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A mis Maestros.
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A mi familia.
Os quiero.



Toda la dicha que hay en este mundo, toda,
proviene de desear que los demás sean felices.
Y todo el sufrimiento que hay en este mundo, todo,
proviene de desear ser feliz yo.
SHANTIDEVA



¡HOLA! SOY ARANTXA

Mi principal formador como terapeuta, el doctor Josep Lluís Camino, solía decirme en las sesiones de supervisión: «Las personas siempre juegan entre ellas. Si son pareja, más. Sé audaz y observa sus juegos y pasatiempos, los que usan para pedirse el pan, decirse te quiero o simplemente para no aburrirse. Pero no te quedes solo ahí, ayúdales para que ellos mismos se den cuenta de sus jueguecitos, sepan dejar de usarlos y tomen otras decisiones que les permitan amarse mejor». La verdad es que no se me ocurre otra manera de resumir el contenido de este libro que usar sus palabras. ¡Qué grande eras, Josep Lluís!

Cuando escribí el libro Así eres, así amas, con esta misma editorial en 2016, poco podía imaginar la gran acogida que tuvo, pero, sobre todo, la sorpresa que causó en muchos de sus lectores. Sucedía que muchas personas me escribían para preguntarme cómo había sido yo capaz de describirlas, de hablar de ellas y de sus vidas, sin conocerlas. ¿Cómo puedes retratar con tanta precisión algunas escenas y conversaciones que yo he tenido con mi pareja, como si hubieras estado allí con una cámara oculta? ¿Eres vidente? ¡Llegaron a preguntarme! Bueno de eso se trataba justamente, de poder representar con el máximo detalle situaciones concretas que se dan entre individuos con personalidades muy diferentes y que intentan mantener una relación amorosa.

Nada de magia. Solo técnica mezclada con experiencia. La técnica es la que me ofrece el Análisis Transaccional, el método de trabajo que utilizo de la escuela humanista de la psicología.1 La experiencia es la que consigo en mi trabajo como analista de parejas. Y si algo he aprendido del mundo de las parejas son dos cosas: una, que todos amamos de diferente manera, y dos, que con amar no es suficiente para ser feliz en una relación. Con lo que ¡vaya!, al final el amor ha resultado ser algo más complejo…

¡Hola! Soy Arantxa. Licenciada en psicopedagogía y doctora en psicología. Llevo años investigando y publicando sobre relaciones humanas, en concreto sobre las relaciones padres-hijos y parejas. Mi intento por hacer divulgación sobre estos temas me ha llevado a publicar algunos artículos y libros y a acercarme a medios de difusión como la radio y la televisión.

El libro que tienes en las manos es mi nueva propuesta para explicar de una forma didáctica y sencilla las complejidades, detalles, factores y pormenores que hay en toda relación amorosa. Sip. En pareja hay todo eso que acabo de mencionar. Pero no pretendo desanimarte ni arrancarte la visión romántica que tengas del amor. ¡En absoluto! Yo creo que el mundo necesita personas que estén enamoradas del amor y que sigan teniendo esperanzas en él a pesar de los desengaños o de la soledad. ¡Viva el amor! Lo grito bien alto. Por tanto, no pretendo con estas páginas desanimar, ni mucho menos quitarte la ilusión de las mariposas en el estómago. Más bien ayudar a mantener esas mariposas ahí con disciplina y sabiduría.

Sí, has leído bien, dije disciplina y sabiduría, porque el amor no se mantiene solo, por muy fuerte que lo sintamos. Hacen falta conocimientos para saber conservarlo y disciplina para poder aplicar esos conocimientos. Y entonces, ¡tachááán! Solo ver cómo crece, madura y brilla por doquier. ¡Eso sí que es magia!

Y, de repente, en el 2019, llegó el reality que revolucionó el mundo de las parejas y nos dejó a todos clavados en el sofá de nuestra casa sin poder apartar la mirada de la pantalla. Sí, La isla de las tentaciones (Mediaset, Tele5) mostró sin filtros vivencias, dilemas, miedos, engaños, pasión, traiciones, ansiedad y todo el cóctel que puede contener una relación de pareja. Allí, delante de nuestros ojos, podíamos ver lo que muchos hemos vivido o sufrido en nuestra propia piel o en la de algún amigo.

Se ha señalado el morbo y el voyerismo como razones para explicar el gran éxito del programa. Es posible. Pero también es indudable el efecto espejo que La isla ha ejercido sobre muchos espectadores, haciendo que se identifiquen con los participantes y sus experiencias. Algo así debe convertirse en la oportunidad idónea para tratar del amor, de sus características y sus condiciones, ¿no crees?

Me han preguntado muchas veces por qué participo en este tipo de programas donde uno no sabe qué es real y qué es ficticio. Lo tengo claro: primero, porque es un reality no guionizado, ni por parte de los participantes ni de los colaboradores. Eso ya aporta un material de trabajo auténtico y por tanto de bastante credibilidad por tratarse de un programa de telerrealidad (de eso puedo dar fe). Segundo, porque podemos tomarlo como un espectáculo televisivo y ya está o podemos verlo con una mirada de curiosidad que invite a la reflexión sobre tantos temas: la naturaleza humana, el poder de la comunicación, los valores sociales, la gestión de la tolerancia a la frustración, el control de los impulsos, el egoísmo, el altruismo, lo que es el amor verdadero, lo que no lo es… la lista sería larga. ¿Por qué no usar todo eso y aprender algo, además de entretenerse?

Mi andadura como colaboradora de La isla de las tentaciones durante sus cinco temporadas me ha permitido observar con detenimiento el poder de las palabras y su impacto en la imagen que uno construye de la pareja; las diferentes expectativas que tenemos en el amor, lo que esperamos de él y lo que estamos dispuestos a dar; y la gestión de las emociones, en especial cómo se expresan y cómo afecta el control de los impulsos. Y con todo eso, el papel fundamental del ego, del orgullo herido, de la vanidad y del rencor. ¡Aixx! De nuevo, el amor ¡qué complicado!

Sinceramente, no tengo más que agradecer a los concursantes, a cada uno de ellos: parejas, solteros y solteras, todos los momentos que nos han ofrecido, los buenos y esos no tan buenos. Gracias por dejarnos veros y aprender de vosotros, gracias por el esfuerzo y el alto precio emocional que habéis tenido que pagar vosotros y vuestras familias (los espectadores no llegan a imaginárselo) para ofrecernos una experiencia así. Gracias, porque sois personas reales, no personajes, que habéis compartido vuestros sentimientos y sufrimientos reales, para los que quieran entretenerse con ellos, pero también para los que quieran aprender algo de ellos.

No puedo mencionar aquí todos vuestros nombres, porque sois muchos. Pero TODA MI ADMIRACIÓN Y RESPETO PARA VOSOTROS. Gracias por vuestra generosidad y por vuestra confianza. GRACIAS. Digan lo que digan otros. GRACIAS.

Mantener una relación sana, de calidad, divertida, íntima, con perspectiva de futuro, o solo para un fin de semana en tu casa, pero en la que nos compenetramos, somos nuestros mejores amigos y nos deseamos, cuesta lo suyo, ¿verdad? Sí, siempre habrá la típica pareja que te dirá: «Pues con nosotros fue muy fácil, nos entendimos desde el primer día y aún seguimos» (y fin, ya no la invitas más a cenar), pero para el resto de los mortales puede ser un propósito más difícil de conseguir (y si estás en medio de una isla paradisíaca, rodeado de tentaciones, apartado de tu pareja, tu familia, tu casa, tu mascota a la que adoras y el trabajo, ¡más difícil todavía!). Ya lo dije más arriba: con amar, no es suficiente. Y este es el sentido de este libro.

Pero, espera, que he dado un salto en el tiempo y no puedo olvidarme de dos grandes colaboraciones que sin duda han contribuido a mi crecimiento profesional. Por un lado, las tarjetas oro, roja, amarilla, verde y negra con las que arbitraba los vídeos que analizaba en el maravilloso programa de Alfonso Arús, Aruseros (LaSexta). Han sido diez temporadas en el que ya considero mi programa-escuela, donde he aprendido y crecido como comunicadora gracias a la paciencia y la guía de sus directores. Para vosotros mi profunda gratitud y cariño, estáis siempre en mi corazón.

Y cómo no destacar las seis temporadas en Els matins de Radio4 (RTVE) en mi sección semanal sobre familia y pareja. Primero de la mano de Ramon Castelló y más tarde con Lorena Amo, donde repasábamos la actualidad de las investigaciones más recientes sobre relaciones humanas. ¡Era un cóctel explosivo de ciencia, divulgación y diversión! Hasta que cayó sobre todos nosotros la sombra negra y espesa de la pandemia. La actualidad imperaba y juntos abordamos todos los temas que inquietaban tanto en aquel momento: el confinamiento, sus efectos en las parejas, los hijos, la gente mayor aislada de la familia, la ansiedad, la depresión. Fueron meses muy difíciles, pero donde se demostró el gran equipo que formábamos, su profesionalidad y las ganas de ofrecer un servicio social por encima de todo. Fue un honor para mí poder contribuir en algo a ello. Gracias a Radio4 por la confianza depositada en mí.

Este libro que te presento ahora recoge un poco de todas esas experiencias, además de mis observaciones en el ejercicio de la terapia. Por el camino he publicado libros sobre alta conflictología en procesos de divorcio y uno sobre relaciones de pareja, ese escrito a cuatro manos conjuntamente con el periodista y gran amigo J. J. Spin (Parejas al borde de un ataque de nervios, Barcelona, Ed. Zenith, 2019). Un libro con un tono desenfadado y algo alocado que con una mirada alternativa pretende poner humor y reflexión a los momentos más cotidianos de la vida en pareja. ¡No te puedes imaginar lo que nos llegamos a reír escribiéndolo!

Todo un camino hasta llegar a estas páginas. Gracias a La Esfera de los Libros por darme de nuevo esta oportunidad. Hacer una segunda parte del primer libro que publicamos juntos ha sido todo un reto que he aceptado con ilusión y ganas. Espero que se vean reflejadas en cada capítulo.

Quiero decirte algo de lo que no tengo ninguna duda y de lo que cada vez estoy más convencida: el amor existe. El amor auténtico existe. Pero a veces no es uno, son varios. Y a veces no es para toda la vida, es para unos meses o unos años. Pero está ahí. Lo más importante: que sea un buen amor, maduro, trabajado. Dure lo que dure, venga cuando venga, pero que sea bueno, sano, de calidad. Que saque lo mejor de ti y que lo conserves siempre en tu corazón y en tu mente, aunque haya terminado. Porque el buen amor empieza y también puede acabar. Eso no significa que no fuera bueno, significa que culminó su etapa y tú la tuya con él.

Vive el amor. No tengas miedo de amar. ¡Más amor, por favor! Te lo deseo con todo mi ser. Que podamos todos llegar al fin de nuestros días agradecidos de haber tenido uno o varios amores. Y que quienes te amen lo hagan bien.

Espero que estas páginas puedan contribuir a ello.

Con cariño,

ARANTXA COCA


Introducción


AMAMOS MUCHO, PERO ¿CÓMO AMAMOS?

Me repites muchas veces que me amas. Que sin mí te mueres. Y te creo.

Pero…

… Este amor no me sirve. A veces, me asfixia; otras, me ofende; otras, me avergüenza.

Cuando estás tan intenso/a te olvidas de que estoy delante de ti y solo te ves a ti mismo/a. Solo estás conectado a tus miedos, a tu orgullo o a tus ganas de llamar la atención o ganar. En ese momento no me ves, hablas de mí, pero te has olvidado de mí, solo estás conectado a ti, a lo que te preocupa, a lo que no quieres y a lo que exiges.

No me digas que no puedes evitar ser así, eso nos condena como personas y como pareja. Mírame. Mírame siempre, sobre todo en los malos momentos. Ahí es donde te necesito más. Quiéreme, pero quiéreme bien.

¿Alguna vez te han dicho algo así o similar? Si es que sí, entonces sin duda este es tu libro.

Parece que con amar a alguien no es suficiente, ¿verdad? Es como que falta algo más… ¿Acaso crees que todas las parejas que se separan lo hacen porque se les acabó el amor? En absoluto. Muchas dejan la relación queriéndose mucho, incluso enamoradas. A veces rompen y la noche anterior estaban haciendo el amor apasionadamente. Pero lo suyo no acaba de funcionar y lo dejan. ¡Qué separación más dolorosa!

Los americanos tienen una expresión para justificar un divorcio que siempre me ha llamado la atención: «Diferencias irreconciliables». ¿Te lo imaginas?

—Señoría, presento la demanda de divorcio de Smith contra Gallahan.

—¿Motivo que alega?

—Diferencias irreconciliables.

—Se acuerda la vista para el 7 de noviembre. ¡Siguiente caso!

Pero Smith y Gallahan aún sienten algo el uno por el otro, solo que lo han intentado tantas veces que el agotamiento les ha vencido y sus familias les han convencido de que tantas idas y vueltas son una locura y que debían dejarlo. No es un mal consejo, a veces no hay otro remedio que soltar porque de lo contrario en sus múltiples intentos de darse una oportunidad se hacen mucho daño.

¿Por qué? ¿Por qué, si se aman?

PORQUE CUANDO SE HABLAN, NO SABEN HABLAR; CUANDO SE MIRAN, NO SABEN MIRAR; CUANDO SE TOCAN NO LO HACEN EN EL MEJOR MOMENTO Y CUANDO QUIEREN AYUDARSE NO ACIERTAN NI UNA.

Son dos universos tan diferentes, que viven su relación como si fuera dos relaciones diferentes. Esas son las dichosas diferencias irreconciliables.

Lo que nos lleva a una rotunda, pero no menos certera, conclusión: amar no es fácil. No es solo sentir y ya está. No es se amaron y como se amaban vivieron felices y comieron perdices. Si las comieron no fue gracias al amor, fue gracias al esfuerzo y la dedicación que ambos pusieron para que lo suyo funcionase. En algún momento Blancanieves le dijo al príncipe azul: «No me hables cuando me ves estresada», y el príncipe tuvo que tomar nota de eso, además de quererla. Y en algún otro momento el príncipe azul le dijo a Blancanieves: «Me gustaría que pasaras más tiempo conmigo en palacio en vez de irte siempre con las doncellas a Ibiza», y Blancanieves tuvo que tomar nota de eso aparte de amarle.

Ese plus, eso de más que hay que echar encima del amor, es de lo que trata el libro que tienes en tus manos. Y ES PURO APRENDIZAJE, ADAPTACIÓN, CAMBIO, MEJORA, TÁCTICA Y A VECES TAMBIÉN ESTRATEGIA. Porque amar no es solo sentir y quitarse la ropa. Es pensar, observar y tomar decisiones acertadas.

¿Me sigues hasta ahora? Pues déjame que comparta contigo algunos principios que considero básicos y fundamentales en el arte de amar en pareja.

AMOR Y CAPACIDAD

«Nos amamos, pero no podemos estar juntos». Me lo dicen muchas parejas. «Yo la amo», me confiesa uno. Y de verdad que me lo creo. Vale, podría decir que no la ama bien, que no es el amor que el otro necesita, etc. Y muchas veces esa es mi respuesta. Pero no puedo negar que esa persona siente algo intenso hacia su pareja, algo que no siente hacia otras personas, y que lamenta profundamente que las cosas no vayan bien entre ambos.

¿DE QUÉ NOS SIRVE EL AMOR SI LA RELACIÓN NO FUNCIONA? De poco, solo para sufrir.

Otra pregunta: ¿SE PUEDE AMAR Y NO ESTAR PREPARADO PARA AMAR? La pregunta es rara, pero alguno de vosotros seguro que la entiende. La respuesta es sí.

Y una última pregunta: ¿CÓMO SE LE LLAMA A AMAR, PERO NO SABER ESTAR CON LA PERSONA AMADA? Se llama FALTA DE CAPACIDAD.

La capacidad es el conjunto de condiciones que hace que puedas llevar a cabo algo. Imagínate que tienes el título de patrón de barco, pero no tienes el barco. Te quedarás sin navegar, por mucho que tengas los conocimientos.

Tener un sentimiento amoroso hacia alguien no capacita para mantener una relación. Se necesitan otras condiciones. ¿Hacemos la lista? Puede ser algo larga si somos meticulosos, yo mencionaré tres condiciones imprescindibles a mi entender:

	Tener salud. Puedes amar a alguien, pero si tienes algún problema de salud física o mental, y no lo estás tratando, eso va a perjudicar, y bastante, la relación. Por mucho que la ames, no funcionará.

	Tener un ego moderado. Demasiada tozudez o ser muy obstinado te provocará cambios de carácter en cuanto algo no te guste. Y se te notará poco que amas a alguien.

	Tener la piel de seda y no de velcro. Si se te queda enganchado todo lo que te molesta, si lo retienes y lo guardas, serás muy vulnerable a cualquier imprevisto y te sentirás siempre ofendido/a por tu pareja, por mucho que la ames. Mejor que las cosas resbalen un poco por tu piel, ¿no crees?



SÉ SANO, SÉ FLEXIBLE, SÉ DE SEDA. Y aportarás las condiciones para desarrollar y disfrutar de ese amor que sientes por tu pareja. Si no tienes estas condiciones, el amor será inútil. Pero si tienes la capacidad, tu amor tendrá una oportunidad.

Y tendrás la capacidad si estudias, si te estudias, además de estudiar a tu pareja (que eso seguro que ya lo has hecho por todos los lados). Ahora te toca a ti, observa cómo te comportas, qué necesitas y si eso también lo necesita tu pareja… o quizás ella necesita otras cosas.

Si en una relación aprendes, tendrás el amor, pero, además, la capacidad de usarlo y de que dé sus frutos.

EL AMOR NO DUELE

La ansiedad, el sufrimiento, la pérdida de autoestima, el sentimiento de vulnerabilidad, la agresividad… Estarás de acuerdo conmigo en que nada de esto tiene que ver con el amor. El amor en su forma más pura es algo más hermoso y sencillo, o eso hemos oído decir siempre, ¿verdad? Por tanto, si amas con dolor, entonces no es amor.

Te diré algo sin ninguna duda por mi parte: SI SUFRES ES PORQUE NO AMAS.

Es duro aceptar esta conclusión y quizás la encuentras muy radical, pero, espera, no la descartes muy rápidamente.

El apego o aferramiento funciona a través de la necesidad o deseo (los uso como sinónimos). La persona con apego desea continuamente a alguien y su mente lo «congela», congela ese alguien que desea porque lo quiere siempre así, como lo vio, como lo conoció, como le hizo sentir el primer día y como se imagina que le hará sentir toda la vida. No cambies, no te muevas, no te vayas. Te necesito siempre así. Ahí está el enganche o la adición a esa persona.

Y por eso la persona con apego sufre, porque es evidente que algo así no sucederá. La persona a la que ama cambiará, se moverá, en definitiva, ¡vivirá! Y eso causará un gran sufrimiento a quien necesita conservarlo siempre igual.

El amor es una emoción totalmente contraria. La persona que ama también desea algo: que su amado/a no sufra y sea feliz. Y eso pasa por encima de la propia necesidad. Por eso oímos tantas veces que el amor de verdad ama libre. A todos nos gusta esta frase, pero es algo que puede costarnos practicar.

EL AMOR ES UN EJERCICIO MUY PROFUNDO. Amar significa saber cambiar, saber soltar y saber perdonar. Amar no significa consentir. Puedes poner límites, decir adiós y seguir amando, porque le deseas la felicidad más allá de ti.

¿Quieres que sea amor y no apego? Repite conmigo: «Haga lo que haga el otro, a esa persona la voy a querer y mis conflictos o apego los voy a ganar».

EN PAREJA, SEGURIDAD EN UNO MISMO, POR FAVOR

Circula por ahí un prejuicio totalmente erróneo: si estás con alguien que te gusta mucho o del que estás enamorado/a, no puedes ver la belleza ajena ni sentir atracción sexual por nadie. No solo voy a dinamitar tal absurda idea, sino que voy a ir más allá: cuando te cruces con alguien que está de muy buen ver, comparte tal pensamiento con tu pareja.

—Mira, cari. Ahí, a tus seis en punto. Qué guapx es ese chicx.

—Vaya, pues sí, tengo que reconocerlo.

O bien,

—Yo no le veo tan guapx, pero es cuestión de gustos.

Fin de la conversación. No hay que darle más vueltas. ¡Excelente actitud!

En pareja, seguridad en uno mismo, por favor. Que nuestras inseguridades como individuos no coarten la naturalidad de expresar tu opinión… ni la de tu pareja. Porque uno corre el riesgo de quedar excluido de los pensamientos más íntimos y oscuros de la pareja, además de perder la oportunidad de conversaciones muy divertidas entre los dos. De lo contrario, se crea hielo y secretismo entre ambos.

¡Naturalidad! ¡Complicidad! ¡Calma!

Serás más fuerte si no ves la belleza del otro como una amenaza para tu propia belleza. El mundo está lleno de personas hermosas, no puedes taparlas ni negarlas. La aceptación del atractivo ajeno, además del convencimiento de que tienes el tuyo propio, te harán una persona segura de ti mismo, con capacidad para confiar y ofrecer una sonrisa cómplice a tu pareja. Eso ya te convierte en ganador.

Y ahora, la pregunta que quiero hacerte: ¿TE ATREVES A HABLAR ASÍ CON TU PAREJA? Aprende a hacerlo. Aprende a ser educado, pero sincero; cauteloso, pero cómplice; serio, pero no excesivamente; con humor, pero sin parecer burlón. Preciso, firme, amoroso.

¿¿¿En serio se puede hablar así??? Sí, en serio. De eso mismo va este libro.

AMAR ES ARRIESGAR

Cuando nos han roto el corazón.

Cuando han pisoteado nuestra confianza.

Cuando nos han hecho sentir que no valemos nada… Es difícil volver a amar. Volver a entregarle a alguien nuestro corazón. Sin dudas. Sin inseguridades.

¡Y, sin embargo, cuánto lo necesitamos! ¡Cuánto necesitamos volver a querer y sentirnos queridos! Pero el miedo a sufrir se convierte en una barrera que puede obligarnos a hacer cosas absurdas, como estar con alguien, pero evitar sentir, evitar pasar muchos días seguidos juntos, evitar compartir mucho sexo, ver mil defectos en el otro, enfadarnos por nada —sobre todo cuando estamos pasando un buen momento juntos—. No vaya a ser que sea débil, me enamore y me hagan daño… otra vez.

Déjame compartir contigo un pequeño secreto: amar es arriesgar. NO EXISTE EL AMOR DE RIESGO CERO. Amar es apostar por alguien y apostar por una relación, respirar hondo y saltar juntos… a ver qué pasa. Pero cuando has sufrido por amor, volver a dar ese salto de confianza con alguien no es tan fácil, lo sé. Te cuesta confiar en alguien y también en tu propio valor como persona.

¿Cómo saber si estás preparado para volver a asumir el riesgo de volver a amar? Mira, seré muy concreta. A mi entender debes pasar, por lo menos, cuatro pruebas antes de volver a asumir ese riesgo y estas pruebas son: PERDÓN, DIGNIDAD, VALOR Y CONOCIMIENTO.

	¿Has perdonado a quien te hizo daño? Hazlo, o el rencor se convertirá en miedo y el miedo te impedirá amar.

	¿Ya has descubierto que eres una persona que vale la pena? Hazlo, o la duda te impedirá creer que puedas ser amado por alguien.

	¿Ya has decidido que prefieres una vida con errores porque amaste, que una vida vacía por miedo? Medítalo, siéntete dichoso de compartir algo con alguien, por poco que dure. El amor es un viaje maravilloso que vale la pena hacer, aunque sea breve.

	¿Ya te sientes más sabio/a que la última vez que amaste? Conócete a ti mismo, cómo eres cuando amas, qué debes pulir, dónde están tus excesos y qué mínimos exiges en el otro. 



Pon en el amor corazón, pero también razón. Estúdiate, obsérvate, RECONÓCETE HOY COMO LA MEJOR VERSIÓN DE TI MISMO. Enhorabuena, ¡estás preparado para volver a amar!

SER UNO MISMO… PERO MEJOR

«Contigo soy yo mismo/a». Cuántas veces hemos oído esta expresión cuando alguien recién empieza una amistad —o algo más— con alguien.

¿Es que acaso dejamos de ser uno mismo cuando estamos en pareja y la libertad o la novedad de una nueva experiencia nos retorna a lo que realmente somos? ¿O se trata únicamente de una expresión para atraer la atención de otros?

Sea como fuere, es una invitación a la reflexión, ¿no crees?

«Sentirse uno mismo» es una experiencia cercana a sentirse sin complejos, sin inseguridades, sin analizar continuamente qué-digo ni qué-hago. Es como si uno tuviera que encontrarse lejos de lo conocido, de la rutina, para volver a nacer en su plena libertad y esencia.

¿Tanto nos perdemos a nosotros mismos en nuestro día-a-día? ¿Tanto llegamos a adaptarnos a lo que tenemos al lado hasta el punto de perder nuestra espontaneidad, nuestra frescura?

No nos desanimemos, tampoco lo hacemos tan mal. En cualquier compromiso que adoptemos pondremos esfuerzo para cumplirlo, y eso muchas veces conlleva saber callar en un momento dado, saber ceder o incluso saber renunciar a algo en pro del proyecto en el que nos hemos involucrado. Perdemos algo de nuestra espontaneidad…, pero para una ganancia superior —o eso debiera suponerse.

LOS SACRIFICIOS POR AMOR Y POR SENTIDO DE COMPROMISO O RESPONSABILIDAD SON HERMOSOS Y NECESARIOS EN CUALQUIER RELACIÓN. ¿Estás de acuerdo?

La clave, entonces, radica en que mi yo más espontáneo y esencial no quede peligrosamente enterrado por un yo excesivamente adaptado a una relación o a una causa. Es una cuestión de distancia: lo que soy versus lo que me convertí en una relación.

Y que la distancia entre un yo y otro no sea dramáticamente grande depende solo y exclusivamente de uno mismo.

No te olvides de ti mismo, busca la fórmula en toda relación que permita que muestres tu belleza más auténtica a la vez que permite el cambio y el aprendizaje que debe haber por parte de ambos en la pareja.

QUE LO TÚ ERES NO SE PIERDA EN LO QUE QUIERES SER CON TU PAREJA, PERO A LA VEZ NO IMPIDA QUE APRENDAS Y MADURES EN TU RELACIÓN.

CRISIS Y RENCOR

La crisis en pareja siempre encierra el miedo a haberse equivocado. La crisis es el pánico («¿Contigo así toda la vida?»), es preguntarse cosas hasta ahora impensables («Quizás me precipité con él/ella; quizás me casé porque era la pareja ideal para mis padres; quizás lo mío hubiera sido vivir más la vida como soltera y no tener hijos…»).

Las crisis pueden impulsarnos a hacer cosas muy raras. Cambiar muebles, hacer reformas o comprarse un coche nuevo son las curiosas, liarse con un desconocido… conductas tapa-grietas donde muchas parejas se refugian, por aquello de que un cambio nos hará creer que nosotros también hemos cambiado.

Otras parejas más valientes deciden viajar juntos a un lugar lejano que les haga olvidar lo que son y distanciarse de las dudas del día a día. Pero cuando vuelves a casa… las manías y rutinas son las mismas de antes… Debemos tomarnos más en serio las crisis de pareja y no taparlas con parches que a la postre resultan caros.

Sin embargo… no nos concentremos en las causas de la crisis. ¡Siempre habrá miles! Mejor, focalicemos la atención en cómo somos en nuestra vida cotidiana. Ahí encontraremos las claves para evitar que la crisis se nos vaya de las manos, así como las soluciones para superarla.

Estas son cuatro cosas que aniquilan las relaciones:

	Hacer críticas continuamente.

	Expresiones de desprecio como el sarcasmo o los «zascas».

	Responder siempre a la defensiva. 

	Ser de mente muy tozuda. 



Y aquí te propongo sus oponentes:

	Sed educados entre vosotros, por defecto, porque sí. Usad las palabras mágicas: gracias, por favor, perdón. Tienen un efecto frena-mal-rollos sorprendente.

	No os gritéis. No os insultéis. NUNCA. Fin.

	No os pongáis siempre a la defensiva. CALLAD Y ESCUCHAD. 

	Olvidaos de las ofensas, no guardéis cositas en el cajón oscuro para luego sacarlas y poner en marcha el ventilador…

	Sed sensuales. Hablad con murmullos, pasad la mano por el pelo del otro. La sensualidad es la antesala al sexo. Es algo inofensivo que despierta la magia entre los dos.



Se lo digo a las parejas que conozco. DE LAS CRISIS SE SALE CON DOS COSAS: ACTITUD Y ESFUERZO. Si tu amor no te permite tener estas dos cosas… ¿de qué te sirve tu amor?

¡ELÉVATE!

El amor y el ego son una mala combinación. Ambos luchan por ser escuchados y por salir victoriosos. O tú o yo. O el amor por ti o el amor a mí mismo. O mis sentimientos hacia la persona que amo, o mi memoria que guarda todas las heridas y ofensas sufridas por la persona a la que amo. ¡Por Dios, los dualismos son terribles! ¿Cómo elegir?

Una relación de pareja es como un bosque, donde el árbol central que le da vida es el amor mutuo. Pero debe haber otros árboles, flores de colores, arbustos y, si me apuras, un verde prado con su riachuelo para ser considerado un bosque completo, o lo que es lo mismo, una relación rica y sana. Pero, en ocasiones, nos fijamos solo en el árbol central y no vemos nada más: no vemos si hay risas, si hay confianza, si hay respeto, si soy feliz, si eres feliz, si hay deseo, si hay libertad, si hay planes… No nos fijamos si hay toda esa riqueza ni en qué medida.

Elévate. Mira tu relación desde arriba, a vista de pájaro. A veces hay amor, pero faltan tantas cosas… Otras veces es al contrario, no sabemos apreciar lo que tenemos y lo afortunados que somos, solo podemos ver nuestro ego herido.

¿Te explico un truco infalible para saber mirar desde arriba? Proponte ser bondadoso/a, contigo y con tu pareja, por mal que estéis los dos. La bondad es la clave, porque afloja posturas radicales, evita respuestas defensivas y predispone para la escucha. Ser bondadoso no significa ceder, es ser capaz de encarar algo sin malicia, por el bien de ambos.

Y entonces mira con claridad cómo está la relación, si es rica o se empobreció, si hay felicidad o sufrimiento. Y podrás tomar la decisión más sabia, por más que duela, a pesar del amor y gracias al amor.

¡POR FIN! LA FÓRMULA DEL AMOR

Siempre que hablamos de relaciones de pareja y de mantener la llama del amor, las palabras respeto y deseo nos vienen a la mente. Y no vamos desencaminados: ambos ingredientes son propios del amor de pareja y su continuidad es absolutamente necesaria para poder hablar de ese tipo de amor y no de otro. Pero le falta algo… No podemos resumirlo todo en estos dos ingredientes. Si fuera así, con solo ser amables y tener sexo, cualquier pareja tendría el éxito de su relación asegurada. Y sabemos que no es tan fácil…

Déjame que te hable de las investigaciones de John Gottman y su esposa, Julie Gottman. Ambos dedicaron gran parte de su vida a estudiar los matrimonios (heterosexuales) para determinar cuáles eran los ingredientes de una relación sana y duradera. En 1986 crearon el «Laboratorio del Amor» en la Universidad de Washington. Allí llevaban parejas voluntarias recién casadas y observaban la interacción entre ellos.2

Enganchaban a las parejas con electrodos y se les pedía hablar acerca de su relación, de la forma en que se conocieron, de un conflicto importante que estuvieran enfrentando, y de un recuerdo positivo que tuvieran en pareja. Mientras hablaban, los electrodos medían el flujo sanguíneo de los sujetos, la frecuencia cardíaca, y cuánto sudor producían. Luego, los investigadores enviaron las parejas a casa y los buscaron seis años más tarde para ver si aún estaban juntos.

