a su pareja cuando estaban enojados,
lo cual deja desprovistos de afecto a nume-
rosos conyuges que lo necesitan con deses-
peracion.

El arte de discutir constructivamente

Una ligera caricia en la mano, un abrazo,
o el calido contacto de los cuerpos a la hora
de acostarse, pueden disipar muchas dudas
y malentendidos.

Un abrazo sincero produce mas sensa-
cion de intimidad que las mas bellas y poéti-
cas de las expresiones verbales de amor.

Ahora es el momento de hablar de al-
go agradable que haya sucedido en su vi-
da en comun.

Los dialogos para resolver un conflicto se
centran en problemas y dificultades, de mo-
do que, en el mejor de los casos, resultan in-
gratos y pesados.

Aungue las relaciones interpersonales en
el matrimonio no pueden estar siempre li-
bres de tensiones, cada miembro de la pare-
ja necesita tener la seguridad de que se-
ra amado y hecho objeto de solicita aten-
cion después del conflicto.

Hable con ella, o con él, de algo placen-
tero. Hagale un cumplido inesperado o una
sencilla caricia. Sonriale. Y asi encontrara
que nuevamente pueden acercarse el uno al
otro.

Las discusiones que quedan inconclusas
dejan a los conyuges malparados y maltre-
chos emocionalmente, y con los canales de
comunicacion rotos.. De ahi lo vital que re-
sulta el dedicar tiempo a hablar hasta de-
jar resuelto todo problema significativo
que se presente. Esto proporciona paz, y la
calida sensaciéon de haber logrado algo util.

Ahora, mi esposa(o) y yo, ya no tene-
mos que eludir la confrontacién, si-
no que podemos reunirnos, luchar juntos
y fortalecer nuestros vinculos maritales.
Nuestros conflictos ya no son una amena-
za para nuestra intimidad conyugal.

Cuando una pareja logra aprender a
compartir todo lo que cada uno siente y
piensa, a comprender sus reciprocos puntos
de vista, y a resolver sus dificultades, ambos
ganan y ninguno pierde.

Y esa es una recompensa de valor incal-
culable.
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Una relacion intima
satisfactoria

ATRICIA lleva casada 17 afos.
Mientras retuerce nerviosamente el
pafiuelo con el que habia estado
enjugandose las lagrimas, cuenta:

«Me acuerdo muy bien de nuestra primera
cita de novios... Fuimos a cenar a un res-
taurante, pero no probamos bocado. Esta-
bamos tan embelesados el uno con el otro,
que hablamos durante horas, y perdimos el
sentido del tiempo.

«Continuamos saliendo juntos durante va- En una encuesta
rios meses. Yo habia tenido amistad con al- realizada entre
gun muchacho, pero con Juan era... diferen- cuatrocientos

te. Ambos nos dimos cuenta de ello y desde

el principio. Y, como no podia ser de otro hombres separados,

modo, pasado un tiempo, nos casamos. todos ellos afirmaron
«Nuestro matrimonio, al principio, fue qgue su matrimonio
mas o menos como habia sido nuestro no- fracaso

viazgo. Lo compartiamos todo y nos con- debido a que habian
siderdbamos amigos intimos; nos con-

tabamos cosas que jamas hubiéramos co- dejado de ser amigos
mentado con nadie mas. de sus esposas.



Lo que mantiene unido
a mi matrimonio

HOMBRES

. Mi esposa es mi mejor amiga.

. Me gusta mi esposa como per-

sona.

. El matrimonio es un compromiso a

largo plazo.

4. El matrimonio es sagrado.

11

12.
13.

14.

15.

. Coincidimos en metas y objetivos.

. Mi esposa se ha vuelto més intere-

sante.

. Quiero que la relacion tenga éxito.

. Un matrimonio duradero es impor-

tante para la estabilidad social.

. Nos divertimos juntos.
10.

Me siento orgulloso de los logros
de mi esposa.

Coincidimos en una filosofia de la
vida.

Coincidimos sobre la vida sexual.

Coincidimos en cuando y con qué
frecuencia demostramos afecto.

Confio en mi esposa.

Compartimos intereses y aficiones.

MUJERES

. Mi esposo es mi mejor amigo.

. Me gusta mi esposo como per-

sona.

. El matrimonio es un compromiso a

largo plazo.

. El matrimonio es sagrado.
. Coincidimos en metas y objetivos.

. Mi esposo se ha vuelto mas intere-

sante.

. Quiero que la relacién tenga éxito.

. Nos divertimos juntos.

9. Coincidimos en una filosofia de la

10.

11

12.

13.
14.
15.

vida.

Coincidimos en cuando y con qué
frecuencia demostrarnos afecto.

Un matrimonio duradero es impor-
tante para la estabilidad social.

Tenemos un estimulante intercam-
bio de ideas.

Discutimos con calma.
Coincidimos sobre la vida sexual.

Me siento orgullosa de los logros
de mi esposo.

Este fue el resultado de una encuesta a 351 parejas con 15 afios de casados como mi-
nimo. De todas, 300 afirmaban que su matrimonio era feliz; 19 que no lo era, pero
que seguian unidos por diversas razones, principalmente "por el bien de los hijos"; y
en 32 parejas uno de los conyuges se declaraba feliz, mientras el otro no.

Esas parejas respondieron a un cuestionario para descubrir cuales eran las razones
que ellos creian que propiciaban la perdurabilidad de su propia unién conyugal. Las
razones que dieron estan ordenadas segun la frecuencia y la importancia concedida
a las respuestas. Notese que en los siete primeros conceptos existe coincidencia entre
hombres y mujeres.

Tomado de Jeanette y Robert Lauer, "Matrimonios duraderos”, 'Psychology Today'



«Pero ahora... Poco a poco, alo largo de
los afios, nos hemos ido distanciando senti-
mentalmente; hemos anestesiado nuestro
afecto y cada cual se encierra en si mismo.
No tenemos casi nada de que hablar. He lle-
gado incluso a pensar que no siento nada
por este hombre a quien una vez adoré. Y
tengo la impresion de que a él le pasa lo
mismo que a mi.

«¢,Qué nos ha pasado? Nada espectacular
o dramatico. El se ocup6 de su carrera y yo
de nuestro hogar, los hijos y mi trabajo fue-
ra de casa. Estabamos tan ocupados en
nuestros mundos separados que ni nos di-
mos cuenta de que ibamos dejando de ser
amigos. Habia signos reveladores, pero
no supimos interpretarlos correcta-
mente. Cuando regresabamos a casa des-
pués del trabajo, cenabamos juntos y con-
versabamos cortésmente de asuntos super-
ficiales. Después de eso, él se dedicaba en
cuerpo y alma a la restauracion de una anti-
gualla automovilistica que consideraba de
valor histoérico; otras veces se refugiaba en
su despacho de casa y no salia en horas, o
bien se sentaba a ver la television. Esa acti-
tud de mantenerme fuera de su vida me lle-
né de resentimiento. Cuando Juan trataba
de involucrarme en sus actividades, yo rehu-
saba por puro despecho. Asi que se corté
la comunicacion.

«Aquella pareja que antes no encontraba
suficientes horas en el dia para hablar de to-
do, dejé de existir... Recuerdo que nuestros
amigos solian gastarnos bromas, porque es-
tabamos tan absortos en nuestras conversa-
ciones, que a menudo no nos enterabamos
de nada de lo que ocurria o se decia a nues-
tro alrededor.

«Pero todo eso parece haber sucedido ha-
ce mucho. Ahora seguimos juntos por los
nifios. Nos hemos resignado a vivir de ese
modo. Me imagino que hay muchos matri-
monios como el nuestro, pero...

«Ademas, nos hemos acostumbrado a vi-
vir asi desde hace tantos afios, que nos re-
sultaria dificil sincerarnos y expresar lo que
sentimos. Dudo que yo pudiera hacerlo de

Una relacién intima satisfactoria

modo que Juan no se sintiera incoGmodo y
su posicion personal amenazada. Nuestra
relacibn mutua no es nada grata, pero es
predecible, y en nuestra desdicha encontra-
mos una sensacidon de seguridad.

«La verdadera barrera que existe entre
nosotros, no es la incapacidad de comuni-
carnos, porque todavia lo hacemos, aunque
de forma muy parcial; pero lo cierto es que
cuando nos hablamos no se advierte verda-
dero interés. Actuamos como dos auténticos
extrafios. Hemos perdido la capacidad de
ver las cosas desde el punto de vista
del otro.»

Casados... pero amigos

La mayor parte de los matrimonios son lo
que podria llamarse “funcionales” porque
los conyuges desempefian los deberes de
proveedor, educador, padre o madre, com-
pafero sexual y cocinera.

Pero la mera relacion funcional no resulta
totalmente satisfactoria, porque no es com-
pleta.

¢Qué es lo que transforma la relacion
funcional en una relacién realmente satis-
factoria?

Es la intimidad, una relacién de auténti-
ca y profunda amistad.

Lo mas importante es la amistad

La revista Psychology Today [Psicologia
hoy] realiz6 una encuesta en la que se in-
tentaba descubrir las razones que determi-
nan que un matrimonio perdure.

Como vemos en la pagina precedente,
tanto los hombres como las mujeres, daban
como primera razon de la perdurabilidad y
el éxito de su matrimonio, que su respecti-
Vo coOnyuge era su mejor amigo.

Fijémonos en que todas las razones inclu-
yen solidaridad (compartir®*—intimidad y
unidad.

Sin embargo cuando en nuestra encuesta
(ver nota pag. 21) preguntamos a los parti-
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cipantes si querian lograr una relacion inti-
ma con sus coényuges,

» el 52% de las esposas contestd «Si,
por supuesto», mientras que solo 37%
de los maridos lo deseaba de modo tan
categorico;

e un 16% del nimero total de encuestados
contestd que la intimidad resultaba im-
posible debido a los numerosos enfren-
tamientos que tenian;

e solamente el 63% de ambos sexos dijo
que consideraba a su conyuge como su
mejor amigo(a);

e un porcentaje apreciable, el 37%, no es-
taban seguros, o simplemente no eran
amigos intimos de sus respectivos con-
yuges.

Algunos cényuges se dan cuenta de que
no conocen bien a su pareja, y a muchos
otros hay que hacerles ver esta realidad.

Se entiende que siempre existiran nume-
rosas diferencias entre los varones y las fé-
minas.

Pero a pesar de diferentes respuestas y
reacciones ante las diversas situaciones exis-
tenciales, los vinculos intimos de confianza,
lealtad, sinceridad e intimidad pueden con-
vertirse en la norma.

La intimidad -

Al oir ‘intimidad’, la mayor parte de la
gente enseguida piensa en las relaciones se-
xuales.

Pero la ‘intimidad’ de la que estamos
hablando en este libro, abarca mucho mas
que el contacto fisico, incluido el genital.

Definicion de intimidad

‘Intimidad’ deriva del vocablo latino inti-
mus, que significa ‘lo mas interior’, y alu-
de a un estado de confidencialidad y a
una relacién personal profunda.

Es la union de un hombre y una mujer
que se preocupan de sus necesidades mu-
tuas y las satisfacen.

Es la experiencia de comprender y ser
comprendido por alguien que nos ama.

Y el matrimonio ofrece el marco idéneo
para la realizacion de esta experiencia.

Amistad y amor

En un estudio se pidié a los participantes
que eligieran, de entre los componentes que
siguen, a cual atribuian mayor importancia
para el éxito en el matrimonio:

satisfaccién sexual,
amistad (compaferismo),

seguridad y bienestar desde el punto de
vista econémico y material,

tener hijos,

contar con alguien que nos ayude a resol-
ver los problemas.

Tanto varones como mujeres eligieron la
amistad y el comparfierismo como lo mas
importante.

Nuestra encuesta nos proporciond resul-
tados similares. Hombres y mujeres identifi-
caron afinidad sentimental como el as-
pecto fundamental de la intimidad. Es decir,
que lo primero era una emotividad en sinto-
nia. Sin embargo,

e cuatro veces mas hombres que muje-
res eligieron como respuesta “Relaciones
sexuales mutuamente satisfactorias”, pero

e dos veces mas mujeres que hombres
eligieron “Compartir los sentimientos mas
intimos”.

Numerosos estudios demuestran que la
amistad y el compafierismo, junto con la
afinidad emotiva y sentimental, son los in-
gredientes basicos de una satisfactoria
relacion de genuina intimidad.

La satisfaccion sexual, en la inmensa ma-
yoria de las parejas de éxito, ocupa siempre
un lugar bastante importante, pero no es lo
primero, y mucho menos lo unico.
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«Para tener amigos hay que mostrarse amigo»
(Proverbios de Salomon 18: 24)

Un verdadero amigo...

m Busca lo mejor en la otra persona, ¥, aunque no ignora sus defectos, la acepta tal como
es sin reservas ni reproches; y le demuestra su afecto explicitamente.

m Manifiesta interés solicito por la otra persona, concediéndole el lugar preferente en su
vida, y procurando, por encima de todo, incluida la suya, la felicidad de ella.

m Es la persona con quien se pueden compartir nuestros puntos fuertes, y también las
debilidades; las esperanzas Yy los temores; las aflicciones y las aficiones; con la conviccién
de que en todo momento Yy circunstancia seremos comprendidos, aceptados y recibi-
remos su solidaridad y apoyo.

m Siempre escucha atentamente e intenta captar nuestros mensajes sin distorsionarlos.

* Estd dispuesto a perdonar prontamente, respetando siempre la dignidad y los senti-
mientos e ideas de su amigo o amiga.

m Nunca humilla a la otra parte.

«Un amigo es alguien en quien uno puede derramar todo el contenido del corazon, paja
y grano juntos; sabiendo que una mano muy tierna lo tomara y cernira, para conservar lo
que es digno de guardarse, y que, con el soplo de la bondad, hard que vuele el resto.»

Antiguo proverbio inglés

Monotonia y hastio Asi que en la relacion de conyugal apare-
ce el fantasma de la monotonia, como fru-
to de una repetitiva rutina; y, en conse-
cuencia se experimenta aburrimiento o
hastio.

Los que llevan casados poco tiempo
indican que sus relaciones interpersonales
incluyen:

e dialogos frecuentes, que resultan inte-
resantes para ambos; Y estos sintomas en una relacidén de pa-
reja, suponen una advertencia temprana

e sentimientos y emociones comparti- _
de que no todo anda como debiera.

dos a diario, o0 muy a menudo;
e analisis y discusion de ideas nuevas y

planes para el futuro, con relativa fre-
cuencia.

El mejor antidoto

Para evitar que la monotonia y el aburri-

Cuando llegan los hijos, la situacién varia miento socaven la vitalidad de una buena re-
de forma notable, al intensificarse la com- lacion de pareja, el antidoto es conseguir
plejidad de la relacion. una intimidad satisfactoria.
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La intimidad no surge facilmente, debido
a la propia naturaleza basicamente egois-
ta d® todos los seres humanos.

Nuestra encuesta demostré que solo el
26% de los encuestados de ambos sexos
consideraba que en su matrimonio gozaban
de suficiente intimidad.

La intimidad es fruto del tiempo, y del
esfuerzo, dedicados por una pareja que de-
sea permanecer unida toda la vida.

Y lo mejor de todo es que, la novela o la
pelicula de amor mas romantica y apasio-
nante, se queda corta ante aquello que, una
pareja que ha alcanzado la verdadera intimi-
dad, logra experimentar.

Los cuatro pilares de Saintimidad

Resulta engafiosa, aunque se repita con
frecuencia, la afirmacion de que dos jovenes
que se acaban de conocer han llegado a una
relacién intima.

Cuando aqui hablamos de intimidad nos
estamos refiriendo a algo mas profundo: a
la intimidad de los afectos, de los senti-
mientos, e incluso de los propios pensa-
mientos mas personales.

Una relacion intima es aquella en la que
la sinceridad y la confianza son eviden-
tes, y se manifiestan en una atmdsfera en la
cual ninguna de las dos partes teme que se
tergiversen, ridiculicen o se aireen sus pen-
samientos, sentimientos y preocupaciones.

Por lo tanto, conviene que advirtamos que
este tipo de intimidad se desarrolla a lo largo
de varias etapas. No se improvisa, ni se
puede conseguir de la noche a la mafana.

Cuando conocemos a alguien por prime-
ra vez, pasamos de la etapa de persona des-
conocida a conocida. De este nivel béasico
podemos pasar a la amistad, que, si se culti-
va, se ird haciendo cada vez mas estrecha.

A partir de ahi es posible alcanzar la inti-
midad, que a nuestro juicio se sustenta en
cuatro pilares fundamentales.
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1. Confianza

La confianza propicia una atmosfera de
libertad.

Ninguno de los dos integrantes de la pa-
reja teme que pueda sufrir recriminacion, ni
critica, ni coerciéon, por parte del otro.

Ninguno de los dos se siente cohibido pa-
ra exteriorizar pensamientos y sentimientos
ocultos ante el otro, ya que tiene la seguri-
dad de que le seran aceptados sin repro-
ches.

La lealtad y el respeto son el funda-
mento de la confianza.

El 85% de quienes respondieron a la en-
cuesta que realizamos afirmaba que confia-
ban en su conyuge siempre o la mayoria
de las veces. El 15% restante indico diver-
sos grados de reserva o desconfianza.

Si usted, querida lectora o querido lector,
tiene tendencia a desconfiar, vale la pena
que realice un decidido esfuerzo para lograr
la maxima confianza, una confianza glo-
bal y permanente.

Hay que estar dispuesto a avanzar sin pri-
sas... pero sin pausas, y con un propoésito
definido. El paso de la desconfianza a la
confianza tiene que ser necesariamente len-
to y gradual.

Se requiere tiempo para construir una re-
lacion basada en la confianza. Si la confian-
za se ha visto mermada, o incluso ha que-
dado completamente rota, por las mentiras
o el engafio, eso requerira todavia mas de-
dicacion y empefio.

2. Sinceridad

La sinceridad significa que ambos conyu-
ges sientan que cada cual puede, y debe,
ser él mismo sin pretender ser, o parecer,
otra persona “mejor”.

Los cOnyuges que son amigos intimos,
comparten los aspectos agradables, tanto
como los desagradables, de sus respectivas
personalidades.

John Powell ofrece esta interesante re-
flexion sobre la sinceridad en la pareja:



Cuatro pasos
hacia la intimidad

La verdadera intimidad no se improvisa. A menudo se confunde con la in-
timidad puramente sexual o fisica, que puede ser mas rapida. La intimidad
que involucra los sentimientos, los afectos y los pensamientos, requiere de
diversos factores que permitiran que surja, se desarrolle y se mantenga.

1

CONFIANZA

La confianza se va adquiriendo poco a
poco. Es una planta bastante delicada,
que hay que regar; pero que cuando
crece produce un gran bienestar. La leal-
tad y el respeto son el fundamento de
la confianza.

SINCERIDAD

Lo oculto tarde o temprano se acaba
descubriendo, y puede que dafie. Es po-
sible que algo no resulte agradable; pero
siempre es preferible la nobleza al enga-
fio, sin olvidar que sinceridad no signifi-
ca brutalidad. Sus sentimientos, uno
puede, y debe, expresarlos sin reservas,
pero siempre con respeto y carifio.

LIBERTAD

La confianza mutua genera un ambiente
de libertad. Nadie puede ser duefioy se-
flor de nadie. Cada cual debe gozar de
suficientes posibilidades para desarro-
llar su propia individualidad libre de
presiones.

TIEMPO

No existe la "intimidad instantanea”. La
aceptacion y la confianza requieren
tiempo, a veces mucho tiempo, y la ma-
xima sinceridad. Afortunadamente el
tiempo es un gran aliado en la forma-
cion de los afectos, asi como en la reva-
lorizaciéon del amor en toda pareja bien
predispuesta.

La verdadera intimidad sentimental es una experiencia
no demasiado comun; pero, cuando se alcanza,
es garantia de auténtica y duradera felicidad.
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La intimidad conseguida de modo repentino, facilmente resulta engafiosa, pues su funda-
mento es débil. La duradera es la que se va construyendo con el paso del tiempo, sin prisas
pero sin pausas. Y es que, la auténtica intimidad, incluye lo fisico, por supuesto; pero tam-
bién tiene que abarcar los sentimientos y los afectos, asi como la comunién de los espiritus.

«si entre dos personas tiene que crecer y
madurar la amistad y el amor humano, es
necesario que se produzca una exteriori-
zaciért sincera y sin reservas [de lo que
cada cual piensa y siente]. Esta exterioriza-
cién de uno mismo puede lograrse Unica-
mente por medio de lo que se ha dado en
llamar “vaciarse del todo”. No existe
otro modo de hacerlo, y todas jas razones
gue podamos afadir para racionalizar
nuestros encubrimientos y falta de sinceri-
dad deben considerarse engafios. Es mu-
cho mejor para mi decirle [a mi conyuge] o
gue realmente siento en cuanto a su per-
sona, que sufrir la tensiéon de querer man-
tener la imagen de una relacién fingida.

» “Aungue tenga que decirte que no te
admiro o que no te amo desde el punto
de vista sentimental, eso siempre sera mu-
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cho mejor que procurar engafiarte y tener
gue pagar el precio final de todos los en-
gafios semejantes, con mayores heridas
para ti y para mi. Y t0, por tu parte, a ve-
ces tendras que decirme cosas que te re-
sultara dificil compartir. Pero en realidad
no tienes otra alternativa, y si quiero go-
zar de tu amistad, tengo que estar listo
para aceptarte tal como eres."

»Cualquiera que inicie una relacién con-
yugal sin esta determinacion de confianza
y sinceridad mutuas, no puede alcanzar
una verdadera relacion afectiva. En cam-
bio. lo Unico que podra llegar a haber sera
una mera relacion de sujeto a objeto,
caracterizada por inmaduras discusiones
sobre insignificancias y acusaciones mu-
tuas, enojo y resentimiento, lagrimas y do-
lor. celos y desconfianza.»



En una relacion intima positiva cada con-
yuge debe tener la plena sensacién de que
sus sentimientos y sus emociones, asi como
sus pensamientos e ideas, son importan-
tes, y que se les estda dando la maxima
consideracion.

Con ello queda establecido el fundamento
del indispensable respeto mutuo.

3. Libertad

Incluso en una relaciéon de intimidad, nin-
guno de los participantes se posee recipro-
camente.

Cada uno goza de libertad de cambiar de
rumbo por su propia cuenta.

Es preciso que permitamos, y fomente-
mos, la individualidad sin reticencias, y
por supuesto, sin recriminaciones.

Puesto que la lealtad, la sinceridad y la
confianza caracterizan la relacién, resulta
innecesario ser exigente o sospechar.

Cada cual individualmente puede desa-
rrollar sus gustos y peculiaridades persona-
les, sus talentos y capacidad; sin presiones
por parte del otro conyuge para que se
conforme a sus gustos o creencias.

4. Tiempo

Numerosas parejas me dicen que lo suyo
fue amor a primera vista.

Creo en la atraccién repentina, cuando
los componentes quimicos del organismo se
encienden en una gigantesca explosion, que
los interesados suelen denominar “amor”.

En estos casos, algunos pueden llegar a
la conclusién de que el matrimonio resulta
“inevitable”.

Pero, insistimos, no existe la “intimi-
dad instantanea”.

Se requiere bastante tiempo para que la
confianza, la aceptacién, la lealtad y la sin-
ceridad echen raices y se desarrollen.

Nadie puede alcanzar intimidad sin pa-
gar un costo personal. A veces ese precio
debe medirse en términos de sacrificios, e
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incluso de dolor. Pero los beneficios los
compensan con creces.

La plenitud de la intimidad

La plenitud de la intimidad se alcanza Uni-
camente cuando se logra en los ambitos
sentimental, fisico, social y espiritual, los
cuales constituyen y sustentan a la “persona
total”.

Sentimientos, pensamientos
y afectos

La intimidad comienza realmente cuando
un hombre y una mujer sienten que sus afi-
nidades emocionales y sentimentales, son
cada vez mayores, tanto en lo que respecta
a creencias e ideas, como en su forma de
abordar las tareas cotidianas normales y ru-
tinarias.

Sin embargo, en una pareja que habia
prometido unir sus vidas separadas en una
sola, en muchos casos, y al poco tiempo, ve-
mos como cada uno de sus componentes se
encuentra yendo por caminos divergentes.

Algo sin importancia

Cuando se preguntd a un caballero qué
tal se comunicaban en su hogar, replico:

-¢,De qué comunicacion me habla? No
existe comunicacion entre nosotros. Ella tie-
ne muy poco de que hablar, fuera de la ca-
sa, las amigas y los hijos. Y a mi eso no es
lo que méas me interesa.

Pero eso es precisamente lo que desarro-
lla la intimidad.

La intimidad no se produce por vivir a la
par una crisis emocional dramatica, sino por
compartir las cosas pequefias que no
tienen importancia para nadie mas que no-
sotros mismos.

¢Por qué la mayoria de las parejas no
alcanzan en su matrimonio un nivel de in-
timidad satisfactorio?

Pues, porque los cényuges manifiestan
poco interés por las vivencias cotidia-
nas y comunes de su pareja.
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Y entonces, resulta francamente dificil
que se pueda producir entre ambos un dia-
logo sin reservas, donde se expongan los
sentimientos y pensamientos mas per-
sonales y reconditos.

La capacidad de hablar con el conyuge
acerca de lo que uno siente y experimenta
alla en lo profundo de su interior, se origina
y acrecienta merced a una relacion sincera,
gue permite conversar sobre las trivialidades
cotidianas, que complacen o molestan, que
alegran o entristecen; sabiendo que quien
esta escuchando lo hace con solicita preo-
cupacion y verdadero interés.

Lo comun y corriente de la vida inclu-
ye lo que se dijo y se hizo, los éxitos y fra-
casos de los hijos, preocupaciones sobre la
salud de un familiar, lo que sucede en la ofi-
cina o el taller... Y un sinfin de cuestiones.

Este intercambio de informacion con-
duce a la participacién en las vivencias del
cényuge, y a sentir que tenemos a nuestro la-
do alguien que realmente nos escucha, nos
comprende y esta en sintonia con nosotros.

Semejante armonia existencia! a ddo
se desarrolla solo cuando se cuenta con la
seguridad de una aceptacién si reservas;
es decir, cuando los cényuges no temen ser
reciprocamente criticados, lastimados, hu-
millados o mal comprendidos.

Con toda mi alma...
y todo mi cuerpo

Debido a la falta de comprensiéon adecua-
da de lo que es la verdadera intimidad, o c6-
mo se puede conseguir, nuestra cultura oc-
cidental ha exaltado una falsa intimidad,
la de la mera genitalidad.

Esa intimidad resulta tremendamente en-
gafiosa, porque es incompleta, pues deja
de lado el aspecto psicoafectivo y espiritual,
constituyentes inseparables de la persona
humana.

La busqueda de intimidad lleva a muchos
a saltar de cama en cama; en un vano in-
tento por encontrar afecto sincero e interés
y cuidado solicitos.
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Se sacrifica la dignidad personal, y se po-
ne en riesgo la unidad de la familia, por la
oportunidad de sentirse estrechado en los
brazos de otra persona durante un contacto
sexual extraconyugal.

Cuando los participantes se separan, se
sienten peor que antes, y tan desesperada-
mente solos que no encuentran otra salida
que seguir a vueltas con lo mismo.

Por otro lado, la gente a menudo recurre
a este tipo de relaciones porque le tiene
miedo a la intimidad.

Resulta mas facil desnudar el cuerpo y
compartirlo, que ofrecerse uno mismo
como persona. Siempre es mas facil ense-
far la fachada, que invitar a la otra parte a
que entre hasta la cocina.

El cuerpo a menudo se usa como susti-
tutivo de la personalidad y el caracter, lo
cual convierte en casi imposible la consecu-
cion de la auténtica intimidad.

En las relaciones en las que se ha descui-
dado la intimidad sentimental y afectiva, el
sexo termina por convertirse en una acti-
vidad rutinaria, insipida, aburrida, o in-
cluso inexistente.

Una relacién superficial involucra es-
casa intimidad, de modo que se usa la geni-
talidad principalmente para liberar tensio-
nes, demostrar suficiencia, o crear un es-
pejismo de intimidad.

Pero la soledad persigue a los buscadores
de placeres “faciles”.

La dimensién fisica de una relacién, con
ser importante y necesaria, no basta, por si
misma, para mantenerla vibrante, por bellos
y lozanos que se conserven los cuerpos.

La sexualidad intensa perdurara toda la
vida, Unicamente en la medida en que los
conyuges continlen compartiendo y ex-
plorando sus sentimientos y pensamien-
tos mas profundos.

La plenitud de la intimidad no es una ex-
periencia excesivamente comudn. Ahora bien
aquellos que ia consiguen disfrutan de un
gozo, una alegria, y una dicha, que tan solo
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Cuantos mas intereses comunes de todo tipo, que resulten gratos para ambos, tenga una
pareja, mas firme sera su vinculacion. Tengamos siempre en cuenta que la intimidad con-
siste fundamentalmente en compartir. Eso supone entrega reciproca y completa, a la vez
que la expresion y aceptacion mutua, de los sentimientos y pensamientos de cada cual.

quienes la han experimentado pueden ima-
ginarla.

En todo lo que me complace

La intimidad comprende compartir in-
tereses y aficiones mutuos.

Algunos cényuges mantienen intereses
muy diferentes, de modo que es preciso que
construyan un puente capaz de franquear
el abismo de su separacion. Pero muchos
nunca aprenden cémo construirlo, de modo
que siguen por caminos separados en su
mundo desprovisto de los intereses y la par-
ticipacion de su céonyuge.

A Antonio le encantan los deportes.
Practica footing (trote) cada dia y tenis un

par de veces por semana. Casi todos los fi-
nes de semana juega al fatbol. Y, por su-
puesto. procura no perderse ninguna de las
retransmisiones deportivas que ofrecen la
radio y la television.

Este gran deportista espera en todo mo-
mento que SU esposa sea comprensiva, y
que no le haga ningun reproche, por el
tiempo que él dedica a los deportes.

Margarita, la esposa de Antonio, disfruta
con el deporte, aunque tiene sus propios
gustos y aficiones. Acompafia de buen gra-
do a su marido a todos los partidos. Ha te-
nido que hacer un esfuerzo, pero ahora in-
cluso puede discutir de tacticas futbolisticas.
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El triangulo perfecto

®fl ®S

Todo hogar asentado sobre la fe en la divina Providencia, podra gozar
de la armonia que se manifiesta en un respeto mutuo constante, asi co-
mo de la seguridad que da saberse aliado de quien dirige los destinos
de toda la creacion. Ademas la esperanza en una vida plena y mejor, en
la que todo creyente confia, proporciona estabilidad individual y familiar.

Margarita asiste de vez en cuando a un
concierto, a una funcion de ballet, o a algu-
na representacion de teatro clasico.

¢(La acompafia Antonio alguna vez como
compensacién a la inversion de tiempo y
energia que ella dedica al deporte?

Por nada del mundo.

El siempre dice, con marcado énfasis ma-
chista:

-A mi todo eso no me interesa para na-
da. Es cosa de mujeres o de...
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Su negativa a compartir los intereses de
su esposa ha llegado a provocar resenti-
miento en ella, lo cual constituye una grave
amenaza para su intimidad conyugal.

Compartir experiencias, aprender acer-
ca de los intereses del cényuge, y pasar
tiempo juntos en tareas absorbentes, pro-
mueve el conocimiento mutuo y una solici-
ta preocupacion por el conyuge.

Las parejas que anhelan tener una rela-
cion intima deben unir sus vidas dedicando
juntos una parte de su tiempo libre a inte-
reses mutuos Y comunes.



En lo mas profundo de mi ser

Observe, en el triangulo que aparece en la
pagina anterior, que en la medida en que los
esposos se van acercando al Creador, se van
aproximando el uno al otro.

Una pareja que desea una intimidad sin
reservas en su matrimonio, debe aspirar
asimismo a la intimidad espiritual. Sin
ella es realmente dificil alcanzar intimidad
sentimental, o incluso fisica, de modo com-
pleto. El cultivo de la espiritualidad pone a
nuestro alcance aquella poderosa energia
superior, la cual tiene necesariamente que
venir de fuera del ser humano, y que, claro,
resulta imposible que la reciban quienes ig-
noran u olvidan su propia dimensién reli-
giosa.

La intimidad espiritual se fomenta al com-
partir en comudn la fe, asistiendo la familia
unida a los servicios de culto; y especial-
mente orando juntos a la hora de las co-
midas, al acostarse, o en cualquier otra cir-
cunstancia que se considere conveniente.

Al orar por las preocupaciones y anhe-
los de alguien, los suyos pasan a ser los
mios propios. Asi cada conyuge se identifica
al maximo con todo aquello que es verdade-
ramente importante y trascendental para su
pareja, lo cual acrecienta de forma muy no-
table la intimidad.

Compartir los sentimientos religiosos,
que son algo profundamente enraizado en
todo ser humano, es compartir lo mas
recondito de uno mismo.

Cuando se bucea en lo profundo de al-
guien que se considera agnostico, o ateo in-
cluso, afloran inevitablemente dudas y te-
mores existenciales de gran calado, que es-
tamos convencidos de que Unicamente el ge-
nuino cristianismo puede resolver satisfacto-
riamente.

Mi propia experiencia espiritual

Si Harry, mi marido, y yo, no hubiéramos
compartido la misma fe, seguro que haria ya
afnos que hubiésemos roto.

Una relacién intima satisfactoria

A poco de casados se nos presentaron
problemas mucho mayores de lo que jamas
hubiéramos supuesto.

Eramos jovenes, y la verdad es que no es-
tdbamos preparados para la vida conyugal.

Cuando llegaron las dificultades, y los ine-
vitables enfrentamientos, tratamos de resol-
verlos por nuestra propia cuenta; pero no lo
conseguimos.

Nuestros tres hijos llegaron antes de lo
que esperabamos, y en rapida sucesion. Co-
mo disponiamos de escasos recursos econoé-
micos, pasamos por bastantes dificultades.
Pero nunca dejamos de ir los cinco juntos a
la iglesia, y de practicar a diario la oracion y
la meditacion en nuestro hogar.

A pesar de todo, las cosas empeoraron
en nuestra vida conyugal.

Si no hubiera sido por nuestra fe, habria-
mos renunciado a nuestro matrimonio, pen-
sando que no valia la pena salvar lo que te-
niamos, y que era mejor separarnos antes
que seguir atormentandonos mutuamente.

Llegados a ese punto, pasé por una expe-
riencia de reavivamiento, que transformé de-
finitivamente mi vida. Experimenté una au-
téntica metamorfosis espiritual, y nuestro
matrimonio se revitalizo.

Con el tiempo mi esposo Harry también
sufrié un cambio. Asi que, en los momentos
criticos, fue en realidad el vinculo espiritual
lo que nos mantuvo unidos.

La intimidad femenina...
y la masculina

Los varones y las mujeres tienen necesi-
dades de intimidad muy diferentes, por lo
que es importante comprender cuales son
esas discrepancias.

“Quiero entrar en tu mundo...”

Laura ejerce la abogacia. Adolfo, su ma-
rido, es profesor de matematicas. Ambos
andan siempre tremendamente ocupados.
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Cuando Laura regresa a casa por la no-
che, quiere contarle a Adolfo todo lo que le
ha acontecido durante el dia. Pero a él no le
interesan los argumentos presentados por
los abogados ante los tribunales, y prefiere
leer el periddico o ver la television antes que
escuchar a su esposa.

Laura comentaba:

-El me escucha, pero me da a entender
con toda claridad que no le interesa lo que
le cuento. Después de terminar de relatarle
lo que he hecho, le pregunto como le ha ido
a él. Generalmente contesta: «<Como siem-
pre». No me cuenta nada de su trabajo.
Quiero que entre a formar parte de mi mun-
do y yo deseo participar del suyo...

Aqui intervienen varios factores:

En primer lugar, Adolfo tiene un tempe-
ramento diferente que el de Laura, por lo
que no necesita, como ella, hablar de los
acontecimientos cotidianos. En realidad pre-
feriria no hablar nada, ya que el hecho de
ser profesor le exige estar hablando casi to-
do el dia. Cuando llega a su casa desea go-
zar del silencio para conseguir relajarse.

Diferente percepcion
de la intimidad

El doctor Pierre Mornell, autor de va-
rios libros, hace notar que, la necesidad de
tranquilidad y sosiego que siente el varoén,
tiene que ver con la fisiologia cerebral.

El hemisferio cerebral izquierdo controla
el habla y el pensamiento analitico. En cam-
bio, el hemisferio derecho controla la per-
cepcién visual, que es mas intuitiva. Ese la-
do izquierdo, que predomina en los sujetos
masculinos, se sobrecarga cuando su duefio
se dedica intensamente a tareas analiticas
(ver pag. 74).

Cuando Laura requiere mas atenciéon por
parte de su esposo, mientras ella le cuenta

los detalles de su jornada laboral, es mas de
lo que él puede soportar.

Por eso el doctor Mornell recomienda
que, después de un dia de trabajo, se dedi-
que tiempo a relajarse, con el propésito de
dar lugar a los ajustes necesarios en el fun-
cionamiento cerebral. Esto se puede lograr
llevando a cabo actividades como leer el pe-
riodico, ver la televisién, practicar un juego,
un hobby 0 una aficion, escuchar musica,
hacer ejercicio, preparar la comida, poner
la mesa, etcétera. Con media hora resulta
suficiente. Después de eso se puede dedicar
una mejor y mas completa atencion a la ho-
ra de escuchar al conyuge.

Si no se consigue la necesaria relajacion
con lo indicado, habra que aplicar alguna
técnica adecuada para conseguirlo, incluso
recurriendo al consejo profesional.*

El psicologo James Lynch observa que,
cuando hablamos, la presidon sanguinea su-
be. Por eso a Adolfo es logico que le haya
aumentado después de haber tenido que es-
tar hablando en clase todo el dia, y eso pue-
de inducirlo a buscar paz y tranquilidad.

Una investigaciéon revel6é que la intimidad
es un recurso poderoso para los hombres,
que les permite resistir la tension, y que in-
fluye poderosamente en su salud.

Los varones tienden a considerar la in-
timidad en términos de compartir una ac-
tividad con una mujer: cenar juntos, pasear
por la playa, asistir a un concierto, visitar un
museo.

En algunos casos, aunque los conyuges
dialogan en un determinado nivel de intimi-
dad, dicho nivel resulta diferente para cada
uno.

Las mujeres, en cambio, sienten proxi-
midad emocional auténtica mientras com-
parten sus sentimientos y hablan acerca

* En la obra de esta misma serie Nuevo Estilo de Vida, iSin estrés!, del doctor Julidn Melgosa, se expone la técnica de Rela-
jacion Muscular Progresiva, incluso acompafada de una grabacion en cinta casete, para su aplicacion practica. De mo-
do que usted, en veinte minutos, pueda conseguir una auténtica relajacion, y una recuperacion completa de su energia fisi-

ca y mental (ver pags 128-129).
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Salirse de la rutina es muy importante para reforzar o recuperar la intimidad conyugal; pero
sin olvidar que esta se construye, con esfuerzo y dedicacion, dia tras dia a través de la partici-
pacion mutua, y con verdadero interés, en los acontecimientos comunes de la vida cotidiana.

de diversas situaciones relacionadas con lo
vivido en pareja.

Pero el hombre puede sentir un vacio, o
bien pensar que la relaciéon conyugal no de-
be de andar bien, si tiene que seguir hablan-
do de las cosas que suceden. Porque el va-
rén, por lo general, piensa que no se
pierde demasiado por no compartir los
secretos y los pensamientos intimos.

Si la esposa intenta fortalecer la rela-
cion dialogando acerca de un problema, tal
vez el marido trate de esquivar esa conver-
sacion, porque considere que debilita la re-
lacion conyugal.

Cada cual ve la situacion a través de un
filtro que tiene sentido para él, pero ante
el cual el otro reacciona de forma negativa.

“En realidad no me hace caso”

Maria comenté con Andrés una situacion
especialmente dificil que se le habia presen-
tado en el trabajo. Le explico detalladamente
lo que habia sucedido y qué habia dicho cada
uno de los implicados en el caso. Pero An-
drés la interrumpia con frecuencia con chan-
zas y observaciones ajenas al caso, lo cual
ponia furiosa a su esposa.

Ante la actitud de su marido, Maria pien-
sa que no le presta atencién ni se interesa
en lo que ella dice.

Pero, en realidad no es asi.

Andrés esta interesado en su afliccion,
pero, debido a su manera de ser, responde
con talante despreocupado.

La necesidad de intimidad manifestada
por Maria, Gnicamente produjo distancia-
miento afectivo.
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Ella intenta restablecer la intimidad con-
versando y compartiendo secretos con An-
drés, ya que es el Unico método que cono-
ce. Pero Andrés responde a su modo: Dan-
dole consejos para que resuelva sus proble-
mas.

Cuanto mas busca ella intimidad afectiva,
hablando y exponiendo sus sentimientos,
tanto mas consejos recibe de él.

Como resultado, Maria se siente incom-
prendida y muy sola, y Andrés es incapaz de
entender por qué no puede resolver ella su
problema cuando precisamente él le esta
ofreciendo la solucién.

Y asi ambos, aunque por razones bien
distintas, perciben la relacion como frus-
trante y totalmente insatisfactoria.

La intimidad los intimida

Los varones necesitan la intimidad, por-
que si no fuera asi no la buscarian; pero la
encuentran personalmente intimidante.

Por eso, cuando la consiguen, suelen ale-
jarse de ella. Y mas tarde, cuando experi-
mentan nuevamente la necesidad de intimi-
dad, vuelven a buscarla.

Las mujeres no comprenden este com-
portamiento ciclico, porque cuando ellas
logran tener intimidad, anhelan conser-
varla.

Muchas esposas, con frecuencia, culpan
a sus maridos por el poco romanticismo y la
falta de intimidad que existen en su matri-
monio.

Sin embargo, suele ocurrir que ellas mis-
mas son las que impiden la creacion de las
condiciones necesarias para que se produz-
ca lo que anhelan.

Antes de culpar de nada a nuestra pare-
ja, conviene analizar con cuidado su manera
de ser.

,Por qué se alejan los cényuges?

La proximidad emocional es algo que nu-
merosas parejas eluden.

¢Por qué algunas personas temen ser
conocidas en su intimidad?

En nuestra encuesta (ver nota pag. 21)
encontramos las siguientes razones:

e Hombres:

1. Temor de ser rechazados por su
conyuge.

2. Recuerdos dolorosos del pasado.

3. Problemas no resueltos en el ma-
trimonio.

4. Estar demasiado dolido para inten-
tarlo.

e Mujeres:

1. Temor de ser rechazadas por su
conyuge.

2. Problemas no resueltos en el ma-
trimonio.

3.Sentirse demasiado herida como pa-
ra intentarlo.

4 .Recuerdos dolorosos del pasado.

“.Por qué no se lo cuentas todo?”

Cuando se preguntd a un grupo' de matri-
monios por qué no se hacian mas confiden-
cias mutuas dentro de cada pareja, se obtu-
vieron las siguientes respuestas:

e El 10% de los varones y un 14% de
las mujeres dijeron que ya estaban re-
velando a sus respectivos conyuges todo
lo que habia dentro de si mismos.

e El 8% de ellos y un 4% de ellas pensa-
ban que eso no era necesario.

e Muchos no se sentian a gusto consigo
mismos, o suficientemente seguros ante
sus respectivos cényuges, como para re-
velar su ‘yo’ intimo. No sabian como
hacerlo o temian las consecuencias.

- Otras respuestas, que aparecieron en un
porcentaje menor, fueron: temor de ser
rechazados, o temor a que lo que expo-
nian fuera usado contra ellos, e incluso
a algunos dijeron que les resultaba dema-
siado doloroso hablar de ello.



La critica engendra temor

Cada observacion negativa aleja a nues-
tra pareja, y él o ella se ocultara detras de
cualquier méascara que pueda crear para es-
cudarse de un conyuge a quien considera un
adversario.

Muchos ignoran la cantidad de critica,
condenacién e indiferencia que acumu-
lan diariamente sobre su compafiero o com-
pafera.

Algunas relaciones interpersonales pre-
sentan constantemente falta de aceptacion,
lo que hace casi imposible que puedan al-
canzarse un buen nivel de intimidad.

Un marido decia:

-No puedo hablar con mi esposa de c6-
mo me siento, porque lo Gnico que hace es
humillarme.

Mient'ras este caballero tenga que escuchar
expresiones de rechazo y observe gestos de
falta de aceptacion, no tendra oportunidad
para la intimidad, y tampoco su esposa.

Pero puede suceder que ella, mas tarde,
se lamente: «jMi esposo nunca comparte ni
io que piensa ni io que siente conmigo!»

Es mas facil y seguro hacer algo por
el conyuge, salir con él y darle cosas, que
revelarle nuestra intimidad personal co-
municandole sin reservas lo que uno piensa
y siente, lo que yo opino sobre la relacion
conyugal, hablandole del pasado, del futuro
y de los suefios personales.

Pero mientras usted que me esta leyendo
no pueda hacer eso con su conyuge, real-
mente no le habra dado nada, y no le ha-
bra entregado el don mas valioso de to-
dos: No se habra entregado usted a si mis-
mo.

Lo ideal seria tener una relacion conyu-
gal en la que pudiéramos compartir nuestros
temores mas profundos y nuestros mayores
gozos con toda confianza, sabiendo que
nuestro conyuge no se mostrara indiferente,
no nos criticara, ni rechazara nuestros sen-
timientos ni nuestras ideas.

Una relacién intima satisfactoria

Sin embargo, y por desgracia, esto no es
demasiado frecuente.

Somos seres imperfectos, asi que tarde
o temprano, en mayor o menor medida, de
un modo u otro, todos defraudamos a
nuestro cényuge, lo humillamos, interpreta-
mos mal lo que dice o siente, o lo rechaza-
mos inadvertidamente; o bien nuestro cén-
yuge nos hace victimas de eso mismo.