Los resultados obtenidos impresionaron sobremanera a los Gottman. Hasta tal punto de que, en 1990, diseñaron otro laboratorio para comprobar si los resultados se volvían a repetir. Este laboratorio replicaba una hermosa cama y un lugar cómodo como si fuese una casa de retiro. Invitaron a ciento treinta parejas de recién casados para pasar el día en ese lugar y los miraban hacer las cosas que las parejas hacen normalmente en vacaciones: cocinar, limpiar, escuchar música, comer, charlar y pasar el rato. Con este experimento, los Gottman hicieron un descubrimiento fundamental que es clave para entender por qué algunas relaciones prosperan mientras que otras fracasan: la GENEROSIDAD y la BONDAD son fundamentales en una relación duradera y sana.

La BONDAD hace que cada pareja se sienta atendida, comprendida y valorada, por ende, amada, y es el predictor más importante de la satisfacción y la estabilidad de la relación. Por el contrario, el DESPRECIO es el factor número uno que identifica a las parejas separadas. Las personas que se centran en criticar a sus parejas pierden el 50 por ciento de las cosas positivas que su pareja está haciendo y ven la negatividad cuando realmente a veces ni existe.

La GENEROSIDAD es la capacidad de ser flexibles en la relación. Quizás no me guste la música que pones en el coche, pero sé que a ti sí, así que no me importa que vaya sonando. Uno sabe aparcar sus gustos e intereses por el bien del otro en un momento determinado. No es un sacrificio, es un «qué más da, si a ti te gusta». No es ceder, es ganar, porque si tú estás bien, yo soy feliz en este momento. Así funciona la generosidad, dar paso al otro, no siempre ser el primero y disfrutar ambos del resultado.

Gottman observó que, en la mayoría de los matrimonios, los niveles de satisfacción caen drásticamente en los primeros años juntos. Pero las parejas que desarrollan un espíritu de bondad y generosidad mantienen su amor y siguen adelante. Interesante, ¿verdad?

Yo quiero añadir dos ingredientes más: el DESEO y el SENTIMIENTO DE EQUIPO. La atracción sin duda debe mantenerse viva en la pareja si dos no quieren pasar a ser mejores-amigos-que-comparten piso. El sentimiento de equipo es la ausencia de desconfianza, es la capacidad de decir: «No lo sé todo, pero confío en ti, y, si me equivoco, ya te pediré explicaciones, pero para entonces, no ahora». Es sentir que el otro está en los buenos y malos momentos, porque lo que te afecta a ti me afecta a mí también. Es no malpensar del otro, descartar la idea de que actúa con mala intención para ganar o salirse con la suya. En un equipo no existe nada de eso.

El resultado de todos estos ingredientes es lo que me atrevo a llamar LA FÓRMULA DEL AMOR DURADERO (o del buen amor, amor de verdad, amor para siempre, etc.):

Generosidad + Bondad + Deseo + Equipo = AMOR DE PAREJA

Sano, sencillo, longevo.
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¿Qué tiene en común todo lo que te he explicado más arriba? Que en todos los apartados hago mención del amor unido al esfuerzo, al estudio y a saber hablar en pareja.

Amamos mucho, pero ¿cómo amamos? ¿Quieres estudiar las palabras que usas, tu estilo amoroso y tu personalidad en pareja? ¡Pues empecemos sin más dilación!

Este libro está dividido en tres partes. La PRIMERA está dedicada exclusivamente a saber comunicarse en momentos cruciales, decisivos, previos a la catástrofe de una discusión o cuando esta ya ha empezado… ¿Sabes que, según lo que os digáis en ese momento, vais o no de cabeza al abismo? Seguro que ya lo has podido comprobar. Pero, de igual manera, ¿sabes que puedes cortar esa sangría de golpe con la frase acertada? Yo las llamo frases extintor: con ellas apagas cualquier discusión que amenace con quemarlo todo. Y te presento las CINCO FRASES EXTINTOR TOP de la comunicación en pareja, más otras diez frases muy potentes salva-relaciones. Úsalas las veces que necesites, aprende a hacerlas tuyas y a escoger aquellas que más van con tu manera de ser y de expresarte. Agudizarán tu inteligencia emocional y suavizaran el ego, que tantas veces se pone entre ambos (no me lo negarás).

Por contra, te explico las TRES FRASES MÁS INCENDIARIAS en una pareja, que provocan la destrucción casi automática de su confianza y, por tanto, crean una grieta en su amor. También hago referencia a otras siete frases peligrosas de las que mejor olvidarse y no usar jamás. Las palabras y cómo decirlas… Saber callar o saber hablar sabiamente. Ojalá este capítulo te ayude a sacar el máximo de brillo a tu comunicación en los momentos más delicados de tu relación.

En la SEGUNDA PARTE te propongo que averigües cuál es tu estilo amoroso. No todos amamos igual, eso ya lo dije antes. ¿De qué manera amas tú? ¿Qué necesitas en una relación? ¿Cómo te gusta dar amor y cómo te gusta recibirlo? ¿Y cómo le gusta a tu pareja? Si ambos coincidís en lo que le pedís al amor, ¡bingo! Lo tendréis más fácil a la hora de dároslo. Pero ¿y si no es así y cada uno le pide al amor algo diferente, o peor aún, totalmente opuesto? Este capítulo está inspirado en la teoría de los cinco lenguajes del amor desarrollada por el consejero matrimonial Gary Chapman,3 en la que me he atrevido a hacer algunas modificaciones y nuevas aportaciones para que tanto tú como tu pareja podáis IDENTIFICAR VUESTRO ESTILO AMOROSO rápidamente y tener consejos muy personalizados. Y, evidentemente, también podréis descubrir qué frases extintor os convienen más y qué incendiarias debéis evitar a toda costa.

Y la TERCERA PARTE está dedicada a profundizar más en el PERFIL DE TU PERSONALIDAD y en el de tu pareja. Digo profundizar, porque ya le dediqué un capítulo en mi anterior manual Así eres, así amas, pero, en esta ocasión, me centro más en los pequeños detalles, vuestras emociones favoritas (esas que usáis para todo) y vuestras frases extintor e incendiarias más características de vuestra relación.

Con todo ello pretendo que el amor no solo sea amor, sino que sea un amor sentido, también empático, también estudiado y por tanto también sabio.
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Y ahora, después de todo lo que te he explicado, quizás quieras preguntarme qué es el amor. Venga, pregúntamelo.

—Define Amor.

—¿Amor con mayúscula?

—Sí, con mayúscula.

—Amor es una actitud.

—¿Cómo? ¿No era una emoción?

—Me dijiste Amor con mayúscula. Amor es dar, darse, renunciar, esforzarse, empatizar, poner límites, pero también dejar pasar y perdonar. Amar no es solo sentir. ES LA ACTITUD CON LA QUE SIENTES.


Primera parte


HABLAR EN PAREJA
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1


FRASES INCENDIARIAS

LAS TRES FRASES MÁS TÓXICAS

Verás que en este capítulo te detallo frases que con solo decirlas dejan una profunda grieta en la relación que en ocasiones es muy difícil de reparar o superar la crisis que provoca.

Tal cual. Y es que cada palabra cuenta en una relación. Hablar, pero sobre todo saber hablar, es fundamental para conseguir dos cosas: la primera, que un pequeño asunto, confusión o malentendido no se convierta en una bola de nieve cada vez más grande que os estalle y os lastime. La mayoría de las crisis graves en pareja comenzaron con algo muy pequeño y sin importancia. Pero que no supieron expresar, recoger o entender. Y allí la pareja se perdió en un cruce de acusaciones y frases desafortunadas. «¡Todo por una tontería!», me dicen. Ya. Pues la tontería se os fue de las manos. Seguramente por no saber responder a ella. Yo suelo preguntar: ¿y qué le contestaste tú? Precisamente porque lo que respondas y cómo lo hagas marcó la línea de cómo siguió la conversación. Y la experiencia me dice que no suelo equivocarme en eso.

El segundo motivo por el cual es importante saber hablar bien en pareja es casi obvio, pero no suele tenerse muy en cuenta: para conservar el amor. Cuando nos hemos enamorado y sabemos que el otro siente lo mismo por nosotros, nos relajamos. Nos creemos invencibles o sentimos que ese amor es indestructible, y nos dejamos llevar. De tal manera que creemos que cualquier cosa que pase o que nos hagamos no podrá dañar ese amor, porque el verdadero amor todo lo aguanta…

En absoluto. Siento ser como un jarro de agua fría en estos momentos, pero el amor, por más grande e intenso que sea, no es invencible al dolor y menos al maltrato. Suele decirse que el amor hay que regarlo todos los días, cuidarlo como si fuera una delicada flor o una plantita. Es una imagen gráfica válida, pero seamos más concretos: al amor HAY QUE PROTEGERLO. Si lo tenéis, no tiene por qué hacerse más grande e intenso, lo que hay que evitar es que disminuya y se acabe. Por eso hay que protegerlo: de los malos hábitos, de las malas contestaciones, de la falta de delicadeza y de la falta de empatía. PROTEGE TU AMOR. Lo tienes, lo sientes, pero no podrá con todo. No os podrá curar de una discusión atroz, no podrá sanar tu ego o amor propio o lo que sea que esté herido. Y, en cambio, se resentirá y empezará a hacerse pequeño.

Una manera de proteger vuestros sentimientos hacia el otro es aprender a hablaros: potenciar determinadas palabras y descartar otras que son corrosivas. LO QUE LE DICES A TU PAREJA TE DETERMINA. Y mucho. Y no podrás borrarlo. Siempre te recordará aquello que le dijiste o le soltaste en un momento preciso, y por mucho que te disculpes le quedará el mal rollo de haberlo escuchado.

Hablad. Hablad mucho, todo lo que queráis. Pero hablad bien.

A continuación, te detallo frases clave que arruinan una relación. Las tres primeras son las más mortíferas. Luego te presento otras también muy peligrosas, pero quizás no producen un jaque mate inmediato.

Verás que no propongo frases alternativas. Primero, porque no se trata de cambiar una por otra, sino sencillamente de no decir esa frase tóxica. NO LA DIGÁIS, ni esa ni cualquier otra que se le parezca. Segundo, porque cualquier alternativa a una frase tóxica es casi obvia: CONTESTA A TU PAREJA DE UNA MANERA EDUCADA. Ya está. Cualquier respuesta que sea CÍVICA Y EDUCADA valdrá como alternativa.

Eso es mentira

Empiezo por esta frase. Tenía claro que tenía que comenzar por ella desde que empecé a darle vueltas al capítulo. Sencillamente porque es devastadora.

«¡Eso es mentira!». O sea, eres un mentiroso, una mala persona o alguien que no se entera y vive en su mundo y no se entera de la realidad. Todo eso es lo que le dices a alguien con una frase tan breve. Es inevitable que el otro se sienta, como mínimo, ofendido. Y se defienda. La cosa es que ya no va a defender «su» verdad o su punto de vista. Ahora va a defender su honor. Porque, claro, «¡¿Mentiroso yo?!». Ahí está la ofensa.

He tenido que parar bastantes reuniones para recodarles a mis parejas que yo no soy juez, sino terapeuta. Que no se trata de decidir quién tiene la razón y cómo sucedieron realmente las cosas que están discutiendo. Pero la frase «Eso es mentira» es muy persistente, cuesta mucho quitar el mal hábito de decirla. Y mucho menos hacer entender que, en todo caso, hay varias verdades, no solo una.

Pero quien dice esta frase, entiende, defiende y sostiene hasta el infinito y más allá que solo hay una verdad, solo hay una manera de explicar algo que sucedió y que, además, es lógica e irrebatible. Y no acepta eso de «mi» verdad, «tu» verdad.

Por ese motivo, esta frase tiene carácter de ultimátum. Porque o aceptas que eres un mentiroso y rectificas tu versión de las cosas, los hechos o lo que sea, o no hay vuelta atrás y la negación de la verdad os marcará para siempre.

En psicología le llamamos «el juego de la verdad», y las parejas juegan mucho a él.

«Tenemos diferentes maneras de ver las cosas —me dicen—. Y no nos ponemos de acuerdo». Vale, entiendo lo que quieres decir, entiendo que la comunicación no es fácil, pero la culpa no la tiene el hecho de que tengáis diferentes maneras de ver las cosas. Tener diferentes puntos de vista, diversas opiniones, proceder de distintas culturas, etc. no es el problema. Depende de cómo lo mires, incluso puede ser algo constructivo y enriquecedor.

El problema viene porque pretendéis imponer el propio punto de vista al otro, como si fuera el único, y si el otro no lo acepta, soltáis la frase «¡Eso es mentira!». Ahí empieza el juego de la verdad. Y la pareja que lo juega llega en ocasiones a conversaciones muy absurdas, por no decir ridículas.

—Te dije que me esperaras para comer.

—¿Cuándo? No recuerdo que me lo dijeras.

—Esta mañana, mientras sacaba el coche.

—Pues no te oí.

—¿Cómo que no, si me respondiste y todo? Me dijiste que vale.

—Eso es mentira. Cómo te iba a decir eso si hoy precisamente apenas tenía tiempo de llegar a casa y comer.

—Perdona, no me lo invento, sorda no estoy.

—Pues lo habrás soñado.

¿Puedes imaginarte cómo sigue esta discusión? De un malentendido saltarán a la ofensa y de la ofensa a la falta de respeto.

Por eso he empezado por esta frase, porque cuando la dices has entrado en un callejón sin salida donde la pareja perderá mucho: la educación, el respeto y la confianza.

¿No estás de acuerdo con algo que dice tu pareja? Te digo más: ¿crees sinceramente que te está mintiendo? No se lo digas. No le acuses de mentiroso. ¿Quién se acuesta con un mentiroso? ¡Nadie! ¿Lo harás tú? Si realmente crees que te miente, no discutas con ella, no intentes que cambie su versión u obtener una confesión. Es mejor que la dejes. No estés con alguien que crees que te miente. La mentira te hace presa de la sospecha constantemente y estar en una relación con sospechas es una muerte lenta y dolorosa.

Déjale/a.

O bien, deja de jugar a la verdad. Renuncia a que el otro se acoja a ella. No insistáis en este tipo de discusión sobre quién está equivocado y quién no. Es agotador. Y dejadlo en tablas.

¿Dices que tenéis diferentes maneras de entender las cosas y el mundo? Pues dejad de indagar ahí, no insistáis en quién tiene la razón y no digáis la frase maldita. Mejor sed prácticos: vale, tú dices blanco y yo negro. ¿Y hoy qué hacemos?

Pues lo dejamos

Es la segunda frase más peligrosa, casi empate técnico con la primera. Qué manía tenemos los humanos de mezclarlo todo con el amor. Muchas parejas tienen un sentimiento fuerte e intenso por el otro; sin embargo, cuando algo les frustra o no obtienen lo esperado, ¡zas! Culpan al amor y lo echan a patadas de la habitación.

—Pues si no te gusta, ¡vete!

—Pues nos separamos ¡y ya está!

—¡Pues lo dejamos!

Todas estas frases van a lo mismo: proponen un todo-o-nada, lo tomas o lo dejas. Y aún sugieren más: sugieren ya no te quiero, así no quiero nada contigo. Por tanto, se acabó.

Lo puedo decir más veces y más alto, pero no más claro: EL AMOR NO SE TOCA.

La amenaza del divorcio es una extorsión, un chantaje, un jugar la última carta, la más fuerte, aquella que, seguro, el otro no querrá aceptar y así te cercioras de que acabará cediendo a tus demandas… Pero id con cuidado, amenazar siempre con dejarlo causa agotamiento y crea fisuras en ocasiones difíciles de reparar. «Se nos rompió el amor de tanto usarlo», dice la canción. Pues sí. Si tanto lo cuestionáis, acaba por debilitarse de verdad, y entonces… un día se hace verdad la frase: lo dejáis.

Es la realidad de muchas parejas: se aman, pero no llevan bien las frustraciones y se complican la vida con malentendidos, de manera que amenazan con cargarse lo que aún les funciona, el amor, y aceptan el reto, dejan la relación. A los pocos días vuelven a estar juntos. ¿Por qué? ¡Porque se aman! Y ellos mismos quedaron atrapados en un juego de amenazas que se les fue de las manos y acabaron tocando lo que nunca debe usarse en contra: el amor.

Ya sé lo que me vas a decir. Lo he oído otras veces. «Pero es que yo en ese momento no le quiero, ni quiero estar con él/ella». Déjame preguntarte algo sencillo: ¿seguro? ¿Estás seguro de no estar preso de un ataque de rabia, impotencia, frustración, todo eso junto en un cóctel explosivo que hace que se te olvide hasta tu propio amor propio (perdón por la redundancia)? Sabes que esta noche no pegarás ojo y que mañana te levantarás con ansiedad buscando alguna notificación en tu WhatsApp.

Si quieres a alguien y tienes la gran suerte de tener una relación con ese alguien, ¿por qué te la juegas amenazando con la ruptura? Olvídate de esa opción. Considérala únicamente cuando ya hayáis probado muchas otras cosas o vías de solución. Pero hasta entonces hay un largo camino de aprendizaje juntos. Lo que sucede es que eso implica esfuerzo y dejar al lado los egos personales, y eso cuesta… es más sencillo soltar un «¡Pues lo dejamos!» que intentar hablar con respeto y tolerar la diversidad de opinión. Aunque las consecuencias de esa frase sean más graves.

¿En serio ya no le quieres? ¿Mañana seguirás teniendo esa emoción a cero? ¿En serio no te importa que el otro te quiera? ¿En serio te importa más que te dé la razón a que te quiera?

¿En serio?

NO JUGUÉIS CON EL AMOR. El amor no se toca hasta que él mismo se va, pero eso es otra historia que nada tiene que ver con soltar tal amenaza.

Si aún hay amor, apoyaos en él para superar dificultades, no para extorsionar al otro.

Estás mal de la cabeza

Acusar a tu pareja de que esté perturbado mentalmente es una de las faltas de respeto más graves que puedes cometer. Y, desgraciadamente, es una de las acusaciones más utilizadas para defenderse de aquello que uno no quiere oír.

Ciertamente, su uso es muy concreto: ¿no me gusta oír algo que estás comentando sobre mí? Te acuso de loco/a. Tal cual. Puedes imaginarte en qué ocasiones suele darse más, ¿verdad? En efecto: en dudas o acusaciones sobre infidelidad.

—¿Con quién te escribes?

—Cosas del trabajo.

—No paras de mirar el móvil.

—Ya te he lo he dicho, cosas del trabajo.

—Es que llevas una hora así.

—Déjalo, no seas paranoico/a.

•   •   •

—No contestas a mis WhatsApp.

—He estado muy ocupado y no he visto el teléfono.

—Pero si te he visto que estabas en línea toda la mañana.

—Pero no podía responderte.

—Tu ex también estaba en línea todo el tiempo, a la misma hora.

—En serio, estás loca.

•   •   •

—¿Por qué le has dado like a esas dos chicas en Instagram?

—¿Qué problema hay? Me empezaron a seguir, no hay nada malo en eso.

—Pero es que así se creen que quieres algo con ellas.

—¡Qué dices!

—No me parece bien que lo hagas si tienes pareja.

—Mira, estás mal de la cabeza.

•   •   •

—¿Te has visto con fulanito?

—Pues sí.

—¿Por qué no me lo dijiste? ¡Me lo has ocultado!

—Porque sabía que te ibas a poner así, y no ha pasado nada.

—¿No has pasado nada, pero os tomasteis unas copas? ¡Os vieron y me lo han dicho!

—¡A ver si no puedo estar con mis amigos!

—¿Y por eso me lo ocultas?

—¡Estás loco!

Alguna de estas situaciones puede que te suenen. Todas ellas tienen algo en común: la duda que se arroja sobre el otro. Que, en vez de argumentar, hablar, entender o ser empático con la inseguridad del otro, no hace nada de todo esto y responde con la acusación de ser un enfermo mental.

Mira lo que te voy a decir: NADIE QUE TE QUIERA, QUE TE QUIERA BIEN, CON RESPETO, ADMIRACIÓN Y PREOCUPACIÓN POR TI, TE ACUSARÍA DE UNA MANERA TAN FEA y ruin con algo tan delicado como es una enfermedad de cualquier tipo. Si realmente creyera que no te encuentras bien, te lo diría con preocupación y sensibilidad, ofreciéndote comprensión, cobijo o ayuda para que mejoraras o te dejases ayudar por algún profesional si fuera necesario.

Lanzar una frase así para bloquear al otro es iniciar una discusión encarnizada para demostrar la cordura de uno y la mentira del otro. Es coger una carretera sin retorno, la pareja nunca vuelve a ser la misma después de una discusión de esta índole, y el estigma de «Tienes un problema» planeará siempre sobre ellos, algo que afectará a su seguridad y confianza y, en poco tiempo, también a su amor.

MÁS FRASES PELIGROSAS

Hago lo que siento

Esta es toda una declaración de intenciones. Con esta frase uno se da el permiso para hacer y decir lo que quiera.

Lo siente, lo hace.

NO confundir con: lo piensa, lo hace.

Aquí uno sigue sus instintos, sus impulsos, sus necesidades, sus caprichos… SUS. Con esta frase, el otro, quien se supone todavía es tu pareja, se esfuma… No hay lugar para el compromiso, la responsabilidad, la empatía o ni siquiera el recuerdo hacia el otro.

El error está en confundir sentir con verdad. «Si lo siento, por algo será», es la explicación, demasiado básica y simple, ¿no crees? Usar el hecho de sentir algo por algo o alguien como criterio de que eso te conviene en ese momento, es confundir gimnasia con magnesia.

Todos tenemos impulsos, todos tenemos vista, oído, tacto… A nadie le amarga un dulce, todos sentimos tentaciones… POR MUCHO QUE AMEMOS A ALGUIEN.

¿Se puede ser infiel si estás enamorado? Respuesta: sí.

¿Se puede ser infiel si quieres a alguien? (He quitado lo de enamorado para las parejas que ya no sienten la intensidad de los primeros meses o años, pero reconocen que se quieren). Respuesta: sí.

Podemos ser infieles en cualquier momento, en cualquier circunstancia, en cualquier contexto. Solo hay que seguir el lema: lo siento, lo hago. Tan básico (y tan inmaduro) como lo veo, lo cojo. ¿No crees? Lo peor es pensar que si lo siento es debido a que necesito un cambio en mi vida, algo no va bien o merezco algo mejor. Es posible que sea así, pero no será porque sentiste algo, sino por un proceso de reflexión contigo mismo/a y con tu pareja.

CONTESTAR O ARGUMENTAR ALGO QUE UNO HACE CON UN «HAGO LO QUE SIENTO» ES PONER LA RELACIÓN EN UNA POSICIÓN DE FRAGILIDAD, porque con esa frase… todo estaría justificado y la relación en cualquier momento amenazada.

Es una frase que invita a la confusión a ambas partes: uno cree que si lo sintió por algo será, y el otro cree que si me quisiera de verdad no lo hubiera sentido.

Ambos están equivocados. Lo dije antes: SENTIR FUERA DE LA PAREJA NO ES CRITERIO PARA MEDIR EL AMOR DE LA MISMA.

Vale, ya sé qué me dirás ahora: que quizás uno siente porque tiene carencias. Si no las tuviera, si me sintiera más amado, más atendido o tuviera más sexo, no sentiría ganas de probar cosas fuera de la pareja.

Eso es una verdad a medias: uno puede desear algo que no tiene, pero también puede desear lo que tiene, pero más; o desearlo por ser diferente; o desearlo por vanidad, o solo por placer o darse el gusto.

¿Cómo saberlo? Piensa en tu relación, o piensa en ti y en si tienes carencias en tu vida. Piénsalo y compártelo con tu pareja, con una, dos o tres conversaciones, pero TEN ESA CONVERSACIÓN COMPLICADA CON TU PAREJA.

O bien sé sincero/o contigo mismo/a, CONÓCETE Y ADMITE QUE TE GUSTA GUSTAR DEMASIADO, ERES CAPRICHOSO/A O UNA PERSONA DEMASIADO FÍSICA (seguro que me entiendes con esto último). Y toma decisiones: inhibo (que no reprimo, la represión siempre es fruto de la ignorancia, la inhibición es una decisión consciente de no hacer algo) mis impulsos y tentaciones, esos que sé que tengo y que me pierden si me descuido, y los inhibo porque quiero mantener la relación con mi pareja. O reconozco que no estoy hecho para estar en una relación estable y soy consecuente.

Sed sabios. Haced y decidid porque lo habéis pensado. Y decidlo. Habladlo.

Todo menos decir «Hago lo que siento». Eso bloquea cualquier opción a conversar o incluso discutir sobre algo. Y deja vuestro destino en manos de lo imprevisible, lo inmediato y lo irracional.

¡Anda que tú!

Quizás es la frase más infantil de todas, porque arroja la culpa al otro sin debatir su verdad. Hay varias versiones alternativas a ella, y cuando las leas entenderás mejor a qué me refiero: «¡Y tú más!» o «¡Mira quién fue a hablar!» pretenden lo mismo: usar la acusación que recae en uno como argumento para ridiculizar y condenar al otro por el mismo delito. Sin que haya más argumento que ese: «Como tú lo haces, los demás también podemos, solo que en tu caso es peor porque tú lo haces más y peor».

El resultado es una comparativa absurda entre personas que se comportan, en ese momento, como auténticos rivales, pero, ¡atención!, no rivales de quién lo hace mejor… SINO RIVALES DE QUIÉN LO HACE PEOR. Por eso, el efecto de este tipo de conversaciones es de un gran absurdo. Algo así como:

—Tú peor.

—No, tú peor.

—No, tú aún más peor.

—No, tú.

—¡No, tú!

Como dos chiquillos, ¿verdad? Solo hace falta que griten: «¡Señorita, mire lo que hace fulano!». Y realmente algunas parejas lo hacen, solo que llaman al terapeuta… Y este se encuentra en la tesitura de recordarles que son una pareja en un mismo camino, no enemigos que se denuncian mutuamente.

El «¡Anda que tú!» esconde una intención ridiculizante: «Eres tonto porque me acusas de algo que tú haces y, además, que tú lo haces peor y yo hasta ahora no te he dicho nada…». Hay un efecto «perdonavidas» que en pareja puede llegar a ser muy ofensivo, porque es algo así como «Te quiero a pesar de que…». ¿Encontrarías romántico que alguien te dijera algo así? Por eso, esta es una frase incendiaria: porque señala las miserias del otro y deja en ambos una huella agria que sin duda recordarán.

—Has vuelto a dejar los zapatos en medio del pasillo.

—¡Pues anda que tú! Que te he dicho mil veces que no dejes los rollos vacíos del papel higiénico en el baño, y ahí están.

¡Qué has hecho!

Eres ridículo, eres tonto o eres raro. Estas tres cosas significan: «¡Qué has hecho!». Por eso, oír esta expresión es muy ofensivo. ¿A quién le gusta que le llamen tonto?

—Pero ¡qué has hecho! ¡Mira cómo está la cocina!

Si puedes eliminar la primera exclamación, mejor. Así evitas el efecto: «¡Estúpido! ¡Cualquiera puede hacerlo mejor en la cocina menos tú!».

La reacción de tu pareja: se defenderá con todo lo que tenga a mano o en mente en ese momento. Lógico. ¡Nadie nos llama tonto, ni mucho menos rarito! ¿De veras hay que pasar de algo tan banal como una cocina a algo tan grave como faltarse el respeto? Y todo esto lo provocamos con esta aparentemente inofensiva exclamación: «¡Qué has hecho!».

Sencillamente, quítala de tu inventario de frases. Tu pareja no es estúpida, tu pareja no es rara. ¿Quién está con alguien así? TRÁTALA COMO LA PAREJA QUE QUIERES QUE SEA, empieza tú por darle ese trato, y… puedes sorprenderte del resultado.

—Cari, ¿sabes qué le ha podido pasar a la cocina?

—He estado cocinando.

—Creo que me di cuenta. La recogerás luego, ¿verdad?

Sé irónico si quieres o, mejor aún, aplica el sentido del humor, y haz tu petición. Pero no cuestiones la inteligencia o la capacidad de tu pareja.

¡Flipo contigo!

Es el equivalente a decir «¡Me decepcionaste!». Y, claro, ¿quién continúa con alguien que le ha decepcionado? Sería una contradicción. Por tanto, el aguijón de esta frase está en generar el miedo al fracaso personal y al abandono.

—¡Flipo contigo!

—¡Me has decepcionado actuando como lo has hecho!

—¡Ya no me gustas tanto!

—¡No eres lo que imaginaba, por tanto, te dejo!

Todas estas frases son sinónimas. Una lleva a la otra, hasta llegar a la posibilidad de abandonar la relación.

De nuevo el orgullo propio queda herido, porque uno se siente que no ha estado a la altura de lo que el otro esperaba de él/ella, y de ahí que la autoestima se resienta.

Esta frase empuja a la tristeza, más que a la rabia. Aunque uno actúe a la defensiva después de haberla oído, la emoción básica que subyace a esa conducta es la de sentir que «no ha sido suficientemente bueno» para su pareja. Ese es justamente el efecto que quiere producir esta frase incendiaria. ¡Y vaya si lo consigue!

Además, fonéticamente suele dársele mucho énfasis vocal, porque la «f» con la «l» provocan que se alargue la «i» consiguiendo con ello crear un tono más irónico y mordaz:

—¡Fff-l-iiiiiiipo contigo!

Y parecen finos alfileres lanzados para clavarse en la cabeza del otro. Y funciona, el otro siente el fracaso personal por haber decepcionado, siente el miedo a ser abandonado y reacciona bloqueándose sin saber qué decir o defendiendo su dignidad como puede.

Pero ya es tarde. Porque vuelvo a preguntar: ¿quién continua con alguien que le ha decepcionado? Aunque se calmen las aguas entre vosotros dos, se habrá sembrado la semilla de la duda en el valor de uno mismo y en la confianza del amor en el otro.

¿A que no te atreves?

¡Déjame! ¡Venga! ¡Da tú el paso! ¿No? ¡Pues de qué te quejas! Más o menos la idea es esta. Usar la amenaza o sarcasmo que emplea el otro en su propia contra, proponiéndole que vaya al límite y comprobando que no es capaz.

—Hazlo tú, ¿a que no te atreves?

—Vuelve a decirme eso, ¿a que no te atreves?

—Vuelve a chillarme, ¿a que no te atreves?

Es decir, tensa más la cuerda, ¿a que no te atreves?

Así, desafiando al otro a que insista hasta el extremo, y viendo que no es capaz, le demostramos que no tiene credibilidad.

—¿No te atreves a repetirme eso que has dicho? Pues cállate la boca.

El otro se siente un auténtico estúpido por haber sido incapaz de llevar a cabo el reto y generará un sentimiento de impotencia e indefensión dentro de él que le hará odiar a su pareja. O bien, por orgullo, aceptará el reto y se atreverá:

—¿Que no me atrevo a repetirte que no soporto a tu madre? ¡Pues ahí va otra vez y las que hagan falta!

¿Cómo le das la vuelta a eso? ¿Cómo das marcha atrás cuando te hablas así con tu pareja? Retarse convierte la pareja en un par de rivales que se miden continuamente, a ver quién tiene las narices más anchas…

Vosotros amaos, hablad, enfadaos (que no está prohibido), pero no os retéis. Nunca. Hacedme caso.

Me tienes harto

¿Qué responderías a algo así? Desde la más simple lógica, ¿qué hace alguien cuando está harto de otro? Se va o bien le invita a que se marche. O sea, es una frase-misil: acaba con todo. Toda una provocación a llevar la conversación al extremo, al punto muerto, a la puerta de salida.

Por otro lado, esta frase ridiculiza a la pareja, ya que es en toda regla una llamada de atención al más puro estilo de riña a un niño pequeño: «¡Has sido malo!», «¡Hazme caso!», «¡Muy mal!».

Sentirse ridículo en pareja es de las peores experiencias que uno puede tener. En serio lo creo. Porque pierdes la perspectiva de tus acciones: tú crees que lo estás haciendo bien o que te esfuerzas o que no haces nada malo o tan grave, y tu pareja te hace sentir tonto o ingenuo. ¡Has cometido algo tan grave que el otro está al límite!

Esta es una frase incendiaria porque no está dicha en el marco de una ruptura. Si ese fuera el contexto, esta, como otras frases, estaría en línea con alguien que ya no es o no se siente en pareja. Y, entonces, consecuentemente, acaba con la relación y le explica (o arroja) al otro todas las cosas por las que acabó harto, cansado, decepcionado, etc.

Pero no es el caso aquí. «Me tienes harto» aparece cuando se ha vivido una frustración con algún plan o expectativa. Lo cual hace pensar que, efectivamente, ESTA ES UNA EXPRESIÓN EXAGERADA.

—Siempre llegas tarde, me tienes harta.

—Siempre tienes que meter la pata, me tienes harto.

—Otra vez con tus celos, me tienes harto.

—Has vuelto a comprar online, me tienes harta.

El uso de siempre, otra vez, has vuelto indica el tono radical que se le quiere dar al tema. Es una forma de coaccionar a la pareja para que abandone un hábito molesto o desagradable, utilizando una expresión (harto) para pretender (¡pretender!) hacer sentir al otro temor o duda hacia sí mismo o hacia la relación. No es eso lo que se consigue: tu pareja no va a entrar en pánico porque le digas que estás harto de él/ella o de algo, sino que contraatacará con el: «¿Y ENTONCES POR QUÉ SIGUES CONMIGO?». O bien de forma más explícita: «Pues si tan harto estás, ¡vete!». Y ahí es donde esta pareja coge un camino con una curva muy peligrosa de difícil retorno.

¿No te gusta algo de tu pareja? ¿Pierdes la paciencia con algún tema o situación concreta? Díselo, pero CÉNTRATE EN EL OBJETO: «Tal cosa me disgusta». No desplaces tu disgusto al SUJETO: «Tú me disgustas y por eso me tienes harto/a».

Ya, vale, que «Tal cosa me disgusta» se lo has dicho muchas veces y no funciona porque no hay manera de que cambie o deje de hacer lo que le estás pidiendo. Cuando algo que pedimos no nos lo dan o no lo conseguimos, por lo general, lo que hacemos es ser más contundentes con nuestra petición: «Que te he dicho que…», hasta llegar al «Me tienes harto». Yo te propongo que hagas exactamente lo contrario, cuanto menos obtengas algo de tu pareja, pídeselo con más dulzura y cariño. Porque LO QUE NO OBTENGAS PROVOCANDO MIEDO Y TEMOR, QUIZÁS LO OBTENGAS A TRAVÉS DEL AMOR.

—Sabes que no me gusta que hagas tantas compras online, porfa, ¿puedes ir con cuidado con eso?

—Anda, acuérdate de mí, que sabes que me disgusta mucho que no seamos puntuales.

—Cálmate, no tienes de qué asustarte, solo es una amiga, pregúntame lo que necesites.

Cuanto menos obtengas algo de tu pareja, pídeselo con más calma y cariño. Puedes sorprenderte del resultado. Y… si aun así no lo logras, antes de poner en duda su amor, cuestiona si acaso no debéis ser más flexibles o tolerantes el uno con el otro… empezando por ti.

Es tu culpa

Y, por último, el viejo truco de victimizarse. No me entiendas mal, no estoy diciendo que uno no pueda ser víctima de algo que la pareja no haya hecho bien, pero otra cosa es usar eso para noquearle. Decir «¡Todo esto es por tu culpa!» no solo no sirve para nada, sino que complica por tres el problema, porque:

	Pretende provocar malestar y remordimientos en el otro, con lo cual lo bloqueas y no podrá focalizarse en buscar alguna solución. 

	Crea una deuda entre vosotros y, por consiguiente, deja vía libre al chantaje emocional, y el otro lo nota… «Todo esto es por tu culpa, por tanto me debes algo que lo compense y en el futuro te lo recordaré». Algo así más o menos. ¿Una relación basada en deudas pendientes entre vosotros? No te lo recomiendo.

	Pone la mirada en el pasado, en las causas del problema, y allí os ancláis. Como tu pareja te conteste con malestar, vais a estar ahí en bucle buscando las pruebas que señalen al verdadero culpable.



—Bobby se comió todos los cereales que estaban en la cocina. ¡Es tu culpa!

—¿Yo? ¡Qué dices! Haber cerrado la puerta de la cocina y no hubiera entrado.

—¡Encima! Mejor recoges tu plato, que siempre te lo dejas ahí.

—Perdona, yo recojo siempre cuando vuelvo del trabajo y limpio hasta tus platos sucios.

—¡Ah! ¿Y tengo que ponerte un monumento por eso? Como si tú no vivieras aquí, faltaría más. Por tu culpa cogerá una indigestión, ya pagarás tú la visita al veterinario.

—Como si nunca las pagara yo…

Y así es como se salta de la culpa a los cereales, y de ahí al veterinario, y de ahí a quién paga las facturas, y de ahí a la última vez que me invitaste a algo, y de ahí a vete a la porra. Y fin. De la discusión o de lo vuestro.

¿A quién le gusta sentirse culpable de una catástrofe? A nadie. Así que nada bueno viene de acusar a la pareja de la culpa.

¿Quieres un truco que te servirá como alternativa? Usa el plural. Involucra a la pareja como equipo en lo que ha sucedido, aunque tú estés convencido de que no has tenido nada que ver. Da igual, no hay consejos ni propuestas unilaterales, os sirven para los dos.

—Bobby se ha comido los cereales de la cocina. Nos tenemos que acordar de recogerlos y de cerrar la puerta.

—Yo ya recogí (tu pareja, tozuda y/o orgullosa, se pone a la defensiva).

—Nos tenemos que acordar ambos en el futuro y así no volverá a pasar.

No te muevas del plural y de la vista en la solución y el futuro. No quieras señalar, sé más ambiciosa y aspira a que no se repita. A LA PAREJA NO SE LA ACUSA, SOLO SE LA AMA.
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FRASES EXTINTOR

LAS CINCO FRASES EXTINTOR TOP

Discutir es absurdo, te amo más que todo eso

Esta es mi preferida, lo confieso. Pero no creas que la pongo la primera de todas debido a eso, es porque se lo merece. Su efecto es tan potente y tan inmediato, que no puede estar en otro sitio que en el pódium de las mejores.

Si te la lees varias veces, te das cuenta de que es hermosa, como extraída de un cuento de hadas, una maravilla. Casi irreal: ¿quién habla así? ¿Un galán? ¿Una heroína sacada de algún cuento con moraleja? Es una frase demasiado romántica, me dirás. Las cosas no se solucionan así, me explicarás. No es tan fácil, las cosas hay que hablarlas hasta el final, me exigirás. Vale, vale. Te tomo la palabra… a medias. Las cosas (supongo que por cosas te refieres a conflictos o discusiones) se acaban cuando uno decide que así sea. No hay más vuelta de hoja. El problema viene cuando no sueltas el tema en horas y días hasta que te dan la razón y te sientes vencedor del duelo argumental que habéis iniciado. Pero la cosa en sí finaliza cuando uno decide, no cuando el tema decide que ya se ha solucionado.

De ahí que esta frase parezca un gesto romántico, lindo, dulce, despreocupado… pero no lo es. Solo en su forma, pero no te confundas: esta frase requiere un gran esfuerzo, requiere dejarse sentir perdedor de algo o incluso verse como un loco. ESTA FRASE REQUIERE PRACTICAR LA RENUNCIA.

—Renuncio a luchar contigo.

—Renuncio a demostrarte que yo tengo razón.

—Renuncio a defenderme.

—Renuncio a arrasar con todo con tal de que veas que estás equivocado.

—Renuncio a ponerme a mí mismo/a por delante de nosotros.

—Renuncio a mi derecho de expresarme las veces que yo quiera, aunque agote a los demás.

—Renuncio a mi derecho de ser asertiva y quejarme (las veces que haga falta) de algo que no me gusta.

—Renuncio a mi amor propio para anteponer nuestro amor como pareja.

Renuncio a tantas cosas que tienen que ver con el orgullo propio y… y… y el orgullo propio. La verdad es que no se me ocurre otro motivo por el que la gente es tan y tan tozuda, anclándose en temas y detalles que muchas veces reconocen que no son tan importantes (pero, claro, lo reconocen cuando ya es tarde).

Discutimos por tonterías, me confiesan. Entonces, ¿por qué discutís? Se empieza por ahí, y no saben parar hasta que uno de ellos acaba en el rincón de pensar (es como le llamo yo a dormir en el sofá).

Acordaos de vuestro amor. ACUÉRDATE DE QUE TIENES UNA PAREJA, DE QUE OS QUERÉIS (aunque ahora no lo notes, es normal en medio de una discusión, a ti tampoco se te nota, pero luego le dirás que aún la quieres) Y PON ESE AMOR POR DELANTE DEL TUYO PROPIO.

«Es que no puedo permitir que me mienta, que falte a la verdad, que no se dé cuenta de su error…». Estoy contigo que hay cosas en pareja que no se pueden permitir, pero también habrá unas cuantas que sí debiéramos saber permitir, llámalo respeto o tolerancia. O llámalo también tolerar la frustración.

Repítetelo de nuevo: TENGO PAREJA, NOS QUEREMOS, SOMOS AFORTUNADOS DE TENERNOS EL UNO AL OTRO Y AHORA ESTOY FRUSTRADO, PERO NO POR ESO PUEDO CARGÁRMELO TODO.

Bien, solo hace falta que se lo digas, que le digas que frenas todo este sinsentido en el que se está convirtiendo esta discusión, que renuncias a demostrar nada, nada que no sea en este momento demostrar que tu amor va por delante de todo.

DISCUTIR ES ABSURDO, TE AMO MÁS QUE TODO ESO es una invitación a la reflexión, a que os miréis, a que seáis inteligentes y a que os abracéis. Y si ves que tu pareja quiere continuar con la discusión, dile que la has aparcado, que se dé por vencedora, que te da igual, que vosotros primero y ya está, que no hay nada más importante que vosotros y ya está, que lo demás da igual y ya está, que la amas y ya está. Te amo más que todo eso.

Eres increíble

Esta frase hace milagros. De verdad. No te rías, te lo digo en serio. Hace auténticos milagros. Es la manera más sutil y elegante de decirle a la persona que amas que no te pareces nada a ella, que su manera de hacer las cosas no tiene nada que ver con la tuya, que su forma de entender lo que está sucediendo o lo que acaba de pasar es totalmente diferente, por no decir opuesta, a tu manera de ver las cosas. Pero en vez de soltar: «Pero ¿qué estás diciendo?», le dices ERES INCREÍBLE.

Deja que te lo diga todo entero, para que captes todo lo que significan estas dos simples palabras:

—Eres increíble. Yo nunca lo hubiera hecho o lo hubiera visto como lo haces tú. No entiendo tu decisión o por qué te gusta tanto lo que haces. Tu manera de pensar a veces me desconcierta, tu manera de enfocar las cosas es sin duda sorprendente, por lo diferente que es a como yo lo veo y como a mí me gusta hacer las cosas. Pero ahí estás, ¡plam! Como de otro planeta. A veces me pregunto cómo te han educado en tu casa, si no tuviste mejores profesores en la escuela o quién te ha enseñado a manejar las cosas como las manejas. No sé si echarme a reír o a llorar. Mejor sonrío. Te miro, me digo que no te entiendo y quizás ni yo ni nadie. Yo sería incapaz de hacer o decir lo que tú haces y dices. Y no digo que esté mal. No. Solo es… diferente, inusual, al menos inusual en mi cabeza, en mi mundo, tal y como yo veo y siento las cosas. Por eso eres increíble. No puedo darte la razón porque mi opinión en estos momentos es diferente. Pero, en serio, eres increíble y te quiero.

No te preocupes, no pretendo que te aprendas este speech de memoria. No es para que se lo digas a tu pareja (o bueno, si quieres, adelante), sino sobre todo para que tengas muy claro cuál debe ser el sentido de decirle algo así. Eres increíble esconde UNA EXCLAMACIÓN: «¡Qué diferente eres a mí!»; UNA INTENCIÓN: «Y no por eso nos vamos a pelear»; y UN PROPÓSITO: «O discuto contigo o te veo como un espectáculo espléndido. Me decido por el espectáculo».

Y es en este momento cuando te imaginas que tienes un bol de palomitas en la mano mientras miras a tu pareja incrédulo pero embobado. No cierres el libro, todavía no. Dame la oportunidad de explicártelo con un ejemplo y que tú puedas ponerte en situación.

Contexto: entras en la cocina y la ves casi desmontada. Platos, vasos, cazuelas… parece que haya pasado un regimiento y a ti empiezan a darte palpitaciones. ¿Cómo es posible que no se dé cuenta de cómo tiene la cocina? ¿Es que no le molesta?

	Respuesta 1 (la que no te recomiendo): «¿¡Pero tú has visto cómo tienes esto!?».

	Respuesta 2 (palomitas en mano): «¿En serio te manejas con la cocina así? Yo no podría. Eres increíble».



Implicaciones: no va a estar recogida (bueno, de hecho, ya no lo está) cuando tú necesites que lo esté, así que respira diez veces y acepta esa frustración; descubrirás una faceta de tu pareja que quizás desconocías y no te gusta, pero sabes que nadie es perfecto, deberás aceptar tener a alguien a tu lado con ese sentido del orden en la cocina; por último, tendrás que frenar tu impulso de coger bayeta y escoba y ponerte a recoger lo antes posible no sea que haya un cataclismo en la cocina por tenerla así unas horas. Lo he dicho con ironía, discúlpame. Pero, al final, todo se reduce a ver quién es más absurdo o quisquilloso: o tu pareja por su estilo en la cocina o tú por tu angustia en cuanto algo no funciona como debiera.

Créeme, son mejores las palomitas de maíz.

Tu pareja se pelea con todo el mundo cuando está al volante, y tú vas de copiloto, quieres desaparecer; tu pareja baña a vuestro hijo y el lavabo y el salón parecen el hundimiento del Titanic; el armario de tu pareja es como el camarote de los hermanos Marx cuando lo abres, igual sucede con su mesa o su estantería, todo un despropósito, oiga…

Tranquilo, no le increpes, lo último que quieres es que tu pareja sienta que no la apoyas o que es rarita. No tiene edad para que la eduques, ni en eso debe consistir una relación. Ya aprenderá, como tú de ella, si quiere aprender algo de lo que ve en ti. Por lo demás: PALOMITAS DE MAÍZ y «ERES INCREÍBLE». Sonríe. Pregúntale si la puedes ayudar en algo y déjala hacer. Capacítala. TEN CONFIANZA EN SU EXTRAÑA MANERA DE HACER LAS COSAS.

Porque lo que os hace diferentes o bien lo admiras o bien os separa. No hay más opciones. Admírala en los momentos extraños. Díselo con cariño. Y observa qué pasa después.

Tú eres más importante

Y acto seguido, después de decir esto, empuja la conversación hacia adelante: «INVENTEMOS ALGO». Sí, has leído bien. Te propongo que en medio de una discusión le sueltes: «Tú eres más importante. Inventemos algo para resolver esto».

Es un 2x1. Que le recuerdes a tu pareja que es lo más importante para ti ya hace que todo lo demás pierda tres puntos de importancia; que le propongas que os inventéis algo, pero que miréis adelante en vez de mirar atrás buscando quién lo hizo peor es la prueba de que realmente no te importa lo que ha sucedido, sino que salgáis de ese embrollo lo antes posible para que no os zampe enteros.

Dejemos una cosa clara: que le digas que es lo más importante no significa que accedes a todo lo que te pida. «Como eres lo más importante, accedo a lo que dices y te digo amén sin rechistar». ¡Este no es el significado de este extintor!

«Tú eres lo más importante» es una propuesta de empate técnico. Ni tú ni yo. O sea, NI TU RAZÓN NI LA MÍA. ¡Da igual la razón! Soy capaz de abandonar esa línea de pensamiento. Se acabó, lo doy por terminado. Tú eres más importante y contigo tengo que seguir hoy y mañana, así que me concentro e intento ser lo más práctico: ¿cómo salimos de esta? ¿Como cuando nadie va a dar la razón al otro, pero en cambio no te quiero perder?

INVENTEMOS. Inventemos una solución. Aquí y ahora. Es una locura, pero no perdemos nada (solo el orgullo propio, pero qué valor tiene eso) y en cambio ganamos mucho (salvar la relación, ni más ni menos).

Imaginad como salir de esa situación:

	Podéis usar una moneda al aire. Parece una solución cutre, pero es sin duda una de las mejores opciones: CARA, a tu manera, tú decides; CRUZ, a la mía. No le demos más vueltas y pasemos página al asunto de una vez por todas. ¡Sed ágiles resolviendo problemas! Cuanto más tardéis en cerrar un tema de conflicto, más se va a instalar en vuestra casa.

	Podéis turnaros: hoy lo solucionas tú a tu manera, y la próxima vez que haya que decidir sobre algo me toca a mí. Recordad, agilidad y practicidad. 

	Podéis pedir una tercera opinión (no, no me llaméis. No hace falta llamar a un terapeuta para eso, le escribís a un amigo o le preguntáis al conductor del taxi, y su opinión sirve perfectamente). Oiga, ¿usted qué haría si le hubiera pasado esto? No uséis su opinión como si se tratara de un juez, no está decidiendo quién tiene la razón, solo da su opinión sobre cómo lo resolvería. Si utilizáis a vuestros contactos como árbitros, creedme, perderéis a algunos buenos amigos.

	Podéis consultar a Google. No estoy de broma, si pones en la barra del famoso buscador «¿Qué hacer cuando…?», te salen un montón de opciones.



Lo principal de todo esto, salvad a las personas, que sois vosotros, y ocupaos del problema en cuestión, pero con la mirada puesta hacia delante, no hacia atrás. Superad el «Cómo ha sido posible que tú…» y concentraos en «Vale, qué hacemos ahora o mañana».

Y es en ese momento cuando el «Tú eres más importante» tiene toda su fuerza y su sentido. Porque te salvo a ti y me ocupo del problema.

Un ejemplo:

—¿Por qué le has dicho eso a esa chica?

—¿Y qué problema hay? ¿No le puedo hablar a una chica?

—No me parece que sean maneras cuando tienes pareja, que soy yo.

—Yo no he hecho nada malo.

Se inicia una discusión sobre lo que es correcto y lo que no en una pareja cuando se trata de otras personas, bla, bla.

—Mira, esto me agota. TÚ ERES MÁS IMPORTANTE. Es todo cuando puedo decir.

—Si soy tan importante para ti, no vuelvas a hacerlo.

—Ya te he dicho que tú eres más importante. No voy a seguir con el tema, que no lo es. La próxima vez que le hable a alguien te cogeré de la mano o te lanzo un beso, ya me inventaré algo para que recuerdes que tú eres lo más importante. Ya no puedo decirte más.

Y déjalo ahí. Tal cual. Sin añadir nada más. Tu pareja podrá seguir con sus dudas o su frustración o su ego herido u ofendido, pero su beligerancia se reducirá drásticamente. Si aún la ves hablar por lo bajini, déjala que acabe de sacar tensión y se desahogue hablándole al aire. Que tu última palabra sea «Tú eres más importante».

¿Puedo abrazarte?

A este extintor le llamo el DESATASCADOR. Porque os saca del peor jardincillo en el que os hayáis metido. De forma instantánea. Y lo tengo comprobado, porque es una frase que a menudo pongo en práctica con las parejas que atiendo en el despacho. Y veo lo que es capaz de hacer. Por eso es una frase extintor top diez.

—Me he perdido con tanta discusión, ya no sé ni cómo ha empezado. ¿Puedo abrazarte?

—Deja de llorar. ¿Puedo abrazarte?

—Deja de gritar. ¿Puedo abrazarte?

—No salgas con un portazo. ¿Puedo abrazarte?

—No vamos a solucionar esto hablando. ¿Puedo abrazarte?

—Esto ya no se puede cambiar. ¿Puedo abrazarte?

—Ya no me escuchas. ¿Puedo abrazarte?

—Ya no puedo escucharte. ¿Puedo abrazarte?

—Tiro la toalla. Esto es imposible. ¿Puedo abrazarte?

Y siempre, SIEMPRE, funciona. A veces yo misma me digo que soy una terapeuta cursi o con demasiado optimismo en la naturaleza humana proponiendo algo así en situaciones realmente difíciles. Pero… ¡Milagro! ¡Funciona!

Y tú rebatirás: «Seguro que alguien no habrá querido el abrazo, ¿todo el mundo acepta?». No, no todo el mundo. Hay quien dice: «Ahora no es un buen momento porque no me sale dártelo». A lo que yo siempre digo, no es un beso, no es sexo, solo es un abrazo de tu pareja, no de un vecino o de tu compi de piso. ¿Por qué no lo intentas? Alguno me mira con ganas de fusilarme, pero lo hacen, y se quedan ahí colgados en los brazos del otro un buen rato. Vaya, para no apetecerle un abrazo no está mal, pienso. Y ahí los dejo. Yo mirando al techo o al suelo para no estropear el momento mágico en que la pareja reconecta. En serio, a veces creo que sobro. Y cuando se despegan, les digo: «¿Volvemos a empezar?».

Siempre hay que estar dispuesto a volver a empezar, una conversación, un tema, el día si hace falta. Es tu pareja, con quien no tendrías que hacer semejante esfuerzo. Y «¿Puedo abrazarte?» es la llave que permite hacer el reset. Pruébalo. Hazlo en el momento más absurdo, en la conversación más perdida que tengáis. Y retomaréis el hilo. EL HILO DE VUESTRA RELACIÓN ES VUESTRO AMOR. A veces se pierde y todo se ve confuso, debéis aprender a retomarlo. Cuando queráis volver a él porque todo se ha enrarecido y estáis a punto de enviaros de paseo porque estáis agotados, tenéis un desatascador infalible: ¿PUEDO ABRAZARTE?

Somos un equipo

He dejado esta frase para el último lugar con toda la intención. ¡ES EL SUPEREXTINTOR!

—No somos rivales.

—No competimos.

—No nos ponemos la zancadilla.

—No intentamos cazar al otro en un error.

—No pretendemos demostrar al otro que uno es mejor persona y más inteligente.

No hacéis nada de esto. Porque, tan pronto tienes ocasión, le recuerdas a tu pareja que ESTÁIS EN EL MISMO EQUIPO. Sois del mismo bando, ambos vais juntos, por lo que no tiene sentido perseguirse y capturar al otro como si fuera una presa.

Somos un equipo y vamos a resolver esto juntos. Yo no te deseo ningún mal, recuérdalo, no soy tu enemigo, no voy contra ti, no tengo ninguna intención de hundirte o de hacerte quedar mal.

¡En eso consiste «Somos un equipo»! Úsalo justo al principio de un malentendido, cuando todavía no estáis enzarzados en una discusión. Recuérdale a tu pareja que esto no va de bandos, sino que sois una pequeña comunidad que se desea lo mejor, porque el bienestar de uno es el bienestar del otro. Y ahora vais a afrontar lo que tengáis por delante juntos, sin rivalidades.

Dejad el «Y tú más» o el «De qué vas» o el «Pues anda que tú». Son respuestas de críos para dos adultos que intentan entenderse desde la madurez y la sensatez. Pues el primer principio más sensato es que estáis juntos para sumar, no para restar.

—Estáis delante de un reto. Somos un equipo.

—Hemos tenido una mala noticia. Somos un equipo.

—Me ha molestado algo tuyo. Somos un equipo.

—No entiendo algo que has hecho o dicho. Somos un equipo.

No penséis mal el uno del otro. ¿Qué haces con alguien que crees que te desea el mal? Si no crees que sea así, entonces que no lo parezca… Y dile con orgullo, mirando a la cara de tu pareja: NO HAY PELIGRO ALGUNO, SOMOS UN EQUIPO.

OTRAS FRASES EXTINTOR POTENTES

¿En serio?

Me encanta este extintor. Personalmente, lo uso mucho. Sería el contrario a la frase incendiaria «¡Flipo contigo!» que, si recuerdas, se usa para expresar que la pareja te ha decepcionado. En cambio, ¿por qué no usar lo que nos sorprende del otro como trampolín para la escucha y el respeto, en vez de una oportunidad para juzgarle? Así bloqueas cualquier opción a la discusión, por muy chocante que te haya resultado algo. ¡Pruébalo, nunca falla!

A tu pareja le da por no saludar a tus amigos. Tú no entiendes nada. «¿En serio?». Enseguida se pondrá en modo «Te lo explico sin ofender».

Tu pareja discute con tu madre. «¿En serio?». Te argumentará su malestar. Tú sigues sin entender y además te molesta que se enfade con tu madre, pero, claro, tú estás en medio de ambos. «¿En serio?». Alarga la pregunta, añade malestar, pero con el «¿En serio?» delante. «¿En serio es necesario esta situación?». Y ahora puedes incluir tu petición inmediatamente después: «¿En serio es necesario esta situación? Intenta arreglarlo, te lo pido a ti».

Cualquier petición (no acusación) se acepta mejor después de una prueba de respeto y atención. El «¿En serio?» invita a que el otro sienta una oportunidad para explicarse sin que te abalances encima para echarle a los leones.

¿Quieres que te explique cómo hubiera sido la conversación anterior si no hubieras usado este extintor, o puedes imaginártela? ¿Quién no ha «flipado» alguna vez con su pareja hasta el punto de decir «Yo a esta persona no la conozco de nada»? ¡No lo digas! Mejor, pregúntale «¿En serio?». Y el resto vendrá solo.

Veo que sufres

Esta frase no es fácil de usar. Soy totalmente consciente de ello; sin embargo, siempre insisto en probarla y acostumbrarse a utilizarla porque no solo corta cualquier discusión, sino que con frecuencia es también la puerta a encontrar la solución del problema.

¿Has visto la película Avatar? Si es así, recordarás que los protagonistas solían utilizar la expresión «Te veo» para demostrar al otro que estaban conectados a él, no solo con ojos y oídos, sino también con el corazón. Bonito, ¿verdad? Pues «Veo que sufres» pretende exactamente lo mismo.

Podéis tener todas las discrepancias del mundo, podéis estar molestos el uno con el otro y podéis perder mucho tiempo, energía y amor en el intento por analizar todos los errores que ha cometido el otro. Antes de que sigáis avanzando por ese camino, que os puede llevar a la bronca monumental del siglo, te propongo que seas hábil y desvíes tu mirada del objeto al sujeto. En un momento determinado, deja de hablar de lo que ha pasado y concéntrate en la persona que lo ha pasado, o sea, en tu pareja.

—He chocado con el coche de delante esta mañana, frenó de golpe y yo estaba muy cerca.

—Pero ¿cómo? ¿No lo viste?

—Bueno, solo ha sido un rasguño.

—¡Jolín, que no podemos pagar un taller!

—Bueno, tranqui, ya lo pagaré yo.

—Pero las cosas no se arreglan así, aún estamos pagando el coche.

Aquí solo hay objeto. El coche.

—He chocado con el coche de delante esta mañana, frenó de golpe y yo estaba muy cerca.

—Pero ¿cómo? ¿No lo viste?

—Bueno, solo ha sido un rasguño.

—¿Y tú cómo estás? ¿Te hiciste daño?

—Me di un susto nada más.

—¿Qué hiciste?

Aquí hay sujeto, tu pareja. Ese debe ser siempre el objetivo de cualquier discrepancia o discusión: la pareja. Cómo está, cómo lo lleva, si le inquieta mucho el asunto, si está alterada… TÓMALE LA TEMPERATURA EMOCIONAL y céntrate en los siguientes minutos en eso. Luego ya retomaréis el problema en sí, pero lo haréis de la mano, hablar de eso ya no será una amenaza para vosotros.

Puntualizo, porque siempre me lo preguntan: no se trata de dar la razón, solo de ver y no juzgar las emociones de la pareja.

Tu pareja está celosa, te recrimina que hables con Fulanita.

—¿Quién es esa? ¿Por qué le das a like a sus fotos?

—¿Por qué no? Ella también me da like a las mías.

—No la conoces de nada, así parece que le das pie.

Stop. Es el momento de decidir si sigues la conversación por esa línea (pero sabes cómo va a acabar), o te centras en lo que debería ser más importante para ti (y no es tu ego).

—Veo que sufres, que no lo llevas bien, que te preocupa (dilo como quieras). ¿Qué te asusta tanto?

¡Bravo! Conviertes a tu pareja en el centro de tu atención, por encima de fotos, likes, admiradores y de ti mismo. ¿Le has dado la razón en algo? No. Pero tu pareja va a notar enseguida qué es lo que realmente te importa, ella, y eso ya tendrá un efecto tranquilizador. Si te centras en el otro, y no en la cosa en cuestión, la tensión del momento baja cinco puntos y tenéis una oportunidad de oro para afianzar vuestra confianza y rechazar inseguridades.

¿Ah, sí? ¡Vaya!

Qué importante es saber cuándo es mejor no responder a algo, ¿verdad? De lo contrario, la conversación se convertiría en argumentar, contraargumentar, contra-contraargumentar… y así hasta la discusión final, en la que cada uno se envía al otro no se sabe adónde.

Si algo he aprendido en psicología social es que no hace falta que respondas a todo. No hace falta. Que no. De veras que no.

Cuando tu pareja te corrige en algo (o cree ella que te corrige), o lo que es lo mismo: no está de acuerdo en algún tema, tú puedes contestarle, por supuesto. Puedes defender tu posición, explicarle por qué has actuado como lo has hecho o por qué piensas como piensas… O puedes callarte y dejar sencillamente que vuestras DIFERENCIAS SALGAN A LA LUZ SIN NECESIDAD DE EVITARLAS O SUAVIZARLAS. Sí, sois diferentes en algunos temas. O, vale, en muchos temas. Qué más da mientras no lo convirtáis en una barrera en vuestra comunicación.

No rebajes las diferencias. No busques la manera de evitarlas. Es absurdo e innecesario. Es mejor aprender a dejar que aparezcan y saber gestionar la diferencia. No todo tiene que ser pensamiento único. Deja que salga su variedad… AUNQUE NO TE GUSTE ESCUCHARLA. Y la mejor manera de hacerlo es con una exclamación, breve, sencilla, inocente y transparente: «¿Ah, sí? ¡Vaya!».

—Has vuelto a dejar la ropa sucia en el suelo.

—¿Ah, sí? ¡Vaya!

La recoges ahora, la recoges después, se lo dices, te lo callas, pero no repliques ni le pongas ejemplos de las mil veces que él/ella no hace las cosas bien en la casa.

—Mira que eres lento, si me hubiera encargado yo, hubiera terminado hace rato.

—¿Ah, sí? ¡Vaya!

Acepta la crítica. Quizás eres menos habilidoso/a que tu pareja en algo, no hay nada de malo en eso. Puedes aceptarlo e incluso reconocerlo. «Es posible que a mí no se me dé tan bien». Y quedas como un rey. Pero no es estrictamente necesario.

Recoge los comentarios de tu pareja como eso, simples comentarios, opiniones o incluso anécdotas. No lleves todo al fondo de tu corazón o se te partirá cada vez que abráis la boca.

—¿Ah, sí? ¡Vaya!

—¿Ah, sí? Bueno.

—¿Ah, sí? Es posible.

—¿De veras?

—¡Qué curioso!

Son otras variantes igualmente efectivas. Tu pareja se parará en su comentario porque no encontrará réplica, sino más bien una acogida sin resentimiento ni malestar de lo que te haya dicho.

Recuerda, hay espacio para ambos. Repítetelo como un mantra. Hay espacio para ambos, hay espacio para ambos, hay espacio para ambos…

Estoy aquí contigo

Y estoy contigo porque he escogido estarlo. Esa es la idea de este extintor. Estoy a tu lado, contigo, no me olvido de eso y estoy contigo por algo. Que no se te olvide (apunte: esto último suena a amenaza, pero debe leerse como una promesa de amor. Cierro el apunte). Cada vez que tu pareja dude de ti o te haga una acusación directa, no saltes y muerdas. Cálmala.

—¿Me estás engañando?

—Escúchame, estoy aquí contigo, con nadie más, concéntrate en eso, que no se te olvide.

Si juegas la carta de la honestidad, le añades un plus a tu respuesta.