Pero, a menos que continuemos arries-
gandonos a revelar nuestros pensamientos y
sentimientos personales, sera imposible
mantener una relacién de auténtica intimidad

El conocimiento
de uno mismo

El ‘yo’, en términos generales, es consi-
derado como una parte determinante en la
estructura del psiquismo humano, es decir
en la constitucién de la personalidad. In-
terviene en la relacién del individuo con el
mundo externo, y especialmente con las de-
mas personas.

Nuestro ‘yo’ posee cuatro componentes,
como podemos ver en los diagramas que
aparecen en las dos paginas siguientes:

e El yo abierto contiene los pensamien-
tos y vivencias conocidos por uno mismo
y por los demas.

e El yo ciego es el de los habitos, formas
de actuar y problemas emocionales, de
los que uno mismo no se da cuenta, pe-
ro que los demas observan y conocen.

El yo desconocido alberga lo que es in-
consciente o subconsciente, que surge en
nuestra conciencia Unicamente en los
suefios, o0 bien en momentos de somno-
lencia o de escasa consciencia del yo.

e El yo oculto, guarda todos nuestros pen-
samientos, experiencias y sentimientos se-
cretos, que nunca compartimos con nadie.

La dindmica de nuestro ‘yo’

Estos cuatro componentes de nuestro psi-
quismo, los pensamientos, los sentimientos
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Yo abierto Yo ciego X
/ Conocido Desconocido  \\
/  pormi mismo para mi mismo W\
/ Conocido Conocido \
/ por otros  por otros \
Yo oculto Yo desconocido
\ Conocido Desconocido

\  por mi mismo. para mi mismo /
\  Desconocido Desconocido A1l
\ para para M ff

\ losdemés losdemas / y

Cada uno de nosotros, nues-
tro yo', esta constituido por
cuatro "compartimentos".

y las imagenes, no permanecen estaticos, si-
no que cambian de forma constante.

e Todo lo que nos sucede lo captamos a
través del yo oculto, y desde ahi se ela-
bora y manifiesta.

e Lo que no es considerado importante
por nosotros es olvidado y almacenado
en el yo desconocido.

e Lo que recordamos, pero que no de-
seamos compartir, se guarda con otras
vivencias del yo oculto.

« Otras experiencias, que perpetdan pautas
de comportamiento y héabitos de los
gue uno mMismo no es consciente, van
a parar al yo ciego.

e Lo que deseamos compartir se guarda en
el yo abierto.

Es posible obtener vislumbres del conte-
nido del yo ciego y del yo oculto y trasla-
darlas al yo abierto, con el fin de com-
partirlas con el conyuge u otra persona.
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El trasvase de informacién del yo ciego o
el yo oculto al yo abierto, es lo que lla-
mamos autorrevelacién.

Quienes consiguen desarrollar esta capa-
cidad son sinceros consigo mismos y con los
demas.

En los diagramas de la pagina siguiente
vemos que cuanto mayor sea el sector del
yo abierto con una persona, tanto mas
probable es que haya suficiente intimidad
con ella.

Pero si el sector del yo oculto es el mas
desarrollado, es menos probable que se ten-
ga intimidad, a menos que se lleven a cabo
modificaciones conscientes.

La manifestacion del ‘yo’

A pesar de los beneficios que supone de-
sarrollar un yo abierto, no todos lo consi-
guen porque tienen miedo a ser defrauda-
dos o rechazados, o bien temen perder
reputacion, respeto o amigos.



Con relaciéon a un superior

Con relacién al cényuge

Mi
yo’
frente
a
los
demas

En estos graficos
se puede ver el
porcentaje prome-
dio que cada cual
suele revelar de si
mismo a los de-
més. Cuanta ma-
yor sea la relacion
y la confianza que
tengamos con al-
guien, mas de
nuestro yo' ocul-
to alcanzara a co-
nocer. Un buen
psicélogo puede
que descubra de
nuestro yo' ciego
incluso mas que
nuestro conyuge.

Una relacién intima satisfactoria

Con relacion a los amigos

Con relacion al consejero

Otros temen conocerse a si mismos in-
timamente, y se inhiben ante lo que intuyen
0 sospechan que podrian encontrar alld en
lo mas recéndito de su propia persona.

Si las faltas, los errores y las tendencias
hacia lo negativo son conocidos por el yo,
entonces se produce una presion hacia el
cambio, y eso no le gusta a casi nadie, por
lo que la mayoria prefiere mantener un yo
cerrado.

La cantidad del yo que se revela a los
demas no es constante ni igual en todo
momento y con todo el mundo.

Se puede ser abierto en una situacién o
relacion social determinada, pero reservado
y cauteloso con el cényuge.

La cantidad de yo que se exterioriza, tam-
bién depende del temperamento, estado de
animo y del tema tratado.

Como podemos comprobar en los dia-
gramas de esta misma pagina, tendemos a
revelar mas de nuestro yo a nuestro conyu-
ge, a los miembros de la familia y a los ami-
gos intimos.

Si nuestro yo ciego es demasiado gran-
de, los numerosos malos habitos y deficien-
cias pueden resultar un lastre en nuestros
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Por medio de la intimidad de la interaccion diaria, nuestras actitudes y nuestros actos
repercuten constantemente sobre nuestra pareja, tendiendo a fortalecerla o a debilitarla.

esfuerzos por conseguir relacionarnos satis-
factoriamente con los demas. En cambio si
es demasiado pequeino, no lograremos
Vernos a nosotros mismo tal como en reali-
dad somos.

Por otra parte, usted, amable lector o lec-
tora, puede autoanalizarse y reducir el yo
ciego a nada y convertirse en una persona
gue conversa de forma tediosa y aburrida.

Si su yo oculto es excesivamente gran-
de. usted se tornard una persona excesiva-
mente reservada; en cambio, si es demasia-
do pequefo, nada que alguien comparta con
usted estard seguro.

Dicho en pocas palabras, es necesario al-
canzar equilibrio entre las distintas clases
de yo.
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En el matrimonio, lo ideal es que el yo
abierto sea el mas amplio, como hemos
visto en el grafico de la derecha de la pagi-
na 126.

La autorrevelacion

El aprendizaje de la autorrevelacion pasa
por tres etapas:

1. Hechos sin sentimientos

En esta etapa se intercambia informacidén
acerca del trabajo, los bienes materiales que
poseemos, los amigos, una aficiobn o algun
incidente interesante.

Debido a barreras emocionales cuidado-
samente construidas, usted se atiene estric-
tamente a los hechos. No revela senti-
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mientos ni opiniones personales, de mo-
do que lo emocional no se aborda.

2. Sentimientos pasados o futuros

Se va mas alla de los hechos, y se inclu-
yen pensamientos, sentimientos y necesida-
des relacionados con cualquier tema que se
esté abordando.

Por ejemplo: gustos, creencias e ideas
personales, musica predilecta, objetivos pa-
ra el futuro, o bien algo que nos entristecio.

Se le dice a la otra persona coémo se
siente uno en relaciéon con cada asunto.

Sin embargo, las experiencias o asuntos
revelados, tienen que ver Unicamente con el
pasado o con el futuro.

El andlisis de lo que uno esta sintiendo y
pensando, supone demasiados riesgos en el
momento y circunstancias presentes.

3. Sentimientos presentes

La autorrevelacién tiene que ver con la
forma de pensar de cada cual, lo que siente
y sus necesidades actuales.

Supone correr el riesgo de revelar la for-
ma como el comportamiento de mi cényu-
ge me esta afectando a mi en este preciso
momento; si mis sentimientos y emociones
son positivos 0 negativos.

Cuando se puede revelar una cantidad
adecuada y suficiente, de sentimientos y
emociones actuales, se alcanza una auténti-
ca autorrevelacion.

Limites de la autorrevelacion
¢Es posible excederse en lo bueno?
Por supuesto.

Alguien puede decir a su coényuge: «Estoy
harto de vivir contigo y tus defectos. jHa-
ce afios que dejé de querertel»

Podria suponerse que esto es autorreve-
lacion sin reservas.

Pero seria mejor darle el nombre de
“asesinato verbal”.

Una relacién intima satisfactoria

K

Sin reservas, no quiere decir sin abso-
lutamente ningdn tipo de reserva. Lo
que resulta hiriente, por muy verdade-
ro que sea, casi nunca hace falta decir-
lo, y mucho menos andar repitiéndolo.

Existe una frontera muy sutil entre la co-
municacion sincera y sin reservas, y la con-
versacion destructiva.

Para mantener la intimidad no es necesa-
rio dar expresion a todo pensamiento
negativo que uno conciba.

El psiquiatra Henry Spitz escribe: <Al-
gunas de las cosas mas demoledoras que
he oido venian a continuacién de un "Voy
a decirtelo con toda sinceridad".»

La sinceridad que no tiene en cuenta
los sentimientos del conyuge, es cruel-
dad.
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El valor de lo que nos callamos

En un estudio publicado en la revista The
Family Coordinator (El coordinador de la
familia) se preguntaba a las parejas:

«;Tiene su cényuge tendencia a decir
cosas que habria sido mejor que se hubie-
se callado?»

Los componentes de los matrimonios con
problemas practicamente todos respondie-
ron de forma afirmativa.

No podemos despedazarnos mutuamente
y esperar que el amor permanezca intacto.

Hay asuntos sobre los que, por el bien de
la relacion conyugal, lo mejor es callar.

Entonces, ¢cuanto debiera revelarse al
conyuge?

Esta es una pregunta clave, por ejemplo,
para los que se casan en segundas nup-
cias.

Los detalles intimos de un matrimonio
anterior es mejor dejarlos sepultados con
el pasado.

Revelar demasiado puede despertar inse-
guridad, dudas o comparaciones, en un cén-
yuge que hasta entonces se habia mostrado
seguro y confiado.

Las confesiones sexuales debieran ha-
cerse antes de la boda, o callarselas para
siempre.

No queremos decir con esto que sea ne-
cesario revelar cada encuentro sexual que se
haya tenido antes del matrimonio. La con-
fesion debe hacerse con honradez, pero,
mencionar detalles confidenciales, no cum-
ple ningun propdsito util, y hasta puede re-
sultar altamente perjudicial.

Antes de exigir una revelaciéon total a su
conyuge, o antes de hacerla usted, es nece-
sario que se haga con toda sinceridad y se-
riedad estas preguntas esclarecedoras:

¢,Necesito realmente (0 lo necesita
mi cényuge) saberlo?

., Qué efecto tendrda sobre nuestra re-
lacién si se lo digo?

¢Por qué razén necesito comunicarle
(o enterarme de) esa informacion?

T30

;Serd, la revelacion sin reservas de nin-
gun tipo, una ayuda o un estorbo en
nuestra situacion presente o futura?

La intimidad y el tiempo

La intimidad no permanece constante, si-
no que se va modificando con el tiempo, y
sufre fluctuaciones.

Las mujeres a veces tenemos una idea
errada de la continuidad invariable de la
intimidad, lo cual nos induce a exigir de mo-
do irrazonable que nuestro cényuge conti-
nlde autorrevelandose.

En cualquier pareja, con el transcurso del
tiempo, puede iniciarse un mutuo aleja-
miento. Las exigencias del trabajo, los hijos,
el hogar, los padres mayores y enfermos, los
amigos,... nos absorben. Eso deja poco
tiempo y energia para dedicarlo a estar jun-
tos y conversar.

En tales circunstancias, algunos quiza lle-
guen a pensar que su matrimonio esta aca-
bado, pero los que tienen mas experiencia
saben que la intimidad resurgira.

En esto el tiempo juega a nuestro fa-
vor.

No hay que desanimarse cuando la inti-
midad se encuentra en un nivel bajo. Pero
es el momento de realizar los ajustes nece-
sarios para recuperarla.

Para ello se puede intentar lo siguiente:

1.Aplicar el sentido del humor. El humor
contribuye a estrechar los vinculos afecti-
VoS, porque supone la existencia de valo-
res, intereses, mentalidad e imaginacion
similares.
Si usted y su conyuge no estan riendo al
unisono lo suficiente, ha llegado el mo-
mento de comenzar.
El sabio Salomén ya lo decia: «El cora-
z6n alegre constituye buen remedio»
(Proverbios 17: 22).

2. Dedicar, al menos, una hora cada se-
mana a la comunicacién: media hora
para él y media para ella.



El sentido del humor, asi como
el aprecio por lo bello y placen-
tero, son ingredientes necesa-
rios tanto para conseguir la inti-
midad, como para conservarla.

La esposa hablara sus treinta minutos so-
bre si misma y sus necesidades. No debe
referirse a la falta de habilidad de su es-
poso para satisfacer las necesidades que
ella tiene. Debe limitarse estrictamente a
la exposicion de estas y de sus temores,
asi como a la determinacién del lugar
que ella considera que debe ocupar den-
tro y fuera de la relacién conyugal.
Mientras la esposa habla, el marido no
puede interrumpirla con ningdn co-
mentario. Luego le toca a él hablar acer-
ca de sus propias necesidades, durante
treinta minutos, siguiendo el mismo
plan que la esposa.

Hay que aprovechar bien todo el tiempo,
pues los expertos han observado que la
gente normalmente hablamos con rapi-
dez y de modo superficial durante los pri-
meros quince minutos, y solo durante el
segundo cuarto de hora pasamos a un ni-
vel mas profundo y reflexivo.

. Dedicar tiempo a estudiar algo juntos:
un buen libro sobre psicologia practica, o
sobre nutricion y dietética, o acerca de la
educacion de los hijos, o de la naturaleza
(fauna, flora, ecologia)... una o dos veces
por semana. Eso desarrollara intereses
comunes y proporcionara nuevos temas
de conversacion.

. Practicar actividades lddicas con el
conyuge. Dediquense a cualquier activi-
dad recreativa que les divierta de veras a
los dos. Después de reir un buen rato,
uno se relaja y le resulta muchos mas facil
compartir sus sentimientos y pensamien-
tos intimos acerca de las relaciones amo-
rosas.

Una relacién intima satisfactoria

5.Crear una nueva “tradicidon”. Debiera
ser algo que ambos puedan recordar y re-
petir cada ario.
Conozco una pareja que, por ejemplo,
celebra la fecha en que asistieron a un
provechoso seminario sobre vida conyu-
gal. Organizan una noche especial en la
gue repasan sus anotaciones y textos, y
renuevan su compromiso matrimonial.

La verdadera intimidad consiste en una
fuerte y mantenida proximidad, en goces
y decepciones a duo, triunfos y fraca-
sos vividos solidariamente, en sensibilidad
compartida en sintonia, en carifio y ter-
nura reciprocos.

Experimentar intimidad es tener una
aventura que mejora la vida.

Intentar vivir sin intimidad, a lo Gnico que
conduce es a la desaz6n y el vacio.

En cambio, con ella, toda la vida adquiere
un nuevo sentido.
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La intimidad sexual

NA FRUSTRADA esposa escribio

a una conocida consejera matri-

monial, porque después de las re-

laciones intimas, se sentia "utiliza-
da'. Le confesd que siempre se quedaba es-
perando que su marido le dijera palabras de
amor y la abrazara con ternura...

«¢,Cree usted que eso puede llegar a cam-
biar alguna vez?», preguntaba.

«Creo que si -le respondié la psicéloga-.
Pero eso depende de si usted es capaz de
exponerle a él sus sentimientos y necesida-
des afectivas.»

La clave de la sexualidad

Varios estudios demuestran que la co-
municacién es la clave de una vida sexual
satisfactoria.

La sex6loga Alexandra Penney, de-
clara en uno de sus libros:

«Por encima de cualquier otro factor, la
comunicacion es el ingrediente vital,
critico, decisivo e indispensable, en las re-
laciones sexuales. El concepto de ‘comuni-

La verdadera
intimidad

tiene que alcanzarse
primero

fuera de la alcoba,
antes de poder
lograrla dentro.

La atraccion

mutua que dura toda
la vida, surge de la
intimidad, y no del
dominio de las
técnicas sexuales.
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cacion’ se ha usado tanto y se ha explicado
de manera tan repetitiva, que solo escu-
char la palabra me da angustia. Pero eso
no modifica el hecho de que uno de los
principales problemas, en la mayor parte
de sus relaciones interpersonales, sea la
incapacidad de los conyuges para soli-
citar lo que desean o necesitan.»

Espontaneo y natural

¢Por qué somos tan reticentes a ha-
blar sobre la sexualidad precisamente con
nuestro cényuge?

Algunos creen que la intimidad sexual de-
biera ser tan natural como respirar, de
modo que tendria que resultar innecesario
hablar de ella.

Después de todo, piensan, algo tan natu-
ral como el sexo tiene que funcionar de for-
ma espontanea, sin tener que hacer planes
ni comentarios.

Esta creencia resultaria valida si en esta
vida todo funcionara debidamente.

Pero la normalidad completa no es
la “norma”, ni en lo sexual ni en la mayor
parte de los aspectos de la existencia.

“Pues tendria que haberse dado
cuenta...”

Otros piensan que un buen cényuge de-
biera ser lo suficientemente perspicaz como
para captar y satisfacer los deseos de su pa-
reja, sin necesidad de tener que decirselo.

Esta es una de las peores trampas en
la que podemos caer.

-No quiero tener que decir a mi marido
lo que me gusta o0 me apetece -nos decia
una sefora-. Llevamos doce afos casados,
y si no ha sido capaz de enterarse, no creo
gue vaya a conseguirlo nunca. Ademas, si
tengo que decirle lo que tiene que hacer, no
sera lo mismo. Quiero que lo haga por amor
y espontaneamente, no porque se lo ha-
ya pedido yo.

Ese marido va a seguir en la ignorancia
en cuanto a las preferencias sexuales de su
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esposa, porque ella cree que él es capaz
de adivinarle el pensamiento. Y si no
acierta a descubrir exactamente lo que ella
desea, lo acusara de no amarla y de ser un
desconsiderado.

iY eso no es justo!

Lamentablemente, y a pesar de todo, hay
personas que nNo creen que sea necesario
dialogar acerca del sexo, o bien no se sien-
ten a gusto practicandolo, o piensan que no
es romantico tener que hablar “de eso”.

Con reservas

Los participantes en nuestra encuesta so-
bre la comunicacion (ver nota pag. 21) re-
velaron la misma renuencia a conversar
francamente sobre el sexo:

e ElI 30% de ambos sexos dijo que podian
dialogar sobre sus relaciones intimas
con sus conyuges.

e El 70% restante no estaba seguro de po-
der hacerlo o no lo hacia.

e El 72% contesté que deseaba que sus
conyuges hablaran con méas franqueza
sobre sus sentimientos y gustos sexuales.

Quienes no sean capaces de abrirse, y
hablar sin reservas ni rodeos acerca de lo
que les agrada y de lo que no les complace,
de lo que quieren y de lo que no desean, se-
ran candidatos a sentir frustracion y resen-
timiento.

-Cuando no dedicamos tiempo a discutir
nuestros problemas, me siento tensa e irri-
table. Pero después de haber conversado
acerca de ellos, me siento mas cerca de
mi marido. Es como si me hubiera acaricia-
do. Y luego siento deseos de tener relacio-
nes sexuales con él -decia una dama que ha-
bia aprendido el valor de la comunicacion.

Por tanto, quienes deseen tener relacio-
nes amorosas satisfactorias, tendran que dar
a conocer verbalmente a su conyuge sus de-
seos y preferencias eroticas.



Intimidad completa

Un joven padre fue a la sala-cuna del hos-
pital para ver a su hijo recién nacido. Des-
pués de una breve visita, la enfermera le
preguntd si deseaba hablar con su esposa.

-¢Para qué?, si hace dos afios que no nos
hablamos -respondié bruscamente.

Qué triste es cuando una pareja el Unico
contacto que mantiene es el sexual.

El hecho de emplear el sexo para aliviar
tensiones significa que todavia un rescoldo
de amor, o bien confirma que la masculini-
dad o la femineidad pueden crear un espe-
jismo de intimidad, pero finalmente acabara
en relaciones sexuales rutinarias y aburridas.

Amor y sexo

A menos que una relacion se caracterice
por la franqueza, la confianza y la liber-
tad, el sexo no serd expresion de amor ge-
nuino. La sexualidad se debe vivir sin reser-
vas. La entrega mutua es vital.

Una pareja que busca irreflexivamente el
contacto genital, al tiempo que esta descui-
dando la intimidad psicoafectiva, puede pen-
sar que, para salvar su matrimonio, lo que
tienen que hacer es aprender y practicar
nuevas técnicas sexuales.

Sin embargo, en tales casos, incluso las
técnicas erdticas mas ingeniosas, conducen
a experiencias despersonalizadas e insatis-
factorias.

Y asi continla la basqueda de intimidad:
cambio de pareja, nuevos métodos y técni-
cas sexuales, el ultimo manual sexoldgico, o
una pelicula porno todavia mas atrevida.

Pero nada de eso produce los resultados
apetecidos.

La satisfaccion completa

Una pareja puede confiar en la obtencion
de experiencias sexuales satisfactorias para
los dos, solo cuando ambos captan e inte-
riorizan el significado del amor genuino,
cuando se aceptan sinceramente, cuando
asimilan los principios de la comunicacion

La intimidad sexual

La pelicula preguntaba algo asi
como: ";Por qué piden amor,
cuando solo quieren sexo?"
Pues quiza porque no saben ni
lo que realmente sienten, n: lo
que de veras necesitan.

eficaz, cuando practican el respeto y la
confianza mutuos, y cuando se comuni-
can directa y claramente sus diferencias y
preferencias.

La satisfaccion sexual saludable resulta
de la armonia en estos ambitos de la rela-
cién interpersonal. Del mismo modo, los
sentimientos negativos en estos sectores
produciran trastornos en la vida sexual de la
pareja.

La union sexual es la culminacion del
ajuste adecuado en los ambitos menciona-
dos. Cuando falta uno o varios de estos in-
gredientes esenciales de la relacion total, el
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La ternura y el carifio, expresados tanto verbal como fisicamente, son el mejor
abono para una planta tan hermosa y delicada como es la intimidad conyugal.

solo hecho de hablar de ello no ayudaréa a la
pareja a disfrutar de unas relaciones sexua-
les 6ptimas.

Todo es importante

Cuando una pareja me comenta que tie-
ne "un problema sexual”, primero estudio el
contexto de la relaciéon global:

V (Esta el marido satisfaciendo las ne-
cesidades de amor y seguridad de su
esposa? ;Esta ella colmando las necesi-
dades de su esposo de carifio y reco-
nocimiento?

,Se aceptan mutuamente ambos cén-
yuges. 0 bien su relacién se encuentra
dominada por las regafinas y la critica
gue distancian y destruyen?

¢,Conoce y practica esta pareja las
técnicas basicas de la comunicacién?
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¢Pueden expresarse sin reservas y es-
cuchar atentamente?

V ;Comprenden cuales son sus diferen-

tes necesidades e intentan satisfa-
cerlas?

¢Existe una distribucién equitativa
de poder y autoridad, o bien un coén-
yuge controla al otro?

Solamente cuando estos asuntos han que-
dado aclarados, es cuando se puede abordar
el problema, ya que la armonia sexual dura-
dera es el resultado de haber construido una
relacion interpersonal mutuamente satisfac-
toria.

Los enfrentamientos y la intimidad

Una buena parte de los problemas que se
producen en la alcoba tienen su origen en
disgustos o enfrentamientos no resueltos.



Comienzan con pequefios agravios que nun-
ca se aclaran, y que acaban transformando-
se en hostilidad y rechazo.

Me llamoé la atencién una tira comica
donde una mujer esta construyendo un mu-
ro de ladrillo en mitad de la cama. Su mari-
do entra en la habitacién, y ve la carretilla
con mezcla de cemento, los ladrillos y a ella
con la paleta de albafil. Entonces se da
cuenta y le pregunta: «, Todavia estas enoja-
da...?”»

¢Quién puede ir a la cama y abrazar a
alguien contra quien abriga resentimien-
to, y jo considera el causante de su enojo?

Una esposa sumisa puede dejar que su
marido use su cuerpo, pero también puede
castigarlo ocultando toda sefial de placer, y
no sera facil que le demuestre carifio y ter-
nura ni en la alcoba ni fuera de ella.

La intimidad fisica adecuada y mutua-
mente satisfactoria, es posible solo cuando
antes se ha logrado una genuina intimidad
sentimental y afectiva.

En la cama se destapa todo

En la cama se ponen de manifiesto nu-
merosos problemas que han surgido en
otros momentos de la relacion conyugal.

Una mujer puede sentirse totalmente con-
trolada por su marido, e incapaz de tomar
decisiones o de actuar por cuenta propia.
Como resultado, su dignidad personal se
ve menoscabada. Debido a esto rechaza sus
insinuaciones eroéticas e inventa una excusa
tras otra.

Tal vez no se percate de que con eso in-
tenta “ganar” en algo, para controlar, aun-
que no sea mas que una parcela de su vida.

La falta de participacion sexual puede ser
un recurso no verbal para castigarse reci-
procamente o para expresar enojo.

Un 20% de nuestros encuestados admi-
ti6 abstenerse de los privilegios sexuales co-
mo castigo. Se trata en el fondo de una “lu-
cha por el poder”.

La intimidad sexual

Los sentimientos de hostilidad a veces
pueden expresarse encerrandose en una ha-
bitacion, volviendo la espalda, haciendo ges-
tos de desprecio, o alejandose lo mas posi-
ble del otro conyuge. Todos estos compor-
tamientos son muestras de rechazo.

A veces un hombre somete a su esposa a
la violencia verbal llamandola: «EstUpidav,
«Incompetente», «Gordinflona,...

Estos ataques pueden tener el propdésito
de disimular algunos episodios de impoten-
cia padecidos recientemente. Su ego mas-
culino se siente demasiado amenazado para
admitir que él pueda tener semejante pro-
blema. Por eso le echa la culpa a ella.

No hay que guardarselo

El var6n impotente, o la esposa frigida,
generalmente acumula una gran cantidad de
irritacion contra su conyuge. Su hostilidad
se ha ido acumulando a lo largo de los afos.

Imposibilitados para expresar directa-
mente su enojo, se desquitan siendo incapa-
ces de culminar las relaciones sexuales.

El indiferente o inhibido sexual tiene que
aprender a liberarse de la carga emocional
negativa, expresandola con la boca, en lu-
gar de hacerlo con otras partes del cuerpo.

Verbalizar el enojo es una idea que
alarma a muchos, pero los psicologos afir-
man que cuando nuestra agresividad se ma-
nifiesta adecuadamente, aumenta el interés
en el conyuge y mejoran las relaciones se-
xuales.

Cuando la hostilidad, abierta o reprimida,
entra en la alcoba, siempre acaba por per-
turbar las relaciones intimas.

Los complejos
y la intimidad

Ciertos complejos, y la ansiedad que ge-
neran, siempre son un obstaculo para la ma-
yoria de las actividades humanas, en parti-
cular para las placenteras. Y la relacion con-
yugal no es ajena a esta situacion.
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Cuando detectamos una hipotética falta
de aceptacion plena, la inseguridad que
eso genera nos impide actuar sin reservas.

No todos percibimos de igual modo los
complejos, ni las causas que los originan.
Hay complejos que son propios del varén
y otros que son mas bien peculiares de la
mujer.

Complejos femeninos

Cuando el marido importuna a su esposa
porque anda sobrada de peso, o porque tie-
ne poco pecho, la denigra y la hace sentirse
poco atractiva, aunque posea otros atribu-
tos y cualidades admirables.

Puesto que nuestra sexualidad se encuen-
tra estrechamente relacionada con nuestro
componente psicolégico, si una mujer siente
gue su cuerpo no resulta atrayente, o que
no es apreciado por su marido, tal vez no
pueda responder sexualmente de modo es-
pontaneo, sin sentirse avergonzada o acom-
plejada.

El temor a no experimentar el orgasmo
es otro factor de inhibiciéon sexual para las
damas.

Otras mujeres sienten temor al placer,
porgue se criaron en hogares con una edu-
cacién muy rigida, que consideraba al sexo
como algo sucio, inconveniente o malo.

Algunas temen asumir la iniciativa se-
xual, porque no quieren que su marido
piense que son demasiado atrevidas.

Complejos masculinos

Los varones tienen sus propios complejos,
aunque es menos probable que los admitan
o los expresen, ya que con su pareja suelen
ser mas reservados, en lo tocante a sus pro-
pios sentimientos y vivencias, que la mujer.

A pesar de que las preocupaciones sean
diferentes, los hombres pueden experimen-
tar la misma ansiedad que las mujeres sien-
ten ante las suyas.

Las sefioras son mas vulnerables que los
caballeros en lo que atafie a su apariencia
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personal, en cambio ellos tienen sus propios
complejos acerca de su constitucion.

Algunos hombres se consideran a si mis-
mos poco varoniles, porque no tienen pelo
en el pecho o una musculatura prominente.
Una baja estatura, una piel suave o una de-
formidad, pueden influir negativamente en
las relaciones intimas y provocar trastornos.

Puesto que el varén, por su propia na-
turaleza fisica no puede encubrir el hecho
de si estd o no dispuesto para hacer el
amor, tampoco puede ocultar su preocu-
pacion cuando sufre algin impedimento fi-
sico. Si su esposa no alcanza el orgasmo,
puede sentirse culpable de ello, y dudar de
su habilidad o capacidad para satisfacerla.

También hay algunos que se comparan
con otros hombres.

E incluso hay quienes se preguntan si lo
que desean es normal.

Superar jos complejos

Una vez que uno hace frente con fran-
queza a sus propios complejos, se halla en
mejores condiciones para expresarlos sin
reservas y superarlos.

Cuanto mas nos cerremos a la posibilidad
de hacer frente a nuestros propios comple-
jos, y a manifestarlos o analizarlos, tanto
mas dificil sera que los podamos resolver.

La comunicacion sincera de los comple-
jos y los temores profundos, facilita la supe-
racion de las barreras que se alzan en el ca-
mino hacia un amor mas auténtico y una in-
timidad sexual mas satisfactoria; pero no es
posible dar expresién a esos temores en una
atmosfera de critica o rechazo.

La superacion
de los trastornos intimos

El temor a la impotencia

Victor ha tenido varios episodios de im-
potencia en los ultimos meses. Y considerd
que el asunto debia comentarlo con sinceri-



La intimidad sexual

Las parejas con experiencia saben que, cuando hay buena comunicacion,
compartir sin reservas esos complejos que todos tenemos, asi como nues-
tros temores y ansiedades, es el mejor modo de superarlos; y hacer lo mis-
mo con las satisfacciones y alegrias, es la mejor forma de gozarlas.

« ¢Negandolo?: Puede suceder que Ange-
la niegue el temor de su esposo diciéndo-
le- «Carifio, parece que eso les sucede a

dad con su esposa Angela. Pero, ¢como iba
a reaccionar ella?:

9 ¢Desviando el problema?: Angela qui-

za trate de leer los pensamientos de Vic-
tor. A pesar de su sincera confesion, ella
puede hacer su propia interpretacion, y
deducir que la impotencia de su marido
se relaciona directamente con el aumento
de peso de ella, concluyendo que debido
a eso Victor ya no la encuentra atractiva
o sexualmente interesante. Si le comuni-
ca su interpretacion, él puede tratar de
corregirla e infundirle seguridad. Pero
cuando ocurre eso, ella desplaza el origen
del problema, traspasandolo de él a ella
misma. Con el fin de volver a fijar la
atencién en sus temores, ahora él tendra
que expresarlos nuevamente. Y eso, evi-
dentemente, a Victor le resultara muy
aflictivo y humillante.

todos los hombres alguna vez. No vol-
vera a ocurrirte. Asi que, no te preocu-
pes.» Pero eso se convierte en una preo-
cupaciéon adicional: «,Y qué sucedera si
vuelve a ocurrir?» Ella ha negado la exis-
tencia del problema al tratar de infudir se-
guridad a su esposo. Un problema que es
negado se torna mucho mas dificil de
resolver.

Falso paternalismo: Otra posibilidad
es que Angela eluda el anélisis de la si-
tuacion de impotencia de Victor, para no
causar la impresién de estar acusandolo
de fracaso o inadaptacién. Teme llamar la
atencion al trastorno, de modo que evita
decir nada. Pero ignorar el problema
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deja a ambos cényuges abiertos a supo-
siciones engafiosas.

¢Como se debe reaccionar pues, cuan-
do un conyuge expresa semejantes temo-
res?

La mejor reaccion

Los temores, asi como los sentimientos y
las emociones, son algo perfectamente nor-
mal y legitimo, y tenemos que saber acep-
tar los ajenos, asi como los propios, y ha-
cerles frente.

El temor que Victor siente hacia la impo-
tencia no debiera negarse ni soslayarse.

Lo que conviene es crear una atmosfera
agradable y no amenazadora, para que él
pueda expresar sin reservas lo que existe de-
tras de sus temores.

Hay que aplicar las técnicas de escucha
activa y atenta, de modo que él pueda
abrirse, y asi recibir aceptacion y seguridad,
que es lo que necesita.

Su esposa puede decirle: «Veo que estas
preocupado por este problema. ¢(Qué te pa-
rece si hablamos de ello?», o bien: «Estas
preocupado por lo que esta ocurriendo.
Me alegra ver que te muestres dispuesto a
analizarlo conmigo. Me gustaria que me
dijeras coémo te sientes ahora mismo.»

Estas observaciones colocan el funda-
mento para que Victor pueda compartir sin
reservas sus puntos de vista.

Entretanto, los encuentros sexuales de la
pareja se van centrando cada vez menos
en lo genital, dedicandose sobre todo a
acariciarse las zonas no erdgenas del cuer-
po y a abrazarse con ternura.

Compartir ternura y carifio en estas cir-
cunstancias, se convierte en algo mas im-
portante que el contacto genital.

Esta forma de compartir puede condu-
cir a una mayor intimidad, y finalmente a la
intimidad sexual.

Ahora ambos se sienten triunfadores,
porque van avanzando en un sentido positi-
vo, Yy pueden ir participando de los resulta-
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dos de cada una de las victorias que consi-
guen.

Si estos esfuerzos de ayuda fallan, de to-
dos modos ambos se encontraran en una
mejor disposicién para recabar orientacion
profesional, al haber creado una atmoésfera
en la que pueden dialogar acerca de su pro-
blema concreto.

Un trastorno, una dificultad o una crisis
sexual, pueden separar a una pareja, o bien
pueden unirla; segln sea su reaccién ante
ello. Si ambos estan dispuestos a confiar el
uno en el otro, y a compartir sus temores,
podran afirmar mejor su relacién.

Mejora en la comunicacion
Veamos unos cuantos casos précticos:

Carlos se queja a su esposa Elena de que
su vida sexual se ha convertido en mo-
noétona y aburrida, y sugiere que vayan
a un hotel durante el fin de semana para
probar algunas cosas nuevas. Elena se
queda helada. «,Qué cosas nuevas?»,
piensa. En opinidon de ella, su vida sexual
anda perfectamente. Elena habia llevado
consigo a su matrimonio un buen ndmero
de tabues, porque fue criada en una fa-
milia de moral muy estricta. Carlos ha
procurado dialogar con ella sobre te-
mas sexuales, pero ella siempre se ha
negado.

Lina encuentra que las caricias de su es-
poso Luis son poco delicadas, por eso
evita tener relaciones intimas con él.
Cuando las tienen, ella soporta la mo-
lestia con gran esfuerzo, pero evita de-
cirle como le agradaria que la tratara.

Hace varios afios Héctor le sugirié a Ana
una preferencia sexual que le hubiera
gustado practicar, pero ella se neg6 ro-
tundamente. No han vuelto a hablar de
ello. Héctor no alude jamas a su deseo,
pero secretamente abriga resentimiento
contra Ana por no querer complacerlo.
Se siente frustrado sexualmente.



Gloria no quiere tener relaciones intimas
con tanta frecuencia como Valentin.
Cree que su marido lo Gnico que desea es
sexo. Valentin desprecia su naturaleza
mas bien fria y su falta de voluntad para
mostrarse mas complaciente. Han tenido
desagradables discusiones sobre el tema,
hasta el punto que ahora ninguno de los
dos se atreve a mencionarlo.

Estas parejas son ejemplo de un gran nu-
mero de matrimonios que tienen este tipo
de problemas, sin que nunca los aclaren to-
talmente, ni, por supuesto, intenten resol-
verlos.

No expresan francamente sus pensa-
mientos, sentimientos, ni deseos.

Lo que uno trata de hacer, el otro lo re-
siste porque se siente ofendido.

Los esfuerzos que uno hace por comuni-
carse sin reservas encuentran una decidida
oposicién en el otro.

Vamos, a destaparlo

A menos que los dos miembros de la pa-
reja aprendan a comunicarse mutuamente y
sin reservas sus ideas, gustos y aversio-
nes sexuales, nunca disfrutaran de las rela-
ciones intimas como podrian hacerlo.

Tal vez usted, que esta ahora leyendo es-
tas lineas, haya tratado de hablar de temas
sexuales con su conyuge, y haya recibido
respuestas tan negativas, que se prometi6 a
si mismo no volver a mencionar el asunto.

Quizas nunca haya dicho nada por temor
a alarmar a su cényuge y crear una situa-
cion desagradable. Por eso usted teme
arriesgarse a que vuelvan a rechazarlo(a).

Si, el riesgo es elevado, pero para avan-
zar en una situacion sexual poco clara, es
necesario restablecer la comunicacion y
abordar el problema sin reservas.

Si no logra presentar sus necesidades, y
abordar con toda franqueza sus diferencias,
perdera lo mejor del placer sexual.

¢Decirlo o callarselo?

Las dos posturas tienen su precio.

La intimidad sexual

Las crisis, cuando se superan satisfac-
toriamente para los dos, fortalecen y
desarrollan los vinculos de la pareja.

Usted decide.

Ahora bien, las recompensas a largo pla-
Z0 que proporciona una comunicacioén libre
de reservas, hacen que valga la pena correr
el riesgo.

¢ Todo, todo...?

La franqueza se convierte en una fuerza
para el bien, porque aclara los sentimientos
y las ideas, y evita los malentendidos en
ciertas situaciones.

En otros casos, sin embargo, la franqueza
total puede resultar dafnina.

Esto es valido en todo lo que concierne a
una relacién interpersonal, pero mucho mas
cuando se trata de nuestra sexualidad.

La completa franqueza puede resultar
brutal y egoista.
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Hay quienes practican, esa franqueza ab-
soluta, en un intento de solicitud de perdén
por sus propias acciones.

Cuando se pregunta a una persona por
qué hablé sin ningun tipo de reserva, puede
contestar: «El queria saberlo», «Ella me di-
jo que se lo contara todon.

No siempre conviene declararlo todo,
aunque sea verdad y la otra parte haya pe-
dido que se le revele. Podria estar obede-
ciendo a una necesidad de aliviar la culpa, o
ser una forma de disminuir la hostilidad, o
incluso tratarse de una venganza.

Una mujer presioné bromeando a su ma-
rido para que le dijera lo que pensaba
de sus caderas y su cintura mas bien relleni-
tas. El soslayé la situacion habilmente con
respuestas imaginativas: «Tienes tantas co-
sas que me atraen que no me fijo dema-
siado en eso» 0 «Me gustas asi como eres».
Finalmente ella lo presioné demasiado y tu-
vo que oir algo que le resulté desagradable,
y se sintio lastimada.

Algunas respuestas “francas y sinceras”,
son, en realidad, ofensivas y perjudiciales
para la relacion conyugal.

Criticar al cényuge por algo que no se
puede modificar, resulta innecesario,
aparte de que es una crueldad.

Qué, cuando,
dénde y como

Antes de enredarse en una discusion
acerca de algo que usted hace o que desea
hacer, o bien que no hace o no le gusta ha-
cer, durante las relaciones intimas, es nece-
sario que se haya construido una plataforma
de confianza y respeto mutuos. Esto signifi-
ca que:

«Tengo que aceptar a mi cényuge tal
como es. Asi que respetaré en todo mo-
mento su derecho a ser diferente de mi.
Ademas voy a procurar comprender y
aceptar que mi cényuge tenga gustos di-
ferentes, incluso sensiblemente distintos
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de los mios, también en el &mbito de lo
erético.»

Este nivel de confianza permite dialogar
sin reservas incluso de asuntos ante los cua-
les uno quiza sienta reparos o verglenza por
abordarlos.

Es bueno repasar mentalmente toda la si-
tuacion antes de hablar con el conyuge:

e «En qué momento y lugar, y en qué
tono voy a hablarle? La oportunidad de
unas palabras puede ser tan importante
como la idea que expresan.

« Ahora ponga en orden sus ideas: «,Qué
le voy a decir a modo de introduc-
ciéon? ¢;Como puedo enfocar mejor
el problema y conocer sus necesi-
dades?» Practigue una conversacion
imaginaria con su cényuge. Enuncie el
problema con las palabras que piensa de-
cir. Tal vez no se sienta bien al pronun-
ciar en voz alta algunas expresiones refe-
ridas a la sexualidad, pero la practica le
ayudara a vencer su reticencia. >

e «;,Cbmo contestaré si mi cdnyuge se po-
ne a la defensiva? ¢Cémo haré fren-
te a las objeciones?»

En resumen, planee cuidadosamente to-
do cuanto crea necesario.

La prevision proporciona seguridad y se-
renidad, lo cual acrecienta las posibilidades
de éxito.

H qué

Es importante tener una idea bien clara
de lo que se quiere decir.

No se debe improvisar.

Piense como va a abordar el problema,
como lo introducira, y el contenido basico
de lo que desea hacer saber a su pareja.

Si es preciso, como deciamos anterior-
mente, exprese en voz alta, a solas, lo que
desea transmitir. Eso le facilitara la comuni-
cacién posterior.

Incluso puede hacerse un esquema o
guion escrito de lo mas importante que de-



sea exponer. Escribirlo le permitira hacer
una reflexion mas profunda, y le facilitara
un mayor orden en la exposicion.

El cuando

La mayor parte de los expertos concuer-
dan en que durante las relaciones intimas
no es el momento mas adecuado para ha-
blar de lo que a uno le desagrada en las re-
laciones sexuales.

Sin embargo, antes y después de la re-
lacién sexual son dos momentos excelen-
tes para hacerlo.

De hecho, los comentarios sexuales antes
de hacer el amor, hasta pueden convertirse
en parte del preludio. Previamente al acto
sexual, puede resultar excitante el hablar de
lo que nos gusta mas y de lo que llevaremos
a cabo juntos.

Después de hacer el amor también puede
ser un buen momento para dialogar.

Una dama indica al respecto:

-A veces mi marido y yo permanecemos
abrazados en la oscuridad. Nos parece natu-
ral comentar lo que acabamos de hacer y
disfrutar. Puedo decirle el placer que me ha
producido con lo que ha hecho, y hasta lo
que me gustaria que practicaramos con mas
frecuencia. Nuestro dialogo es una conti-
nuacion natural de lo que acabamos de ex-
perimentar juntos.

Aun en el caso de problemas que ven-
gan arrastrandose de afios, nunca es de-
masiado tarde para abordarlos, si se hace
con delicadeza.

El dénde

Hay que buscar un lugar “neutral” y co-
modo, donde se pueda alcanzar con facilidad
un nivel intimo de comunicacion.

Aunque puede ser un buen sitio, por lo
general la cama no resulta el mas adecuado
para conversar de asuntos delicados, pues
suele poner a los conyuges a la defensiva.

La intimidad sexual

Y es necesario eliminar la actitud de-
fensiva, antes de poder iniciar una comu-
nicacién sin reservas.

En cualquier parte que hayan decidido
dialogar, asegUrense de que estan solos y a
salvo de interrupciones.

En algunos casos puede resultar prove-
choso dialogar en la oscuridad, porque asi
se evita tener que mirarse a los ojos, lo cual
resulta dificil cuando las relaciones interper-
sonales se hallan deterioradas.

El como

Daniel y Veronica llevan casados ocho
afos. El es contable. Verénica es enferme-
ra y trabaja a tiempo parcial en un hospital.
A ambos les gustan los trabajos manuales, a
los que dedican una buena parte de su tiem-
po libre.

Pero esta pareja, que parece ideal, esta
pasando por serias dificultades.

Daniel sufre de eyaculacion precoz, y no
sabe cémo superar su problema. Se siente
avergonzado y culpable por no poder pro-
longar mas el acto intimo, pero cree que ya
es demasiado tarde para dialogar de eso con
su esposa. Ella, por su parte, no desea herir
a su marido, de modo que finge satisfaccion
durante el coito para hacerle creer que esta
disfrutando. Teme decirle que no experi-
menta casi ningdn placer durante esos cor-
tos contactos genitales.

Aunque Verdénica se siente insatisfecha
sexualmente, trata de mantener una actitud
positiva dirigiendo su atencién a lo positivo
de su esposo.

Si Daniel y Ver6nica hubieran podido ha-
cer frente al problema en las primeras
etapas de su matrimonio, habrian podido
evitar una buena parte de la frustracién y la
ansiedad que ambos experimentan en rela-
cién con esta situacion.

Su problema empeoré al desentenderse
ellos de su solucion.
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Cuanto mas demore una pareja en dialo-
gar acerca de un problema, tanto mas difi-
cil les resultara resolverlo.

El prondstico para la mayor parte de los
trastornos sexuales es bueno cuando la pa-
reja los comenta francamente y manifiesta
el deseo de hacerles frente y remediarlos.

Un buen método

A modo de ejemplo veamos lo que suce-
di6 con Daniel y Verénica.

e Para empezar bien: Es necesario iniciar
la conversacion indicando que se cree ha-
ber detectado la existencia de un proble-
ma, y preguntar si es un buen momento
para hablar de él. Verdnica podria iniciar
de este modo su conversacién con Daniel:

«Daniel, he estado leyendo un libro de
sexologia que me ha hecho reflexionar
sobre nuestra vida sexual. Me parece
que nos estamos perdiendo algo en
nuestras relaciones intimas. ¢(Qué te pa-
rece? ¢Seria ahora un buen momento
para que hablaramos de ello?»

Si él contesta afirmativamente, ella pue-
de continuar. Si dice que no, tendra que
postergar la conversacién para otra oca-
sibn mas propicia.

e Exponer el problema con toda clari-
dad y tal como usted lo percibe. Hable
sin reservas de las emociones y reac-
ciones que genera en usted. Formule sus
declaraciones en primera persona del
singular. Cuando hable del efecto que
ese problema tiene sobre usted, hagalo
sin culpar a su cényuge.