—Ya, pero estabas hablando con esa persona todo el tiempo.

—Sí, no lo niego. Miro y hablo con gente. Pero yo estoy aquí contigo. Sé bien quién es mi compañero/a.

Has cortado de raíz una discusión de celos y reproches, o sea, de las peores.

Lo mejor de este extintor, donde yo creo que radica su gran valor, es en que PUEDE SALTAR POR ENCIMA DEL DESACUERDO de una manera directa y sin disimulos:

—No estoy de acuerdo con lo que dices, con nada de lo que dices, pero estoy aquí contigo.

¿¡Has visto eso!? Sigues jugando a la carta de la honestidad, sin esconder que tu opinión es diferente a la suya y que incluso crees que anda equivocado, pero le demuestras que eso no es motivo suficiente para darle la espalda y empezar una batalla campal sobre quién tiene más razón.

—Te estás equivocando. Tal cual. Esa es mi opinión. Pero estoy aquí contigo. Algo haremos con todo lo demás.

¿Te atreves a usar el extintor y ver qué pasa?

¿Te puedo dar un consejo?

Este es uno de mis preferidos, lo cierto es que lo recomiendo mucho. Nunca subestimes una pregunta y lo que puede conseguir. ¡Una pregunta abre las puertas más cerradas! La confianza da mucho asco, y que lo digas, y con la pareja dejamos de usar los filtros que somos capaces de emplear con otras personas más importantes. Podemos volvernos excesivamente directos, incisivos e incluso descarados a la hora de hablar y de dar nuestra opinión. Hasta el punto de que nuestra opinión parece más un reproche o un comentario sarcástico sobre algo que ha hecho el otro.

—¿En serio vas a salir con esas pintas?

Seguro que no se lo dirías así a tu vecino. Sin embargo, con tu pareja te atreves a ir más allá. Y tú sabes en qué momento, en qué preciso momento, tu pareja no está para que le digas lo que tiene que hacer… Pero tú quieres hablar, no quieres callar tu opinión, es más, consideras que debes dársela por su bien.

En tal caso, no la corrijas, no le riñas, no le digas nada que suene a ¡madre-mía-cómo-puedes-ser-tan-tonto! Usa dos cosas: la pregunta y hablar en primera persona del singular (hablar de ti).

—¿Te puedo dar un consejo?

—No, ya sé lo que me vas a decir y puedes ahorrártelo.

Vale, a veces se nos adelantan porque, sencillamente, nos conocen muy bien… O bien ya has tenido esta conversación mil veces antes. Y ese día, en esa hora, en ese preciso instante, tu pareja no está de humor para hablar ni para escuchar. ¿Por qué insistes? Si preguntas —y menos mal que lo hiciste— y tu pareja te da un no rotundo… Pues es un no que debes respetar, aunque te mueras por dentro por gritarle el mejor consejo del mundo mundial.

«Es que nunca quiere escuchar», me decís muchos. «Es que nunca habla, ¡no hay comunicación!», me decís también. Y yo siempre respondo lo mismo: hablar no significa comunicarse. La comunicación exige interés y condiciones que permitan un intercambio de calidad. Interés en lo que me tienes que decir, condiciones en las que pueda poner mis sentidos principales en la conversación. En la cocina recogiendo, mirando alguna pantalla o vistiendo al peque no son condiciones aceptables. Si le cortas cada vez que habla o dice algo que no soportas oír, eso no es interés, por mucho que digas que sí, que adelante, que quieres escucharle. Nop. No quieres, solo quieres pelear hasta salir vencedor. ESO NO ES COMUNICACIÓN. Así que, créeme, si tu pareja te dice que no quiere hablar, lo siento, no hay ni interés ni condiciones para la comunicación. Si tu pareja nunca quiere hablar… entonces o la aceptas como es o tomas decisiones. Siento parecer drástica, pero otra opción es insistir e intentar cambiarla, aunque solo os va a llevar a la guerra.

—Vale, cuando quieras o puedas, me gustaría que escucharas mi consejo.

Y… cuando eso pase, recuerda: háblale en primera persona del singular. HÁBLALE DE TI, solo de ti, no de cómo él/ella hace las cosas, piensa, etc.

—Si estuviera en tu lugar, yo me pondría tal ropa para ir a esa reunión, porque tal y tal. Piénsalo.

Y ahí le dejas tu consejo… Que puede comprar o no. O NO. Pero mira lo que conseguiste seguro: evitaste una bronca, lograste expresar lo que querías (o intentarlo), en todo esto no habéis dudado de vuestro amor. Así que luego si sigue o no tu consejo… es lo de menos.

Me cuentas y lo hablamos

—Tranquilo, me cuenta y lo hablamos. Así de fácil, ¿vale?

Este es el extintor completo. La clave, el elemento central, está justo al principio: «Tranquilo/a». Ahí se encuentra el cortafuegos. Paras a tu pareja, que está cada vez más alterada, y le das un mensaje de «Hey, todo va a ir bien».

¿Que estás molesto/a conmigo por algo? Tranquilo, me cuentas y lo hablamos.

Antes de defenderte, antes de ponerte tenso y buscar argumentos para defenderte, antes que todo eso, TIENES QUE PARAR A TU PAREJA.

Muéstrate tranquilo/a y sereno/a, céntrate en él/ella, NO en ti. Eso después.

Repite: me cuentas y lo hablamos, me cuentas y lo hablamos, me cuentas y lo hablamos. Debes saber decirlo de manera que le transmitas seguridad y control, eso tranquilizará a tu pareja, y ya solo estando más tranquila hará que parte de su malestar se esfume. Aquello tan grave dejará de serlo tanto.

Y, por supuesto, debes estar dispuesto/a a escucharle mientras te cuenta y a aclarar dudas o no, simplemente escuchar ya es suficiente.

Hay que aprender a ser una gran oreja. SÍ, SÉ UNA OREJA. Si le dices cuéntame, le transmites que vas a ser la mejor oreja del mundo, que la vas a escuchar sin interrumpirla ni corregirla, muy atento a cómo se encuentra, recordándole que se calme cada vez que vuelva a alterarse.

Así que más que «Lo hablamos», en realidad es «Hablas tú, que yo solo te escucho y consuelo». PARA SER EXACTOS, ES UNA ACTITUD, UN «ESTOY DISPUESTO A ESCUCHARTE». Si luego te quiere explicar algo, pues perfecto, pero lo importante es que le declaras tu intención de querer hacerlo. Es un extintor muy eficaz porque no le vas a seguir su rollo, sino que vas a sacar a tu pareja de ese rollo antes de que quede atrapada en él y no sepa salir. Actúa enseguida: vale, tranqui, cuéntame y lo hablamos. No hay extintor más potente que una pareja dispuesta a ayudarte en la angustia, la duda o la histeria sin juzgarte. ¿No crees?

¿Qué necesitas?

Hace tiempo conocí a un colega de profesión que solía referirse a esta frase como «la pregunta terapéutica». Es pronunciarla y cualquiera que la oiga se siente mejor, solía decirme. Es un salto enorme, cuántico, incuantificable, a todos los problemas, conflictos o malentendidos que haya en ese momento en el salón. Te lo saltas todo de un plumazo y vas al grano: tú ¿qué quieres?

Pero el verbo «querer» es muy material. Quiero dinero, quiero una casa, quiero ir al cine… En cambio, el verbo «necesitar» hace referencia a las sensaciones, las emociones, a lo más subjetivo de una persona. Y le hace conectar con sus estados antes de contestar. De ahí que este extintor sea válido para cualquier discusión, porque obliga a tu pareja a tomar unos segundos y ordenar sus ideas, preferencias, frustraciones y todo lo que tenga en su cabeza en ese momento en forma de cóctel.

Te recomiendo que uses este extintor cuando veas a tu pareja muy confundida, que se contradice, que no sabe decir cómo se encuentra, que llora, pero también chilla. ¿Acaso está triste o enfadada? Ni idea. Pues no se lo preguntes. Nop. Porque no va a saber qué contestarte. O te dirá de todo un poco, y eso va a sonar peor y a ti te va a dejar más confundido todavía de lo que ya estás. ¿Pero qué le pasa? Cuando esta pregunta ronde tu cabeza, es la hora de coger el extintor y usarlo.

—Dime, ¿qué necesitas?

—#@%& [Traduzco: te suelta cualquier cosa].

—Ya, pero, dime, solo quiero saber qué necesitas. Dime, ¿qué necesitas?

(Pausa).

(Pausa. Está buscando la respuesta).

(Pausa. Está conectando con su estómago, corazón y cabeza).

—Necesito que dejemos ya esto, estoy cansado y quiero irme a dormir.

Te puede sorprender bastante su respuesta. Quizás esperabas que te dijera algo más concreto, como «Que me demuestres que me quieres», «Que no hables con tu ex», ya sabes, peticiones de este tipo.

Sin embargo, se suele conectar con la necesidad más inmediata y emocional. «Que no discutamos más», «Que me dejes sola unos minutos», «Irme a la ducha y luego acostarme un rato». Sale el agotamiento, el estrés, la pena. Por eso es una pregunta terapéutica, porque te lleva directo a lo que la persona necesita de forma inmediata para estar mejor.

Y cuando te conteste eso, no se lo discutas. Y ya encontraréis otro momento para arreglar los asuntos o temas o malentendidos pendientes… O quizás no. Quizás no eran tan importantes. Quizás se desvanezcan en el aire o en la inmensidad de la red neuronal.

Usa esta frase aunque solo sea una vez, y observa. ¿Crees en los milagros?

Ahora no estoy

Es lo que técnicamente se llama estar o no estar disponible. La disponibilidad en pareja es un derecho que hay que saber ejercer… y respetar.

¿Estás cansado, de mal humor, rayado por algún tema? No estás disponible, y lo sabes. Sabes que ahora no eres el mejor interlocutor, que vas a contestar de cualquier manera y que se va a liar… Pero ¡ay! Tu pareja insiste en que habléis y te sigue, mejor dicho, te persigue, allá donde vas por la casa.

Yo ya le digo que no quiero hablar ahora, pero insiste y no me deja hasta que nos enzarzamos en una discusión. Pero hasta entonces, no para de decirme: «Hablemos, hablemos, hay que hablar», y al final exploto.

Sí, me lo explicáis muchas parejas. Comunicarse debe ser un ejercicio fluido, no forzado. Si alguien te dice que no puede hablar, mejor dejarlo estar, te lo aseguro. HASTA QUE SE PRESENTE UNA MEJOR OCASIÓN. Esto es importante y es la letra pequeña de «Ahora no estoy»: Ahora no estoy disponible, pero más tarde sí.

Vale, dicho así suena como un contestador automático. Sé táctico/a, sé educado/a.

—Ahora no estoy para esto, lo hablaremos, pero ahora no puedo.

—No me niego a hablar, pero ahora no estoy.

—Lo aparco y lo hablamos en otro momento.

—Tenemos que hablar, pero cuando podamos los dos, ahora no estoy.

¿Es muy frío? Prueba a tocarle ligeramente el brazo o la mejilla y mírale a la cara. Que no vea ninguna amenaza en tu negativa.

Por otro lado, ¿sabes lo que te estás ahorrando con saber cuándo debes hablar y cuándo es mejor que no lo hagas? Demuestras ser inteligente y saber anticiparte a las disculpas que tendrías que dar al día siguiente si hablaras o respondieras ahora.

Habladlo, pactadlo. NO SIEMPRE ESTAREMOS DISPONIBLES PARA EL OTRO. Es una verdad en todas las relaciones humanas. No se trata de estar siempre ahí, sino de saber estar, porque de cualquier manera no sirve.

Me gustas

Es una frase extintor rara, ya lo sé. Imagínate que en medio de una discusión le sueltas a tu pareja, o ella a ti, un «Me gustas». Suena fuera de lugar, ¿verdad? Pero tiene su sentido y sobre todo su momento ideal para decirla.

En ocasiones, en medio de una conversación difícil (vamos a llamarla así), uno puede dudar de los sentimientos del otro. Eso es la desesperación, el sentido de indefensión o sencillamente la frustración de que el otro no te está entendiendo o, peor aún, te está despreciando.

—Tú no me quieres. Si me quisieras…

Ahí está el momento del extintor, justo cuando el otro te propone una duda que bien podría ser un chantaje emocional. «Si me quisieras, me entenderías, me harías caso, no me juzgarías, etc.».

Si le contestas «Yo te quiero, pero», no solo no tiene ningún efecto, sino que parece una declaración vacía, una simple excusa para hacerle callar la boca y centrarte en tu opinión. Mejor dile «Me gustas». Sin «peros». A secas. Es menos típico y más visceral, suena más genuino.

—Tú no me quieres. Si me quisieras, no te irías con tus amigos esta noche.

—Me gustas. Me gustas mucho. No soy como tú ni tú como yo y pensamos diferente, y me gustas. Quizás lo dudes ahora, pero es la verdad.

Aún no has mencionado que te vas con tus amigos. No mezcles los temas, espera a que lo haga tu pareja.

—Te gusto, pero te vas con tus amigos.

—Sí, me gustas y me voy con mis amigos esta noche.

Pausa. Espera. No la convenzas, no vas a conseguirlo. Solo se trata de que baje su intensidad.

Lo sé, sigue sonando raro. Pero eso le da un plus. ¿Cuántas veces le has dicho «Te quiero»? ¿Y cuántas veces «Me gustas»? ¿Y cuántas «Me gustas» cuando tu pareja lo está dudando? Pruébalo.

Somos más sabios

En efecto, lo sois. Sois más inteligentes que vuestro ego, que vuestra irritable piel, que vuestras malas experiencias del pasado, que lo que visteis de vuestros padres, que lo que ves en el Instagram de tu pareja. Sois más grandes que todo eso junto.

Los malentendidos, vuestras diferencias de opinión, las ofensas que sentís del otro… Son simples ilusiones. SOLO ILUSIONES DE TU MENTE QUE CREE QUE ESTÁS SIENDO AMENAZADO POR UNA PAREJA QUE NO TE QUIERE. No os dejéis impresionar por lo que os dicen vuestros ojos o vuestros oídos.

NOSOTROS SOMOS MÁS SABIOS QUE TODO LO QUE VEMOS Y OÍMOS.

—Sé que me quieres, porque lo he visto en otras ocasiones.

—Sé que yo te quiero.

—Sé que queremos estar juntos.

—Sé lo que hemos luchado para estar juntos.

—Sé lo que hemos tenido que superar.

—Sé que la mochila que llevo en mi espalda no me lo pone fácil.

—Sé que la que tú llevas tampoco te lo pone.

—Sé que sin esfuerzo no se consigue nada.

—Sé que, si te amo, el esfuerzo se hace con gusto, a no ser que me quiera más a mí mismo/a.

—Y sé que, si no LE ponemos fin a esta estúpida discusión, nos vamos a arrepentir y mucho.

Seamos sabios. Sepamos más que el malestar que estamos sintiendo en este momento.

Todo esto está dentro de estas tres palabras. Cuando estés en una situación o discusión donde empieces a sentirte muy triste, no lo dudes: corta eso de inmediato, la situación es tan absurda que te estás deprimiendo y es posible que tu pareja también. No creas lo contrario porque la estés viendo fuerte y bélica, la tristeza también puede mostrarse con una apariencia dura y hostil. Os vais a deprimir después de eso. Agotados los dos, perderéis motivación por hacer algo juntos en las siguientes horas. Eso creará una duda entre vosotros, cuando, en realidad, hace dos días os queríais.

Es triste pelear con quien amas. Date cuenta a tiempo y usa un extintor cuanto antes. SOMOS MÁS SABIOS. Y cuanto más sepáis usarlo y más lo hagáis, más lo seréis.
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LAS CLAVES DE LA COMUNICACIÓN EN PAREJA

Palabras, frases y comas, ¿tan importantes son?

Pues sí, ya lo has visto. No se trata de hablar ni expresarte por el mero hecho de comunicar, que es un concepto muy grande que se usa para demasiadas cosas. Hoy, todo es comunicar. Hasta publicar en redes sociales es considerado por muchos comunicar. Pero no siempre lo es. Enviar un mensaje para que el otro lo capte, lo entienda o al menos lo oiga o lo lea no puede hacerse de cualquier manera, y eso seguro que lo has podido comprobar miles de veces. Pues ahora imagínalo en un contexto de pareja, donde hay implicados sentimientos, emociones, frustraciones, decepciones y ego, mucho ego. La cosa se complica para la comunicación, esta ya no resulta tan fácil. Es más, quizás en ocasiones no se trata tanto de comunicar, sino de saber cuándo hacerlo… y si hacerlo o no, ¿no crees?

Por eso, te presento las que yo considero que son LAS CLAVES DE LA COMUNICACIÓN EN PAREJA.

PRUDENCIA

No todo vale cuando quieras hablarle a tu pareja, no uses todo lo que tengas a tu alcance para hacer que te escuche o, mejor dicho, que te dé la razón. Porque al final se trata de eso, ¿no?

Y para conseguirlo, vas a arrasar con todo… vas a tocar lo único que debéis proteger a toda costa, la piedra angular de vuestra relación, de vuestra historia, la célula madre: el amor. El amor no se toca. ¡EL AMOR NO SE TOCA!

(Y si tienes que hacerlo porque crees que el tuyo se acabó hacia esa persona, no lo digas en una discusión: no es creíble, parecerá una pataleta de mal perdedor y estás transmitiendo algo importante a tu pareja en el momento en el que está menos receptiva. Pero si no es el caso, entonces: ¡el amor no se toca!).

Cuando quieras ser prudente, no midas tus palabras, mide tu fuerza. Esa que sacas por tu boca, con tus gestos, con tus muecas. MIDE TU FUERZA. No te pongas a todo gas y sin frenos. Si lo intentas en el primer minuto, los siguientes serán más fáciles de manejar. Si no intentas parar a tiempo la desmesura, lo siento, ya estás cuesta abajo y sin frenos… Usa un cortafuegos, un extintor, nunca es tarde.

—¿EN SERIO?

—¿AH, SÍ? ¡VAYA!

—¿TE PUEDO DAR UN CONSEJO?

Los signos de interrogación son un buen aliado de la prudencia. Utilízalos, ayudan a marcar el paso, a caminar con delicadeza en el filo de la navaja entre hablar y emprender una discusión sin retorno. Sé lento, delicado, cauteloso. Pero sin abandonar. No se trata de evitar el tema, ni de enterrarlo como si nada. Hay que abordar temas delicados, sensibles o difíciles. Cuanto más complejo sea el temita, más prudencia en cómo abordas al otro, por tanto, en tu comunicación.

Y déjalo ahí.

Has hecho bien. Has hundido tu ego, pero seguramente has salvado vuestro amor.

Has sido inteligente. En un conflicto, alguien tiene que serlo, ¿no? La prudencia es un signo de inteligencia, o al menos le deja paso en vez de pisotearla con tus impulsos.

INTELIGENCIA

No hace falta tanta, no te creas. No hace falta que tengas mucha inteligencia emocional y, por consiguiente, una alta capacidad para gestionar tus emociones y saber controlarlas. Si la tienes, mejor que mejor, desde luego. Pero no podemos pedir eso como requisito indispensable para mejorar nuestra comunicación y querernos bien en pareja. Porque, sinceramente, si de eso dependiera, iríamos apañados…

Con un poco de sentido común es suficiente. Todos tenemos dos dedos de frente en un momento determinado. Todos tiramos de nuestra lógica por muy sencilla o de ir por casa que esta sea. Hasta los niños pequeños pueden decir «Bueno, da igual» y no insistir en algo.

APLICA ESTA INTELIGENCIA BÁSICA. ¿En serio es tan importante lo que estás diciendo o por lo que te estás poniendo como te estás poniendo? Te acepto el sí.

¿Pero tan importante como para insistir? ¿Tanto como para no parar? ¿Como para no dirigirle la palabra a tu pareja en dos días? ¿Tan importante?

Sabes en este momento que dejar el temita que os ocupa es lo más inteligente. Te lo dice tu intuición, también la inseguridad que estás sintiendo ahora que ves que la cosa se desmadra. Sabes que es el momento de acabar con esto. Lógico o evidente. Haz como un niño: da igual.

Y díselo:

—ERES INCREÍBLE.

—TÚ ERES MÁS IMPORTANTE.

—SOMOS MÁS SABIOS.

¿Por qué hacerlo? ¿Por qué hacer lo que tu cabeza te está gritando que es lo que más os conviene y no seguir tus impulsos? Por generosidad.

GENEROSIDAD

Es un componente fundamental del amor en pareja. No es el sexo el primer factor característico del amor en pareja, como se suele pensar. El primero es la generosidad. Es lo que te hace aparcar algo, cortarlo, terminar con ello, hacer el esfuerzo, pensarlo y también hacerlo, aunque no tengas ganas. Ese plus que añades a esta relación es lo que hace que esta sea distinta. Marca la gran diferencia. Que no, que no es el sexo. Ya sé, eso también marca la diferencia con otras relaciones, pero si solo hay sexo y no generosidad, eso la convierte en una relación sexual, no de pareja. En cambio, si hay sexo, pero también generosidad, eso es amor, baby.

Por generosidad hacia esa persona que dices que quieres, puedes hacer esfuerzos e incluso algunos sacrificios. Sí, dije sacrificios, ¿qué le pasa a la palabra? Le tenemos cierta aversión porque nos han hecho creer que, si te sacrificas en pareja, entonces dejas de ser tú, no eres libre, tal y tal… Evidentemente, si sientes que siempre te estás sacrificando, cada día, con muchas cosas o con cosas cruciales para ti, entonces ciertamente eres un mártir de esta relación…

Ni tanto, ni tan poco. Ni hacer grandes renuncias, ni hacer sacrificios cero. La vida en pareja nos moldea, nos ajusta, nos hace flexibles, debe hacernos más flexibles, más flow para permitir que la relación tenga espacio. Vale, cambio la palabra. Para que el otro tenga espacio y no solo tú con tus cosas y tus manías. Las suyas también. Tan importante es saber decir NO como sabes decir OK cuando sientes NO. Lo has leído bien: saber decir «ok» cuando en realidad te sientes o piensas «no». ¿Y por qué haríamos tal cosa tan anti-yo? Por generosidad.

Por eso dirás:

—¿PUEDO ABRAZARTE?

—SOMOS UN EQUIPO.

—ESTOY AQUÍ CONTIGO.

Y por eso te esforzarás en ser cívico y educado. Sedlo. EN VUESTRA FORMALIDAD ESTÁ VUESTRA DISTINCIÓN. No hace falta el trato de usted, pero cuanto más enfadado estés, cuando más te estés irritando o veas que le suceda al otro, esfuérzate en ser una persona enfadada y educada. Frustrada y cívica. Es compatible, ¡en serio! Te digo que sí. Encuentra tu manera, tu forma, tu style, como ahora se dice. Los adultos hacen su rebelión con orden, no hace falta romper ni rasgar nada. Tómate tu enfado o tu molestia en serio, si montas una pataleta, perderá seriedad y parecerá algo ridículo…

Pero también te digo que, si sois cívicos siempre, las posibilidades de que tengáis un conflicto por malentendidos o por un en-serio-has-hecho-o-has-dicho-eso bajarán drásticamente.

APRENDED A HABLAR, a extinguir cualquier fuego. Sed generosos y exquisitos. Lo harás por él o por ella, ¿o por quién más uno podría esforzarse tanto?

Eso os enfocará a que seáis prácticos.

PRACTICIDAD

Ser prácticos en pareja es un enfoque fundamental. El pasado, lo que tú dijiste, los detalles de cómo sucedió todo, los ejemplos que demuestran tus errores, el listado de faltas, el listado de rencores… aburren hasta la extenuación, ¿verdad? ¿No te ha pasado que te da pereza abordar todo eso cuando tu pareja te sugiere un back in time & check (traduzco: regreso al pasado y revisión)? Es como el Memory Party, un juego de memoria, a ver quién la tiene más aguda y con más datos en el iCloud.

Estáis perdiendo un tiempo precioso. Un tiempo en pareja que muchas no tienen, pero vosotros sí. ¿A qué lo vais a destinar? ¿Cómo vais a resolver vuestras desavenencias o diferencias?

No seáis aburridos. Lo digo con todo mi cariño y respeto. Revisar no lleva a nada, solo al agotamiento porque nunca ganas la partida.

PONED EL PLURAL ANTES QUE EL SINGULAR. Yo, lo mío, mi punto de vista, mi emoción, mis sentimientos, mi dolor, mi perjuicio, mi pérdida, mi imagen, mis creencias, mis ideas, mi honor. Todo eso está bien, pero al tercer intento cambia la perspectiva o será tarde para vosotros. Llega un momento en que uno debe dejar el YO y pasar al NOSOTROS. O el yo se va a quedar soltero. Sé práctico, piensa en grupo. PIENSA EN EQUIPO. Y cualquier tema, por difícil que sea, tomará otro matiz. Maneja cualquier discusión desde el nosotros o estate atento/a a cuando pasar de hablar de ti a hablar de vosotros.

Y díselo: «Oye, somos un equipo. ¿Cómo solucionamos esto, qué propones, qué hacemos ahora?». Mirad hacia adelante en grupo. Sed prácticos: «¿Y a partir de ahora qué?». ¡Exactamente! Eso es mucho mejor que un «¡Vete a la mier**!».

No os perdáis en jardincillos recogiendo florecillas que ahora no necesitáis (la metáfora me la dijo un antiguo paciente cuando me explicaba cómo él y su pareja se complicaban la vida cada vez que discutían, y desde entonces se la tomo prestada). Sed claros ahora, no entonces. Allá no se puede reparar nada y os obsesionaréis con los detalles de lo que ocurrió.

—ME CUENTAS Y LO HABLAMOS.

—¿QUÉ NECESITAS?

—AHORA NO ESTOY.

Si tenéis una mirada práctica, os centraréis en el árbol, no en el bosque. Id al tema, no reviséis vuestra vida entera. Es un árbol, no todo el bosque. ¡Es que son muchos árboles! Me dicen algunos. No, cada día es uno, en todo caso. Cada día pasan cosas. Cada día hay motivos para muchas frustraciones. ¡Es tan fácil! Todos los árboles tienen algo ¡y no por eso talamos todo el bosque! En muchas ocasiones no hace falta.

Que se note que sois pareja, que se note que lo vuestro lo sostiene, lo justifica, lo aguanta y lo mantiene el amor.

AFECTO

En algún momento tiene que notarse vuestro cariño. Cuqui, cari, gordi, tete… Recuérdale que le amas por encima de todo lo demás, por encima de las diferencias, pero sobre todo por encima de las broncas, los malentendidos, las manías de cada uno, el problema de esta mañana o el mal rollo de ayer.

Si el amor no sirve para los malos momentos, ¿para qué vale?

Aprended a decirlo:

—VEO QUE SUFRES.

—ESTO ES UNA LOCURA. TÚ Y YO SOMOS MÁS QUE TODO ESTO. LO DEJO AQUÍ.

—ME GUSTAS.

Haz tu mix con los extintores que te he propuesto. Coloca tus propias palabras y comas, pero que no pierdan su intención, su acento en donde deben estar. Si eres capaz de hacerlo, es que has captado su funcionamiento y tienes EL DON DE CONVERTIR ALGO QUE PUEDE SER UN AUTÉNTICO DESASTRE EN UNA OPORTUNIDAD PARA DEMOSTRAR CUÁNTO VALORAS ESTA RELACIÓN. Todo en cuestión de segundos. ¡Una auténtica crack!


Segunda parte


LOS ESTILOS AMOROSOS
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IDENTIFICA TU ESTILO AMOROSO

Hemos llegado a creer que si de verdad estamos enamorados, no tendrá fin.

Que el amor todo lo puede.

Que si es amor verdadero, dolerá.

Que si es amor verdadero, superará cualquier cosa.

Que si es amor verdadero, volverá si lo pierdo.

Todas estas fantasías las creemos mientras estamos enamorados, o sea en una fase eufórica donde creemos que yo y el amor que siento somos lo más y podemos conseguir todo lo que nos propongamos. Tal es el estado maníaco en el que me encuentro que me siento indestructible, al igual que mi sentimiento.

Vale.

Ok.

Estoy bajo un cóctel hormonal que intensifica mi experiencia emocional tanto que me lleva casi a la obsesión y la locura.

Pero no siempre voy a estar bajo los efectos de esta droga química, algún día sentiré con más serenidad y menos obsesión este amor. Y, en efecto, sucede. Es inevitable y no entraña ninguna crisis en la relación. Este amor más sereno y menos loco ya no nos hace ver que podemos conseguir todo lo que nos propongamos con nuestra pareja, que esta es una relación forever-and-ever y perfecta en sí misma. Este amor ya no tiene una naturaleza emocional + obsesiva. Ahora es emocional + racional, porque implica un acto de voluntad y RECONOCE LA NECESIDAD DE APRENDER Y MADURAR COMO PERSONAS SI QUEREMOS ESTAR JUNTOS.

Quién te diga: «Yo soy así», o más gracioso todavía: «Me compraste así», desconfía. Desconfía si no de su amor, sí de su capacidad para amar. Esa persona quiere amar, pero no quiere aprender en la relación. Mal vamos. Vuestra euforia como pareja durará lo que os dure el juego y la pasión. Pero cuando os enfrentéis a las primeras discrepancias… solo encontraréis el «O lo tomas o lo dejas». Y un día tomarás… pero otro día le dejarás.

El amor requiere esfuerzo y disciplina. SIEMPRE. Se trata de la decisión de emplear la energía en un esfuerzo para beneficiar a la otra persona, sabiendo que, si su vida se enriquece por tu esfuerzo, tú también te beneficiarás de la complicidad y armonía que se habrá creado entre vosotros. Y más aún, TE BENEFICIARÁS DE SABER QUE TU MENSAJE DE QUE LE AMAS LE HABRÁ LLEGADO, de que habrás sabido colmar las necesidades de tu pareja de una manera acertada que el otro ha entendido.

¿No te ha pasado alguna vez que le dices a alguien «Te quiero» y no se lo cree? Seguramente has pensado que se debe a su falta de autoestima, que le empuja a una modestia enfermiza de no sentirse merecedor de un amor.

Es posible.

Pero también es posible que tu amor no le llegue, que tus actos que reflejan ese amor no los note, solo oye tus palabras. ¿Por qué no nos creen cuando decimos «Te quiero»? Porque lo dijimos y lo demostramos a nuestra manera, no a la manera que lo necesita nuestra pareja.

Sip. Aquí es adonde quería llegar. Cada uno de nosotros entendemos el amor, lo damos y esperamos recibirlo de una manera muy concreta. Y es bastante probable que nuestra manera de expresarlo no sea la misma que la que tiene nuestra pareja, así que te puedes imaginar el lío… ¡No os vais a poder entender! Como si fuerais dos guiris hablando vuestra lengua materna sin que el otro pueda captar nada. Tal cual.

Estúdiate. Observa cómo entiendes el amor, cómo te gusta darlo, cómo te gusta que te lo demuestren, cuáles son tus movimientos o gestos habituales, o tus palabras favoritas o tus actividades preferidas. ESTÚDIATE. Y luego estudia a tu pareja: de qué se queja, qué necesita para sentirse amada, o para que esté tranquila y se la vea sonriendo, cómo se comporta contigo cuando quiere expresarte sus sentimientos, qué detalles tiene contigo.

Y ahora unamos esta combinación. Tu manera de amar + su manera de amar. ¿Igual a? Puede ser un auténtico desastre.

Por eso, el estudio y el esfuerzo en una relación es tan importante. El amor solo no la va a sostener. Al principio, si estamos enamorados, sí, porque ahí aguantamos carros y carretas. Pero después no. Es comprensible y lícito.

Así que permíteme hablarte de LOS CINCO ESTILOS AMOROSOS. Son maneras de entender el amor, amar y ser amado, muy diferentes entre ellas y que debemos conocer para saber cómo pedir el amor y cómo darlo a la pareja.