Una advertencia: A pesar de que en
este libro se ha insistido en la expresion
de los sentimientos y pensamientos me-
diante mensajes en primera persona,
conviene que usted repase el propdsito
de estos mensajes y el efecto que pueden
tener sobre su cOnyuge precisamente
ahora. El propésito principal de un

mensaje en primera persona es poner
de manifiesto los sentimientos y emo-
ciones propios, no cambiar el compor-
tamiento de su pareja. Se trata de no acu-
mular presion interna, para no tener que
explotar a destiempo. Si no se puede
mantener el control, es mejor esperar a
otra ocasion mas propicia.
Mensaje en primera persona
inadecuado: «Estoy cansada de ti.
En la cama eres un fracaso. No sabes
hacer el amor y no me satisfaces.
Terminas demasiado pronto. Lo uUni-
co que te importa es tu propia satis-
faccion, y yo nunca obtengo nada de
ello». Esta declaracion humilla, cul-
pa, juzga e induce a la otra persona
a ponerse a la defensiva.
Mensaje en primera persona ade-
cuado: «Aunque disfruto teniendo
relaciones intimas contigo, considero
que hay cierta cuestion sobre la que
debemos dialogar. Me da la'sensacion
de que estoy perdiéndome algo, por-
que a mi me parece que todo termi-
na demasiado pronto. Necesito mas
estimulacion antes de la penetracion.
En ocasiones todo el acto sexual no
dura mas de cinco minutos, y para
mi no es tiempo suficiente. Lo bue-
no, justo empieza para mi cuando ya
esta terminando para ti. Eso me frus-
tra, me duele, y a veces hasta me da
rabia. He leido en el libro Felices pa-
ra siempre*, que si el varon eyacula a
los dos minutos de haber comenzado
el acto, puede que tenga algun pro-
blema. ¢Te parece que éste podria ser
nuestro caso? ¢Quiza debiéramos
buscar una solucién?»
Las razones del conyuge. Es necesa-
rio escucharlas con la méxima atencion.
Si se muestra razonable y dispuesto cola-
borar, continue.
Analisis de las soluciones. Puede em-
plear algunas de las estrategias usadas pa-

* En la “Bibliografia” (pag.181) figura la referencia completa de esta obra, de la misma autora que Sin reservas. El arte de co-

municarse. Ver Felices para siempre, pag. 158.
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Para conservar la salud conyugal también es mejor prevenir que curar. Para eso
hace falta comunicacion y dialogo... sobre todo en los momentos gratos y felices.

ra resolver problemas generales, pero
con delicadeza y cuidado.

Mientras se buscan soluciones, hay que
estar dispuesto a escuchar sugerencias.

Ella: «Se te ocurre alguna solucién?» = La solucién: Ahf esta el problema. Ve-
rénica ha expuesto el efecto de la situacion
sobre sus sentimientos. Los dos han suge-
rido soluciones. Ahora viene la evaluacion.

El: «La respuesta es obvia: Prolongar
las caricias intimas. Pero eso me ex-
cita tanto que eyaculo mas rapido to-
davia, de modo que no creo que asi
se vaya a resolver el problema.»

Ella: «Parece ser que hay varios mé-
todos para resolver este problema. La
Enciclopedia Familiar: Vida, amor y se-

Ella: «Recuerda que el libro dice que
si el varén eyacula a los dos minutos
0 menos de haber comenzado la pe-
netracion, puede que sufra eyacula-
cion precoz. ¢Sera este tu problema?»

El: «<Dos minutos o menos... Me due-
le admitirlo, pero quiza sea eso...
¢Qué puedo hacer para remediarlo?»

X0 ensefia como practicar las técnicas
de Masters y Johnson. Quiza seria'
bueno que lo leyéramos.»**

El: «<No estoy seguro. ;Cémo sabe-
mos que es el mejor método, o si
realmente da buen resultado? Creo
que es mejor consultar con el médi-
co 0 con un sexo6logo.»

En esta obra, de los doctores Aguilar y Galbes, de préxima aparicion en vario idiomas, cuya edicién original en castellano la
publica Editorial Safeliz, se explica la aplicacién practica de las acreditadas técnicas naturales de Masters y Johnson, pa-
ra corregir la eyaculacion precoz (ver tomo 2, pag. 343). En Felices para siempre se propugna el método llamado “Penetracion
y parada" (ver pags. 158-160).

145



Sin reservas. El arte de comunicarse

Ella: <Puedes hacerlo si jo deseas.
Pero quiza podriamos probar prime-
ro el método recomendado y después
consultar con el médico, o un psico-
logo, si no se resuelve. (Qué te pare-
ce si al menos leemos lo que la Enci-
clopedia dice? Se trata de un progra-
ma para los dos, y no solo para ti.»

El: «De acuerdo.»

Analisis y busqueda

Por medio de una franca exposicién, y
sin culpar a nadie, Verénica y Daniel, en-
contraron un método satisfactorio para re-
solver su problema.

Sin embargo no siempre se soluciona to-
do con tanta facilidad.

Si este método no produce el resultado
apetecido, hay que buscar otras soluciones
e intentarlo de nuevo. Mas de un problema
se resuelve al cabo de varios intentos.

Para poner remedio a un trastorno o pa-
decimiento, no importa del tipo que sea,
primero hay que estar dispuesto a recono-
cerlo y exponerlo sin reservas. Y enton-
ces debemos tomar una decision:

«Por respeto mutuo y por amor, he
decidido buscar una solucién junto con
mi cényuge.»

Puede ser que ambos se sientan incémo-
dos o pasen cierta verglienza, pero de todos
modos hay que seguir adelante.

Nada puede ser modificado realmente
mientras no se haya sometido a analisis.

Tedricamente, los dos miembros de la pa-
reja tienen la misma responsabilidad de su-
gerir que se analice un problema, y de bus-
car una solucién.

De todos modos, se ha comprobado que
para que ocurra algin cambio de situacion,
por lo comun la mujer es quien toma la ini-
ciativa, actuando, eso si, con mucha pru-
dencia, si no quiere provocar una reaccion
negativa en su cényuge.

T46

Pida ayuda cuando ja necesite

Los problemas que provocan trastornos
en la funcién sexual, como la inhibiciéon del
deseo sexual (1DS), la impotencia, la anor-
gasmia (incapacidad para alcanzar el orgas-
mo), la eyaculaciéon precoz, y otros, convie-
ne que los trate un especialista.

No debe postergarse la busqueda de una
solucion para estos problemas. Es necesa-
rio resolverlos lo antes posible, para
gue no se agraven y con ello se complique
su solucion.

Los problemas sexuales no resueltos sue-
len aumentar con los afos, y en muchos ca-
sos generan complejos y ansiedad.

Citando
Nno se encuentra solucion

“Se niega a colaborar...”

«Usted me sugirié que dialogara so-
bre nuestro problema, pero mi cényuge
se niega a hacerlo. (Qué puedo hacer en-
tonces?»

En lugar de emprender la retirada con la
sensacion de haber sufrido una derrota, y di-
ciendo para si mismo que nunca mas va a
mencionar el asunto, puede tratar de diluci-
dar qué hay detras de la negativa de su
pareja.

Generalmente se debe a algdn resenti-
miento o complejo. Si fuera posible que su
cényuge lo expresara de alguna manera, es-
taria en el camino de una solucion.

El descubrimiento de la causa

Enrique y Carla llevan 18 afios de matri-
monio. Tienen dos hijos adolescentes. Carla
ha llegado a esa fase en la que muchas mu-
jeres sienten la sexualidad con renovada in-
tensidad, por lo que desea tener relaciones
sexuales con mas frecuencia que Enrique.

Cuando se lo hace saber, él se niega a ha-
blar del asunto. Pero ahora, en vez de de-
sistir, Carla insiste con firmeza.



Ella: «Comprendo tu deseo de no hablar
de esto, pero necesito hacerlo. Siempre
hemos tenido una vida sexual satisfacto-
ria, y ahora te deseo mas que nunca.
Realmente quiero tener relaciones con-
tigo. Te estoy pidiendo relaciones amo-
rosas mas frecuentes, y al parecer tu de-
seas evitarlas. ¢Estoy en lo cierto?»

El: «Posiblemente.»

Ella: «Debe de haber algo que te retie-
ne. ¢(Por qué no me hablas de ello?»

El: «<Me siento tremendamente cansado.
Las largas horas... Es que no sé. El caso
es que no me apetece.»

Ella: <Has estado trabajando mucho. Ya
me he dado cuenta. ¢(Pero hay alguna
otra razén?»

El: <Mira, de eso prefiero no hablar.»

Ella: «Pero si no hablamos de ello, la si-
tuacion empeorara.»

El: «Te'digo que no te va a gustar... Pe-
ro ya que insististes te lo contaré. Su-
cede que siempre has sido bastante pa-
siva. Casi no participas. Contigo es co-
mo... hacerle el amor a un maniqui.»

Ella: «Parece que has tenido que repri-
mirte esos sentimientos durante bas-
tante tiempo.»

El: «jPues si! Y ademas...» (enojado).

Observe que Carla no se defiende
del ataque de Enrique, sino que pone
el méximo de esfuerzo e interés en es-
cuchar activamente. Asi que continda:

Ella: «Yo diria que eso te esta afectan-
do bastante. ¢(Hay algo mas que te preo-
cupe en cuanto a nuestra vida sexual?»

El: «Bueno, es que... La verdad, cuando
me presionas para que hagamos el
amor, como vienes haciendo ultimamen-
te, me haces sentir como si tuviera que
lucirme. Ya no soy tan joven como an-
tes... A veces evito las relaciones inti-
mas porque es lo mas facil. Lo siento.
Sé que no te estoy tratando como te
mereces. Y me angustia la posibilidad
de perderte. Me sentia incapaz de ha-

La intimidad sexual

blar de esto contigo... Mira, después de
haberlo comentado, me siento mucho
mejor.»

Ella: «<No imaginaba lo que te estaba su-
cediendo. Creia que era culpa mi, que
td ya no sentias interés por mi... Me
siento aliviada. Te agradezco que hayas
compartido lo que sientes conmigo.
Quiero hacer todo lo que pueda para
que nuestras relaciones amorosaws vuel-
van a ser satisfactorias para los dos.»

Pero, atencion, no podemos esperar éxito
de un dia para otro.

Si usted ha estado vagando por un para-
mo sexual durante mucho tiempo, quiza diez
afos 0 mas, ;quién sabe?, sin hablar de sus
problemas, o de lo que le gusta y desea, no
debe extrafarle que haya de pasar algun
tiempo antes de poder llevar a cabo todas
las modificaciones necesarias.

Asi que, por favor, haga buen acopio de
paciencia y perseverancia.

“¢Problemas yo...?”

Algunas personas ponen en practica to-
do lo que se ha sugerido para resolver un
problema, pero a pesar de todo se encuen-
tran con una reaccidon negativa:

«No veo que haya ningun problema», o
«Eso es tu problema y no mio», 0 «,A mi?
¢Por qué me tiene que preocupar eso a
mi?»

¢Como debiera uno responder frente a la
negacion de que exista el problema?

Si usted sabe que lo hay, o sospecha su
existencia, pero se encuentra con una acti-
tud negativa cuando intenta analizarlo con
su conyuge, es mejor que desista.

Si insiste, lo que probablemente ocurra es
que eche a perder la posibilidad de dialogar
sobre la cuestién en el futuro.

Ahora bien, cuando le parezca prudente
saquelo de nuevo a colacién. Si su conyuge
continda negando el problema, pruebe esto:

«Esta bien; puede ser que tu no percibas
que hay un problema, pero yo creo que si.
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Resulta dificil gozar de la presencia y accion, en todo momento y bajo cualquier
circunstancia, del genuino amor. La plenitud generalmente se alcanza solo en al-
gunos momentos. Y por eso hay que hablar mucho del tema, a fondo, con calma,
y en un ambiente propicio. Porque nada realmente hermoso y grato se puede im-
provisar, ni mantener con el paso de los afios, sin un adecuado cultivo y cuidado.

Por favor, quisiera analizarlo contigo des-
de ini punto de vista.»

Y proceda a hacerlo.

Si su conyuge niega sentirse irritado o
enojado a causa de un problema, pero usted
sabe que lo esta, acepte lo que él dice en
vez de entrar en debate. Lo mejor es decir
algo asi como:

«Acepto que no estas enojado conmigo.
Pero si alguna vez te enojas, te ruego que
me lo digas, para poder analizar la razén
e intentar resolver el problema.»

Si no consigue desbaratar sus defensas
tras intentarlo varias veces, sera necesario
que busque la ayuda de un consejero matri-
monial. !
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“Mi problema
es un poco especial...”

No pretendemos, evidentemente, dar una
lista de todos los problemas que pueden afec-
tar a las relaciones sexuales de la pareja, y
menos aun la receta magica para cada uno
de ellos. Ahora bien, nos ha parecido que po-
dia ser mejor y mas efectivo, presentar algu-
nos casos practicos de problemas especificos.

Soluciones practicas y efectivas

< «Me pide que haga algo que no me
apetece. No sé co6mo negarme.»
Hay que actuar con sinceridad y suavi-

dad: «Carifio, eso me hace sentir muy
incomoda(o)» o «<No puedo hacer eso es-



ta noche» o «<No me siento a gusto ha-
ciéndolo, y me pone muy nerviosa(o).»

Un conyuge amante aceptara una ad-
mision franca de algo que genera an-
siedad.

«Me pide que haga algo en lo que no
podria participar con limpia con-
ciencia.»

También en este caso lo mejor es hablar
sin ninguna reserva: «<No puedo hacer
eso porque lo considero impropio» o
«Me crié en un hogar estricto y me en-
seflaron que eso es malo. No puedo
participar contigo en esa actividad.»

Es preciso evitar declaraciones acu-
satorias que causen la impresion de
gue su conyuge es anormal o incluso
pervertido.

«Llevé afos fingiendo que siento el or-
gasmo para afirmar el ego de mi mari-
do. Y ya estoy harta, pero no sé cémo
decirselo.»

Sorprender al esposo con una revelacion
de esta indole, es muy posible que lo Uni-
co que logre sea crear mas dificultades,
en lugar de resolver esta. Lo que importa
establecer es por qué usted ha estado
fingiendo. Eso es falta de sinceridad, y no
favorece la intimidad.

Lo mejor es que consulte a un psicélo-
go 0 a un consejero matrimonial.

«Siempre espera que yo sea quien tome
la iniciativa. Me gustaria que por o
menos alguna vez fuera ella quien la
tomara.»

Sugiéraselo. Digale: «<Esta noche me
gustaria que td tomaras la iniciativa y
comiences con lo que te agradaria.
¢Qué te parece?»

Puede ser que al principio no se mues-
tre muy dispuesta a hacerlo por temor
a que usted la considere demasiado
atrevida.

Una ayudita de su parte puede disi-
par, o al menos disminuir, sus temores.

La intimidad sexual

e «Llevamos casados hace afios, y mi ma-

rido siempre toma la iniciativa por-
gue es muy activo sexualmente. Nunca
he podido hacerlo yo. (Como puedo
decirle que me gustaria tomar la
iniciativa de vez en cuando, sin asus-
tarlo?»

A la mayor parte de los varones les
complace que su esposa tome la iniciati-
va algunas veces, pero no siempre. Prue-
be a decirle algo asi como: «Esta noche
me encuentro con muchas ganas... Me
gustaria iniciar algunas cosas contigo.
¢Te parece bien?» Pocos hombres recha-
zaran semejante ofrecimiento. Si es de-
masiado timida, y teme que su esposo la
considere mal, podria decir: «<He leido en
un libro que a los hombres os gusta que
vuestra esposa inicie nuevas practicas y
que tome mas la iniciativa a la hora de
hacer el amor. ;Te gustaria si yo lo hi-
ciera?

«A mi marido le resulta insoportable
que yo me niegue a tener relaciones
sexuales, y se siente rechazado.
Cuando sucede eso, al dia siguiente se
muestra muy frio, de mal humor y criti-
con, aunque yo lo abrace y lo acaricie.
Eso atenda el deseo en mi y comienza
un ciclo que puede durar semanas. He-
mos tratado de hablar de ello, pero me
dice que si yo me niego aunque sea por
fatiga o por la regla, es porque lo estoy
rechazando y soy la causante del pro-
blema. Creo que la dificultad esta en su
reaccion contra mi, y en el rechazo de
mi como persona. (Existe una forma
mejor de decir que no?»

En una relacibn amorosa, tanto uno co-
mo el otro conyuge debieran poder ne-
garse a realizar el acto sexual ocasional-
mente, cuando no les apetezca. Pero esto
tiene sus riesgos aun en las mejores re-
laciones. Somos muy puntillosos en lo
que atafie a nuestra sexualidad.

La mayor parte de la gente evita decir
que no directamente. En cambio, em-
plea una amplia gama de estrate-
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gias de evitacion para soslayar el
asunto. Tal vez la mas comun sea co-
menzar una discusidn. Si ambos es-
tan enojados, la probabilidad de que
puedan iniciar relaciones sexuales es
bastante escasa. Otras tacticas son si-
mular que se estd dormido o cansa-
do, o fingir estar demasiado ocupa-
do para acostarse, o bien pasar por
alto las insinuaciones del cényuge. Es-
tos subterfugios evasivos no conven-
cen a nadie, y lo Unico que producen
es resentimiento.

Insistimos una vez més: La sinceridad es
el mejor procedimiento. Si realmente esta
cansado, diga: «Esta noche estoy dema-
siado cansado(a) para ser un(a) buen(a)
amante». Luego prometa que la proxima
vez procurara estar en buenas condicio-
nes y asi podran disfrutar de unas mag-
nificas relaciones intimas. Esta promesa
hace menos probable que surjan senti-
mientos de rechazo.

- «Nuestra vida sexual es bastante satis-
factoria, pero hay algunas cosas que
me gustaria que mi cényuge me
hiciera con mas frecuencia, pero no
sé como pedirselo.»

Cuando pida algo que desea 0 necesita,
hagalo de forma positiva, sin exigir.
«Me resulta tan agradable cuando... Me
harias tremendamente feliz si hiciéra-
mos esto mas a menudo», 0 bien: «Me
gusta cuando... Amor mio, ¢cuando vol-
veras a hacérmelo?»

Es asombroso lo complacientes que
los conyuges amantes pueden ser, una
vez que saben lo que proporciona
placer a su pareja.

« «A veces él me acaricia de forma que
no me gusta. ;Como puedo decirle
que no lo haga, sin herir sus senti-
mientos?»

Pues mediante un mensaje en primera
persona. En lugar de decir: «<No me gus-
ta que me toques ahi», diga: «<Me siento
incomoda cuando me acaricias ahi de-
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masiado pronto, porque todavia no es-
toy lista para eso.»

El toque definitivo

No debemos explayarnos tanto en los
problemas y cosas que desagradan a nues-
tro cényuge, que olvidemos decirle lo que
nos gusta de su persona y su manera de ser.

Hemos de hacerle cumplidos, cuando re-
sulten apropiados.

Tengamos siempre presente que lo nega-
tivo se acepta mejor cuando va acompafado
de expresiones que halagan al interlocutor.

“Lo haces bien... Y, jme gusta!”

Cuando analizamos un problema serio,
tendemos a concentrarnos en él y nos olvi-
damos de numerosas experiencias agrada-
bles.

Las expresiones de aprecio y admiracion
deben oirse con frecuencia en la alcoba,
donde nunca faltan oportunidades para ha-
cer que el conyuge se sienta competente,
digno de ser amado y atractivo.

Expresiones como: «Anoche estuviste
magnifico» o «<Sabes hacer muy bien las co-
sas», 0 «<Eres muy apasionada», o «<Me ha-
ces feliz, por eso deseo estar mas contigo»,
hacen que el conyuge se sienta orgulloso de
su propia capacidad amatoria y eroética.

Los cumplidos referidos a la sexualidad
logran que el conyuge trate de vivir de
acuerdo con la forma como su pareja ve su
actuacién. Eso promueve mas amor, pasion
y uniéon intima en un nuevo encuentro.

El vinculo sexual puede fortalecerse cada
vez mas, si se mantienen abiertos los cana-
les de comunicacion.

Sexo sano y divertido

Con el transcurso del tiempo, un peligro
para todas las parejas consiste en que dejen
de considerarse el uno al otro como alguien
dnico.



Esta actitud, que se manifiesta también en
la alcoba, conduce a la monotonia y al has-
tio, al deseo de novedad, y en buen nume-
ro de casos a la infidelidad.

Un nuevo compafiero o comparfiera se-
xual puede revivir el placer intimo mo-
mentaneamente, pero persiste el hecho de
gue el sexo no puede autorrenovarse.

La “quimica” del cuerpo que una vez
atrajo a la pareja y prendié la llama que no
podia apagarse, debe renovarse constante-
mente dentro de la relaciéon conyugal.

La sorpresa

Sin embargo, predominan las relaciones
sexuales conyugales rutinarias y aburridas
que siguen una pauta predecible que co-
mienza con los besos, pasa rapidamente a
las caricias intimas, y concluye pocos minu-
tos después con la penetracion.

Y todo eso sin manifestacion de solicito
cuidado personal, sin interés, e incluso sin
apasionamiento.

Resulta pues indispensable evitar la ru-
tina, colmando el vinculo sexual matrimo-
nial de ternura, y manifestaciones sinceras
y apasionadas de admiracién mutua.

Contemplar y susurrar

Una de las formas mas sencillas de reno-
var el vinculo sexual, es decir a su conyuge
lo mucho que le gusta a usted contemplarlo.

Reinicie el habito de contemplar a su
conyuge cuando se desnuda, comunicandole
con la mirada y las palabras lo mucho que
le atrae lo que esta viendo.

Nunca debiéramos olvidar que la pala-
bra bien empleada es el mejor afrodisia-
co, pues el principal 6rgano sexual es
el cerebro.

La intimidad sexual

Toda mujer puede comunicar al compa-
fiero lo mucho'que su virilidad estimula su
deseo sexual.

Este aprecio verbal mutuo, no solo au-
menta el deseo sexual, sino también motiva
a ambos coényuges a mantener su cuerpo en
buena forma.

Buen ambiente

El éxito en el sexo también incluye la ilu-
minacién conveniente del dormitorio, la
musica adecuada, y un cambio en la am-
bientaciéon de vez en cuando.

Hacer el amor a la luz de una vela en una
alcoba oscura, puede resultar romantico... y
excitante.

Una madsica sugestiva, suave, o algunas
composiciones clasicas, estimulan a muchos
melémanos.

Aungue la cama sea el lugar mas comodo
para hacer el amor, conviene experimentar
de vez en cuando en algun nuevo lugar
de la casa, o incluso fuera de ella.

Estas actitudes novedosas pueden afiadir
interés a las relaciones sexuales, porque
rompen la rutina.

Teoria... y practica

Y ademas no deberiamos olvidar en nin-
gun caso que los matrimonios que son se-
xualmente poco activos tienden a desinte-
grarse con el tiempo.