Todos tenemos más de un estilo, por lo general una combinación de dos, aunque hay uno que es el más destacable, el más dominante. A continuación, verás los cinco estilos de amar descritos. Léelos todos con detenimiento y detecta cuál es el que te identifica más. Sobre todo, escoge de una manera realista, no pensando cuál es el que te gusta más, sino el que habla más de ti. Sé honesto y no intentes maquillarte (tranquilo/a, lo hacemos todos). Elige también aquel estilo que describe mejor a tu pareja, tal como ella suele hablarte, quejarse, pedirte y darte amor. O mejor aún, pídele que lea todos los estilos y escoja el suyo. Y haced vuestra combinación.

Por ejemplo: COMBINACIÓN ESTILO 1 (tú) + ESTILO 2 (pareja).

Recordad que usamos más de un estilo, pero hay uno dominante y es con el que vamos a trabajar. Si detectas otro estilo con el que también te identificas, puedes hacer otra combinación.

Por ejemplo, COMBINACIÓN ESTILO 3 (tú) + ESTILO 2 (pareja).

Posteriormente describo el resultado de todas las combinaciones de estilos, y vosotros podríais leer dos combinaciones:

COMBINACIÓN ESTILO 1 (tú) + ESTILO 2 (pareja).

COMBINACIÓN ESTILO 3 (tú) + ESTILO 2 (pareja).

Eso os daría mayores pautas convivenciales y sobre todo de comunicación. Las recomendaciones de las diversas combinaciones de estilos no son excluyentes, al contrario, podéis obtener más tips útiles para vuestra relación.

Leed, detectad, aprended… pero, sobre todo, pasáoslo bien.

ESTILO AMOROSO 1

No me traigas flores, no me prepares cenas románticas o escapadas de ensueño. Si me quieres, prepárame la cena si llego tarde de trabajar, o haz la colada sin que te lo tenga que recordar. O mejor aún, ve a recoger a mis padres a la estación, que no voy a llegar a tiempo. Así me demuestras que te importo, que me quieres de verdad. Así me llega tu amor, tu cariño, tus cuidados, tu protección.

Sabes que me gusta hacer muchas cosas, que soy muy hiperactivo/a, nunca paro quieto. Y todo lo hago porque me gusta sentir que todo está bajo control, que la casa funciona, que cuido y mimo lo mío. Necesito sentirme productivo en mi vida y para mi vida y para la gente que me importa. Y por eso no paro, tengo energía para dar y vender, me encanta dar y dar y dar. Y de verdad que no lo hago para recibir nada a cambio, me conoces y sabes que no. Aunque, bueno, es cierto que en ocasiones me enfado mucho si veo que los demás desprecian mi esfuerzo y no son capaces ni de dar las gracias, o al menos que no me ataquen con sus críticas. No, después de todo lo que he hecho. Podrían ayudar un poco, ¿no? Sí, eso me saca de mis casillas, y cuando me enfado, puedo enviarlo todo a freír espárragos en un santiamén. ¡Ahí os quedáis!

No soy un maníaco del orden y la limpieza, pero para mí es un síntoma de dejadez que las cosas anden por ahí de cualquier manera. Lo de «Lo recojo más tarde» a mí no me sirve. ¿Y por qué no ahora, si solo es un momentito? Se hace en un pis pas, no hace falta dejar cosas para después, sino se acumulan.

Estar sentado y disfrutar, mmm… Me cuesta, pero porque siempre hay algo que hacer y alguien a quien ayudar. Si estoy en el sofá es porque estoy reventadooo y, o me dejas descansar, o me echo a llorar, porque de verdad que lo necesito.

Mis lemas son: «No dejes para mañana lo que puedes hacer hoy», «A quien madruga Dios le ayuda» y «Más vale maña que fuerza».

Siempre fui más de echar una mano, tú ya me conociste así. Pero, con el tiempo, la vida se complica, uno tiene más compromisos que atender y conoce a más gente que pasa a ser importante en tu vida. Yo necesito aglutinar eso. Todo. Quizás alguno de mis padres no paraba de trabajar, de visitar a otros familiares y de pedirme que yo hiciera lo mismo. «Nena, es el cumpleaños de la tía Francisca, llámala y la felicitas». Mamá estaba contenta si yo obedecía. Y si estaba la mesa dispuesta antes de que sirviera los platos también. No me lo decía, pero podía ver su cara de satisfacción, o sencillamente no me caía una bronca. De mi familia aprendí que, si algo te importa, te implicas. No dejas que el peso de las cosas recaiga en los demás. Ser un aprovechado es lo peor. O parecer un manta. La casa no se lleva sola, me decían. Y tenían razón. Divertirse después, siempre hay tiempo para eso. Pero uno no puede descuidar lo que amas.

En pareja, yo te cuido y tú también a mí. Las flores son bonitas, gracias, déjalas ahí. Hay que recoger la cocina y hacer la colada de color. Luego las pongo en agua. Si me caigo sé que puedo contar contigo, que lo dejarás todo y estarás a mi lado. No hay problema si no me tocas tanto, el sexo tampoco es tan importante para mí. Prefiero que estés en mi vida y te impliques en el día a día. Que participes en la organización de cosas y salidas, que no sienta que todo lo tenga que hacer yo. ¿Vienes a recogerme en coche al trabajo un día de lluvia? ¡No podrías haber tenido un detalle más bonito! Con eso me dices que te preocupas y te ocupas de mí. De nuestra casa. De lo que todo eso implica.

Si estoy enojado/a, defiéndeme. Si te percibo muy en desacuerdo o que le das la razón a otro, me sentiré un estúpido por haberte preparado el desayuno esta mañana. Prefiero que me dejes ir a mi aire, eso me reconforta. Y si asomas la cabeza y me preguntas si me puedes echar un cable, entonces por un instante te adoraré y recordaré que en el fondo me quieres.

Si me descontrolo mucho, puedo ser una persona insatisfecha crónica. Hagas lo que hagas, nunca será suficiente para mí, siempre podría estar mejor o no te preocupaste en hacerlo bien. Sentir que al final todo lo tengo que hacer yo para que las cosas salgan adelante es algo que me fastidia y puede empujarme hacia un sentimiento de soledad muy incómodo. Puedo ser un incordio e injusto, por ser exagerado y quisquilloso. Pero sabes que yo no te fallo, que si tengo que hacer la mejor fiesta de cumpleaños digna de un concurso de cazatalentos, lo hago. Es más, no concibo prepararla de otro modo. Lo doy todo. Y no espero todo (aunque a veces parezca lo contrario), pero algo de ti sí. Si no tus besos, tus regalos o que me digas «Te quiero» no me va a llegar al corazón y no te voy a creer, aunque me lo repitas cien veces. Eres la pareja perfecta si me traes mi postre preferido de la nevera y me das un masaje en los pies, ahora que parece que por fin me he sentado. ¿Que mañana llevas a los niños al dentista? ¡Te amo!

ESTILO AMOROSO 2

El beso. Para mí el beso lo es todo. Y como el beso, el abrazo. Y por tanto que me toques y que yo te pueda tocar. Si me retiras la cara o la mano, me hundo. Hasta el punto de que me encuentro mal físicamente, me mareo, creo que voy a tener una lipotimia o algo similar. En serio, me encuentro tan mal que puedo acabar en urgencias. Para mí, el contacto físico es la máxima expresión del amor entre dos personas. Y no hablo solo de sexo, que también me gusta, y mucho, sino del hecho de tocarse, sea de forma cariñosa, inocente, amigable o sensual.

El día que yo no me acerque a ti, ese día preocúpate y mucho, porque para que yo me aleje físicamente de alguien, muy mal tengo que estar con ese alguien.

Yo hablo con el cuerpo, comunico mis emociones con contacto visual, auditivo, táctil y el resto de sentidos. Vaya, con todos. Bailo, canto, río con la boca muy abierta, endulzo mi vista con cosas bonitas, paisajes, colores. Escucho música, siempre, porque es como un traductor para mis estados de ánimo durante el día (es que tengo varios; sí, soy un poco cambiante, lo reconozco). Y llevo un rollo raro con la comida, me gusta, pero puedo enfadarme con ella y rechazarla (en plan ¡hoy no ceno!) o darme algún atracón. Soy más de salado y me gusta la comida con picante.

Si estoy muy descontrolado, sufro mucha ansiedad, como te decía al principio, con unos giros bruscos de humor. Mis lloros y mis broncas pueden ser descomunales. Soy una persona intensita, sí. Calor-frío, frío-calor. No tengo punto intermedio. Es posible que en mi familia fueran muy estrictos, o bien mamá estuvo muy ocupada o algo ausente durante la crianza y no estuvo mucho por mí. Me faltó el calor más básico, la caricia más simple y estoy enganchada a sentir el amor de la manera más sencilla y minimalista: el contacto físico. Si soy un torbellino, no hay nada que me ayude más que me cojan de la mano y me digan «Ya está, ya está». Sí, justo como si calmaras a un chiquillo, ea-ea, pero a mí, ese toque en la mano me da seguridad y protección. En el fondo, no pido mucho, ¿verdad?

Hablemos de sexo. Lo más de lo más de la experiencia física. Lo necesito. Lo exijo si hace falta. Si me quieres y me lo quieres demostrar, hagamos el amor. No hay expresión que me lo haga saber tan bien. Sí, cuento las veces que lo hacemos en una semana. Y las veces que lo hemos hecho en un día. Para mí no es un desahogo físico, no te confundas. Es mucho más que eso. Es una revelación de nuestro amor como pareja. Si somos pareja, nos tenemos que tocar. Y mucho. No concibo una cosa sin la otra. Es que no puedo entenderla. Soy algo inflexible con eso, reconozco que me inquieto mucho si un día no te apetece o no te siento implicado en mis besos al cien por cien. Me asaltan todas las inseguridades del mundo. «Ya no me ama», «Ya no soy suficiente», «Ya no estoy tan atractivo/a», bla, bla, bla. ¡Qué forma de torturarme! Sé que tengo que aprender a comprender algo tan básico y lógico como que puedes estar cansado, haber tenido un mal día o sencillamente que no te apetece, y punto. Cometo el error de pensar que, si amas a alguien, tu libido siempre está dispuesta y preparada. Y no es tan automático. Pero, claro, como yo siempre estoy dispuesto a besarnos o a acostarnos, pues me preocupo si a ti no te pasa igual.

Vale, ¿cambiamos acostarnos por un masaje? Te acepto el cambio encantada. Para mí es igual de estimulante e igual de valido como muestra de tu amor. Masajearte o que me masajees, da igual dónde: en los pies, en la cabeza, en la espalda o en el dedo meñique de la mano izquierda.

Por eso tienes la llave para desactivar mi ansiedad, mi mal humor, mi inseguridad o lo que sea que me asalte en ese momento. Tócame, sé un poco empalagoso/a, aunque sea de vez en cuando, sé juguetón, sé remolona. Y déjame que lo sea yo. Así sé que me amas, así sabes que yo te amo.

Mis lemas preferidos son obvios: «La música amansa las fieras» (la fiera soy yo, por si no había quedado claro), «Allí donde hay pasión, encontrarás amor» y «El beso es una forma de diálogo». Este último es casi una religión.

ESTILO AMOROSO 3

Siempre he tenido las cosas claras en lo que a tener pareja se refiere. Para mí una pareja son dos personas que quieren estar juntas y por lo tanto pasan tiempo juntas. Eso de estar con alguien y casi no verlo, no lo concibo. Por no decir los que mantienen una relación a distancia. O estás con alguien, o no lo estás. Para mí es pura lógica.

Que cada uno tenga su espacio personal, sus amigos, su familia, y quiera pasar tiempo con ellos, puedo entenderlo… hasta cierto punto. Si al final sales más con tus amigos que con tu pareja, si te emociona más hacer planes con ellos (vaya, que te abalanzas sobre el móvil cuando hay la oportunidad de organizar algo con los colegas) que con tu pareja, pues es que algo pasa. No es normal. Y si lo es, desde luego no es una fórmula de pareja hecha para mí.

Yo necesito sentir que soy tu prioridad, que prefieres estar conmigo antes que tener otros planes. En casa, fuera de casa, viajando, comiendo en el bar de la esquina, lo que sea que hagas, pero que te gusta pasar ese tiempo conmigo. De igual forma, mi vida es para compartir mi tiempo con el que elijo que sea mi acompañante, y si tengo que planear algo, qué gusto hacerlo a tu lado.

No te confundas, no es que sea una persona dependiente, o quizás algo, no te lo negaré. Pero sé hacer muchas cosas por mí mismo/a, no tengo ningún problema en ir al cine solo o hacer un viaje con mis amigas. Pero si me dan a elegir, te elijo a ti y me gusta saber que tú también me eliges a mí. Es una cuestión conceptual, me gusta sentirme al lado de mi pareja, saber que nos apoyamos y compartimos nuestro tiempo y nuestro espacio.

¿Mi momento preferido contigo? Cuando estamos haciendo el holgazán en la cama o en el sofá. Tú mirando tu iPad y yo mi serie preferida. Apenas hablamos, pero ¡qué pasada ese silencioso estar uno al lado del otro! O cuando estamos en casa, cada uno a su bola. A veces no te mueves de tu mesa de trabajo y casi no te veo estando en casa, pero me encanta y me reconforta sentir que estás en nuestro hogar. Y es que, para mí, la familia es importante. Sea una familia de dos o de cinco. Una familia está unida y le encanta pasar tiempo juntos. ¿Entiendes ahora por qué pasar tiempo contigo es tan importante?

En mi versión más aventurera, soy de las personas que se inventa mil y un proyectos para explorarlos en pareja: un viaje, seguido de otro, mejor en coche, que por carretera son más personales y cercanos que los de avión, ¿verdad? Y en moto, ni te cuento. ¿Y los paseos? No pueden faltar paseos cogidos de la mano. Llámame romántico, pero yo con eso tengo suficiente, me llena un día entero. Y la puesta de sol con playa… sería un sueño hecho realidad. Sí, me van estas cosas, debo admitirlo.

Mis lemas son: «Tú por mí, yo por ti» (como diría la Rosalía), «Hogar, dulce hogar» y «Quien tiene un amigo tiene un tesoro».

En mi familia nos queremos. O al menos somos una piña, si no todos, sí unos cuantos. Eso de reunirnos un buen grupo en la mesa por Navidades me encanta. Ya lo habrás notado, porque hemos tenido algunas discusiones con lo de repartirnos tiempo con nuestras familias en días señalados. A mí no me importa que se mezclen, pero si tú no lo ves claro, entonces podemos pelear por conseguir los mejores días con cada casa.

Si me descontrolo mucho, puedo ser una persona celosa e incluso algo envidiosa. Francamente, me cuesta entender eso de que uno sea amigo de sus ex y quede con ellos para tomar algo. Este tema ha sido un punto flaco en mis relaciones, y lo sabes bien… Es que no lo entiendo. ¿Qué puede aportarte esta persona que no pueda aportar tu pareja actual? Y si me lo ocultas o quedas con ella varias veces, ya no te digo que os escribáis a menudo, me saca de quicio. Porque yo lo he dejado todo de lado por ti, hasta a mi familia (y eso son palabras mayores para mí). Pero eres mi pareja y creo que hay que saber priorizar. Si no siento que haces eso conmigo, que me das mi lugar a tu lado, puedo agarrar una crisis de angustia de la que me cueste salir.

¿Quieres que te adore? Pregúntame qué me apetece hacer este fin de semana. Quizás no hacemos nada especial, solo sofá, manta y peli. Nuestra peculiar vida de jubilados un domingo a la tarde. Pero te quiero solo por eso.

ESTILO AMOROSO 4

Flores. Me compraste flores. ¡Te amooo! Qué detalle has tenido conmigo, te acordaste de mis preferidas, y hoy me las has regado. Eso significa que piensas en mí, que estoy en tu mente, que te acuerdas de lo que te digo y por tanto me escuchas. ¡Te adoro solo por eso!

Para mí, en los detalles está la diferencia, porque, sin duda, es la mayor prueba de que tu pareja está por ti, piensa en ti, te escucha, te tiene en cuenta y no le importa hacer esfuerzos. Si yo sé que te gustan unas bambas determinadas, aunque valgan un pastizal, las grabaré en mi mente y me encargaré de conseguirlas para darte la sorpresa de tu vida. Eso es amor. Me da igual que me digan que los regalos materiales no son importantes en una relación. Claro que no, no soy tan superficial. Es lo que hay detrás de ese regalo lo que tiene valor. Y el valor que adquiere ese objeto, que no es el mismo que si uno se lo compra en la tienda o que me lo regales tú. Eso desde luego.

En los detalles y en las cosas se encuentran grabadas las personas y los sitios. De ahí que a mí me cueste tanto desprenderme de las cosas. ¡Tengo mi armario que no cabe ni un alfiler (por no mencionar el resto de la casa)! El pañuelo que me regaló mi tía, los libros que consultaba mi padre, el vaso de plástico con el que brindamos nuestra primera Navidad juntos, y los jeans que me compraste por mi cumpleaños sin que yo sospechara nada. Porque así es como me gusta que vengan las cosas de ti: por sorpresa, sin que yo sospeche nada, solo porque te haga ilusión ver mi cara de alegría cuando lo recibo. Eso es porque te gusta verme feliz, y si te gusta es porque me quieres.

Si la felicidad cuesta tan poco, ¿qué hay de malo en tenerla así? Un detalle, una sorpresa, un regalo, pueden suponer un esfuerzo, pero la recompensa siempre es mayor. Reconozco que tengo un agujero en la mano, pero no porque me gusta el derroche (bueno, a veces peco de eso), sino sobre todo por mi generosidad. La gente me conoce por eso, saben que si me piden algo se lo voy a dar, prestar o regalar. Soy así de desprendido. ¡Ten, pa ti! La gente se va feliz a sus casas y yo más. Sin esperar nada a cambio. De verdad. Que no, que yo no espero nada. ¿Por qué te ríes? ¿No me crees?

A ver, dejemos las cosas claras. Una cosa es no esperar nada a cambio y otra cosa es que se olviden de que hoy es tu aniversario o de cuál es mi helado favorito. ¿Tanto cuesta recordarlo? Después de lo que yo hago por los demás, no es mucho pedir que no se olviden de uno o que recuerden dos simples datos, ¿no?

Hablemos del dinero. Es un tema que considero superimportante en una pareja y es necesario comentarlo y dejar las cosas claras. Lo que gasta uno, lo que son gastos en común, tu nómina, la mía. Esta información debe compartirse, porque, si no, ¿cómo nos vamos a organizar? Yo quiero saber el dinero que tú vas a poner para sostener esta relación y, por supuesto, yo te diré y pondré el mío. ¿Cuentas separadas? Bueno, vale, pero no me gusta ver situaciones descompensadas, como que tú te puedes comprar una moto nueva, pero no podemos cambiar la lavadora porque no quieres poner más dinero este mes. No entiendo estas cosas y me hacen dudar de tus prioridades. Me da igual que me digas que le doy demasiada importancia al dinero. ¡Es que la tiene!

Mis padres eran trabajadores y de ellos aprendí la cultura del esfuerzo. Sé lo que les costaba que en Navidad nunca faltaran regalos para que yo no estuviera privado de nada. O quizás que mis padres no fueran capaces de prepararme unas bonitas fiestas de cumpleaños es lo que ha hecho que yo valore por encima de todo que mis parejas tengan detalles conmigo y me mimen con alguna sorpresa. Y si le ha costado un esfuerzo, más lo aprecio. Porque la felicidad no está en la cantidad, pero el valor sí. Quien me quiera sabrá que yo lo valgo.

Mis lemas fundamentales son: «Dinero llama a dinero», «Los mejores regalos vienen del corazón, no de la tienda», «Pequeños detalles hacen grandes diferencias».

Si estoy muy descontrolado, me domina la rabia. Pero una rabia rara, ni yo la puedo describir cuando me invade. Me siento enfadado con el mundo entero, parezco una de esas personas amargadas que se quejan por todo, nada les parece bien y dan la sensación de estar eternamente insatisfechas. Es como una nube de negatividad que me envuelve y todo lo veo oscuro, completamente negro. Nada parece calmarme, excepto… Excepto una buena noticia, un detalle inesperado que me haga sentir especial y triunfadora en un mar de desolación y lágrimas (sí, soy algo dramática), y como el Dr. Jekyll y Mr. Hyde, secaré mis ojos y te premiaré con la más grande de mis sonrisas.

Soy un soñador empedernido, mi fantasía me lleva a arenas blancas en una playa con una hamaca chill out donde estirarse y una copa rosé en mi mano, presumiendo de planazo, pareja y algún otro trapillo que me habré comprado o quizás tú me has regalado… Pero, en serio, con unas flores me hubiera bastado para sentir que me quieres y yo quererte aún más si cabe.

ESTILO AMOROSO 5

¡Buenos días! ¿Existen palabras más hermosas que estas?

No hay mayor prueba de amor que me envíes tu mensaje de buenos días por la mañana. Y me desees lo mejor y me digas que nos vemos luego. Una mensajería de texto es la app que no puede faltar en todo móvil de una pareja que se quiera. Es un must. ¡Yo no puedo vivir sin mi WhatsApp! Y reportarte lo que me va sucediendo a lo largo del día. No espero que tú hagas igual o con la misma intensidad que yo, pero háblame. Cuéntame cosas o pregúntame qué tal te va. Si me escribes «¿Ke haces?», lejos de pensar que me controlas, sentiré que me adoras. Yo necesito que me hables, que me cuentes, que te abras como un libro conmigo. Y también necesito que seas un escuchador magnífico, que no me cortes cuando estoy hablando (no lo soporto, me pongo de los nervios si lo haces) y que estés atento a lo que digo. Si te importo, si realmente soy importante para ti, tendrás paciencia y atenderás.

Me encanta cuando nos pasamos horas hablando. Por la noche, hasta la madrugada, es lo más para mí. Tus silencios me inquietan. Necesito saber qué piensas y si te quedas callado/a no siempre lo llevo bien. Soy de naturaleza nerviosa o más bien miedosa. Creo que es esto último. Y cuando me inquieta algo o me asusto, necesito palabras reconfortantes. Bueno, me gustan siempre, pero sobre todo cuando estoy mal. Puedo ser muy negativo/a y si me animas, si me recuerdas que yo puedo, que soy fuerte y que no dude de mí, tus palabras se clavan en mi cerebro y actúan como el mejor de los calmantes.

Así me conquistaste, ¿te acuerdas? Diciéndome cosas bonitas, regalándome el oído. Quizás al principio no te creía, sabía que me estabas echando la caña, pero qué placer oír todo eso. ¿Vanidad? Sí, lo reconozco, ¿y? ¡A quién no le gusta un dulce!

Recuérdame quién soy. Recuérdame cuáles son tus sentimientos. Me lo dijiste ayer, pero es que yo necesito que me lo vayas repitiendo de vez en cuando. Me preocupo si no me dices que me quieres. Son mis palabras preferidas (seguidas de los buenos días).

Quizás esa es la marca de una carencia. Quizás mis padres no me demostraban lo suficiente que me querían o mi autoestima se vio mermada por una educación muy estricta y poco cariñosa. O bien me enseñaron que en casa se habla de todo y los móviles en la mesa estaban estrictamente prohibidos bajo pena de que desaparecieran varios días. Por lo que fuera, el uso de la palabra es importante para mí. Sí, soy una persona muy oral. Si no hablo, estoy comiendo o mascando algo.

Si me descontrolo, puede darme un hambre repentina que sobre todo se sacia a base de dulce. Voy picoteando alguna galleta o una barrita de algo. No hablemos del chocolate. Ya solo su nombre me hace babear. Si me enfado, puedo ser mordaz por la boca. Sé escoger las palabras adecuadas para hacerte daño porque además tengo una memoria excelente y me acuerdo de-to-do. Así que sé en qué llaga poner el dedo, y vaya si lo hago. Luego me arrepiento. Sé que me he pasado cinco pueblos y que he sido irrespetuoso con mis palabras. Pero no me importa disculparme. Si tengo que pedir perdón, lo hago, y además lo hago de corazón. De la misma manera que sé apreciar una disculpa y que me pidan perdón es lo más para mí. Si me encuentro muy mal, puedo entrar en una espiral sin fin donde hablando me repito y me repito. Y así puedo estar todo el día. Puedo ser muy pesado/a, lo reconozco. No me contestes. Mejor escúchame y dime que eso es lo que vas a hacer, escucharme. Si me recuerdas que eso ya te lo he dicho (o gritado) hace cinco minutos, me descontrolas todavía más. Lo mejor que me puedes decir, si quieres decirme algo, es que estás a mi lado, que no me preocupe, que soy fuerte. ¡Ay, sí! Ya sé que eso te lo dije antes, pero es que es lo único que me funciona y que puede sacarme del circuito cerrado mental en el que me he metido.

Mis lemas preferidos son: «Por la boca muere el pez», «Quien calla otorga» y «Dímelo cantando». Es que cantar me encanta, es mi segundo lenguaje. Tarareo canciones, me las pongo en bucle, no me canso de oírlas y, si no, las canto yo. Y, por supuesto, siempre tengo la letra de alguna en mi estado de WhatsApp.

Te quiero, que lo sepa todo el mundo. Lo escribo, lo canto, lo pongo en un cartel. Así te demuestro lo que me importas. Y así me siento querido/a.

•   •   •

ANOTAD vuestra combinación de estilos, por ejemplo, tú puedes ser un estilo 1 y tu pareja un estilo 2. Vuestra combinación es 1+2, búscala en el siguiente capítulo para conocer qué debéis tener en cuenta si queréis demostrar al otro lo mucho que le amáis.

	ESTILO AMOROSO 1: ERES ASISTENCIAL
ESTILO AMOROSO 2: ERES FÍSICO
ESTILO AMOROSO 3: ERES PRESENCIAL
ESTILO AMOROSO 4: ERES DETALLISTA
ESTILO AMOROSO 5: ERES VERBAL
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LA PAREJA: UNA COMBINACIÓN DE NECESIDADES

COMBO ESTILOS AMOROSOS 1 + 2: ASISTENCIAL Y FÍSICO

Disfrutad. Si tengo que resumir en una palabra lo que os recomiendo, os diría que disfrutéis.

Si estáis a buenas, eso va a salir fácil, que por eso os gustasteis al principio, porque os compensabais.

El Asistencial no para, le gusta hacer mil cosas, preparar, gestionar, hacer coladas, resolver temas, tirar del carro… Y, por supuesto, que su pareja le eche una mano. O haga una tarea de las cincuenta que hay en la check list. O media. O que le pregunte si puede ayudar. Mejor si no pregunta y le sale espontáneo.

El Físico quiere la dosis de beso, abrazo o caricia diaria, o las tres cosas. O todas con masaje. O ninguna y el masaje. O nada de eso, pero una mirada sugerente con subida de ceja. También se contenta con tocarse los pies en el sofá viendo una peli.

Estas son vuestras necesidades más básicas en pareja y que marcarán vuestras expectativas en la relación y lo que más fácilmente os sale dar al otro.

Con paz

Esta pareja es feliz si cada uno deja al otro que coja lo que necesita para sentirse realizado y amado.

	El Asistencial hace algo por el otro, la relación, la familia política o el vecino. Tiene sus movidas, y aunque se queja de ellas y el trabajo que le dan, le encantan y sigue con ellas.

	El Asistencial tiene el tiempo de dar mimos a su pareja, porque el tiempo no le ha secuestrado y el mal humor o la frustración no se ha apoderado de él/ella.

	El Físico se cuida, se esfuerza por mantener su atractivo, regala sonrisas y toca el culo a su pareja cuando pasa al lado de ella.

	El Físico escucha con los ojos cuando su pareja habla tan rápido y mantiene la calma ante tanto drama del otro y le dice palabras clave como «vale», «jolín» (en sus variantes), «hazlo» o «sí». 



A ambos os conviene estar a gusto. Me diréis que eso es lo que todo el mundo quiere o necesita. Ya, estoy de acuerdo, pero vosotros más.

Si os dais cuenta, os complementáis muy bien, por eso cuando estáis bien sentís tanta armonía. Porque dais, pero también os compensáis mutuamente.

Cuando el Asistencial no asiste 7/24 y aprende a sentarse en una silla sin hacer nada, pero especialmente sin darle tantas vueltas a todo en su cabeza, entonces se relaja y siente que así también da a su pareja.

Cuando el Físico se sienta al lado de su pareja y apoya su mano en la cabeza o la pierna del otro; o se pone su camisa nueva, bien guapo, para atraer la mirada del otro y se da por satisfecho con eso, sin exigir nada más en ese momento, entonces se relaja porque siente que su relación marcha bien.

Cuando eso pasa en ambos, la cosa fluye porque los dos disfrutan. En uno, parar y disfrutar del momento; en otro, controlar sus inquietudes para no asfixiar. SI APRENDÉIS A DISFRUTAR EN VUESTRA RELACIÓN, A ENCONTRAR MOMENTOS DE SOLTAR, AFLOJAR, PARAR Y SENTIR, SACARÉIS EL MÁXIMO PARTIDO A VUESTRA MANERA DE SER, PERO SOBRE TODO A LA MANERA DE SER DEL OTRO.

Y vosotros sois disfrutones. LO SOIS. Os gusta el placer, de hacer y de tocar. Estad atentos de no agobiaros tanto en vuestra vida que os impida tener minutos de gozo con el otro: el Asistencial, que sea capaz de disfrutar de los resultados de su asistencia; el Físico, que no suba su nivel de exigencia acorde a su nivel de inseguridad (y es fácil sentirse inseguro con el paso del tiempo).

Manteneos ahí, en la línea en equilibrio… y disfrutad.

Con discordia

PARA EL ASISTENCIAL: eres resolutivo y en un momento de estrés de tu pareja la querrás ayudar entendiendo qué le pasa, dándole consejos sobre lo que tiene que hacer o bien haciéndolo tú si ves que no pasa a la acción. Te va a sacar de quicio si no te hace el caso que crees que te mereces. ¡Tiene a la mejor de las ayudas, y como si nada!

Y en medio de una discusión… Ahórrate darle explicaciones. No te va a escuchar. No atiende a razones, va con su discurso en bucle en su cabeza. Bueno, no exactamente, parece más bien que se le ha ido la cabeza y va dando bandazos a diestro y siniestro, escupiendo por la boca lo primero que se le ocurre, entre sollozos y gritos. Porque ¿llora o grita? Quién sabe, pero se la ve desquiciada.

Tu pareja no necesita razones, ni que la ilumines con ninguna verdad. Necesita que acerques tu brazo en un movimiento muy lento y le toques el codo mientras la miras con OJOS de preocupación por el despliegue de sufrimiento que estás viendo. Sí, has leído bien. El codo. El codo de su brazo. Un toque ligero, inofensivo, que te permitirá acortar distancias hasta comprobar si puedes ir más allá y cogerle la mano. Si llegas a este punto, ¡bingo! Su respiración se desacelera y de repente ha callado. ¡Ha callado! Está esperando a que des el siguiente paso. Que es: «Estoy aquí» + abrazo. Os quedáis así un rato. Sí, no sufras, que no se me ha olvidado que tenéis temas que tratar. Pero ahora mismito como que no. Todo llegará. Ahora bajad vuestra ansiedad dos puntos.

A ti te gusta ayudar, resolver, pasar a la acción. Pues bien, esta es la acción de asistencia que mejor puedes hacer con tu pareja FÍSICA en medio del tsunami. Para ti no será mucho, o quizás no lo encuentras «serio». No lo subestimes, verás qué cambio más grande ejerce en el otro.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestro amor.

PARA EL FÍSICO: eres cariñoso y en un momento de estrés de tu pareja quieres darle eso. Cogiéndole de la mano o susurrándole palabras afectuosas… Pero tu pareja no está para mimos en ese instante, algo que puede hacerte sentir muy inseguro. ¡Con lo que yo te quiero! ¡Y me rechazas un beso!

Necesita algo de acción, pregúntale: «¿Qué quieres que hagamos? ¿Cómo te puedo ayudar en este momento? Haremos lo que sea». Oírte tan incondicional y dispuesto a darle con los puños a lo que haga falta le va a calmar mucho (nota: aunque luego no hagáis nada de eso).

Y en medio de una discusión…, controla tu desesperación. Contrólate todo tú. Sabes que eres de respuesta intensa y radical. Con alguien que se ve tan en la cuerda floja, tu pareja no va a saber por dónde empezar si quiere salir de esta discusión, arreglarla o ganarla. Sencillamente, va a haber un momento en el que se va a bloquear. Tirará la toalla contigo y te dirá: «Haz lo que quieras» o, peor aún, te soltará un «Estás fatal» que va a ser para ti como una bofetada en toda la cara.

Tu pareja, un Asistencial por naturaleza, solo va a entender que estás dispuesto a colaborar en resolver la crisis que tenéis si no te ve en un torbellino de emociones y si te muestras capaz de escucharle sin cortarle en cada coma. Déjale hablar. Hasta el final de su párrafo. Coge un pañuelo y descongestiona tu nariz. Y si es demasiado pedirte en ese momento y no puedes hacer nada de lo que te sugiero porque te llevan mil demonios, le pides tiempo muerto. Le dices: «Ahora no estoy disponible». Y si añades un «Pero más tarde buscamos soluciones», te aseguro que vas a dar en el blanco para que tu pareja disminuya su ansiedad y deje que te marches por la puerta (pero recuerda que más tarde tienes que volver con la misma propuesta de buscar soluciones).

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestro amor.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
PUES LO DEJAMOS.
HAGO LO QUE SIENTO.
ME TIENES HARTO.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
¿PUEDO ABRAZARTE?
ERES INCREÍBLE.
AHORA NO ESTOY.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 1 + 3: ASISTENCIAL Y PRESENCIAL

Por proyectos. Esa es vuestra mejor dinámica. ¿Qué se puede esperar de una persona a la que le encanta hacer cosas por los demás y de otra a la que le encanta pasar tiempo con la pareja? Pues que se líen a hacer cosas. Y las hacen. Y muchas. Por eso, vosotros empezáis una actividad y ya hay otra esperándoos antes de que terminéis la primera. No paráis y así lo decís a vuestros amigos y familia. «Ahora estamos reformando el baño. Luego haremos una escapada por vacaciones y a la vuelta vamos a casa de mis suegros para echarles una mano con una finca que tienen». Vamos, de oca en oca y tiro porque me toca. O más bien, porque os lo pide el cuerpo, porque la cuestión es estar con y para el otro. Con, para el Presencial; para, para el Asistencial. Y entre ambos arreglasteis el mundo, o como mínimo, el vuestro, que siempre está en continuo movimiento.

Si estáis a buenas, eso os sale de forma natural, fluis fácilmente, os acompañáis como grandes compañeros de aventuras.

El Asistencial no para, le gusta hacer mil cosas, preparar, gestionar, hacer coladas, resolver temas, tirar del carro… Y, por supuesto, que su pareja le eche una mano. O haga una tarea de las cincuenta que hay en la check list. O media. O que le pregunte si puede ayudar. Mejor si no pregunta y le sale espontáneo.

El Presencial quiere, necesita, solicita, exige tiempo. Tiempo que le dediques, de forma plena. O al menos escuchando, aunque hagas otras cosas. Y si le respondes a algo de vez en cuando, mejor. O que estés en la casa, aunque no salgas de delante del ordenador o de la videoconsola. Pero quédate conmigo, a mi lado, en nuestra casa o cerquita de donde trabajo haciendo un café. Así, a mano. Como si no hubiera mejor plan que estar juntos.

Estas son vuestras necesidades más básicas en pareja y las que marcarán vuestras expectativas en la relación y lo que más fácilmente os sale dar al otro.

Con paz

Esta pareja es feliz cuando comparten tiempo y actividades. Como padres, suelen estar muy entregados a su responsabilidad parental. Les gusta sentirse familia y estar en familia. Hablan, se consultan las dudas y necesitan tomar decisiones de forma conjunta.

	El Asistencial hace algo por el otro, por la relación, por la familia política o por el vecino. Tiene sus movidas y aunque se queja de ellas y el trabajo que le dan, le encanta y sigue con ellas.

	El Asistencial tiene el tiempo de dar la atención a su pareja, porque el tiempo no le ha secuestrado, ni el mal humor, ni la frustración y aún dispone de agenda que darle a su pareja.

	Cuando el Asistencial no asiste 7/24 y aprende a no mandar en todo, entonces se sienta en una silla y sin hacer nada, solo para relajarse y disfrutar de ese refresco que acaba de abrir. Al lado de su pareja, que quizás le habla y a la que escucha atento o quizás ambos están en silencio, acurrucados en una paz entre ellos que es una gozada.

	El Presencial se esfuerza para que sus vacaciones coincidan con las de su pareja, o de lo contrario el verano no será verano. A ser posible, pasarán un tiempo juntos con sus padres, también con sus suegros (en este orden) porque sabe que a su pareja Asistencial eso le gratifica y porque, además, sentirse en familia es su mayor placer, con lo poco que le cuesta.

	El Presencial saldrá con los amigos, pero tomará nota del restaurante donde cenaron tan bien para volver con su pareja, que esto no se lo pierde con él/ella. Así tienen un sitio más donde poner sus posaderas y pasar tiempo juntos, aunque solo coman en silencio.

	Cuando el Presencial es capaz de relajarse si su pareja hace planes con amigos y no está incluido; si sabe tomar la iniciativa y no quedarse pasivo a remolque de su pareja; si aprecia el tiempo que están juntos en pareja en vez de centrarse en obsesionarse en el que no pasan juntos (y deberían), entonces se siente completamente realizado en su vida y le pide al cielo que no le dé más, pero que no dé menos. Su plenitud es total porque es consciente de que vive su tiempo cómo y con quien debe vivirlo.



Por eso lo vuestro es vivir en aventuras, grandes o pequeñas, banales o importantes, cualquier actividad que os convierta en socios vitalicios bien avenidos. Tanto podéis hacer planes de no salir de casa en todo el finde como de coger carretera y manta. Qué más da. Son vuestras historias y proyectos que os dan sentido y con los que os sentís amados.

Con discordia

PARA EL ASISTENCIAL: eres resolutivo y en un momento de estrés de tu pareja la querrás ayudar entendiendo qué le pasa, dándole consejos sobre lo que tiene que hacer o bien haciéndolo tú si ves que no pasa a la acción. Te va a sacar de quicio si no te hace el caso que crees que te mereces. Porque lo que es escucharte, te va a escuchar… pero otra cosa es que siga tu consejo. Tu pareja no es como tú. Le gusta saber tu opinión, pero lo que más necesita de ti en estos momentos es que valides sus emociones, que no la juzgues por cómo se toma las cosas, que note plenamente tu empatía. Y luego le explicas qué harías tú en su lugar, cómo resolverías el asunto, tal y tal. Para después volver a no juzgarla si no es capaz de seguir tu consejo, por más claro que veas que se va a estrellar por no hacerte caso. Que se estrelle, ya estás tú para ayudarla a levantarse, ¿no?

Y en medio de una discusión…, no te vayas. No te atrevas a coger la puerta y decir «Hasta aquí» y largarte. Tu pareja no lo va a poder soportar. Te dirá que las cosas hay que hablarlas, que la estás abandonando, que estás huyendo. No sentir que estás a las duras y a las maduras es lo peor que le puede pasar a tu pareja Presencial. Así que quédate y dale las explicaciones que quieras, es bastante probable que te escuche para poder rebatirlas. No caigas en sus tretas cuando se compare contigo y te diga que ella ha dado más por ti en esta relación que tú, etc. Que es una persona sacrificada, etc. Que nunca te ha pedido nada a cambio, etc. No caigas en la culpa y acepta que ella tiene más capacidad de sacrificio por la relación, porque probablemente es así, solo que lo hace porque es su naturaleza y funciona así. Si no lo hiciera por ti, lo haría con otra relación. Céntrate en explicarle con calma tus argumentos sobre lo que estéis discutiendo. Y cuando ya veas que te has repetido dos veces y que vas para la tercera (o sea, que habéis entrado en bucle), le dices: «Tranquilo, estoy aquí, no me voy a ir a ninguna parte». Díselo mirándole a los ojos. Y mira lo que sucede…

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestro amor.

PARA EL PRESENCIAL: a ti no se te escapa ni una. Y si tu pareja pasa por un mal día, lo notas enseguida. «¿Qué te pasa?», puede ser tu pregunta fetiche. Y la puedes repetir y repetir hasta sacarle algo a tu pareja. Así solo la vas a agobiar, deja que ella te abra las puertas de su mente cuando pueda hacerlo. Tu pareja es resolutiva, deja que le dé vueltas en su cabeza a lo que sea que tenga. Y solo pregúntale: «¿Puedo ayudarte con algo?». Aunque te responda con un no, con eso va a tener más que suficiente para sentirse seguro contigo y tirar adelante con lo que sea que le preocupe. Si ves que su estrés no cesa y está muy agobiada, puedes añadir: «Compártelo conmigo, buscaremos soluciones juntos» (lo que no es del todo cierto, porque tu pareja es la reina de las soluciones y seguramente las sugerirá todas ella, pero da lo mismo en este momento). Lo importante es tu invitación a que lo comparta contigo y muestres una actitud proactiva y resolutiva, porque es la preferida de tu pareja y la que le funciona mejor para sentirse amada por ti.

Y en medio de una discusión…, no te vayas por las ramas y recordándole temas y situaciones del pasado, donde tú lo hiciste tan bien y él/ella tan mal. Pierdes el tiempo con eso. El pasado no es el tiempo que más le interesa a tu pareja, por no decir que lo archiva en su mente con una velocidad sónica. Tu pareja Asistencial vive en el aquí y ahora con tintes de futuro. Así que ahórrate decirle todo lo que ha hecho mal (bueno, se lo explicas una vez, y ya está. Y por supuesto que lo negará todo, pero por Dios no por eso vuelvas a explicárselo otra vez). Y céntrate en el a-partir-de-ahora-qué. Si te oye decir eso de tu boca, va a parar la discusión de golpe. Se va a sentar y te dirá: «Bien, hablemos». Ahí empieza vuestra comunicación, o discusión-comunicativa, o crisis-en-vía-de-solución, llámalo como quieras. Pero es vuestra oportunidad.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestro amor.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
¡QUÉ HAS HECHO!
¡ANDA QUE TÚ!
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
TÚ ERES MÁS IMPORTANTE.
SOMOS UN EQUIPO.
ESTOY AQUÍ CONTIGO.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 1 + 4: ASISTENCIAL Y DETALLISTA

Cuestión de memoria. Tal cual. Lo vuestro es cuestión de memoria. Y ambos la tenéis, así que vosotros debierais ser una pareja muy compatible. Si creéis que no es así porque estáis la mayoría del tiempo discutiendo, opino que no estáis usando vuestros recursos naturales al cien por cien.

El Asistencial no para, le gusta hacer mil cosas, preparar, gestionar, hacer coladas, resolver mil y un temas… Y para eso necesita tener mucha memoria. O una libreta. O agenda. O un bloc de notas en su celular. Pero tiene una herramienta que le ayuda a llegar a tantos sitios y tantas personas… Y en la que también anota lo que considera irresponsabilidades, descuidos, faltas o errores (o todas estas palabras juntas) de su pareja. Ahí, todo anotadito. Sí, más que una check list, parece una lista negra. Y necesita que su pareja lo tenga todo tan claro como lo tiene él/ella (cosa absolutamente imposible, ya te lo digo yo).

El Detallista pone toda su atención, energía, foco y luces en los detalles. Obvio. Y más que una agenda donde anotar todo, va con una grabadora. Graba con sus ojos y sus oídos, pero principalmente con los ojos, ya que acostumbran a ser personas muy visuales. Y a esos detalles que graba les da una importancia máxima, probablemente exagerada (a ver, no hace falta ver el santoral del día, felicitar a los conocidos que lleven el nombre… y pedirle a la pareja que haga lo mismo). Y necesita que su pareja los tenga en cuenta.

Estas son vuestras necesidades más básicas en pareja y por tanto marcarán vuestras expectativas en la relación y lo que más fácilmente os sale dar al otro.

Con paz

Esta pareja es feliz si cada uno siente que al lado tiene a un cómplice con el que cumplir su particular manera de entender las cosas.

	El Asistencial resuelve la vida al otro, a la familia política o al vecino. Tiene sus movidas, y aunque se queja de ellas y el trabajo que le dan, le encantan y no tiene intención de renunciar a ellas.

	El Asistencial tiene el tiempo de acordarse de qué día es hoy, de qué gustos tiene su pareja y cómo le gusta el desayuno por la mañana. Porque el tiempo de su vida, ese que usa para todo y para todos, aún no le ha secuestrado, ni el mal humor y la frustración se han apoderado todavía de él/ella.

	Cuando el Asistencial no asiste 7/24 y aprende a sentarse en una silla sin hacer nada, pero en especial sin darle tantas vueltas a todo en su cabeza, entonces se relaja y es capaz de disfrutar de lo que su pareja Detallista le ha preparado o le está explicando. Y admira que su pareja sea capaz de hacer tantas cosas y estar pendiente de tantas personas. En el fondo, le recuerda en algo a él/ella, que también está con la cabeza en tantas cosas. ¡Ah! Y le acaba de preparar su té preferido. Sí, lo adora.

	El Detallista hace su par de compras diarias, porque le gusta comer al día en vez de llenar la nevera para un mes. Y, de paso, quizás se pasa por el bazar del barrio a por un ramo de flores o algo que la casa necesita para que ese día luzca perfecta. Sin duda, cuidar y acomodar el nido es uno de sus mayores placeres.

	El Detallista espera que su pareja la sorprenda con la compra de algún condimento, postre o botella para la cena. Y si hay rebajas en el centro comercial, que le proponga echar un vistazo el fin de semana. Planazo. Es como si se hicieran ofrendas el uno al otro. «Toma, acepta esto como muestra de mi amor». Así se siente él/ella: adorado. 



Por eso, si usáis vuestra agenda y grabadora apuntando hacia vuestra pareja, el resto vendrá solo. Cada uno será capaz de cumplir la expectativa del otro: el Asistencial tendrá la colaboración que espera de su pareja; el Detallista tendrá los gestos de amor exactos que necesita obtener. Sed observadores y lo tendréis fácil. Eso sí, usad vuestros radares para sumar, agregar, sorprender e ilusionar al otro, no para lo contrario: controlar, comparar, exigir y suspender. Recordad que vuestras agendas-grabadoras respectivas deben servir para construir, no para destruir.

Con discordia

PARA EL ASISTENCIAL: eres resolutivo y en un momento de estrés de tu pareja la querrás ayudar entendiendo qué le pasa, dándole consejos sobre lo que tiene que hacer o bien haciéndolo tú, si ves que no pasa a la acción. Pero tu pareja está más distraída quemando su estrés a base de limpiar la cocina dos veces, hacer tres compras on line o recriminándote que no le has traído lo que te pidió de la tienda de abajo. No precisa tus consejos, sabe muy bien cómo calmar el mal día que ha tenido, solo necesita tener las cosas y tenerlas en orden. ¡Así que no me molestes! Te va a sacar de quicio si no te hace caso. ¡Tiene a la mejor de las ayudas y pasa de ti! Mejor, dale su espacio y haz tú las cosas que «se supone» que toca hacer. Que vea que vuestra vida sigue intacta, con sus hábitos, sus detalles para la cena o simplemente cambia las toallas del baño. Tu pareja se apoyará en los objetos para calmar su angustia, que vea que tú estás en armonía con ellos, que siguen ahí y tú estás pendiente de ellos. Parece una tontería, pero no hay mejor ansiolítico para un detallista.

Y en medio de una discusión…, ahórrate entrar en detalles. En serio. Estás con un Detallista, no tienes nada que hacer, te va a ganar por goleada, ¿no ves? La memoria de tu pareja es de elefante, se acuerda de toooodo. ¿Que tú también? Te aseguro que tu pareja más. Sal de ahí, no vayas con argumentos basados en pruebas minúsculas. Vas a tener un dolor de cabeza tremendo, y tú, que eres todo generosidad, porque así sois los Asistenciales, con la mano rota de ayudar a los demás, te vas a deprimir al sentirte acorralado al ver que tu pareja no te escucha ni aprecia los esfuerzos que has hecho por ella y por la relación. Tú eres una persona práctica, ejecutiva, resolutiva; tu pareja no, ella se entretiene con el lazo del papel del envoltorio de cualquier cosa. Así que en un momento de discordia es mejor que te detengas en eso y se lo valides. ¡Y no uses la palabra «pero»!

—Sé que poner la lavadora por la noche es importante para ti. (Aquí quizás tendrías la tentación de poner una coma y decir «pero». ¡No lo hagas!).

Y dale un mensaje de calma + tu solución + su solución:

—No te preocupes, lo voy a solucionar juntando dos lavadoras, si te parece bien o lo que propongas.

Así, recoges su objeto de obsesión, le validas lo mal que se siente sin juzgarla y le propones una solución alternativa con opciones a escuchar lo que te proponga ella.

Ya sé que tú te ahorrarías todo eso, fliparías con las tonterías a las que se queda enganchada tu pareja (en plan: «¿Te pones así por una lavadora que no se hizo?») y le quitarías importancia al asunto de un plumazo (tal como: «Pues se hace en otro momento, y punto»). Pero no todo es tan sencillo para un Detallista, te dirá que «No se puede ir así por la vida», que «Las cosas no son tan fáciles» y «Que no le das importancia a nada porque eres de hielo». ¡Tú, de hielo! Nada más lejos de la realidad. No lo alteres, dale su espacio, dale su importancia. No eduques a tu pareja, solo fluye con ella.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL DETALLISTA: si tu pareja está estresada, debes considerar que ella lleva mucho peso encima de sus hombros. No es broma, así se siente ella, con la responsabilidad de hacer que todo funcione: la casa, la familia, el trabajo, los amigos. Es cierto que ella sola se ha cargado con esa responsabilidad, que nadie se lo ha pedido. Pero qué quieres hacer, tu pareja funciona así con las personas con las que se vincula y eso la lleva a tener picos de gran estrés y frustración… Seguramente piensa que si fuera Superman todo sería más fácil, pero no lo es… Considerando todo esto que te digo, sé empático con él/ella. Lo último que necesita oír son consejos basados en «Yo lo hubiera hecho de otra manera», «Eso te pasa por no escucharme» o «La próxima vez fíjate mejor… en cómo lo hago yo». Tu nariz de sabueso, tu don para la intuición no la ayudan en este momento. Consuélala recordándole que ya ha hecho suficiente y que mañana será un nuevo día. Y que la admiras. Con eso rebajarás la ansiedad de un Asistencial.

Y en medio de una discusión…, debes recordar que esa persona te quiere. Tenlo en cuenta, no lo olvides. Porque tú haces eso fácilmente: te olvidas de quién es el otro, de lo que sois juntos, de cómo os conocisteis, de vuestra luna de miel, del sabor de sus besos. Todo eso lo pasas por alto en un santiamén cuando sientes que tu pareja no le pone atención a las cosas y momentos que para ti son importantes. Y te ofuscas, y le conviertes en un enemigo con mayúsculas. Calma y respira. Tú tienes una gran memoria, úsala para conservar lo positivo, no únicamente para recordar lo negativo. Eso te ayudará a relativizar mucho el motivo por el que estáis peleando en este momento. Deja que tu pareja, un auténtico maestro en eso de ser resolutivo y práctico, te saque de la obcecación. Con una pareja así a tu lado tienes la oportunidad de aprender a no ponerle tanta intensidad a las cosas. No mires atrás, mira al futuro.

Tú eres una persona muy creativa, la imaginación también es tu punto fuerte. Si puedes hacer un doble nudo en un zapato y que quede de diseño, con esas manos prodigiosas con las que fuiste bendecido, seguro que puedes buscar una solución ingeniosa con la que salir de esta discusión que cada vez está siendo más descarada. Inventa, eso te enfoca hacia delante. Proponle algo diferente a tu pareja, eso le encantará porque su estilo es precisamente el de buscar soluciones a los problemas. No te quedes tanto en el detalle, avanza. Y ambos venceréis la tentación de instalaros en una discusión cada vez más destructiva.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
¡FLIPO CONTIGO!
ES TU CULPA.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
¿QUÉ NECESITAS?
VEO QUE SUFRES.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 1 + 5: ASISTENCIAL Y VERBAL

Cuídame y escúchame. Es lo único que os pedís mutuamente. Nada más. Y si estáis a buenas eso lo tenéis fácil: porque a uno le gusta hacer cosas para el otro; y al otro le gusta hablar y que le hablen. Las necesidades mutuas debieran estar cubiertas y a salvo entre los dos. Si no sois capaces, es que no estáis sacando el máximo provecho a lo que vuestra pareja es capaz de dar por vosotros.

El Asistencial no para, le gusta hacer mil cosas, preparar, gestionar, hacer coladas, resolver temas, tirar del carro… Y, por supuesto, que su pareja le eche una mano. O haga una tarea de las cincuenta que hay en la check list. Que le pregunte si puede ayudar, aunque mejor si no pregunta y le sale espontáneo. ¡Llorará de alegría al sentirse tan bien cuidado por su pareja!

El Verbal quiere el refuerzo positivo. Que le digan lo bien que lo ha hecho, lo guapo que está ese día, un «No lo hubiera conseguido sin ti» y, sobre todo, el «Me encantas». Con eso, el Verbal acompaña a su pareja hasta la luna si hace falta.

¿Veis qué fácil? Estas son vuestras necesidades más básicas en pareja, las que marcarán vuestras expectativas en la relación y lo que más fácilmente os sale dar al otro.

Con paz

Esta pareja puede mimarse, y mucho. Si no sois muy criticones el uno con el otro, sabréis hacer que el otro se sienta la persona más importante del mundo y adorarle. Si no sois muy tozudos ni muy impacientes, podréis encontraros muy bien al lado del otro.

	El Asistencial hace algo por el otro, la relación, la familia política o el vecino. Tiene sus movidas, siempre está ocupado o con la mente en algún asunto, pero le encanta y sigue con ellas, aunque se queje de vez en cuando.

	El Asistencial tiene el tiempo para estar con pareja, darle los buenos días y escucharle cuando el otro necesita hablar (que es casi siempre). Porque el tiempo aún no le ha secuestrado con mil tareas y el mal humor por no llegar a todas ellas no se ha apoderado de él/ella.

	Cuando el Asistencial no asiste 7/24 y aprende a sentarse en una silla sin hacer nada, pero especialmente sin darle tantas vueltas a todo en su cabeza, ni a pedirle a su pareja que haga mil cosas que han quedado por hacer, entonces se relaja y puede poner su atención en la pareja. Para escucharla con los ojos (sobre todo), con las orejas también y con una ligera sonrisa en la boca mientras lo hace. De esta manera, el Asistencial hace lo que mejor se le da hacer: asistir, acompañar, ayudar, pero como su particular pareja necesita que lo haga.

	El Verbal necesita explicar, explicarse, explicarte, explicarlos… Abarcar el mundo entero y lo que está pasando, hacer su crónica social, la laboral y la familiar. Porque hoy tengo mucho que contarte, más que ayer, que lo de ayer no fue nada comparado con lo que he visto hoy y que te tengo que comentar. Pero casi no me da la vida para tanto que decir, mejor quedamos para comer. Pero el camarero ya ha pasado dos veces por nuestra mesa a tomar nota y todavía no hemos mirado la carta. Mejor hagamos una pausa, pedimos y seguimos después. El Verbal habla en plural, pero en realidad es él/ella el que siempre lleva la voz cantante. Y así, compartiendo con su pareja todos sus pensamientos, sentimientos y cotilleos varios, es como se siente feliz con su compañero de vida.

	El Verbal escucha. Escucha con interés lo que tiene que decirle su pareja. Porque así sabe que le ha prestado atención y sabe seguir el hilo y porque, seamos sinceros, de ahí extrae lo que más le gusta oír: su nombre. Su nombre asociado a algo bonito, diferente, peculiar, digno de admiración y orgullo. El Verbal escucha como diciendo: «Dime cosas y especialmente sobre mí». Sabe por sus oídos que su pareja la ama y es lo más básico que espera, lo que la hace levitar y mantener el equilibrio de su mente. 



Podéis ser como sois y cuidar al otro. Podéis hacerlo, aunque demostréis y pidáis amor de forma diferente.

Con discordia

PARA EL ASISTENCIAL: quieres ser práctico y resolutivo y en un momento de estrés de tu pareja la querrás ayudar entendiendo qué le pasa y dándole cincuenta consejos sobre lo que tiene que hacer. Te va a sacar de quicio si no te hace el caso que crees que te mereces. Pero tranquilo, es bastante probable que sí te haga caso, porque le gusta escucharte y tiene muy en cuenta tu opinión. No seas muy duro al hablar, no le hagas sentir que es un estúpido por ponerse como se está poniendo. Mejor, sé táctico y recuérdale sus puntos fuertes. Sé su coach motivacional y podrás aconsejarle lo que quieras porque sus oídos le harán sentir que puede con cualquier obstáculo. Si le sabes hablar, creerá en sí mismo/a de nuevo.

Y en medio de una discusión…, ahórrate darle explicaciones. No te va a escuchar. No atiende a razones, va con su discurso en bucle en su cabeza. Bueno, no exactamente, parece más bien que se le ha ido la cabeza y va dando bandazos por aquí y por allá, escupiendo por la boca lo primero que se le ocurre, entre sollozos y gritos. Porque ¿llora o grita? Quién sabe, pero se la ve desquiciada.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL VERBAL: tu pareja no tiene el don de palabra que tienes tú, no sabe expresar su angustia, sus emociones, como lo harías tú. O bien como tú necesitas que lo haga. Si le ves estresado, no le agobies con «Habla conmigo, dime qué te pasa, habla conmigo, cuéntamelo». Ahora no puede. Está demasiado ocupado buscando qué hacer, cómo entretenerse para no pensar en sus problemas o cómo hacer para solucionarlos. Si esperas a que se explique, le vas a acabar de bloquear. Deja que lo diga a su manera, que explique hasta dónde sabe o puede, y haz lo único que en ese instante puede ser eficaz: pregúntale en qué puedes ayudarle. Un «Dime cómo puedo ayudarte ahora» es agua bendita para sus oídos. Aunque su respuesta sea «Nada, no puedes hacer nada» o cualquier otra que te deje en ascuas, te aseguro que ya le has ayudado solo con el hecho de ponerte a su servicio. Y apártate, déjale su espacio con su agobio y su hiperactividad. Y al cabo de un tiempo vuelve a recordarle que estás ahí para ayudarle. Algo así como: «Ya sabes que, si necesitas algo, aquí estoy». No le preguntes, mejor le recuerdas el ofrecimiento con una afirmación. Te dirá «Sí, sí, lo sé» o similar. Le acabas de inyectar de nuevo fuerza y optimismo. Para un Asistencial no hay nada más calmante que saber que dispone de ayuda, aunque no la use. Tu disponibilidad es tu mejor prueba de incondicionalidad. Y esta, de amor.

Y en medio de una discusión, por favor, no le sigas hasta la cocina, el lavabo, la terraza o la cama obligándole a que te escuche cuando te ha dicho que ya quiere parar el tema. Tu pareja Asistencial tirará la toalla en la discusión cuando vea que os habéis metido en un callejón sin salida y estáis en bucle. Un bucle cada vez más gritón y faltón. Pero es probable que tú no estés dispuesto todavía a darlo por concluido. Nop. Seguramente sientes un impulso de seguir, y seguir y seguir. Tienes aún mucho que explicarle y que pedirle. ¡Las cosas no van a quedarse así! Pues me temo que sí… Aprende a parar. Cuando te veas siguiéndole por el piso, es señal de que vas a pasar la línea del acoso y derribo. No lo hagas. Se pasó el tiempo de hablar. Es más, eso ya no es hablar, es un monólogo in crescendo al punto del grito. No le acuses de no afrontar los asuntos peliagudos, de tener un problema de comunicación, etc. Ese no es el problema que tenéis en este momento, te lo aseguro. Mejor, adopta cierta practicidad o táctica, como le quieras llamar, y proponle un pacto. Puedes seguir enfadado, no estoy diciendo que cambies de humor. Solo que dirijas tu acción, no tu emoción, a otro lugar más funcional.

—Mira, estoy muy molesto [enfadado, cabreada, pon tú la palabra]. Esto habrá que hablarlo, pero hablarlo bien. Mañana, después del trabajo, nos sentamos y comentamos.

¿Te has dado cuenta del pacto?

Puedes seguir con una autocrítica, te dará más credibilidad.

—Me voy, que si me quedo, suelto la lengua y luego me arrepiento.

Uno siempre gana veracidad si es capaz de reconocer sus límites en voz alta y es consecuente con ellos. Es sinónimo de inteligencia, y eso te confiere más respeto y dignidad. Y claro, te apartas. O te vas. Cumple con lo que le has dicho y no sigas.

Y cuando llegue el momento pactado y habléis del polémico tema que os trae de cabeza, no pretendas que se exprese como tú, en el detalle que necesitas y con la empatía que esperas. Respeta su forma de expresarse como la que es y quédate con sus intenciones, no tanto con sus palabras. Mira hacia delante, busca una solución y díselo: «¿Qué hacemos ahora?». Apóyate en la faceta resolutiva de tu pareja para que tal cosa no vuelva a repetirse. Si aun así te has quedado con mal cuerpo, porque yo entiendo que te falte oír palabras de consuelo, pídeselas. Ya, claro, me dirás. Eso no se pide, es ridículo, me dices. Pero UNO DEBE PEDIR LO QUE NECESITA. Bien pedido, todo se puede pedir (permíteme el juego de palabras).

—Dime algo bonito, lo que sea, que me he quedado mal y triste.

No me digas que tu pareja, esa persona que te quiere, no va a sonreír cuando le digas eso o no le va a parecer entrañable. Es que, en el fondo, tú no pides tanto a una relación, solo que te hable y te haga sentir que estás seguro y protegido, que no te va a lastimar. ¿En serio, no puedes pedir que te dé unas palabras? ¿En serio, es más fácil pedir dinero? Claro que no.

Mantén la calma, para tu acoso verbal, pacta otro lugar donde hablar, sé práctico en buscar algún tipo de solución y pide unas palabras de ánimo al final.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
ESO ES MENTIRA.
PUES LO DEJAMOS.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
ME GUSTAS.
ERES INCREÍBLE.
AHORA NO ESTOY.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 2 + 3: FÍSICO Y PRESENCIAL

Tócame los pies. No sé si hay una pareja más compatible que vosotros. Uno quiere y da mimos, el otro quiere estar al lado de uno. Vaya, que si queréis, no os desengancháis. Alguna vez os habrán dicho que parecéis gemelos, siempre juntos como un pack, y en todo momento parecéis muy contentos o relajados.

El Físico quiere la dosis de beso, abrazo o caricia diaria, o las tres cosas. O todas con masaje. O ninguna y solo el masaje. O nada de eso, pero una mirada de esas que lo dicen todo y te hacen el amor. También se contenta si os tocáis los pies viendo una peli o le coges de la mano tontamente como quien ve llover.

El Presencial quiere, necesita, solicita, exige tiempo. Y si le respondes a algo de vez en cuando mientras va hablando, mejor. O al menos que estés en la casa, aunque no te muevas del sofá o de tu escritorio. Pero quédate conmigo, a mi lado, en nuestra casa o cerquita de donde trabajo, haciendo un café. Porque no hay mejor plan que estar juntos.

Estas son vuestras necesidades más básicas en pareja, las que marcarán vuestras expectativas en la relación y lo que más fácilmente os sale dar al otro. Y, claro, si juntas tiempo con abrazo… ¡El resultado es la bomba! ¿Qué podría salir mal si lo que necesitáis os lo dais con tanta facilidad?

Os lo digo rápido: que os castiguéis. Ese es vuestro punto débil. Por ahí podéis perder vuestra armonía. Pero vayamos por partes.

Con paz

Esta pareja es feliz casi sin esforzarse, porque siendo lo que cada uno son ya aportan al otro lo que necesita. ¿Se puede ser más afortunado?

	El Físico se cuida, se esfuerza por mantener su atractivo, regala sonrisas y acaricia distraídamente a su pareja cuando pasa al lado de ella.