Una pareja que en el plano del amor ero6-
tico esta fuertemente vinculada, y que dedi-
ca tiempo a las relaciones intimas, con una
frecuencia aceptable para ambos, descubrira
una relacién vital y satisfactoria, que ademas
de proporcionar placeres unicos, crea lazos
de afecto indestructible, y convierte el ma-
trimonio en un baluarte inexpugnable con-
tra las tentaciones.
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Hablando de sexo...

Lo que
no se debe hacer

Ella: «Veo que ya no me deseas, pues no
hacemos el amor tan a menudo como
antes» (mensaje en segunda persona).

El: «jNo me digas! Justamente eso es lo que
yo pienso de ti.. Porque culpa mia no
es» (respuesta en segunda persona, de-
vuelve la culpa).

Ella: «jSera posible! T eres el que se acues-
ta tan tarde, que me encuentras dormida
cuando vienes a la cama. Lo haces a pro-
posito para evitarme» (culpa y juzga).

El: «jQué sabrés t del porqué de lo que yo
hago o dejo de hacer!» (respuesta defen-
siva).

Ella: «De eso ya hemos hablado. Ya no te
interesas por mi. Lo Unico que te importa
es tu [aqui menciona su aficion preferi-
da). Esperas que trabaje todo el dia fuera
de casa, que atienda a los nifios, que
prepare la comida, que planche, que lim-
pie... Y td nunca me ayudas» (culpay hu-
milla, y se aparta del asunto inicial).

El:

«Ya estamos con lo de siempre. No im-
porta cuénto te ayude, nunca vas a estar
satisfecha...» (actitud defensiva y que
presupone lo que ocurrira en el futuro).

mmma

El se marcha de la alcoba. Y han acabado
perdiendo los dos.

En vez de analizar el asunto concreto, y de
escuchar con atenciéon, se han dedicado
con toda sus energias a atacarse mutua-
mente y a defenderse, lo cual provoca ais-
lamiento y resentimiento en ambos.

Lo que
conviene hacer

Ella: «Me gustaria que hablaramos de algo
gue Ultimamente me preocupa. Se trata
de nuestras relaciones amorosas. ¢Te pa-
rece que ahora es un buen momento?»

El: «<Bueno... Venga, dime.»

Ella: «Nuestra relaciones amorosas me han
hecho siempre muy feliz. Disfruto conti-
go porque procuras satisfacerme. Pero
Ultimamente encuentro que‘se van dis-
tanciando cada vez mas y méas. Eso me
hacer sentir sola y alejada de ti. Tengo la
impresion de que no te preocupas de mi
como solias hacerlo, e incluso me parece
como si ho me quisieras como antes. ;Te
acuerdas lo felices que éramos al princi-
pio cuando haciamos el amor hasta dos
y tres veces por semana...? Esto es lo que
yo siento, pero antes de seguir, quisiera
estar segura de que he sabido transmitir-
te lo que queria decir» (una felicitacién y
un mensaje en primera persona, y la
comprobacion de percepcion).

El: «jPor favor! ;A qué viene todo esto?» (in-
tento de desviarse).

Ella: «Mira, la primera vez que te hablé de
este asunto lo enfoqué muy mal. Por eso
ahora lo estoy planteando de otro mo-
do. Necesito saber si he sido capaz de
transmitirte todo lo que queria decir.»

El: «Bueno... Pues parece que quieres que
te haga mas caso...»

Ella: «Eso es una parte de lo que intento
decirte...»

El: «Dices que soy un buen amante.»
Ella: «Y qué maés...?»



El: «Que te sientes aislada de mi
cuando no tenemos relacio-
nes amorosas.»

Ella: «iY..?»

El: «.. Parece que te gustarla te-
ner relaciones intimas mas a
menudo.»

Ella: «jPerfecto! Eso es lo que
queria decirte. ;Te parece ra-
zonable lo que te pido?»

El: «Pues la verdad es que s, ca-
rifo. Pero este nuevo trabajo
me absorbe por completo.
Ando muy estresado. La ver-
dad es que Ultimamente no
me apetece hacer el amor
como antes. Estoy siempre cansado.»

Ella: «A mi también me preocupa el estrés
gue te esta provocando tu nuevo puesto
de trabajo. Pero me parece que, si des-
cuidamos nuestra intimidad sexual, co-
rremos el riesgo de echar a perder nues-
tro matrimonio. Para disminuir la ten-
sion, y dedicar tiempo para nosotros, me
gustaria que saliéramos juntos al menos
una noche al mes. ;No sé si me estoy ex-
plicando?» (se propone una solucién, y
comprueba la percepcion).

«Ya veo que estas preocupada por mis
problemas, y que te gustaria salir una no-
che al mes... Pero dltimamente andamos
muy justos de dinero. Si salimos aumen-
taran los gastos, y eso me va a estresar
aun mas.»

El:

Ella: «Creo que podemos hacerlo en plan
economico. No se trata de gastar mu-
cho, sino de que evitemos la rutina y de
que podamos estar los dos a solas. En
cuanto a los nifios, si mi madre no puede
quedarse con ellos, se lo pediré a mi her-

mana, y yo lo haré por ella en otra oca-
sion.»

El: «Quiza... Eso puede que me alivie la an-
gustia y la tension, y tal vez consiga rela-
jarme y volver a ser el de antes.»

Ella: «Te voy a proponer que tomemos la
decision de probar este plan durante tres
meses. Tal vez con menos agobio recu-
perarés tu entusiasmo amoroso, y volve-
remos a disfrutar los dos como antes. Y si
no da resultado, me gustaria que volvié-
ramos a dialogar sobre esto para ver lo
que ha fallado, y si hace falta proponer
un nuevo plan.»

El: «De acuerdo. Me parece muy bien.»

Esta vez los dos han ganado, porque ambos
han podido expresar sin reservas sus sen-
timientos y vivencias, en vez de ponerse a
la defensiva y manifestar hostilidad. Cada
uno aporté razones, y analizé posibles solu-
ciones. Ninguno de los dos culpé ni humi-
116 al otro.

ATENCION: No hay que hablar demasiado de un problema sexual. Es preciso distinguir entre un
problema menor aislado y otro de larga duracion, que podria resultar desastroso si no se solucio-
nara. Por ejemplo, existe una gran diferencia entre perder el interés sexual una nochey la impo-
sibilidad de alcanzar el orgasmo durante varios meses. Referirse constantemente a la incapacidad
del conyuge para satisfacer nuestras propias necesidades, acabara despertando resentimiento en

él y agravara el problema.



Dialogo sexual
SN reservas

Algunas personas son capaces de hablar sobre la sexualidad de
forma natural y distendida. En cambio otros se sienten muy in-
comodos y avergonzados. No importa la forma de ser del lector
o la lectora, las siguientes recomendaciones pueden resultarle
Utiles para iniciar una conversacion sobre este tema tan impor-

tante con su cényuge.

Hacer refe_rencia a una
afirmacioén ajena

Uno de los modos mas faciles es comentar
a su coényuge algo nuevo referente a la
vida conyugal o sexual que haya encontra-
do en una revista o en un libro, y que le
haya parecido novedoso o interesante. Si
el autor es considerado una autoridad fia-
ble por ambos, eso facilitara notablemente
el didlogo.

Hablar de los propios temores

Una persona timida o inhibida puede in-
troducir el tema exponiendo con toda fran-
queza lo dificil que le resulta dialogar sobre
temas sexuales. Puede empezar mas o me-
nos asi: «Me cuesta mucho hablar de
esto... Quisiera decirte algo referente a
nuestra vida sexual, pero no encuentro la
forma. No me salen las palabras. Todo esto
me pone nervloso(a).» Estas observaciones
captan la atencién y producen empatia.

Presentar un hecho que nos
haya llamado la atencién

Otro modo eficaz de iniciar una conversa-
cién de contenido erdtico es presentar al-
gun hecho asombroso: «Fijate lo que aca-

bo de leer: el cincuenta por ciento de los
matrimonios tienen problemas sexuales so-
bre los que no pueden dialogar entre ellos.
¢No te parece que es un porcentaje muy
elevado?» O bien: «;Sabias que una en-
cuesta ha revelado que las mujeres creyen-
tes y practicantes son mejores amantes en
el matrimonio que las no practicantes; que
se satisfacen mas y son mas activas sexual-
mente, e incluso logran mas orgasmos?»

Hacer preguntas

Formular preguntas acerca de lo que a su
conyuge le gusta o le desagrada, es otra
forma de comenzar a dialogar sobre el
sexo. Las parejas con frecuencia ignoran lo
que agrada o desagrada a sus conyuges,
porque nunca se lo han preguntado.

El principiante que desea romper la ba-
rrera del silencio en el &mbito del amor
erdtico, puede formular preguntas que se
contestan con un "si" 0 un "no". «;Te gus-
ta cuando te hago esto?» «;Te agrada
eso?» «;Tu gustaria que hiciéramos esto
mas veces?» Este tipo de preguntas resul-
tan mas faciles para los hombres. Si se tra-
ta del primer intento de dialogar sobre la
comun vida intima amorosa, y lo Unico
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que recibe es un "si* 0 un "no" como res-
puesta, no se desanime, porque eso ya re-
sulta positivo para un novato en la cues-
tién. No se deben formular todas las pre-
guntas de una vez... ni esperar todas las
respuestas al primer intento.

Es necesario evitar las preguntas genera-
les 0 vagas, como: «;Qué es lo que mas te
gusta?» «;Y a ti qué te resulta mas excitan-
te?» Tal vez le conteste: «Todo», y usted no
se habra enterado de nada. Es mejor ha-
cer preguntas concretas y calculadas,
con el fin de obtener respuestas definidas.

Frases abiertas

Las frases abiertas pueden ser Utiles para
ayudar a una persona a que comience a
dialogar sobre temas sexuales. Pueden ser
semejantes a estas: «Fijate que idea tan cu-
riosa sobre la sexualidad tenia yo cuando

era nifio; ..». «El tipo de caricias intimas
que mayor placer me produce es...» «Cuan-
do te hablo acerca del sexo, siento...» «La
mejor experiencia amorosa que he tenido
contigo fue cuando...»

Buscar las coincidencias

Otro modo de iniciar una conversacion de
contenido erético es hablar sobre un tema
con el que ambos estan de acuerdo. Por
ejemplo: cuanto les gusta besarse, o postu-
ras que les agradan para hacer el amor.
Una vez que ha abierto el tema del sexo a
este nivel, serd mas facil avanzar hacia un
nivel mas profundo. Finalmente podra
abordar cuestiones que pueden producir
vergiienza o0 que poseen una gran carga
emotiva.

No se sorprenda de que su cényuge mani-
fieste cierta ansiedad. También usted pue-
de sufrirla. No se detenga por eso. Las ten-
siones pueden producir reacciones positi-
vas, cuando usted las canaliza de forma
constructiva, en lugar de permitir que se
conviertan en un obstaculo para la comu-
nicacion sincera.
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L as ultimas
soluciones

con @L mejor apoyo

'TRAVES DE todo este libro he-
mos ido ofreciendo sugerencias de
soluciones, globales o parciales, a
los principales problemas surgidos

en la pareja mediante una comunicacion

mutua sin reservas.

Nuestra ya dilatada experiencia nos de-
muestra que, si usted ha aplicado esas solu-
ciones con diligencia y constancia, aunque
no lo haya hecho a la perfeccién, sus rela-
ciones conyugales habran mejorado.

De todos modos hay casos extremos,
o particularmente dificiles, a los cuales,
si queremos darles solucién, es necesario
aplicar estrategias particulares.

Con este propdsito presentamos un par
de situaciones reales, que, con ligeras va-
riantes, nos ha tocado vivir de cerca en mas
de una ocasién. En ambos casos ofrecemos
las alternativas de actuacion que mejores re-
sultados han dado, con el deseo, y la espe-
ranza, de que si usted se encuentra en uno
de estos casos, u otro similar, le puedan re-
sultar de utilidad.

¢Qué puedo hacer

si yo estoy dispuesto
a comunicarme,
pero mi pareja no?

A ciertas personas

la intimidad

los asusta,

y rechazan

toda muestra de
interés solicito

o0 de comunicacion
intima.

¢Existe alguna forma
de establecer

vias de comunicacion
con ellas?



Para comunicarse
con un introvertido

Hay que facilitarle
que nos hable pres-
tdndole la maxima
atencion cuando él
esté hablando. Es ne-
cesario adoptar una
postura que denote
que estamos atentos
a todo lo que nos
esta diciendo.

No debemos echarle las culpas ni
usar un tono acusatorio. Esta acti-
tud pone a la otra persona a la de-
fensiva.

No comunicar jamas a nadie las
confidencias recibidas. Este es un
principio general a aplicar en todas
las parejas, y no solo en las de con-
yuges poco comunicativos. Si al-
guien llega a pensar que su pareja
no es una persona digna de confian-
za, tal vez nunca se abra. Cuando
gueramos gue una persona retraida
se comunique sin reservar, debemos
mantener todas sus confidencias en
el mas riguroso secreto.

No extrapolar lo que nos estan di-
ciendo, sacando conclusiones fuera
de lugar, y poniéndonos a la defensi-
va. Hay que escuchar con la mente
abierta y la boca cerrada.

Abstenerse de interrumpir, incluso
para llenar los vacios, aunque duren
algunos segundos. Cuando uno
piensa que ya ha terminado de escu-
char, es preciso que continle escu-
chando durante medio minuto mas.

Demostrar que hemos prestado
atencion y hemos comprendido
sus sentimientos. Cuando nuestro

conyuge esta luchando
con un problema, he-
mos de usar de toda
nuestra capacidad de
escucha activa, permi-
tiéndole que hable de
st mismo.

=m No hay que sugerir

soluciones. Las solu-
ciones pueden venir después. Lo pri-
mero es establecer una atmdsfera de
aceptacion y confianza.

Restablecer el contacto fisico. La
comunicacién verbal resulta mas fa-
cil si viene acompafiada de contacto
fisico. Unas palabras de encomio sin-
cero, junto con unas palmaditas en
la espalda o en la rodilla, o apretar la
mano, puede ser un buen comien-
zo. Aun la enfermedad ofrece opor-
tunidad para el contacto fisico por
medio de un masaje, o bien colocan-
dole una mano fria sobre la frente
afiebrada.

Aprovechar todas las oportunida-
des para sacar al conyuge de su
silencio: Ver juntos una pelicula
puede permitir que se pongan de
manifiesto sentimientos que de otro
modo permanecerian reprimidos.
Puesto que ni los hechos ni los per-
sonajes son reales, ni estan directa-
mente relacionados con nosotros,
las emociones suscitadas por ellos se
pueden exponer con mas facilidad.
Los comentarios sobre la pelicula he-
chos posteriormente pueden propor-
cionarnos la oportunidad de explo-
rar los sentimientos, y lo que hay de-
trés de ellos, de modo discreto.



Un cényuge encerrado
sobre si mismo

Apreciada Ara. Van Pelt:

Aenqo- graue prollema. M i eApo-
ia piracticamente ni me dirige la pala-
ira. Guando- le pregnnto o le Augieno-
algo, por lo general no me contrita. A
menudo ni Aiquiera i-e da cuenta de
que le eidep ItaJolandlo. A aeceA eApero
nnoA initanteA q le repito lo dicno, o
lien le prequnto Ai Ae Ua entenado de
lo que le eitala dliciendo. GntonceA Ae
enoja, g dice que qo Aicmpre ando con
AecAimimacioneA. A Al que me Alenté
mug mal, pneA actio Ain mala inten-
ciéon. Glude con eucuAai, cuando no re-
cluaga, cualquier acercamiento intimo,
do Unico- que deAeo eAcomunicarme con
ella, q poder reAtallecer nueitraA lue-
naA AelacioneA del principio; pero, oni
tan Aolo me conteita, o lo hace con eaa-
AluzA. A aeceA incluAo me AeAponde con
un déjame en png . (Gomo aamoA a
poder comunicaAnoA Ai ella no quiere?

I/in maridlo piuitra.de

Si su cényuge es introvertido, de modo
que no siente necesidad de comunicarse, es
preciso comprender, y aceptar, que quiza
simplemente se trate de una persona poco
habladora, y que por lo tanto dificilmente le
apetece iniciar una conversacion o partici-
par en la que otro haya iniciado.

¢Qué se puede hacer pues, cuando un
miembro de B pareja intenta establecer
comunicacion, pero el otro no quiere?

Cabe tomar varias iniciativas, como ve-
mos en el cuadro de la pagina anterior.

Abrirse a la comunicacion

No creo que exista ninguna receta magica
para transformar a un cényuge introvertido
en un individuo abierto y comunicativo.

Las ultimas soluciones con el mejor apoyo

Después de una crisis, por larga y
profunda que haya sido, si dos
conyuges consiguen mirarse de
frente, y exponer lo que cada cual
piensa de forma positiva y sin pre-
juzgar las intenciones del otro,
habran dado un paso decisivo pa-
ra superar sus diferencias.

Sin embargo, en adicién a todo lo dicho
en las paginas precedentes, existen ciertas
estrategias complementarias, o un modo
particular de aplicar las técnicas de comuni-
cacién, que pueden resultar eficaces.

Para abrir, preguntar

Las preguntas son la llave que puede
abrir la puerta a la participacion, o cerrarla;
dependiendo del tipo de preguntas que se
formulen, asi como de la forma de plan-
tearlas.



Sin reservas. El arte de comunicarse

Damos a continuacién una regla que se
puede recordar con facilidad:

Evitar las preguntas que comienzan con
un ‘por qué’: «;,Por qué dices eso? «;Por
qué te sientes asi? «;Por qué lo haces
siempre asi?

Las preguntas de esta indole, colocan de
inmediato al interlocutor en una posicién en
la que tiene que defender lo que acaba de
decir o hacer.

En realidad esta forma de interrogar su-
pone una acusacidn, que casi siempre pro-
voca una reaccion defensiva.

Para evitarlo hay que usar el ‘por qué’
Unicamente cuando se necesita una infor-
macién concreta, y no cuando tratamos de
vencer las reservas de una persona retraida.

Lo adecuado es usar, en cambio, pre-
guntas con ‘qué’.

En lugar de inquirir: «;,Por qué te gusta
tanto el tenis?», se puede decir algo asi co-
mo: «Dime: ¢(Qué es lo que te atrae del te-
nis?», o incluso mejor: «,Qué crees tu que
tendra el tenis que lo hace tan atrapente?»

Entrar directamente

Formular preguntas directas sobre te-
mas concretos, es otra forma de vencer
las reservas de una persona poco comunica-
tiva.

En lugar de preguntar «,Qué tal te ha
ido el dia?», se puede decir: «Cuéntame lo
mas interesante que te ha sucedido en el
trabajo esta semana», 0 mejor incluso algo
asi como: «,Qué sucedi6, por fin, con
aquel proyecto que presentaste? ¢(Te lo
han aceptado?», o quiza: «Parece que el
nuevo producto que habéis lanzado ha si-
do un éxito. {Cémo lo habéis conseguido?
Porque la verdad es que no parecia facil
que tuviera aceptacion desde el principio.»
En otros casos se puede formular una pre-
gunta semejante a esta: «,Qué ha sido lo
que mas te ha preocupado éstos dias: los
nifios, los pagos pendientes, la salud de tu
madre, aquella reunién tan importante...?
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En lugar de afirmar «<Nunca me cuentas
nada de tu infancia», uno puede formular
mas o menos asi la cuestién: «<Me encanta
oirte hablar de cuando eras pequefia(o).
Me acuerdo que una vez dijiste que... Pero
fue porque... o en realidad...»

Las peticiones concretas de infor-
macion alivian la tensién y la ansiedad de
una persona poco comunicativa.

Conviene combinar esta modalidad con la
técnica del “Continda, continua...” (ver
pag. 47).

Hay preguntas mas faciles que otras. Se
recomienda comenzar por las faciles, y
posteriormente introducir las mas dificiles.

Para empezar

Si usted capta que hay algo que preocupa
a su conyuge, y que tiene reservas para ha-
blar de ello, podria ayudarle a expresarse
por medio de frases introductorias como:

«Algo que ahora mismo me-esta preo-
cupando y que me resulta dificil explicar
es...» «Algo que realmente me hace sen-
tirme molesto es...» «<No entiendo muy
bien por qué, y sé que no debiera ser asi,
pero a veces cuando dices (haces)... la ver-
dad es que me produce una sensacion de-
sagradable».

No importa que las respuestas o comen-
tarios de su conyuge a estas frases iniciales
no tengan mucho sentido, se contradigan, o
carezcan de valor desde el punto de vista de
usted. Lo que importa es lograr que la per-
sona reservada salga de su incomunicacion.

Una vez que su cényuge haya llegado a
este punto, se puede facilitar la expresion de
sus pensamientos o sentimientos haciendo
que responda a declaraciones abiertas como
las que siguen:

«Al decirte esto se me ocurre que...»
«Hablar de esto me hace pensar si...» <Al
comentar esto contigo me ha parecido en-
tender que...»

La comunicacion mediante declaraciones
abiertas, no queda concluida mientras quien



Las ultimas soluciones con el mejor apoyo

El momento y el lugar, el ambiente y la predisposicion, el tono y los gestos, son
tan importantes, y a menudo mas, que el mensaje verbal que se transmite. Y si
esto es cierto en los momentos de bonanza, mucho mas en los de tormenta.

haya tomado la iniciativa en la comunica-
cién no reaccione demostrando, de forma
explicita, verdadero interés por lo que su
cényuge le esté diciendo. De modo que a su
respuesta o comentario, usted tendra que
apostillar algo asi como:

«Al decirmelo ti me has hecho darme
cuenta de que...» <A ver si ahora lo he en-
tendido bien: ;Has dicho concretamente
que lo que te gustaria que yo hiciera
es...”» «Conociendo tu punto de vista, aho-
ra veo que yo no habia comprendido bien.
En realidad ahora me doy cuenta de que
lo que quisiste decir es que [y se resume su
idea en una o dos frases], ¢(No es cierto?»

La franqueza en la comunicacion, sin
embargo, concluird de inmediato cuando
nuestro interlocutor perciba falta de inte-
rés o de aceptacion.

Asi se cierra una puerta

Una marido ha logrado por fin que su es-
posa le cuente por qué se angustia tanto
frente a problemas y situaciones que a él le
parecen de lo mas normal y corriente. Y en-
tonces ella, sorpresivamente, le dice:

-Mira, jestoy harta de todo! Asi que voy a
dejar de trabajar fuera de casa. Mafiana mis-
mo pido el finiquito...

A lo qué él le contesta de inmediato de
forma brusca e impositiva:

-iNi se te ocurra! No me explico como
puedes ser tan irresponsable. (Te das cuen-
ta de que no vamos a poder pagar la hipo-
teca. y nos quedaremos sin la casa?...

Y ella probablemente nunca mas volvera
a abrirse.



Sin reservas. El arte de comunicarse

Habria sido muchisimo mejor que este ca-
ballero le hubiera dicho a su esposa algo asi
como:

«Comprendo que te sientas asi, por-
que para poder jlegar a todo estas hacien-
do un esfuerzo tremendo. Si de veras
crees que no puedes resistir mas, quiza lo
mejor sea que dejes de trabajar fuera de
casa. Tu salud y tu bienestar son mucho
mas importantes que el dinero y todas las
comodidades materiales. De todas formas
vamos a pensarlo con calma, y mafiana [u
otro dia concreto] hablaremos de ello. Qui-
za ni yo ni los chicos te estamos ayudando
en casa... Vamos a ver si es esto, y cdmo
podemos resolverlo. Estoy seguro de que
encontraremos alguna solucion.»

Y, por cierto, habra que volver a hablar
de ello en un momento mas propicio, anali-
zarlo seriamente y proponer soluciones, y
no dejar que el problema siga latente.

En el segundo caso, aunque al marido no
le gustara la respuesta de su esposa, acep-
té su reaccién sin culpabilizarla ni
amenazarla. Con prudencia le dio la ra-
z6n en todo lo posible, y propuso una re-
consideracion del problema, y se ofrecié pa-
ra apoyarla.

Para empezar, tres pasos

Una esposa escribié en el formulario de
respuesta de nuestra encuesta sobre la co-
municacion (ver nota pag. 21):

«Mi marido es un tipo muy préactico. Aun-
que llevamos treinta afos casados, todavia
no he conseguido que sea amigo mio. Ha-
blo con él, le confio mis sentimientos y mis
pensamientos. Lo escucho atentamente a
menudo, con el fin de permitirle que él ex-
prese los suyos. Pero sus contestaciones son
siempre laconicas. jConoce mas respuestas
de una sola palabra, o de una sola frase, que
nadie! Pero todavia tengo la esperanza de
que cambie. ¢(Podria darme alguna idea de
lo que me conviene hacer?»

Cuando alguien esta casado con una per-
sona laconica o muy reservada, antes de
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perder la esperanza, le recomendamos que
dé tres sencillos pasos. Tal vez con ello pue-
da inducirlo a expresarse con mayor facili-
dad y apertura. Se le debe preguntar por...

l.el acontecimiento o la experiencia
presenciados o vividos,

2 .los sentimientos o emociones relacio-
nados con lo que acontecio,

3.los resultados de la experiencia.

Una sencilla pauta para recordar estos
tres pasos es:

«Lo que sucedi6 es... (punto 1); me
produce un sentimiento de... (punto 2);
como resultado de esta experiencia,
yo... (punto 3).»

La préxima vez que su conyuge diga, por
ejemplo, que ha comprado un nuevo apara-
to o una prenda de ropa, procure hacer que
hable preguntandole qué lo indujo a com-
prarlo, y lo que siente en relacién con él. A
continuacion preguntele qué servicio o be-
neficio piensa obtener de dicho aparato o
de la prenda.

Estimulos para la comunicacion

Cuando su cényuge se haya abierto, es
necesario decirle lo mucho que él, o ella,
significa para usted, y cuanto le gusta
compartir esos momentos de comunicacion.

Aunque no se haya alcanzado el nivel de
intimidad con el que uno sofiaba, eso supo-
ne un buen principio para que, el conyuge
cerrado o0 con reservas, se sienta motivado
a seguir compartiendo. Y con ello se sentira
estimulado a seguir haciéndolo en el futuro.

Al conyuge introvertido, también se le
puede sugerir que nos diga si hay algo que
podemos hacer para facilitar su esfuerzo por
comunicarse mejor.

Abrazar al conyuge, darle una palmadita
en la mano, una caricia o un beso, y agra-
decerle esos momentos de comunicacion,
es el mejor estimulo para que se repitan y
aumenten.



Un conyuge*=
realmente dificil
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IbeAedpenada

Puede que haya personas tan dafiadas
animicamente que no actien con normali-
dad, por lo que en la practica resulte impo-
sible comunicarse con ellas.

¢(Existe algun modo de llegar hasta
ellas? ¢(Qué hace un cényuge, cuando el
otro se niega a realizar el mas minimo
esfuerzo para mantener una relacion con-
yugal saludable?

Hay personas que rechazan insistente-
mente cualquier muestra de atencién o co-
municacién intima. Los esfuerzos por re-
lacionarse con ellas normalmente, solo sus-
citan enojo, silencio u hostilidad.

Pero no deberiamos olvidar en ningdn
momento que, quien se comporta de seme-

Las Gltimas soluciones con el mejor apoyo

jante modo, también tiene sentimientos
y experimenta emociones.

El distanciamiento que una persona asi
provoca mediante su hostilidad, quiza no sea
mas que un mecanismo de defensa.

Los continuos esfuerzos que usted esta
realizando por crear en su cényuge una si-
tuacion de cercania animica, pueden provo-
car manifestaciones de hostilidad, porque
los percibe como un desequilibrio en sus
sentimientos y emociones profundos.

Una educacién inadecuada, una infancia
traumatica, pueden haber sido el origen de
un problema que haya determinado que los
sentimientos y las emociones sean con-
siderados como algo peligroso que con-
viene ocultar.

Ahora bien, también hay personas de na-
turaleza muy reservada, que no toleran
que nadie, ni aun su cényuge, penetren en
ciertos ambitos de su intimidad; y, si somos
sensibles y respetuosos, tenemos que acep-
tar su manera de ser, y no coaccionar su
voluntad.

Un gran dilema

Esto sitla al conyuge bien predispuesto
ante un dilema: Su pareja necesita una aten-
cién y un carifo especiales, pero cuando tra-
ta de ofrecérselos, obtiene una reacciéon ne-
gativa. Entonces se siente como si estuviera
dando cabezazos contra una pared.

¢Qué se puede hacer cuando la relacion
se ha deteriorado hasta tal punto, y uno
siente que ya no puede resistir mas?

En nuestra sociedad muchas personas,
especialmente mujeres, llegan a semejante
situacion.

Se obsesionan con la idea de lograr una
estilo de comunicacion profundo, intimo y
personal.

En su infructuosa lucha por conseguir
un matrimonio ideal, o mas bien idealiza-
do, con intimidad insuperable, sin ningdn
tipo de reservas, acuden en busca de ayuda
de terceras personas; o bien se sienten im-

163



Sin reservas. El arte de comunicarse

pulsadas a leer libros de psicologia conyu-
gal, a asistir a charlas o cursos sobre el te-
ma, o bien a consultar con algun psicologo
0 consejero matrimonial.

Y llega un momento en que creen haber
agotado todas las posibilidades de lograr su
objetivo.

Sus esfuerzos, en un buen namero de ca-
sos, no producen mas que silencio, hostili-
dad y enfrentamientos.

No hay nada que les dé resultado.

Se hallan ante un cényuge que no puede
comunicarse, 0 que no quiere hacerlo.

Esta busqueda desesperada para encon-
trar el modo de llegar hasta un conyuge difi-
cil puede afectar a ciertas mujeres, e incluso
a mas de un caballero, en su equilibrio, asi
como en su salud fisica, mental y espiritual.

Algunas personas que padecen una situa-
cion de este tipo se tornan irritables u hosti-
les, o incluso caen en severas depresiones.
Otras enferman fisicamente, sufren insom-
nio, o inhibicién del deseo sexual (IDS).

Las consultas a médicos, psiquiatras y
consejeros, juntamente con los medicamen-
tos prescritos, no parecen dar resultado.

¢ Soluciones?

A quienes se hallan casados con un con-
yuge realmente dificil, se les suele aconsejar
que apliquen alguno de estos métodos:

1. Separarse de su conyuge.

2. Cambiar de cényuge, con la esperan-
za de que el otro le ofrezca lo que anhela.

3.Seguir la rutina de siempre, sin experi-
mentar ningdn cambio, y continuar so-
portando la situacion.

4. Modificar el comportamiento y ajus-
tar las expectativas, de modo que no
se sienta tan frustrado(a), engafiado(a) o
resentido(a).

Analisis de las opciones

Las dos primeras opciones son, en pri-
mera instancia, las elecciones mas inmadu-
ras.

La huida del problema puede adoptar
muchas formas: un alejamiento literal va-
gando de un lugar a otro, o quizd se mani-
fieste con una relacion extramatrimonial. En
otros casos el refugio es el mutismo, el al-
cohol, adiccién a los tranquilizantes o las
drogas, el juego, la television, o la depre-
sién.

Pero en realidad resulta imposible es-
capar de uno mismo.

Y los problemas no se resuelven real-
mente mas que encarandolos de frente.

Elegir la tercera alternativa exige que
uno se arme de valor y resignacion, in-
tente poner buena cara al mal tiempo, y si-
ga soportando. Pocos van a enterarse de lo
terrible de su situacion. De manera que disi-
mula en presencia de los demas, mientras
soporta una relacion conyugal deteriorada.

Millones de parejas han elegido esta ter-
cera via, en lugar de enfrentar las defi-
ciencias personales, y corregirlas en la
medida de lo posible.

La cuarta opcion -reconsiderar las ex-
pectativas y modificar el comportamiento-
puede que no sea la mas facil, pero si es la
mas madura de las cuatro, y la que puede
proporcionar resultados mejores y mas du-
raderos. Pero es que ademas, por el mero
hecho de aplicarla, fortalece nuestra au-
toestima; pues nos demuestra a nosotros
mismos que, a pesar de las dificultades e in-
cluso algunas derrotas, somos capaces de
seguir luchando por conseguir un propoésito
que consideramos de auténtico valor.

Si alguien desea que su relacién marital
mejore, tendra que ser él mismo, o ella mis-
ma, quien inicie el cambio, y quien ponga
los medios y la accién necesarios para lo-
grarlo.

Y lo primero, si uno no quiere que su
propia salud fisica y mental se resienta ina-



tilmente, es empezar por resistir con firme-
za a la tentacion de malgastar tiempo y
energia en manifestaciones de autocompa-
sibn o enojo por tener que hacerlo solo(a).

Salomén nos recuerda en sus Proverbios
que «la mujer sabia edifica su casa;
la insensata con sus manos la derriba»
(14: 1).

Y, desde luego, lo mismo se podria decir
del varén; aunque esta claro que en nuestra
sociedad la influencia femenina, sobre todo
en la conservacion y reconstruccion de la vi-
da hogarefia, es, casi siempre, de mucho
mayor peso.

Algunas recomendaciones

A veces se puede llegar a la desespera-
cion.
Es muy humano.

Y es que hay momentos cuando uno no
ve la salida del largo y oscuro tunel.

Pero sietnpre hay algo que podemos
hacer.

Veamoslo.

No es algo personal

En la mayor parte de los casos, el silen-
cio, el enojo o la hostilidad de su cényuge,
no estan dirigidos Gnicamente contra usted.

Casi seguro que su conyuge reaccionaria
de la misma forma si estuviera casado con
otra persona.

Dicho de otro modo, los problemas de su
conyuge se originan en él mismo o en
ella misma, en sus propias circunstancias,
y no en usted.

La comprension de esto, aunque no mo-
difiqgue nada directamente, puede variar los
sentimientos de usted mismo(a) en relacién
con el problema, porque comprendera que
su cényuge esta actuando asi con usted, no
por premeditada maldad, sino debido a an-
tiguos traumas emocionales que sufrié y que
no ha podido superar. Considérelo pues, co-
mo lo que es, una victima de las circuns-
tancias, y quiza también de si mismo.

Las ultimas soluciones con el mejor apoyo

A todos nos llega algun problema frente
al que nos sentimos impotentes. Cuando
eso nos suceda, debemos buscar apoyo
en alguien en quien realmente podamos
confiar. Los creyentes tienen la enorme
ventaja de poder acudir al Todopoderoso.

No forzar la situacién

Resulta tan indtil obligar a alguien a
comunicarse, que intentarlo es un remedio
peor que la propia “enfermedad” de la in-
comunicacion.

Ademas, nadie tenemos derecho a obli-
gar a alguien que no desea comunicarse a
que lo haga, y menos en la intimidad de la
vida marital.

Con ello, lo Gnico que conseguiria es que
la otra parte se pusiera todavia mas a la de-
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fensiva, ofreciendo si cabe mayor resisten-
cia al cambio.

Pero uno, con su forma de hablar y de
actuar, siempre puede favorecer la creacion
de una mejor y mas positiva atmosfera, que
facilite una futura comunicacion, si alguna
vez el miembro silente de la pareja decide
abrirse.

Aceptar al cényuge tai como es

Si su conyuge perdiera una mano o0 una
pierna en un accidente, usted aceptaria su
impedimento, y lo seguiria amando de todos
modos.

Pues su cényuge sufre un grave impedi-
mento, 0 una carencia; pero de tipo emo-
cional o afectivo.

No puede comprender las necesidades
sentimentales y afectivas que usted tiene, ni
esté dispuesto a satisfacerlas.

Por ello, trate de aceptar la realidad
de la situacion, y resuelva amarlo de to-
dos modos. Acéptelo como lo que es, una
persona no comunicativa o con impedimen-
tos para relacionarse adecuadamente con
los demaés.

Mi responsabilidad como esposo o es-
posa, no es convencer a mi pareja de sus
faltas e imperfecciones, y de que yo estoy
en lo acertado y correcto, sino aceptarlo, a
él 0 a ella, tal como es aqui y ahora.

Recuerde que el amor genuino, el real-
mente generoso y desinteresado, es el ma-
yor poder que podamos poner en marcha
los seres humanos, y el Unico capaz de de-
rribar todas las barreras de incomprensiones
e incomunicacion.

En cambio, la continua falta de acepta-
cion, lo Unico que conseguira es afirmar
mas todavia, al conyuge hostil, en su resis-
tencia a modificar su conducta.

Seguro que algo bueno tiene

«En lugar de prestar atencion a su inca-
pacidad de satisfacer mis necesidades, y a
los enormes problemas que tenemos los
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dos, voy a intentar concentrarme en
las cosas buenas que él, o ella, tiene.»

v Es trabajador(a)? ¢Se preocupa y lu-
cha por la buena marcha financiera del
hogar?

»¢, Me es fiel?

»¢Es buen padre, o buena madre?

¢No fueron algunas de esas virtudes las
que hicieron que usted se enamorara de él,
o de ella?

Y pueden ser las que consigan que se re-
enamore.

No hay que perder el control

El propio silencio de usted, ante la hosti-
lidad o rudeza de su dificil marido, o el des-
precio de su resentida esposa, puede resul-
tar tan nocivo y negativo como la descon-
fiada reserva de él o de ella.

La depresion, irritacion, ansiedad, preo-
cupacion, resentimiento e indefension, que
usted mismo(a) pueda sentir o sufrir, no son
sino obstaculos para resolver el problema.

«Yo tengo que asumir la responsabili-
dad de mis propias reacciones. Asi que
me propongo, de ahora en adelante, ha-
blar, actuar y reaccionar de la forma
mas positiva posible.»

Ponerlo por escrito

Cuando uno tiene necesidad de expresar
sus pensamientos y sentimientos, resulta de
gran utilidad escribirlos en un diario.

Asi se consigue exteriorizarlos, y con ello
se alivia la tension. Es mucho mejor que an-
dar contandolo por ahi a segdn quien.

Las palabras escritas sobre el papel no
hieren a nadie, y si después no nos gusta lo
gque hemos escrito en privado, pues se
arranca la hoja y se quema.

Desarrollar sistemas paralelos
de apoyo

Es preciso mantener vivas las relaciones
familiares y sociales individuales.



Las ultimas soluciones con el mejor apoyo

iQué dura es la soledad de dos en compafia! Para romperla es necesario que ambos miem-
bros de la pareja busquen actividades para llevarlas a cabo en comdn (no distintas y si-
multaneamente como en esta fotografia). No hay nada que pueda vincular mas y mejor a
una pareja, que realizar actividades en colaboracién, con un comun y placentero propésito.

Ante los problemas de esta indole, el
aislamiento es un mal remedio. Puede
ser tan malo o peor que la enfermedad.
Cuando uno se encierra sobre si mismo, lo
Unico que hace es intentar, indatilmente, una
huida de la ineludible realidad.

Para evitar el ensimismamiento es nece-
sario relacionarse con otras personas del
mismo sexo en quien uno pueda confiar, y
con quienes se sienta a gusto.

Siempre resulta positivo satisfacer nues-
tra necesidad de comunicacién estable-
ciendo amistades con gente de mente des-
pierta y amplitud de miras e intereses; pero
en caso de una relacion conyugal dificil o
negativa, es practicamente imprescindible.

Derecho a disfrutar

A pesar de los problemas hay que dedicar
energias a llevar a cabo un pasatiempo fa-
vorito, o bien a desarrollar nuevos intereses
que le resulten a usted gratificantes.

Esto no significa ni negar el problema ni
eludirlo. Pero hacer que toda nuestra exis-
tencia gire Uunicamente alrededor de
una situacién negativa, por grave que
sea. es una forma de autodestruccion.

Esta diversificacion de la atencién nos
alejara de las necesidades insatisfechas, a la
vez que ayuda a olvidar por un tiempo los
problemas, y a restaurar las heridas que
nuestra autoestima haya sufrido.
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“Aunque no es lo que méas me

gusta... me puede interesar”

Las mujeres necesitan, y por eso exigen,
un nivel de comunicacién personal, senti-
mental y afectiva, profundo.

Dialogar sobre deportes, el valor de las
acciones en la bolsa, el trabajo, politica o
deportes, o las prestaciones del automovil
ultimo modelo, no son, por lo general, sus
temas preferidos de conversacion.

Sin embargo, esas son precisamente las
cuestiones que, por lo general, parece que
interesan mas a los caballeros.

A las damas, cuando se les pregunta so-
bre este punto, manifiestan que sus maridos
no suelen mostrarse dispuestos a hablar so-
bre los asuntos que agradan mas a las muje-
res; porque no les interesa, carecen de in-
formacion suficiente, o no quieren conver-
sar sobre asuntos que ellos perciben como
triviales o carentes de valor.

Sin embargo, toda mujer espera que su
compafiero se interese y converse con ella
precisamente sobre cuestiones que a un ca-
ballero le parecen nimiedades.

Conviene involucrarse en alguno, o me-
jor algunos, de los temas y asuntos favoritos
de su marido, o de su esposa; con el fin de
poder relacionarse en un ambito comuadn
de intereses.

Mantenerse en forma

Numerosos estudios han demostrado que
el ejercicio ayuda a vencer la depresioén, a la
vez que previene las recaidas.

Se puede comenzar caminando durante
media hora, tres o cuatro veces por sema-
na. Mientras se anda a buen paso, es ne-
cesario centrarse en pensamientos positivos
y agradables. Eso reporta grandes benefi-
cios, tanto en el plano fisico como en el
emocional y espiritual.

“¢,Qué mas puedo hacer?”

Si usted, apreciado lector o lectora, ha
practicado la paciencia, la resignacién, el
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perdoén, la aceptacion y la bondad con un
conyuge problematico, puede ser que se
sienta desanimado(a) y frustrado(a) porque
no observe ningln cambio positivo.

Cuanto mas carifio y comprension derra-
ma sobre su conyuge, tanto mas egoista, exi-
gente y dominador parece tornarse él, o ella.

Quizéa se pregunte por qué cuanto mas da
usted, tanto peor se ponen las cosas... O al
menos eso es lo que parece.

Si esta es una descripcion aproximada de
lo que le ha estado sucediendo en su caso,
ha llegado el momento en que conviene que
usted reconozca, y asuma, que existen cier-
tos desordenes de la personalidad que no
responden a los métodos comunes de inte-
raccion.

Algunos de estos trastornos e impedi-
mentos, deben ser tratados por un pro-
fesional: médico, psicoterapeuta o conse-
jero espiritual.

Lo mejor suele ser... lo menos
malo

Es posible que usted, querido lector o lec-
tora, después de incluso haber recibido ayu-
da psicolégica profesional, no haya conse-
guido ninguna modificacion en la conducta
gravemente desordenada, o agresiva y des-
tructora, de su conyuge.

Incluso cabe que, ni usted con toda since-
ridad y honestidad consigo mismo(a), ni un
buen consejero matrimonial, vean ninguna
salida humana a su situacion.

Entonces, como en casi todo en esta vi-
da, tendra usted que aplicar la maxima de
que a veces lo mejor, no es lo bueno, si-
no lo menos malo.

Llegados a este punto, y antes de pensar
en una ruptura definitiva, quiza lo mas con-
veniente, si usted y su consejero adn consi-
deran factible un intento de solucién, sea
una separacion temporal. Lo preferible
seria que se produjera de mutuo acuerdo, y
en todo caso teniendo en cuenta la legisla-
cion vigente. Para ello es necesario aseso-



rarse. Consulte con un abogado, si hace fal-
ta. Pudiera suceder que el conyuge causante
de la ruptura, amparado por la ley, denun-
ciase a la parte agraviada por abandono del
hogar. Entonces la parte inocente podria
verse privada de sus legitimos derechos, asi
como de la custodia de los hijos, o incluso
el acceso a ellos.

Esta solucién cuenta con el apoyo de la
Iglesia. El propio apéstol San Pablo indica
que una separacion temporal breve para de-
dicarla a una reflexion profunda puede
resultar positiva, y sobre todo para la supe-
racion de las diferencias conyugales. Por eso
aconseja:

«No os privéis el uno al otro, a no ser
de comun acuerdo, por algun tiem-
po, para ocuparos en la oracion [es decir,
la reflexion y la meditacion]. Después vol-
ved a uniros en uno, para que no os tiente

Las ualtimas soluciones con el mejor apoyo

En determinadas circuns-
tancias, puede resultar
conveniente una separa-
cion temporal. Lo deseable
es que se realice de mutuo
acuerdo. El alejamiento
produce un cambio de
perspectiva, que puede
ayudar a resolver algunos
conflictos conyugales.

Satanas a causa de vuestra falta de domi-
nio propio. [...] A los que estan unidos en
matrimonio, mando, no yo, sino el Sefor:
Que la mujer no se aparte de su esposo.
[...] Y que el marido no abandone a su es-
posa.» (1 Corintios 7: 5, 10, 11).

El disfanciamiemto en determinados ca-
sos ayuda a ver la situacion con mejor pers-
pectiva. Algunas personas no son capaces
de darse realmente cuenta de lo valiosas que
son las virtudes de su cényuge, y cuanto
bien reciben de ellas, hasta que no lo pier-
den, aunque no sea mMas que por un corto
periodo de tiempo.

Y adn nos parece que cabe dar un conse-
jo, antes de ir a una ruptura definitiva.

Porque es cierto que, en algun caso ex-
tremo, quiza la ruptura sea lo menos malo,
y evite dafios psiquicos mayores, o hasta fi-
sicos, a los conyuges y a los hijos.

Pero, aun en este triste, y extremo, caso,
los creyentes pueden buscar el mejor apo-
y0, que aqui, segun nuestro punto de vista,
basado en la propia experiencia, si que es
el bueno.

El mejor apoyo

En todo tipo de problemas, pero mucho
mas en estos tan personales e intimos, co-
mo son los conflictos conyugales, el creyen-
te siempre tiene a su disposicion un poder
superior, que fortalece y da esperanza aun
en las circunstancias mas adversas.

Quiza usted, querido lector o lectora, se
encuentra en una situacion en la que no sa-

169



Sin reservas. El arte de comunicarse

La vida es esperanza. Hay que mirar siempre hacia adelante y hacia arriba. El pasado, dulce
0 amargo, siempre queda atras, y no debe impedirnos vivir el presente y confiar en el futu-
ro. La grandeza del verdadero amor, segun el apéstol San Pablo es que «todo lo cree, todo
lo espera, todo lo soporta» (1 Corintios 13: 7), y por eso es capaz de superarlo todo... jtodo!

be qué camino emprender. El cansancio por
haber luchado sin haber obtenido resulta-
dos. le hace sentir que esta llegando al limi-
te de su resistencia.