	El Físico mira fijamente a los ojos a su pareja aguantando el silencio que se crea entre ellos, ese silencio tan maravilloso (y algo pecaminoso también). Sabe que su pareja Presencial está de lo más feliz con solo su presencia, y eso la hace querer tocarla y sonreír. Tanta felicidad con tan poquito. El paraíso.

	Cuando el Físico se sienta al lado de su pareja y apoya su mano en la cabeza o en la pierna del otro; o se pone sus jeans nuevos, bien guapa, para atraer la mirada del otro y se da por satisfecho con eso, sin exigir nada más en ese momento, entonces se relaja porque siente que su relación marcha viento en popa.

	El Presencial se esfuerza para que sus vacaciones coincidan con las de su pareja o, de lo contrario, el verano se irá al garete. A ser posible, pasarán un tiempo juntos con sus padres, también con sus suegros, sí (pero en este orden, a no ser que tenga un lazo especial con estos últimos). Formar familia es su mayor deseo y estar con ellos, el mejor placer.

	El Presencial saldrá con los amigos, pero tomará nota del restaurante donde cenaron tan bien para volver con su pareja, que esto no se lo pierde con él/ella. Así tienen algo más que compartir, que ver, de lo que hablar. Con una camisa básica y un moño improvisado tendría suficiente, pero sabe que a su pareja le gusta verle más arreglada, más coqueta. Así que se esfuerza por tener buen aspecto y no descuida su depilación. Es un esfuerzo insignificante al que le ha acabado cogiendo el gusto, porque, ¿a quién no le gusta verse bien? 

	Cuando el Presencial es capaz de relajarse si su pareja hace planes con amigos y no está incluido; si aprecia el tiempo que están juntos en pareja en vez de centrarse en el que no pasan juntos (y deberían), entonces se siente completamente realizado en su vida y le pide al cielo que no le dé más, pero tampoco menos. Su plenitud es total porque es consciente de que vive su tiempo cómo y con quien debe vivirlo.



Con discordia

PARA EL FÍSICO: eres cariñoso, y en un momento de estrés de tu pareja, querrás darle eso, cariño. Cogiéndole de la mano o dándole un ligero masaje en la palma. Tu pareja no la retirará. No es que necesite el masaje, la verdad es que le da igual mientras eso haga que permanezcas a su lado. Quizás su pasividad, que no te dedique otro gesto cariñoso o de agradecimiento te genera cierto disgusto. Que no correspondan a tus abrazos te hace sentir inseguro, reconócelo. Pero es que en este momento tu pareja no está centrada en lo que tú necesitas, sino en tomar lo que ella necesita para mitigar su angustia. Las personas Físicas podéis ser algo exigentes, por no decir egoístas, cuando ofrecéis caricias. Para vosotros es tan fácil darlas que no entendéis cómo no pueden venir de vuelta. Calma y céntrate en la ansiedad de tu pareja, si no, el resultado es «Me puse ansioso de verte ansioso», y a ver quién acaba peor y quién acaba consolando a quién. Eres fogoso, pero ahora tu pareja no necesita esa intensidad, solo que estés y que le dejes claro que estás a su lado. Que salgas unos minutos antes del trabajo o que pases de ir al súper y vayas directamente a casa a encontrarte con ella. Con eso la ayudas y mucho.

Y en medio de una discusión…, controla tu desesperación. Contrólate toda tú. Sabes que eres de respuesta intensa y radical. Con alguien que se ve tan desesperado, tu pareja Presencial no va a saber por dónde empezar si quiere salir de esta discusión y seguramente se va a bloquear. Y se va a bloquear porque le asaltará la duda de que te alejes de ella, la abandones, te vayas. Y no se equivoca, porque tú sabes muy bien que, así como te acercas muchísimo cuando estás a buenas, te alejas muchísimo hasta ser como el hielo cuando estás a malas. Y dejas de hacer contacto visual, ya no hay manitas, ni le hablas por unas horas. El castigo de apartarte físicamente es tu recurso favorito. No te dura mucho, apenas unas horas, porque también es un castigo para ti mismo, pero lo intentas durante un corto periodo de tiempo. Así, retirándole el afecto a tu pareja, le haces saber tu disgusto con ella y la presionas para que cambie de opinión o te dé la razón. Vaya con el Físico.

Y si es al revés, si es tu pareja Presencial la que te castiga retirándote su presencia (algo que será un castigo para sí misma, pero también lo intentará por unas horas), estallarás. Saldrá lo peor de ti con tal de llamarle la atención, ya sea con un grito o tirando algo al suelo. O alzándole la mano…

Tranquilo/a y respira. No hace falta llegar a estos extremos. NO HACE FALTA, NO HAY NINGUNA AMENAZA, OS QUERÉIS. Eso es intocable. Entonces, calma, ¿sí? Y pide tiempo muerto. Le dices: «Ahora no estoy disponible». Y te apartas, te das una vuelta para despejarte, coges un pañuelo y descongestionas tu nariz. Cuando esté más calmado/a, le llamas y le dices algo sencillo y casi infantil como «Estoy contigo». Verás cómo funciona.

—Aunque no nos estemos entendiendo con esto, estoy contigo. Seguro que encontramos solución o llegamos a un acuerdo o lo que sea.

Bravo, has dado con las palabras clave para tu pareja.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL PRESENCIAL: a ti no se te escapa ni una. Y si tu pareja pasa por un mal día, lo notas enseguida. Y más a tu pareja Física, que no tiene barreras para mostrar sus estados de ánimo y se le notan en la cara a una legua. Tu pareja es intensita, y lo sabes. Si ha tenido un mal día y está estresada, vendrá de muy mal humor y no va a ser la compañía más agradable del mundo. No te asustes, ya sabes que cambia de humor como de camisa, dale su espacio, ese suflé bajará solo, solo es cuestión de minutos o de unas horas. Que su distancia no te asuste. No hay nada que puedas hacer más que no arrugar tu entrecejo y que perciba tu mal humor por estar él/ella de mal humor. Volvemos al bucle yo estoy mal-porque-tú-estás-mal. Evitemos eso. Tu tranquilidad y actitud paciente es lo mejor que le puedes ofrecer a tu pareja estresada. Y espacio. Que se dé una vuelta. Sé que te preocupa que coja la moto de ese humor, pero que se lo impidas no va a servir de nada más que para aumentar su tozudez.

—Sé que necesitas despejarte, pero sé prudente y vuelve, que te querré abrazar.

¡Ahí le has dado! Por malhumorado que esté, un Físico nunca pasa por alto un gesto de cariño o la intención de querer dárselo. Deja que coja la moto, volverá sano y salvo a tu lado y esperará tu abrazo.

Y en medio de una discusión, modera tu tono. Por más que alce la voz tu pareja, no sigas por esa vía o la bronca será apoteósica. Quédate ahí, como un espectador que ve los fuegos artificiales de su pareja, pero sin encender más fuegos. Vosotros no vais a llegar a ningún acuerdo si no mantenéis las formas. LAS FORMAS. Esa es la clave. Al menos inténtalo tú, que no eres tan pasional como tu pareja. En medio de la discusión, para, déjale hablar (aunque suelte lo que suelte, créeme, hazme caso), te acercas lentamente y haces ademán de tocarle el brazo (aunque no llegues a hacerlo). Si te retira la mano para que no le toques, no te muevas de donde estás y muéstrate calmado.

—No me gusta verte así, sufriendo tanto. Mejor nos damos un espacio y luego a ver si me puedo acercar, ¿vale?

Y le das y te concedes un espacio de distancia, calma y reflexión. Bueno, si solo es de calma también funciona. La reflexión la haréis juntos cuando os volváis a acercar, ya más tranquilos, y habléis de lo que tengáis que hablar. Porque eso lo sabéis hacer perfectamente, solo es cuestión de tener la actitud y el humor adecuados y todo lo demás os sale de forma natural. Tú le coges de la mano y el otro te mira. Y desde esta posición sois capaces de hacer frente a los asuntos más complejos.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
PUES LO DEJAMOS.
HAGO LO QUE SIENTO.
ESTÁS MAL DE LA CABEZA.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
DISCUTIR ES ABSURDO, TE AMO MÁS QUE TODO ESO.
¿PUEDO ABRAZARTE?
ESTOY AQUÍ CONTIGO.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 2 + 4: FÍSICO Y DETALLISTA

Con romanticismo. Ya sabemos lo que necesita el Físico: el beso de la mañana, el abrazo de la noche, la mano mientras paseamos. También el masaje. O nada de lo anterior y solo el masaje. O ni siquiera el masaje, pero una mirada de esas que lo dicen todo y te quitan la ropa. Bueno, al menos nos rozamos los pies en la chaise longue mientras vemos nuestra serie. ¡Envíame una señal de que has visto mi cuerpo!

El Detallista pone toda su atención, energía, foco y luces en cada detalle. No se le escapa ni uno. Siempre lleva una grabadora encima, dentro de su cabeza. Graba con sus ojos y sus oídos, pero principalmente con los ojos ya que acostumbran a ser personas muy visuales. Y a esos detalles que graba les da una importancia máxima, probablemente exagerada (a ver, no hace falta ver el santoral del día, felicitar a los conocidos que lleven el nombre… ¡y pedirle a la pareja que haga lo mismo! No hace falta, no). Y necesita que su pareja los tenga en cuenta.

Por tanto, ¿qué podemos esperar de estos dos estilos de amar cuando se juntan? Si están en armonía, encontraremos una pareja empalagosa, ensimismada en la puesta de sol perfecta, en aquí nos dimos nuestro primer beso y vamos a dibujar un corazón en el suelo, y en este restaurante me pediste que nos fuéramos a vivir juntos y ahora siempre pedimos la comida a domicilio ahí. Esta pareja es de fechas, aniversarios, horas especiales, camisas desgastadas que se guardan como trofeos de algún día muy especial, pulseras que intercambian, el vaso de refresco que comparten y se van pasando, la medalla de mi comunión que lleva mi chica, el jersey de mi chico que llevo yo toda la semana y las vacaciones a una playa lejana, o medio desierta, o en Nueva York, o Tokio, en un atardecer, donde se besan como si fuera la primera vez. Puro romanticismo.

Con paz

	El Físico se cuida, se esfuerza por mantener su atractivo, regala sonrisas y le lanza una mirada picante a su pareja cuando se cruza con la de ella. Sip. El contacto visual puede ser más sugerente que una caricia.

	El Físico escucha con los ojos y da las gracias reposando su mano sobre la de su pareja. Recibe los detalles de ella con deleite, no desperdicia ninguna ocasión para dar un beso o perfilar una amplia sonrisa de esas que paralizan el corazón. 

	El Físico se pone su camisa nueva, bien guapo, para atraer la mirada del otro. Su pareja Detallista se ha dado cuenta, que por eso es especialista en caer en la cuenta de ese tipo de cosas. Y es entonces cuando se da por satisfecho, sin exigir nada más. Momentos como este no le van a faltar al lado de una pareja y los va a aprovechar todos. Por eso es feliz y se siente amado.

	El Detallista hace la compra diaria, porque le gusta comer al día en vez de llenar la nevera para un mes. De paso comprará un ramo de flores o algo que la casa necesita para que ese día luzca perfecta, porque cuidar y acomodar el nido es uno de sus mayores placeres, seguido muy de cerca por el de sorprender a su pareja y conseguir que exclame: «¡Ahí va, no me lo esperaba!». Entonces levita de placer.

	El Detallista espera que su pareja la sorprenda con la compra de algún condimento, postre o botella para la cena. Con una chorrada le basta. Es como si le hicieran ofrenda. «Toma, acepta esto como muestra de mi amor». Así se siente él/ella: ¡adorado! ¿Que acaban de abrir un outlet de decoración y hogar en el centro comercial y vamos a echar un vistazo? Planazo. ¿Ya te he dicho que te quiero?



Así funciona lo vuestro. Tened en cuenta vuestra manera particular de amar y la del otro. Vosotros lo tenéis fácil, debe funcionar sí o sí. Sois unos osos amorosos y algo caprichosos, pero el amor no cuesta dinero, es cuestión de actitud y vosotros lo sabéis bien. ¿Qué puede salir mal? Pues la codicia. Solo la codicia podría arruinar una gran historia de amor.

Con discordia

PARA EL FÍSICO: eres cariñoso y en un momento de estrés de tu pareja querrás darle eso. Cogiéndole de la mano o susurrándole palabras afectuosas… quizás con algo de exigencia. Porque estás acostumbrado/a a que tu pareja Detallista esté siempre dispuesta a agradarte y cuidarte. Y cuando está estresada, con toda la lógica, no está para hacerlo. No seas codicioso. No esperes de tu pareja siempre. No tiene continuamente la energía para dar, no te asustes, no te está abandonando. Sí, lo sé. Es muy raro en ella que no haya caído que hoy tu padre tiene revisión médica. Tu pareja nunca olvida cosas así. No es ningún desprecio, es que está estresada. Llévale flores o un café de su cafetería preferida. Eso la calmará, tus detalles le traen sosiego y le dan fuerza para afrontar lo que tenga por delante.

Y en medio de una discusión…, controla tu desesperación. Sabes que eres de respuesta intensa y radical. Recuerda, nadie te está dejando en este instante, aunque tú creas que sí. Tu piel, tus manos, tus ojos, están preparados en cualquier momento para sentir, tocar y mirar. ¡Esto es tan fácil para ti! Pero no es así para todo el mundo, hay a quien le cuesta estar físicamente receptivo cuando algo le preocupa o se siente frustrado. Tenlo en cuenta para no pedir un beso a toda costa. En cambio, considera que tu pareja acumula frustración fácilmente cuando algún plan se tuerce. Eso le hace sentir vulnerable, porque cree que no es merecedora de algo y su autoestima enseguida se le viene abajo. No lograrás nada discutiendo con ella y victimizándote por sentirte poco amado; mejor dile a tu pareja Detallista que en otra ocasión conseguirá, tendrá o le darás lo que ahora tanto necesita.

—¡Pero sabes que hace tiempo que deseaba que nos fuéramos de concierto, ya compré las entradas! ¿No puedes pedir que te cambien el turno en el trabajo?

—No, ya no puedo pedir más cambios a mis compañeros.

—No es justo, yo he hecho muchos esfuerzos cuando tú lo has necesitado y esto lo teníamos planeado desde hace mucho.

Si te acercas para consolarla con una caricia, te retirará la mano, algo ofensivo para ti. Respira. Dale un detalle alternativo, pero no la rescates de su frustración en este momento. No es un niño pequeño que hay que darle todo lo que pide cada vez que llora. Pero puedes mostrarle que la vida trae otras oportunidades.

—No puedo pedir un cambio, ha sido mala suerte, y no puedo faltar al trabajo. Pero hay más conciertos que quiero vivir contigo, y para el siguiente, saco yo las entradas.

Tu pareja va a seguir rezongando. Un Detallista lleva muy mal la frustración y le cuesta aceptarla. Déjale su espacio, que tengas el detalle de ofrecerle otra alternativa al asunto frustrado le ayudará. Y, por supuesto, será muy favorable que lo cumplas (¡acuérdate de hacerlo!).

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL DETALLISTA: si tu pareja está estresada, puedes tener por seguro que lo que necesita es sentirse el centro del universo. Me dirás que eso es muy infantil, pero qué quieres que haga yo, tu pareja se consuela con una sonrisa, no creo que eso sea infantil, es… entrañable. Tú lo tienes fácil, lo tienes muuuy fácil siendo la pareja de un Físico. Con un ligero toque en su brazo, en su mejilla, ya no te digo con un abrazo, se relajará, se desenganchará por unos segundos de lo que le tiene preocupado y se alegrará de tener una persona a su lado que le entiende tan bien y que realmente la valora. Sip, todo eso con una simple caricia. No tienes excusa. ¿Que no te sale tocarle en ese momento? Haz el esfuerzo. No estoy hablando de hacer el amor ni de nada sexual. Tu pareja fiera se apacigua con un toque en su hombro. ¿Qué te cuesta? Así encuentra el refugio que necesita en ti. Te dije que era entrañable.

Y en medio de una discusión…, recuerda que la codicia rompe el saco. En tu caso más. No llevas bien los cambios inesperados, los planes truncados o que el vecino haya salido de fiesta y tú no. Debes reconocer que si no estás en armonía (vaya, que si tienes una mala semana), nada puede resultarte suficiente y puedes ser un poco difícil de saciar. Tu frase interior es: «¿Y para mí qué?». Y lo gritas a toda potencia cuando estás de mal humor o tu pareja te ha disgustado. Vosotros ya habéis tocado el cielo. ¿No te acuerdas? Pues debes hacerlo. Recuerda que esa persona te quiere. Tenlo en cuenta, no lo olvides. Porque tú haces eso fácilmente: te olvidas de quién es el otro, de lo que sois juntos, de cómo os conocisteis, de vuestra luna de miel, del sabor de sus besos. De todo eso te olvidas en un santiamén cuando sientes que tu pareja no le pone atención a las cosas y momentos que para ti son importantes. Y te ofuscas, y le conviertes en un enemigo con mayúsculas. Calma y respira. Tú tienes una gran memoria, úsala para conservar lo positivo, no únicamente para recordar lo negativo. Empléala para recordar que tu pareja te adora, aunque en este preciso momento no lo parezca. Eso te ayudará a relativizar mucho el motivo por el que estáis peleando en este instante. No puedes tenerlo todo, afloja. Acepta la frustración, no te des de cabeza con el muro y menos si el muro es tu pareja ahora mismo. Ella es emocionalmente intensa y seguramente en la discusión entra en bucle, se acalora, alza la voz más de la cuenta y parece que le lleven mil demonios a quemar el piso. Ni le imites. Ni le sigas. Es como un crío asustado que patalea sin parar en busca de unos brazos que le calmen. Vale, estás enfadado y lo último que te apetece es tocar a alguien y que te toquen. Comprensible. No lo hagas, pide tiempo muerto, aparca la discusión de forma empática.

—Vamos a dejarlo aquí por el momento, ambos necesitamos calmarnos. Hablamos después.

Si tú puedes conservar la cabeza fría (es probable que tu pareja Física no), sé táctica y da distancia. Si tu pareja te dice que nanay que te apartes, que quiere seguir con la discusión, ten por seguro que lo está viviendo como un abandono. Por tanto, sé directo:

—No te estoy abandonando. No estoy huyendo de esto. Lo estoy aparcando para un momento mejor.

Pon el tono adecuado, sé empático y apártate. ¿Que por qué tienes que renunciar tú? No es ninguna renuncia, no es aflojar, no es doblegarse al descontrol del otro. Es ser inteligente y buscar las mejores condiciones para resolver algo. Ese conflicto tan feo que estáis teniendo en casa o en el coche no reúne las mejores condiciones, y el tono de voz de tu pareja tampoco. ¿Por qué esperas sacar algo de provecho ahí?

A la vuelta, no empieces hablando. Empieza tocando. Esa es la llave de entrada que desactiva todo. Y vuestra oportunidad para crear los momentos mágicos que solo dos románticos como vosotros sabéis crear.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
PUES LO DEJAMOS.
¡ANDA QUE TÚ!
ES TU CULPA.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
TÚ ERES MÁS IMPORTANTE.
¿PUEDO ABRAZARTE?
SOMOS MÁS SABIOS.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 2 + 5: FÍSICO Y VERBAL

Di mi nombre. ¿Qué sucede cuando el poder de la palabra y la magia de una caricia se juntan? Que se lo pregunten a esta pareja. Nada malo, eso seguro. Tocar y hablar, hablar y tocar, como una escena sacada de una película erótico-romántica (de las que tienen argumento).

El Físico necesita sentir que es de alguien y que alguien es de él/ella. Es una persona posesiva, exigente y altamente vulnerable si siente que el otro no le corresponde. Necesita la dosis diaria de beso, abrazo o caricia. O las tres cosas. Y ese gesto que haces con la mano cuando le pellizcas la oreja. Ya conoce que lo haces y ya no puede vivir sin él. Necesita ver tus manos e imaginarse cómo te acaricias, con su imaginación ya tiene suficiente; si además lo haces, entonces llega hasta la luna de felicidad y dicha.

El Verbal necesita el refuerzo positivo. Que lo feliciten, que le digan lo guapo que está ese día, oír un «No lo hubiera conseguido sin ti» y, sobre todo, el «Me encantas». Con eso, el Verbal también acompaña a su pareja hasta la luna y de allí ninguno de los dos baja. El tiempo es importante, porque lo necesita para explicarse y también para escuchar al otro. Las prisas le alteran, y mientras pueda conservar un espacio donde volcar todo lo que lleva dentro, se sentirá el centro de su amado y la persona más importante del mundo en ese momento.

Pasar toda la noche hablando de lo que sea, de tonterías o de la hipoteca. Mientras que el otro te toca el pelo distraídamente. ¿En serio podéis tener alguna queja? Solo hay una cosa que puede acabar con este sueño: el descontrol. Ambos tenéis mucha energía, no dejéis que se descontrole.

Con paz

	El Físico se cuida, necesita sentir que mantiene su atractivo, que tiene el poder de sonrojar a su pareja si le arroja una de sus miradas o hace un ligero movimiento con sus labios. Y, por supuesto, también le gusta oír cómo su pareja se lo dice. Eso es como si le acariciaran los oídos… Le estimula la autoestima y también su libido. Y si oye decir su nombre…, entonces ya no hay marcha atrás, está perdidamente enamorado.

	El Físico escucha con los ojos cuando su pareja habla tan rápido y debe mantener la calma cuando el Verbal está en modo verborrea irrefrenable. No se altera ante el tono elevado, fija su mirada, todavía atenta, sabe mantener esos silencios que lo dicen todo y le dice palabras clave como: «Te escucho», «De acuerdo» y «Cuéntamelo». Todo acompañado con un ligero toque en los dedos de la mano de su pareja, algo sutil pero suficiente para sentir que todo está bajo control.

	El Verbal necesita decir, decirte, decirse y decirle al mundo entero lo que ve, oye e imagina. De buena mañana, da igual que sea de madrugada, se levanta hablando y comparte felizmente todo, como si estuviera retransmitiendo la crónica de su día minuto a minuto. Y su pareja Física sonríe, sobre todo si le dice palabras cariñosas: cari, cuqui, gordi, ángel, princesa… Ver la reacción de su pareja Física y cómo le dirige esa mirada le hace sentir la mejor pareja del mundo. Pero mejor quedamos para comer hoy, que no me da la vida para todo lo que quiero contarte. Y así, compartiendo con su pareja todos sus pensamientos, sentimientos y cotilleos varios, es como se siente feliz con su compañero de vida.

	El Verbal escucha. Escucha con interés lo que tiene que decirle su pareja. Porque así sabe que le ha estado prestando atención y puede seguir el hilo y e igualmente porque, por un momento, se siente el centro de atención y de la vida entera del otro. Y si oye decir su nombre de pila…, entonces su corazón dejará de latir por un instante ante la sorpresa de tanta dicha y de la suerte que ha tenido de encontrar a su media naranja. ¿Que te vas a tatuar mi nombre? ¿O el de nuestros hijos? ¡Pídeme lo que quieras!



Con discordia

PARA EL FÍSICO: eres cariñoso y tu forma de proteger a tu pareja cuando la ves alterada o estresada es con un gesto que le haga sentir que estás a su lado. Pero es bastante probable que no sea suficiente, porque un Verbal estresado necesita sacar todo lo que lleva dentro, percibir que se le presta atención y escuchar cómo el otro abre su corazón. Así que es mejor que le hables, que le susurres, que compartas con él/ella momentos en los que también has sufrido y cómo lo superaste, para que oiga de ti que le entiendes, que eres empático. Y para que con tus palabras pueda ella verbalizar lo que le está sucediendo. No te enojes si te rechaza un beso. Los adora, pero ahora no son la cura para su malestar. No huyas de su cháchara, sostenla con la mirada y los oídos, no hace nada que le resuelvas su nudo dramático, solo que se note tu atención y que le hables de ti cuando tu pareja haya terminado su speech. Verás cómo le habrás ayudado sin apenas darte cuenta.

Y en medio de una discusión… Ahí sí puedes ahorrarte explicaciones. No te va a escuchar. No atiende a razones, va con su discurso en bucle en su cabeza. Bueno, parece más bien que se le ha ido la cabeza y va dando bandazos de aquí a allá, escupiendo por la boca lo primero que se le ocurre, entre sollozos y gritos.

Y tú… Controla tu desesperación. Contrólate todo tú. Sabes que eres de respuesta intensa y radical. Pues imagínate, ¡dos titanes discutiendo! No quisiera yo estar ahí en ese momento. Pobres vecinos, me compadezco de ellos. Y de vosotros también, que no sois más que dos personas muy asustadas sacando su miedo a base de grito y portazo. Páralo. Tú puedes hacerlo. Concentra tu energía no en defenderte, sino en ayudar. Piensa, «Me necesita», y aunque no lo parezca no te equivocarás. Sé que lo peor de todo es eso que te está soltando por la boca, y además en bucle, en formato no-stop, y que su repetición te saca de quicio. Respira y mantén la calma.

Coge un pañuelo y descongestiona tu nariz. Y luego muéstrale que eres capaz de escucharle sin cortarle en cada coma. Déjale hablar. Hasta el final de su párrafo. Y si es demasiado pedirte en ese momento y no puedes hacer nada de lo que te sugiero porque te llevan mil demonios, le pides tiempo muerto.

—Ahora no estoy disponible. No estoy huyendo del problema, quiero escucharte y quiero que me tú hagas lo mismo, pero sin hacernos daño. Nos calmamos y hablamos luego.

Así le ayudas. Así le das lo que necesita, pero sin caer en la tentación de la desesperación a grito pelado. Controla tu energía.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL VERBAL: tu pareja no tiene el don de palabra que tienes tú, no sabe expresar su angustia, sus emociones, como lo harías tú. O bien de la misma forma que tú necesitas que lo haga. Si le ves estresado lo puedes intentar, se lo puedes proponer, hablar le irá bien, seguro, pero no al nivel premium que tú tienes cuando hablas. No puedes exigirle eso. Deja que diga a su manera, que explique hasta donde sabe o puede, y haz lo único que puede realmente ayudarle en ese momento: cógele la mano. Su ansiedad se rebajará automáticamente cinco puntos.

Y en medio de una discusión, por favor, no le sigas hasta la cocina, el lavabo, la terraza o la cama obligándole a que te escuche cuando te ha dicho que ya quiere parar el tema. Estás poniendo a prueba su paciencia, y sabes muy bien que ese no es precisamente su punto fuerte. ¿Por qué le provocas? ¿Quieres que te diga «sí» a todo como un muñeco de trapo? Debes poder detectar en qué momento has entrado en bucle, cuándo estás alzando la voz más de la cuenta y cuándo tu pareja da síntomas de agotamiento en la discusión. Abre tus ojos, o lo que es lo mismo, habla y escucha también. No acapares con tu discurso todo el tiempo y todo el espacio de la casa. No conviertas esto en un monólogo donde solo se te oye a ti. Sabes que luego te arrepentirás, y unas disculpas no serán suficiente para sentirte tú mejor y para que a tu pareja se le pase el resentimiento de haberte oído. Controla tu energía que sale por la boca. Contrólate. Aprende a parar y a aparcar el tema para otro momento. Díselo sin desdén, mírale a la cara cuando pidas tiempo muerto, eso hará sentir a tu pareja que no te apartas de él/ella, sino que te separas brevemente de un mal momento a la espera de otro mejor donde podáis hablar (realmente hablar). Si es que aún queréis hacerlo, claro. Porque vosotros dos sois algo impulsivos y lo que sentís como muy importante y fundamental hoy, mañana os parecerá una tontería.

Pero si aún quisierais hablar del asunto, respeta su forma de expresarse y quédate con sus intenciones, no tanto con sus palabras. Deja que coja tu mano, deja que te dé un beso antes de hablar, no después, cuando ya se solucionó todo. Un beso es la garantía de que algo acabará bien, no debe ser el premio por haberlo hecho bien. Si aun así te has quedado con mal cuerpo, porque yo entiendo que te falte oír palabras de consuelo, pídeselas. Me dirás que eso no se pide y yo te respondo que todo lo contrario: uno debe saber pedir lo que necesita.

—Dime algo bonito, lo que sea, que me he quedado triste.

¿En serio no puedes pedir que te dé unas palabras? ¿En serio es más fácil pedir cualquier otra cosa? Claro que no.

Mantén la calma, para tu fuerza verbal, pacta otro lugar donde hablar, abrázale o deja que él/ella lo haga y pide unas palabras de ánimo al final.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
ESO ES MENTIRA.
ESTÁS MAL DE LA CABEZA.
¡FLIPO CONTIGO!
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
¿PUEDO ABRAZARTE?
ME CUENTAS Y HABLAMOS.
AHORA NO ESTOY.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 3 + 4: PRESENCIAL Y DETALLISTA

Cuestión de iniciativa. Vosotros lo tenéis fácil. No me vengáis con excusas, de verdad que lo tenéis muy fácil. Porque uno quiere sentir al otro cerca, y el otro quiere sentir que uno se ha acordado de él/ella. Con esto, os podéis imaginar el resto: yo por ti, tú por mí, tú a mi lado y tú con un gesto cariñoso. Y ya está. Ya-está. Si no estáis en armonía es que os habéis complicado la vida con reproches y asuntos varios del baúl de los recuerdos. Dejadlo ya y volved a vuestra esencia. Tomad la iniciativa, que el orgullo no os lo impida, que el rencor no sea una barrera. Si el Presencial toma la iniciativa de acercarse, el Detallista no se lo va a impedir, ni siquiera le molestará. Es más, lo encontrará un detalle bonito, y no hay nada que le derrita más que su pareja tenga detalles con él/ella. Y si el Detallista tiene la iniciativa de tener un gesto, una delicadeza, del tipo que sea, hacia su pareja, a esta no solo no le va a molestar, sino todo lo contrario, estará encantada con que su pareja se acerque a él/ella. Fijaos: no tenéis que hacer nada excepcional. Nada. Solo ser vosotros mismos. Solo hacer aquello que os sale de forma natural e impulsiva. Nada más. Y con eso ya llegáis al corazón de vuestro amado/a.

Tan fácil, lo dije. Solo vuestro orgullo y rencor (y ambos estilos lo tenéis, reconocedlo) es lo que puede impedir que fluyáis. Olvidaos de eso y no dejéis de tomar la iniciativa en hacer lo que mejor se os da hacer.

Con paz

	Cuando el Presencial es capaz de relajarse si su pareja hace planes con amigos y no está incluido; si sabe tomar la iniciativa y no quedarse pasivo a remolque de su pareja; si aprecia el tiempo que están juntos en pareja en vez de centrarse en obsesionarse en el que no pasan juntos (y deberían), entonces se siente completamente realizado en su vida, no quiere más, pero tampoco menos. Su plenitud con el ser que ama y por el que es amado es total.

	El Presencial se esfuerza para que sus vacaciones coincidan con las de su pareja, o de lo contrario el verano será un fracaso. Intentará pasar un tiempo juntos con sus padres, también con sus suegros, porque sabe que es un gesto que deleita a su pareja Detallista. Y el Presencial, encantado/a de la vida, porque formar familia es su mayor deseo y estar con ellos, su mejor placer.

	El Presencial saldrá con los amigos, pero tomará nota del restaurante donde cenaron tan bien para volver con su pareja, que esto no se lo pierde con él/ella. Así tienen algo más que compartir, que ver, de lo que hablar. Sabe que a su pareja Detallista eso le va a encantar. «¿En serio me traes donde estuviste con tus compañeros de trabajo? ¿Con tu ex hace años? ¿Dónde ibas cuando eras pequeño?». La ha enamorao en dos segundos. Sentir su presencia y darle un detallazo. ¿Hay combinación mejor?

	El Detallista hace su par de compras diarias, porque le gusta comer al día en vez de llenar la nevera para un mes. Y, de camino, quizás se pasa por el bazar del barrio a por algo que la casa necesita para que ese día luzca perfecta, porque cuidar y acomodar el nido es uno de sus mayores placeres. Y si su pareja Presencial le acompaña, que es más que seguro que lo hará, su día será completo y perfecto. Su dicha será total y acabará comprando en el bazar algo para su pareja, además de para la casa, porque se siente generosa e ilimitada y en ese momento se lo daría todo a él/ella. Cuando el Detallista está en armonía, cuando siente que la vida le sonríe, no tiene límites.