Sea usted o no creyente, se da cuenta de
que necesita confiar en alguien, de que preci-
sa de una ayuda realmente especial, en su,
quiza, ultimo intento por salvar su matrimo-
nio.

Por experiencia propia, y de muchas
otras parejas cuyo caso conocemos muy
bien, los mejores consejos y el apoyo mas
eficaz, estamos persuadidos que se encuen-
tra en Jesucristo. El fue, a nuestro juicio, el
mejor y mayor Psicélogo que los siglos
hayan conocido. En el Evangelio se regis-

tran sus sabios, equilibrados, y verdadera-
mente practicos consejos, y su invitacion:

«Venid a mi todos tos que estais fati-
gados y cargados, y yo os haré descan-
sar» (S. Mateo 11: 28).

Cuando los mas negros nubarrones cu-
bren nuestra vida, cuando los conflictos y las
dificultades nos parecen insuperables, de-
biéramos recordar que hay Uno que nos
ama incondicionalmente, y que ademas
dispone del poder supremo, para prestarme
ayuda a mi personalmente.

El creyente lo es porque confia en los mi-
lagros, no como algo magico, sino porque
reconoce que nuestro Creador tiene la ca-
pacidad de ir infinitamente maés alla de lo
que somos capaces las criaturas humanas.



En mi ya dilatada experiencia como con-
sejera matrimonial, he conocido a muchas
parejas que, después de haber probado las
mas diversas soluciones humanas sin éxito,
consiguieron solucionar definitivamente sus
problemas personales y conyugales, o al
menos aliviarlos de modo efectivo, cuando
los pusieron en manos del Todopoderoso.

Si usted no ha solicitado nunca la ayuda
divina para su hogar, no importa cuan grave
sea la situacién en que se encuentre, ahora
es el momento para que lo haga.

Mi apreciado lector o lectora, quiza usted
no acaba de creerse que haya un Dios que
se preocupa de sus problemas personales
de modo directo e individualizado. A pesar
de todo le sugiero que haga la prueba.

Diga en sencilla oracion:

«Sefior, tu sabes lo mucho que deseo
poder comunicarme con mi cényuge vy lle-
gar a restablecer unas buenas relaciones
mutuas. Pero él (ella) no lo desea. Y eso
a veces se me hace insoportable. Me re-
sulta muy dificil seguir en esta situacion.
Me siento terriblemente solo(a). Pero tu
puedes ayudarme a no perder el control.
En tus manos pongo nuestros problemas,
para que los conduzcas de acuerdo con tu
voluntad.»

Las Sagradas Escrituras nos dan la certe-
za de que toda plegaria es atendida, y que
ninguna queda sin respuesta, pues el propio
Jesucristo prometié no desatender a nadie
que, atribulado o angustiado, acuda a él:

«Al que a mi viene, nunca lo echo fue-
ra» (S. Juan 6: 37)

El matrimonio, cosa de tres

El matrimonio es una empresa muy im-
portante, y no exenta de dificultades, incog-
nitas y desafios. Asi que no es de extrafar

Las altimas soluciones con el mejor apoyo

que la mayoria de las parejas quieran cele-
brar su boda en una iglesia, para contar con
la aprobacion y la bendicion divinas.

Resulta, sin embargo, muy lamentable
comprobar que muchas parejas bien pronto
olvidan que el matrimonio es cosa de tres:
“Td y yo, y nuestro Dios” (ver pags.

120, 121).

Bien se pueden aplicar aqui los versos
iniciales del Salmo 127: «Si el Sefior no
edifica la casa, en vano trabajan los edifi-
cadores.»

A todos los seres humanos nos toca pa-
sar por situaciones para las que carecemos
de solucién, bien sea porque no la en-
contramos, 0 porgue nos sentimos inca-
paces de aplicarla. El creyente, sin em-
bargo, confia en que, en todo caso, existe
una solucion divina.

De modo que, una vez que usted, queri-
do lector o lectora, se haya visto sobrepasa-
do por las circunstancias, cuando haya
puesto su fe en el Todopoderoso, entonces
la comunicacién con su conyuge sera tam-
bién un problema de Dios, y no sola-
mente de usted. Esta forma de enfocar el
problema contribuird a disminuir las tensio-
nes. No estara, ni se sentira, solo(a) o de-
samparado(a).

Y si, como afirma el apéstol San Juan,
«Dios es amor» (1 S. Juan 4: 8), no dejara
sin consuelo, fortaleza, y salida, a quienes
a él acudan.

Asi que nos ha parecido que la mejor for-
ma de terminar este libro es diciéndole a us-
ted, querido lector o querida lectora, que en
la salud y en la prosperidad, en las alegrias
y en las tristezas, en los éxitos y en los fra-
casos, acérquese sin reservas, sin la mas
minima reserva, a Jesucristo, el Unico Ami-
go y Consejero que millones y millones
proclaman que nunca les ha fallado.

171






Ahora es el

STOY escribiendo estas palabras de

despedida inmediatamente después

de que nuestros hijos, con sus res-

ectivos conyuges, y todos nuestros

nietos, hayan estado aqui en casa de visita.

Han sido momentos emotivos para todos

nosotros, porque nuevamente hemos podi-
do estar juntos.

Por toda la casa habia nifios. En cada
rincon encontradbamos carifio, afecto y son-
risas.

Ayer todo era bullicio.

Pero hoy todo aparece tremendamente
silencioso.

Ya se fueron todos.

Las habitaciones estan desiertas, y, por
cierto, no tan limpias y ordenadas como de
costumbre.

En los cristales veo marcas de dedos in-
fantiles.

En la cocina han quedado, regadas por el
suelo, palomitas de maiz, y un osito de fel-

Epilogo

momento

«Siempre
dispuestos

a escuchar,
prudentes
cuando

nos toque hablar,
y no prestos

a enojarnos.»

Santiago |, 9
paréafrasis



Sin reservas. El arte de comunicarse

pa, olvidado en los trajines y apuros de los
ultimos momentos previos a las despedidas.

Sonrio.
Esto me hace bien.

Es bueno que haya desorden de vez en
cuando.

Me acerco al sofa y enderezo los almoha-
dones.

iCuanto quiero a nuestros hijos... y a sus
consortes! ¢Y por los nietos? Eso mas que
carifio, jes pasion!

Me siento orgullosa de todos ellos.

Pero tengo que confesar que también
siento preocupacion.

¢Les dimos un buen ejemplo Harry y
yo? ¢(Estan preparados para hacer frente a
las complejidades, y las crisis, que inevi-
tablemente van a surgir en la vida matri-
monial de cada uno de ellos?

Me siento frente al ordenador.

Este libro ya casi esta terminado. Daré a
luz otro “hijo”.

Me resbalan por las mejillas unas lagrimas.
En parte por el agotamiento de estos ultimos
dias, y en parte por el parto literario.

jHay tanto de mi misma en estas paginas!

He procurado guiar al lector, o lectora,
paso a paso, hacia una relacién mas estre-
cha con su conyuge.

¢Habré logrado mi objetivo?

¢Podra usted, querido amigo lector o
amiga lectora, comunicarse mejor con su
pareja como resultado de todo esto que he
escrito?

¢Podra relacionarse con su conyuge de
modo mas satisfactorio gracias a este libro?

¢Encontrara mas intimidad, o se hara el
propdsito de conseguirla?

A alguien se le ocurrié que deberiamos
aprender casandonos varias veces, con per-
sonas diferentes. Tendriamos que divorciar-
nos y buscar una nueva pareja que se adap-
tara a nuestros ultimos cambios...
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Claro que también podemos adaptarnos
nosotros a las modificaciones que se van
produciendo.

Experimentar, con éxito, los cambios en
una relaciéon interpersonal intima Unica,
puede ser tan interesante como dificil; pero
es mucho mejor, y menos doloroso, que los
cambios que provoca un divorcio.

Finalmente, el mensaje que deseo dejar-
le, querido lector, o querida lectora es:

Dedique tiempo para dialogar con su
pareja acerca de como desea que funcione
su relacién conyugal.

No espere.

Hagalo ahora.

Compartan la experiencia adquirida con
la lectura de esta obra.

Tendemos a postergar los asuntos
importantes para atender los que nos
parecen mas urgentes

Actuamos como si tuviéramos la seguri-
dad de poder arreglar las cosas mas tarde,
hacerlo mejor después; cuando diaponga-
mos de mas tiempo, o de mas tranquilidad,
o incluso de mas dinero.

Ninguna excusa puede cambiar el hecho
de que ahora es el mejor momento para
empezar a descubrir el gozo de la intimidad
en su matrimonio.

No se presentara otra ocasion mejor que
esta para mejorar la comunicacién mutua.

Algunas parejas se enredan tanto en el
afan de vivir, que postergan, o incluso olvi-
dan, su relacion conyugal.

Esos matrimonios viven juntos, pero no
aman juntos.

Olvidan acariciarse, escucharse mutua-
mente, entregarse el uno al otro.

No permita que esto sucede en su vida
conyugal.

Ojala este libro se convierta en un punto
de partida para un firme compromiso hacia
la intimidad plena.

Puede usted estar segura, o seguro, de
que esta seria la mejor recompensa para la
autora.



Capacidad de
Escuchar

autoevaluacion

Hemingway dijo: «Se necesitan dos afios para aprender a hablar, y se-
senta para aprender a callar.»

Permitir que hablen los demas es un ejercicio basico, aunque no excesi-
vamente practicado, de respeto y tolerancia.

Pero lo importante es que cuando guardamos silencio, sepamos escuchar
atentamente, con el fin de captar cabalmente los mensajes que los demas
nos transmiten. Asi podremos llegar a comprender y aceptar a todas
las personas con las que convivimos cada vez mejor.

La mayoria de los conflictos humanos se podrian evitar si se escuchara
con interés y atencién, las razones del otro, en lugar de simplemente
limitarnos a oirlas.

Conviene que conozcamos nuestra capacidad real de escuchar.

En la medida que aumentemos nuestra capacidad de escucha atenta y so-
licita, comprobaremos, quizd con sorpresa, que nos vamos encontrando
mejor capacitados para expresar apropiadamente nuestros senti-
mientos y pensamientos, y, en consecuencia, somos mejor comprendi-
dos y aceptados.



;He aprendido a escuchar?

Intente usted responder a todas las cuestiones
con absoluta sinceridad, teniendo en cuenta
que en este test de evaluacion no hay respues-
tas "buenas" ni "malas".

Es facil que se sorprenda de los resultados obte-
nidos.

D

O

(S

-

Algunas respuestas de las sugeridas, no corres-
ponderan exactamente a lo que usted con-
testaria. En este caso escoja la que mas se
aproxime a sus propios sentimientos o ideas,
o simplemente saltese esa pregunta. Unica-
mente cuenta la totalidad.

Algunas cuestiones requieren un pequefio
esfuerzo de memoria; sin embargo este
esfuerzo no debe ser demasiado prolonga-
do dedicdndose a una interminable medi-

Cuando sostiene una conversacion de
tipo profesional con un subordinado.
Las mas de las veces le parece:

a) Cerradoy preocupado.

b) Indiferentey "en las nubes". *

¢) Que participa en pie de igualdad.

Sus nifios le proponen preguntas del
tipo de: «;Por qué hay nubes?» 0 «;Las
abuelas, tienen también madre?»

a) Con frecuencia.

b) Nunca.

c) De vez en cuando.

A sujuicio, el objeto de una
conversacion es:
a] Conocer mejor a mi interlocutor.
b) Imponer mi punto de vista.

,J ¢) Intercambiary confrontar opiniones.

tacion en
busca de
la respues-
ta exacta.

Para efec-
tuar este
test el me-
jor método
puede ser
que algun
amigo le
lea a usted las preguntas. Asi ya empezara a
poner a prueba su capacidad de escuchar.

Luego, nada le impide que ruegue a sus amigos
que se sometan ellos también a estejuego de la
verdad.

4,

Cuando por las mafianas se arregla,
¢suele tararear alguna cancién?
a) Si, siempre la misma.
b) Si, pero cambio con frecuencia de cancion.
¢) Que va, nunca.

Al terminar una conferencia, ¢suele
hacer preguntas al orador?
a) Si, por sistema.
b) En algunos casos, sobre todo cuando no estoy
de acuerdo con él.
¢) Nunca, porque no se trata de cuestiones que
me puedan hacer cambiar de opinién.

Al término de una conversacién con un
amigo, un vecino o un colega, ¢suele a
veces cambiar de opinién?
a) Con frecuencia.

b) Aveces.
¢) Nunca.

Este test, tomado de la obra de Michel Grenouilloux, Saber escuchar, comprender, anotar, retener,
ha sido reproducido con la autorizacion de Ediciones Mensajero (Bilbao).



7. Los oradores que salpican su exposicion
de constantes muletillas como
«bueno...», «pues... este...», «como iba
diciendo...»:

0O a) Me irritan.

b) Me impiden tomar en serio lo que dicen.

U ¢) No me impiden tomar en consideracion lo que

dicen.

O

8. Al escuchar una exposicion:

0O a) Tengo la Impresién de haber comprendido
antes de que concluya el orador, y me
comienza a aburrir.

O b) Tengo esa impresidon pero contindo
escuchando.

O c¢) Sigo hasta el final porque quiero estar seguro
de haber comprendido.

9. En el curso de las conversaciones con
los demés, generalmente:

3 a) Soy quien habla con mas frecuencia.

b) Suel,e ser mi interlocutor quien habla con mas

. frecuencia.

u c) El tiempo se reparte equitativamente.

O

10. A igualdad de precio, ¢qué gasto
tendria su prioridad?

O a) Comprar un disco.

O b) Comprar un libro.

0O ¢) Iral cine.

II.  Unja) vecino(a) ha venido a confiarle
sus problemas que no le conciernen a
usted. ¢Considera:

O a) que ha perdido el tiempo?

O b) que ha adquirido cierta preponderancia sobre

esta persona?

O ¢ que le ha ayudado?

12. En periodo electoral participa de vez en
cuando en un mitin o reunién publica:
Q a) para escuchar opiniones que no son las suyas.
0O b) para contradeciry poner en apuros al orador.
3 ¢] Nova nunca a este tipo de reuniones porque
no son mas que charlataneria.

13. «Ella tenia una voz muy bonita»:

O a) Esta frase me parece reservada a las novelas
rosas o a las peliculas de amor clasicas.

O b) Yo la he usado alguna vez.

O c¢) Lo he pensado, pero nunca me he atrevido a
decirlo.

14. S durante una exposicion no ha
comprendido una palabra:
0O a) Interrumpo al orador para pedirle aclaracion.
3 b) Anoto esa palabra para pedirle que me la aclare
al final.
0 ¢) Nunca le ha sucedido no entender una
palabra.

15.  ¢Cudl de estas frases se aproxima mas a
lo que usted piensa?:

3 a) Unicamente un especialista puede hablar bien
de un asunto muy especializado.

3 b) Todo el mundo puede hablar de todo, lo
esencial es que lo sepa expresar bien.

3 ¢ Los especialistas no son siempre los mas
indicados para hablar de sus trabajos.

16. ¢Es usted capaz de conocer, por el
ruido, cuando esta llena la bafera?

0O a) Si,y rara vez me equivoco.

3 b) No. Siempre me quedojunto a la bafiera para
evitar catastrofes.

Q c] Puesyo no habia notado que el ruido se vaya
modificando conforme a la cantidad de agua
que va habiendo en ella.

17. ¢Es usted capaz de citar una frase
publicitaria o una cancién escuchada
esta mafiana en la radio?

3 a) Si, inmediatamente.

0O b) Si, haciendo un esfuerzo de memoria.

3 ¢) No, ni aun haciendo un esfuerzo.

18. En comparacion con ja publicidad de
ios periodicos, la publicidad de la radio
le parece:

3 a) Mas eficaz.

3 b) Menos eficaz.

O c) De Igual eficacia.



19. Usted participa en una comida de cinco
0 seis personas. Usted interviene en la
conversacion. Generalmente:

0O a) Nadie parece escucharme.

U b) Todo el mundo se calla para escucharme.

G ¢) Normalmente yo evito intervenir.

20. Los oradores que cometen errores de
lenguaje le parecen:
Q @) Incultos o poco fiables; me hacen perder el
tiempo.
Q b) Paralizados por la impresién de tener que
hablar en publico.
0O ¢) Poco cultivados, pero interesantes de escuchar.

21. Usted se mantiene ai corriente de la
actualidad diaria sobre todo:

O a) Por la television.

O b) Por la radio.

0O ¢) Por la prensa.

22. ¢Suele recibir confidencias?

u a) Si, con mucha frecuencia.

O b) Aveces.

O ¢) Nunca. Prefiero no mezclarme en asuntos
ajenos.

23. En un actor o artista de variedades
usted aprecia en primer lugar:
O a] Suvoz.
O b) Su fisico.
U ¢ Su comportamiento en el escenario y su
profesionalidad.

24. Cuando usted escucha una conferencia
interesante:
0O a) Me molestan los ruidos exteriores de la sala.
0O b) No tengo sensibilidad méas que para las
reacciones del auditorio.
O c] Soy capaz de concentrarme Unicamente en el
conferenciante.
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25. Presto mas atencién a lo que dice:
O a) Misuperiorjerarquico.

O b) Uno de mis colaboradores.

G c) El conserje.

26. Cuando escucha una emision
radiofénica, ¢le entra ei deseo de
conocer el fisico de la persona que esta
hablando?

G a) No, nunca; lo importante es lo que dice.

Q b) Si, porque la mirada puede decir mas que las

palabras.

O ¢ Si, cuando su personalidad me interesa.

27. Para usted, ir a un concierto es:

Q a) Un gran placer siempre renovado.

O b] Un fastidio.

3 ¢) Un placer cuando la obra corresponde a mis
gustos.

28. Creo que escuchar a los nifios menores
de cinco afios y responder a sus,
preguntas es:

G a) Muy importante.

G b) Poco importante.

Q c] Esalgo que nunca me habia planteado.

29. Para escuchar la musica clasica que
difunde la radio hace falta:

G a) Interrumpir toda actividad para escucharla
mejor.

U b) Poner el sonido al méximo para sentirse
"inmerso", en la musica.

O ¢) No escucho nunca musica clasica en la radio,
porque no me parece de suficiente calidad.

30. Los sonidos: una cancion, una melodia
musical, el canto del galio, etcétera,
¢pueden suscitar en usted una afluencia
de recuerdos?

G a) Con mucha frecuencia.

G b) Aveces.

G ¢) Nunca.



TABLA DE EVALUACION

Vamos a echar cuentas: Para cada una de las 30 cuestiones habia tres respuestas: a, b, c¢. A cada res-
puesta hay que atribuirle de 1a 3 puntos, de acuerdo con esta tabla de evaluacion. Al final se suman
todas las respuestas.
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Resultados globales

En total he alcanzado
entre 30 y 45 puntos

Si ha respondido con seriedad a este cuestio-
nario, parece que usted tiene problemas para
escuchar a los demas. Pero puede que aln no
haya descubierto todo el beneficio intelectual
que puede sacar de ello. O que lo ha olvidado...

En total he alcanzado
entre 46 y 60 puntos

Es usted un oyente bastante mediocre, y pare-
ce que no es la audicion el medio privilegiado
de informarse y comunicarse. No dude en rom-
per las barreras psicoldgicas entre usted y su
interlocutor. Cierto que los otros tienen mucho
que aprender de usted, pero no es usted el Gnico
depositario de la verdad. Asi pues, no adopte
sisteméaticamente la postura de no escuchar mas
que lo necesario.

En total he alcanzado
entre 61 y 70 puntos

Es usted un buen oyente y resulta agradable
hablar con usted. Su interlocutor tiene la sen-
sacion de que la comunicacién resulta facil con
usted. Usted ha conseguido romper los filtros
psicolégicos y sabe ponerse con frecuencia en
el lugar de los demaés. Esta es una cualidad que
conviene desarrollar, sin convertirse por ello en
un oyente bonachdn.

En total he alcanzado
entre 71 y 84 puntos

¢No habra buscado usted la respuesta "buena"?
¢Ha respondido con absoluta sinceridad a todas
las respuestas? Si es asf, es usted un oyente par-
ticularmente atento a los demas, dotado de un
oido muy finoy ejercitado. Pero tiene el peligro
de ser un oyente muy pasivo si se contenta con
escuchar. No caiga en el perfeccionismo olvi-
dandose de que también usted tiene cosas que
decir. Escuchar bien no significa callar siempre.
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Resultados detallados

He obtenido un punto en siete de
las once cuestiones siguientes:
1,2, 3,4,6,7, 9, 11, 14, 20, 22

jAtencion! No debe estar usted muy orgulloso de
vivir. Sus compafieros, sus amigos, sus colegas
deben tener de usted una imagen como de per-
sona triste, retraida, con quien es imposible con-
versar. Con su reserva -si es que se trata de reser-
va- corre usted el peligro de dar la impresién
de un orgullo desmesurado. De hecho, (no des-
precia a veces a sus interlocutores? (;No es usted
de esos que se apresuran ajuzgar-siempre mal-
a quienes lo rodean? Esta actitud puede volver-
se contra usted mismo. No escucha a los demaés,
pero los deméas acabaran pronto por no escu-
charle tampoco a usted.

He obtenido dos puntos en siete
de las once cuestiones siguientes:
3,4,5 6, 8,9, 15, 20, 24, 25, 29

Ciertamente es usted un buen oyente. Da mucha
importancia a este modo de comunicacién y con
frecuencia se "bebe" las palabras de quienes le
estdn hablando. Pero no debe ser un oyente
demasiado féacil de convencer. Desconfie de la
magia del verbo y de las palabras bonitas.

He obtenido tres puntos en siete
de las once cuestiones siguientes:
1, 2, 3,9, 11, 12, 16,

19, 22, 24, 25

Si es que no ha ido tras la respuesta "buena”, pare-
ce que usted es un buen oyente... Pero un poco
demasiado seguro de si mismo en las respues-
tas. Puede que no sea tan facil para usted como
dice. (No tenderd demasiado a confundir sus
deseos con la realidad? ;No tendera a exagerar
la suerte de poder hablar con usted? Pero si sus
respuestas son sinceras y sin segundas, es usted
de verdad un maravilloso oyente. Sabe infundir
confianza en los que lo rodean porque todos
perciben que cuando se dirigen a usted no
hablan al vado.
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Rara comprender y ser comprendido

/Saber comunicarse con los demas: la llave
que abre puertas.

/ La falta de comunicacion es el primer enemigo
de la vida conyugal. Aprenda a derrotarlo.

/ Las mejores técnicas y estrategias para dialogar
en pareja... sin reservas ni reproches.

/ Todos oimos, pero hemos de aprender a escuchar.
Todos hablamos, pero hemos ae aprender a expresar
con precisidon nuestros pensamientos y sentimientos.

/Como adquirir la habilidad de entender
e interpretar lo que nos dice nuestra pareja...
y lo que nos quiere decir.

/ Para conseguir una comunicacion eficaz es necesario
conocer las técnicas de comunicacion no verbal.
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