	El Detallista pone toda su atención, energía, foco y luces en los detalles. Obvio. Y graba con sus ojos, sus oídos, hasta con su tacto y su gusto, todo lo que está a su alrededor. Y a esos detalles que graba les da una importancia máxima, probablemente exagerada y necesita que su pareja los tenga en cuenta. Al Presencial no le cuesta nada hacerlo, ya que le gusta pasar tiempo con su pareja, así que qué le cuesta tener en cuenta si hace frío y te he traído una chaqueta o te he pedido tu plato preferido, es algo que no le da ningún trabajo. Así, el Detallista siente que lo tiene todo, y que lo daría todo por esta relación.



Con discordia

PARA EL PRESENCIAL: a ti no se te escapa ni una. Pero es que a tu pareja Detallista tampoco. Por eso es bastante probable que veas a tu pareja con frecuencia agobiada por algo, siempre hay algún asunto que le preocupa, que la inquieta o que no ha ido bien. Su compañero de trabajo no la saludó ese día, y ya van dos días seguidos; alguien aparcó en su plaza de parking; la escalera del edificio donde vivís estaba sucia; se le ha caído al suelo el cambio de la compra o ya no quedaba su talla del traje que le gusta. Si tu pareja no aprende a «pasar» de estos detalles, va a sufrir cada día… y toda la vida. En todo caso, le suceda mucho o poco, sabemos que no lleva bien la frustración y en algún momento deberás lidiar con su estrés.

Fíjate bien: si lo que la ha frustrado tiene que ver contigo, es probable que no te lo cuente, porque se supone que tú debes saberlo, darte cuenta o adivinarlo:

—¿Qué te pasa? Te veo raro.

—Ah, no sé.

—¿Qué significa no sé?

—No sé, tú sabrás.

Y ahí tenemos el lío. Se supone que debes adivinar qué ocurrió, qué hiciste mal, ¡cuál fue tu error! Una auténtica tortura, sí. Y puedes verte a ti mismo/a repasando todos los pasos del día, qué hiciste, qué dijiste, qué se te pasó por alto… Tómatelo con calma y sé empático/a, es lo único que puedo decirte. Si acaso no fuiste acertado en algo que inquietó (eufemismo de molestó) a tu pareja Detallista, es mejor que reconozcas que no eres muy hábil en tener en cuenta determinadas cosas.

—Yo no caigo en esas cosas, sencillamente no me di cuenta de que no te había abierto la puerta cuando pasaste con la compra. Lo lamento.

Es posible que su memoria de elefante ataque:

—Pero bien que le aguantas la puerta a un vecino cuando pasa. ¿Conmigo no?

No contraataques y te pongas a la defensiva, aunque te haya «pillado» con una comparación insalvable. Mejor le dices:

—¡Ah! Pues al vecino no le quiero, en cambio a ti sí, no me lo explico. Ya me fijaré.

No va a responderte. En la misma frase le has dicho que la quieres, reconoces que la has cagado y le propones estar más atento. No habrá discusión. Sin embargo, no creas que por eso tu pareja Detallista se va a calmar. Es probable que le siga dando vueltas al asunto en su cabeza. Es un poco obsesiva, ya la conoces. No pretendas frenar eso, déjala que sola se vaya enfriando. Y haz lo mejor que se te da: permanecer a su lado. Ese detalle la calmará.

Si la cosa no va contigo, que al parecer su jefa hoy estaba más pesada y le ha llamado la atención por algo que ni siquiera ha sido culpa suya, olvidando todos los méritos que ha hecho por la empresa esa semana, y qué injusta la vida y la gente qué hipócrita, bla, bla y bla. No la corrijas, no va a servir de nada, ella pone el acento en las cosas y personas que quiere ponérselo y eso no lo vas a poder cambiar. Mejor, acepta su malestar reconociéndoselo.

—Menudo fastidio, lo siento mucho por ti.

Y entonces te pedirá que le des la razón. Si opinas como ella, se lo dices: tienes razón, a mí también me molestaría. Si no opinas como ella, también se lo dices, pero sin corregirla. ¿Sabes hacer eso?

—Bueno, yo soy diferente a ti, ya me conoces, paso de algunas cosas. Pero entiendo que para ti es importante y te moleste.

Señala vuestra diferencia, no hay que escoger cómo uno debe llevar las cosas. Y después de eso haz lo mejor que sabes hacer: quédate a su lado.

—Oye, estoy aquí. Tómatelo con calma y, si te sirve de algo, pasa de esa gente, no te merece.

Bien: en una frase le has dicho que la apoyas y acompañas, le has dado un consejo como si fuera un amigo y le has recordado lo mucho que vale. No va a necesitar más, te lo aseguro.

Y en medio de una discusión, no te vayas por las ramas recordándole momentos del pasado donde tú lo hiciste tan bien porque estuviste ahí a su lado y él/ella tan mal. Pierdes el tiempo con eso. Tu pareja también es un especialista en grabar cositas y guardarlas y la discusión puede convertirse en un combate de quién lo hizo mejor con opción de un único vencedor. Será una batalla a muerte… Salid del pasado, creo que de los dos tú eres el mejor que va a saber hacerlo, porque tu pareja queda enroscada con sus pensamientos y detalles obsesivos y puede costarle aflojar. Lo siento, pero te va a tocar a ti. Te recomiendo que uses el recurso de turnos. Es fácil y sobre todo muy democrático:

—Oye, acabemos con esto. La próxima vez lo hacemos a tu manera y te encargas tú. Y en otra ocasión ya me encargo yo. Vamos por turnos, a mí no me importa. No puedo tener en cuenta todo lo que me pides, seguro que me equivoco, es mejor que nos turnemos.

No te lo va a comprar. Insiste con más detalles.

—No nos vamos a examinar continuamente, es absurdo y tú y yo estamos por encima de exámenes.

Ahí has estado excelente. Prosigue:

—Cuando saques tú a Bobby [vuestra mascota] lo llevas con la correa como me estás diciendo y lo paseas por el parque que me comentas. Sácalo tú como tú creas, yo confío plenamente en ti.

Le has mencionado la confianza. En este momento la has callado. Continúa, que vas bien:

—Y cuando lo saque yo voy como mejor me manejo con él. Bobby se beneficia de nuestros dos estilos. Yo no le veo más complicación.

Pero no has terminado, falta lo mejor:

—¡Ah! Y prometo no meterme con tu estilo. Cero críticas. Por mi parte, cada cual a su manera.

¡Bravo! Lo redondeaste sugiriéndole que no os critiquéis y que os baséis en la confianza mutua. Perfecto. Y a partir de aquí, deja la discusión. Deja que tu pareja medite, se queje, hable sola, se pelee con la pared, etc. Tú no te vayas de la casa o de donde estéis, no la dejes. Tu presencia siempre será tu mejor baza y el mejor detalle para ella.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así ACORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL DETALLISTA: si tu pareja está estresada lo vas a saber antes que ella misma. Así eres tú, un sabueso con un don para la intuición que te hace ir dos pasos por delante de los demás. Y seguramente sabes por qué y de qué forma anda agobiada tu pareja, pero no se lo digas. No saques a relucir ese don que tienes para acertar las cosas. Puede llegar a ser algo molesto para ella porque te da un aire de sabelotodo que no la ayuda en este momento en el que se encuentra tan mal.

«Lo sabía. Sabía que iba a pasar esto. Es que lo veía venir. Ya me olía yo algo. Te lo dije. Te lo dije, ¿sí o no? Claro, era de esperar». Ahórrate estos comentarios, no son de mucha utilidad ahora, aunque seguro llevas toda la razón.

Mejor, concéntrate en dar consuelo a tu pareja, antes que darle consejo. En tal caso, es preferible que ella te lo pida, no te adelantes. Y si lo hace, no vayas con tu «Yo ya sabía que ibas a tener problemas», céntrate en ser cariñosa y empática.

Porque eso es lo que necesita tu pareja Presencial cuando está estresado: saber que estás ahí, que eres incondicional, que no la juzgas, que eres más amante de los silencios que de las palabras. Solo necesita verte, o que le respondas a sus cincuenta WhatsApp, aunque solo sea con un emoticono. Que estás, que la sigues, que la lees, que la escuchas. Quita todo lo anterior menos lo primero: que estás. Eso debe ser fácil para ti, que eres el embajador de los pequeños gestos y detalles precisos. Y con esa memoria prodigiosa que te dio el cielo, más fácil lo tienes. Podrás acordarte de la reunión que le tiene tan nervioso y escribirle minutos antes para animarle; de ese disgusto que le quitó el sueño ayer, y hoy deseas saber si se encuentra mejor. Estar. Tu acompañamiento le dará fuerzas para seguir adelante con todo.

Y en medio de una discusión…, debes recordar que esa persona te quiere. Tenlo en cuenta, no lo olvides. No olvides de quién es el otro, de lo que sois juntos, de cómo os conocisteis, de vuestra última cena romántica, de su paciencia infinita y del tacto de sus caricias. Todo eso lo pasas por alto cuando crees que tu pareja no pone atención a las cosas que para ti son importantes. Y, de repente, lo conviertes en tu gran enemigo. Calma. Respira. Intenta por todos los medios acabar con los pensamientos circulares de tu cabeza, ahí está tu gran enemigo. Te ofuscas en cosas y detalles, grandes o pequeños, a los que les das vueltas y vueltas y parece que en ese momento todo lo que diga tu pareja solo puede empeorarlo. A veces aprietas demasiado, lo sabes, ¿verdad? Tu pareja no tiene el don de las pequeñas cosas que tienes tú, pero tiene otro no menos hermoso: el de acompañarte hasta en los peores momentos. Entonces, en medio de una discusión, deja a un lado tus ofensas y usa tu gran memoria para recordar lo positivo, no únicamente lo negativo. Eso, sin duda, te ayudará a relativizar mucho el motivo por el que estáis peleando en este momento.

Tú eres una persona muy creativa, la imaginación es uno de tus puntos fuertes. Si puedes doblar una servilleta como si estuviese recién salida de la plancha, seguro que puedes buscar una solución ingeniosa con la que salir de esta discusión que amenaza con escapar de vuestras manos. No te quedes tanto en el detalle, avanza, proponle hablar de soluciones juntos. Hoy no, que estáis cansados. Mañana, en aquel bar al que habéis ido en alguna ocasión, que es tranquilo y os trae buenos recuerdos. No hay nada que reconforte más a tu pareja Presencial que compartas momentos especiales y únicos con él/ella. Aunque sea después de una discusión. Quizás incluso mejor si es después de una discusión, más valorará tu esfuerzo e implicación en que lo vuestro funcione. Más le harás sentir importante.

Recuerda, lo vuestro es cuestión de iniciativa. Sal de tu tsunami de pensamientos y haz lo mejor que sabes hacer: dar. Da tu tiempo y dedicación y tu pareja sabrá que puede confiar en ti a pesar de vuestras discrepancias.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
¡ANDA QUE TÚ!
ES TU CULPA.
¡QUÉ HAS HECHO!
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
ERES INCREÍBLE.
ESTOY AQUÍ CONTIGO.
ME CUENTAS Y LO HABLAMOS.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 3 + 5: PRESENCIAL Y VERBAL

Cuestión de sentido del humor. Uno está. Ahí, calladito. No tiene más remedio porque el otro solo sabe hablar y necesita todo el espacio y tiempo. Pero el Presencial está cómodo, no le importa dejar el protagonismo a su pareja, prefiere mirar, mirarla, escucharla, sonreír. Le encanta lo ingeniosa que es, las mil historias que le explica, su peculiar manera de ver las cosas y sobre todo la gracia en explicarlas.

El Presencial quiere, necesita, solicita, exige tiempo. Tiempo que le dediques, de forma plena, aunque hagas otras cosas. O al menos que estés en la casa, aunque no salgas de delante del ordenador o de la videoconsola o no pares de hablar. Pero quédate conmigo, a mi lado, en nuestra casa o cerquita de donde trabajo haciendo un café. Así, a mano. Como si no hubiera un mejor plan que estar juntos.

El Verbal quiere el refuerzo positivo. Que le digan lo bien que lo ha hecho, lo guapo que está ese día, un «No lo hubiera conseguido sin ti» y, sobre todo, el «Me encantas». Con eso, el Verbal acompaña a su pareja hasta la luna si hace falta.

¿Lo que os funciona mucho a vosotros dos? El sentido del humor. Si el Presencial le sonríe al Verbal, este se vuelve ingenioso en sus explicaciones, encantado de la vida de ver la reacción de su pareja-acompañante-espectadora fiel. El Verbal puede ser muy agudo tirando a dramático si se descuida y se deja llevar por el torrente de mil anécdotas que le han pasado hoy. Si una es grave, las siguientes seguirán el mismo tono. Pero el Presencial sabe usar su presencia no solo para estar ahí, plantado como un árbol pasivo, sino como mirada alternativa a todo lo que le están explicando. Si le pone humor, ironía o sarcasmo, el Verbal se subirá al tren del vamos-a-tomarnos-esto-de-otra-manera, seguro. Para ambos, ¡el sentido del humor es vuestra receta mágica! Hablad, escuchad y reíd. ¿Hay mejor plan en una pareja?

Con paz

	El Presencial se esfuerza para que sus vacaciones coincidan con las de su pareja o, de lo contrario, el verano se irá al garete. A ser posible, pasarán un tiempo juntos con sus padres, también con sus suegros, sí (pero en este orden, a no ser que tenga un lazo especial con estos últimos). Formar familia es su mayor deseo y estar con ellos, el mejor placer.

	El Presencial saldrá con los amigos, pero tomará nota del restaurante donde cenaron tan bien para volver con su pareja, que esto no se lo pierde con él/ella. Así tienen algo más que compartir, que ver, de lo que hablar. Con una camisa básica y un moño improvisado tendría suficiente, pero sabe que a su pareja le gusta verle más arreglada, más coqueta. Así que se esfuerza por tener buen aspecto y no descuida su depilación. Es un esfuerzo insignificante al que le ha acabado cogiendo el gusto, porque ¿a quién no le gusta verse bien? 

	El Verbal necesita explicar, explicarse, explicarte, explicarlos… Abarcar el mundo entero y lo que está pasando, hacer su crónica social, la laboral y la familiar. Porque hoy tengo mucho que contarte, más que ayer, que lo de ayer no fue nada comparado con lo que he visto hoy y que te tengo que comentar. Pero casi no me da la vida para tanto que decir, mejor quedamos para comer. Pero el camarero ya ha pasado dos veces por nuestra mesa a tomar nota y todavía no hemos mirado la carta. Mejor hagamos una pausa, pedimos y seguimos después. El Verbal habla en plural, pero, en realidad, es él/ella el que siempre lleva la voz cantante. Y así, compartiendo con su pareja todos sus pensamientos, sentimientos y cotilleos varios, es como se siente feliz con su compañero de vida.

	El Verbal escucha. Escucha con interés lo que tiene que decirle su pareja. Porque así sabe que le ha prestado atención y sabe seguir el hilo y porque, seamos sinceros, de ahí extrae lo que más le gusta oír: su nombre. Su nombre asociado a algo bonito, diferente, peculiar, digno de admiración y orgullo. El Verbal escucha como diciendo: «Dime cosas, y especialmente sobre mí». Sabe por sus oídos que su pareja la ama, es lo más básico que espera, lo que la hace levitar y mantener el equilibrio de su mente. 



Con discordia

PARA EL PRESENCIAL: a ti no se te escapa ni una. Y si tu pareja pasa por un mal día, lo notas enseguida. No te hará falta que le preguntes «¿Qué te pasa?». Tu pareja Verbal te lo va a contar enseguida. Ya te aviso: no vas a tener tiempo cuando llegues a casa de quitarte la chaqueta, que ya estará esperándote en la puerta para soltarte todo lo que le pasa. Un drama, sí. Pero tú tranquilo/a. Quítate la chaqueta (tampoco te estés tres horas para eso), deja tu bolsa en el suelo, coge a tu pareja de la mano (el orden de todas estas cosas es importante) y mientras ella va hablando a trompicones y sin respirar, la conduces a un sitio donde os podáis sentar mientras le dices «cuéntame, pero cuéntame despacito, que yo te pueda seguir bien». Le dices eso, y la has salvado de una crisis con pánico (porque la crisis a secas ya la tiene). Que te muestres decidido/a a escucharla de una forma activa, o sea con tus orejas, pero también con tus ojos y sin hacer ninguna actividad más en ese momento que estar por ella, es lo que necesita un Verbal, y para un Presencial como tú eso no debe representar mayor dificultad. No la interrumpas, pero cuando veas que ya lleváis quince minutos y tu pareja no parece acabar nunca de explicarse y ya ha repetido lo mismo diez veces, te recomiendo que la ayudes a concluir el tema, porque es posible que ella, enredada en su verborrea, no sepa hacerlo.

—Eso ya me lo has explicado un par de veces.

¡Maaaaal! Así no, que creerá que te está agotando (algo cierto quizás pero no es necesario ser tan grosero/a).

—Oye, creo que he entendido todo lo que me explicas, y creo que hay que poner soluciones, ¿qué has pensado hacer?

Esto mejor. Empújala suavemente a que salga del bucle y mire hacia adelante en busca de propuestas. Si no se trata de buscar soluciones, o bien ya te las ha explicado otras cinco veces, invítala a soltar el tema (al menos por hoy o para las siguientes tres horas).

—Oye, creo que he entendido todo lo que me explicas. Necesito empezar a preparar la cena o nos vamos a quedar en ayunas. Ven, échame una mano, estaremos juntos.

La palabra «necesito» es clave para apoyarte en una propuesta poco rebatible en la que, segunda condición, la quieres incluir. No le dices «necesito hacer una llamada y por tanto fin de la conversación», porque ahí no la puedes acompañar. Imagínate, tu pareja se ha abierto en canal explicándote todo su dolor y malestar y tú coges y te vas a hacer otra cosa, como si nada. Tu pareja Verbal se va a sentir muy sola, como desnuda, y te dirá eso que seguro ya habrá oído otras veces: «No te importa lo que me pase». ¿Que tienes que hacer una llamada importante y realmente no te la puedes saltar? Hazla al lado de ella, mientras la coges de la mano y con la otra sostienes el móvil. Tú puedes hacerlo, esta parte es fácil para ti, porque sabes el valor de estar al lado de alguien incondicionalmente.

Y en medio de una discusión… procura no deprimirte. Porque vas a quedar aplastado por la fluidez, la rapidez y la soltura verbal de tu pareja. Su repertorio lingüístico es amplísimo, solo comparable con su capacidad memorística, que es infinita. Así que lamento decirte, pero una batalla cuerpo a cuerpo con ella (léase palabra contra palabra), la tienes perdida. ¿Significa que tienes que renunciar a decirle lo que opinas y tu malestar? No, en absoluto. Significa que tienes que tener mano izquierda… y paciencia. Empecemos por los turnos. No la pises cuando habla (no por Dios, eso la va a enfurecer aún más y, peor aún, volverá a empezar desde el principio) y pide turno de palabra.

—Cuando acabes, te lo explico yo.

—Acaba, que quiero explicarte cómo lo veo.

—Me gustaría poder hablar yo también, después hablo yo.

Y a la inversa, cuando tú estés hablando y te interrumpa, le dices amablemente que te deje acabar y que te escuche.

—No me interrumpas, que estoy hablando yo. Y escúchame.

—Espera, es mi turno. Y escúchame.

Y sobre todo, no le copies. Es normal copiar a un Verbal, hablan tanto que se te enganchan muchos de sus modismos y acabas usando el mismo tono de voz, la misma jerga y casi el mismo acento. Mantén un tono cordial, no te alteres aunque el otro lo haga. No dejes de mantener el contacto visual, así con tu tono neutro no creerá que estás siendo frío/a con ella. Y, sobre todo, nunca, nunca, la imites para ridiculizarla. De hecho, no habría que ridiculizarse a nadie, ya que es una falta de respeto grave, más en pareja. Pero jamás te atrevas a hacerlo con un Verbal. ¡Es la peor ofensa posible! Y ahí es donde morirá sin posibilidad de reanimación esa discusión.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así ACORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL VERBAL: tu pareja no tiene el don de palabra que tienes tú, no sabe expresar su angustia, sus emociones, como lo harías tú. O bien como tú necesitas que lo haga. Si le ves estresado, no le agobies con «Habla conmigo, dime qué te pasa, habla conmigo, cuéntamelo». Eso es imposible, ahórratelo. Tu pareja no es de palabra fluida y conectada con su hipotálamo como la tienes tú. Tu pareja Presencial solo entiende de lealtad y compromiso. Eso es lo que necesita de ti, no que le hagas de coach. Así que si la ves agobiada, dile «Estoy aquí contigo, lo afrontaremos juntos». Y verás que es capaz de sonreír aunque lo esté pasando fatal. Y aún te diré más: si quieres un plus, pregúntale qué es lo que va a hacer inmediatamente después.

—Iba a tirar las basuras y al súper a comprar leche.

—Pues voy contigo.

Le acabas de solucionar la vida entera. Que te acoples a él/ella es la evidencia de que el paraíso existe, y desde allí puede solucionar todos los problemas que tenga que afrontar. Y además con una sonrisa.

Y en medio de una discusión… por favor, evitar estresarte hasta el punto de coger la puerta e irte, después del ultimátum que le has lanzado. Tu pareja Presencial es más pasivo que tú, que eres un motor siempre en movimiento, y eso puede desquiciarte. «¡Qué! ¿No vas a decirme nada?». No puede. Primero porque tus argumentos ocupan todo el tiempo y espacio de la habitación; segundo, porque cuando tú ya has dicho tres frases seguidas, tu pareja aún está pensando la primera que va a decir. Entonces es cuando te desesperas porque crees que a él/ella no le importa lo que está sucediendo y que pasa del tema. En absoluto. Y no es un «cono». Por favor, no le llames así (o similar) porque es una persona muy sensible y le harás un daño que solo provocará que todavía se sienta más inútil de lo que a veces se siente estando al lado de una persona tan activa y expresiva como tú. En definitiva, y se lo pido a un estilo tan concreto como el tuyo: en una discusión, tú llevas mucha ventaja por tu don argumentativo, así que deja que sea tu pareja quien empiece a hablar y a explicarse. Si no te explica mucho, solo pone cara larga y roja de rabia, hazle preguntas concretas, mejor si son sobre sus ideas que sobre sus emociones. «¿Y en qué pensabas cuando…?», «¿Por qué me contestaste tal cosa?, ¿qué opinas sobre…?». No tengas prisa en tomar la palabra, no le pises y, sobre todo, no te vayas de un portazo ni te acerques demasiado intimidándole.

Eres intenso cuando te enfadas o no entiendes algo, lo sabes. Tu pareja Presencial es altamente impresionable y sin darte cuenta le puedes bloquear. Y si te pide tiempo muerto… puedes insistirle una vez en intentar hablar las cosas y aclarar el tema (pero asegúrate de que va a ser así, no solo una lista de reproches). Pero si ves que no hay manera, que no puede hablar o se niega, dile que le das el tiempo que necesita ahora, pero que mañana tendréis que hablar de lo sucedido. Y te quedas en la casa. ¡No te vayas! Aunque no quieras dirigirle la palabra, pero come o cena a su lado. Y al día siguiente, tú, que tienes ese don de palabra que te ha dado el cielo, le escribes un mensaje para invitarle a algún sitio y hablar calmadamente allí. Si además sabes que ese sitio le encanta a tu pareja, ¡bingo! Has dado en la diana de su corazón.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
ES TU CULPA.
¡ME TIENES HARTO!
¿A QUE NO TE ATREVES?
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
SOMOS UN EQUIPO.
AHORA NO ESTOY.
VEO QUE SUFRES.



COMBO ESTILOS AMOROSOS 4 + 5: DETALLISTA Y VERBAL

Escríbeme cartas. O un post-it por la mañana, pegado en el espejo del baño, que diga «Buenos días» dentro de un corazón de color rojo. Cogiste el rotulador que sé que guardas en el cajón de tu escritorio. ¡Qué mono que te hayas molestado en ir hasta allí para cogerlo! Y luego volviste al baño para engancharlo, y como no se te pegaba debido seguramente al vapor de la ducha lo has reforzado con una cinta adhesiva que guardamos en la caja pongo-todo del mueble de la entrada. ¡Tantas molestias te tomaste para dejar esa nota! ¡Qué felicidad!

Esta confesión de dicha ilimitada bien podría decirla tanto el Detallista como el Verbal. Ambos estarían encantados con una escena así. El Detallista, porque su pareja cuidó todos los detalles; el Verbal porque su pareja le dedicó unas palabras. ¿Veis qué fácil lo tenéis los dos? ¿Qué podría salir mal? Pues que os dejarais arrastrar por la rutina. Sí, la famosa rutina que arruina todas las relaciones, pero con vosotros es más peligrosa ya que os anula en vuestros detalles y en dialogar… Y si esas dos cosas se apagan en vosotros, entonces lo siguiente que se apagará será el amor.

Al Detallista ya sabemos que lo que le mantiene activo en una relación es que ambos tengan sus gestos de cariño y de admiración mutua. Su mente es una grabadora que toma nota de todas las cosas, cositas, colores, formas, motivos, gestos y movimientos. To-do. Y a esos detalles que graba les da una importancia máxima, probablemente desmesurada y exige a su pareja que también los tenga en cuenta (porque ya sabes que el café lo tomo solo y con azúcar moreno, no te olvides).

El Verbal necesita como agua de mayo oír cosas dulces y bonitas por la boca de su pareja. Quiere que le digan lo bien que lo ha hecho, lo guapa que está ese día, un «Gracias, mi amor», el «Llegaste bien al trabajo» y, sobre todo, el «Me encantas». Con eso, el Verbal es feliz de la vida y seguirá a su pareja hasta el infinito y más allá.

Con paz

	El Detallista cuida la casa, el coche, su mesa de trabajo, el suelo de la escalera que se ve sucio y cambia el agua a las flores para que no se marchiten. ¿Te gusta el zumo de pomelo por la mañana? Descuida, que lo tendrás siempre fresquito. Y ver tu cara de satisfacción cuando te lo bebes… es su mejor premio.

	El Detallista espera que su pareja la sorprenda con la compra de algún condimento, postre o botella para la cena. ¿Que mañana empiezan las rebajas y vamos al centro comercial a ver algún chollo y a tomar algo? Cuéntame tu vida entera, que no tendré ni ojos y oídos para nadie más. Cada gesto cuenta y vale por mil. Y si se siente querido, el Detallista se convierte en el protector y cuidador de la pareja y su familia, con él/ella nunca les faltará nada.

	El Verbal necesita expresarse y a veces es algo metralleta, ¡no paras de oír su voz en todo el día! Hace su crónica social, laboral y familiar y te la explica, aunque no quieras oírle. Porque hoy tengo mucho que contarte, más que ayer, que lo de ayer no fue nada comparado con hoy. ¡Quedamos para comer y te comento todo! El Verbal habla en plural, pero en realidad es él/ella el que siempre lleva la voz cantante. Y así, compartiendo con su pareja todos sus pensamientos, sentimientos y cotilleos varios, es como se siente feliz con su compañero de vida.

	El Verbal escucha. Escucha con interés lo que tiene que decirle su pareja. Porque así sabe que le ha prestado atención y sabe seguir el hilo y porque, seamos sinceros, de ahí extrae lo que más le gusta oír: su nombre. Su nombre asociado a algo bonito, diferente, peculiar, digno de admiración y orgullo. El Verbal escucha como diciendo: «Dime cosas, y en especial sobre mí». Sabe por lo que oye que su pareja la ama, es lo más básico que espera, lo que le hace levitar y mantener el equilibrio de su mente. 



Con discordia

PARA EL DETALLISTA: si tu pareja está estresada, lo vas a saber con solo entrar en casa. Con un Verbal no tienes que adivinar nada, ya se encarga de hacerte el parte meteorológico de sus emociones, con pelos y señales. Quizás te moleste que se comporte con cierto egoísmo, porque cuando está agobiada no se da cuenta de cómo estás tú, de si es la hora de cenar, de si vas con prisas y ahora no es un buen momento para atenderle… No, tu pareja estresada no va a caer en esos detalles. No ve nada. Únicamente es capaz de apreciar que tú estás ahí y necesita desahogar sus penas contándotelas todas. Así que ya sabes, sé una gran oreja y deja que libere por la boca toda su carga mental. No te enojes si no cae en la cuenta de que ya lleváis tres horas en la cama escuchando la misma historia, que seguramente repetirá una y otra vez con más o menos detalles en cada versión. Suavemente le dices que debe descansar. Las personas Verbales se agotan, no te lo parecerá porque da la sensación de que nunca se cansan de hablar, pero es que están tan concentrados en su discurso que no se dan cuenta de que están rendidos. Con lo que es bastante probable que, en cuanto pare y cierre los ojos, caiga dormida. Así que díselo, pero con tacto, nada de «Eso ya me lo has dicho», o «Estamos en bucle», y menos «Vamos a dormir que estoy cansado/a». Tu pareja no mide sus palabras, pero sí las tuyas. Escógelas bien. Tú puedes, que lo tuyo son los detalles. Cálmala con mensajes que refuercen su autoconfianza:

—Tú eres más que todo eso, no conozco a nadie más sensato que tú, has salido de cosas peores y siempre con nota, no te preocupes.

Sí, hazle la pelota si hace falta. Al fin y al cabo, no se trata de mentir, no digas nada que no creas de verdad, pero debes esforzarte en juntar todos sus méritos y decírselos para que los recuerde en ese momento en que está tan hundido.

Y en medio de una discusión…, te vas a deprimir. Yo ya te aviso, porque nada puede competir con la fluidez y mordacidad que gasta un Verbal cuando está enojado. Puedes intentar explicarte, el problema es que quiera escucharte o que te dé espacio para que te expliques. Pídele que te deje hablar, pero sobre todo que te escuche cuando lo hagas. Un Verbal puede subir mucho su tono de voz, porque se acalora y también porque así le da un plus a sus argumentos, o eso cree. Que eso no te intimide, no subas tú el tono mimetizándote con él/ella, eso te conducirá a un bajón anímico muy grande en pocos minutos, porque tú no estás hecho para gritar, lo tuyo es arte y sensibilidad, todo lo que no se le parezca te causará un dolor emocional muy grande.

Es mejor que le sugieras que hagáis turnos para pedir la palabra y que los respetéis. Y otra cosa muy importante: dedícale a la discusión veinte minutos, no más. Porque con un Verbal el tiempo se hace largo y de nunca acabar. Mira el reloj, dile que ya lleváis mucho con la conversación y que hay que tomar decisiones o se va a alargar a base de reproches. Si ella insiste en hablar, hablar y gritar, puedes estar seguro de que ha entrado en un bucle obsesivo del que le va a costar salir. No tienes más remedio que aparcar esa discusión, retírate, dile que cuando ambos estéis más calmados lo retomáis. Si te sigue y persigue por la casa porque no admite que aparques el tema, le dices que quieres hablar con él/ella, no pelear con él/ella. Solo estás esperando que podáis tratar el asunto si de verdad estáis más calmados. Y te vas. Dale espacio para que hable con las paredes, llame a un par de amigas para desahogarse, escriba en su diario, cambie el estado de su WhatsApp y te castigue con el silencio (¡con silencio! ¡Quién lo iba a decir viniendo de él!). Calma.

Sé táctico/a: escríbele un mensaje. Sabes que le gusta mucho que le escribas y le digas palabras bonitas. Hazlo. Hazlo en el peor momento:

—Ojalá esta tormenta pase rápido.

Buen intento. Puedes hacerlo mejor:

—No me gusta verte así. Lo hablaremos y lo solucionaremos.

Bien. La palabra «hablar» siempre funciona con un Verbal. Ahora, añade tu sello: el detalle:

—Quedemos en la cafetería, mañana, a tal hora. Te invito. Y lo solucionaremos.

¡Muy bien! Cuando te conteste con una parrafada, ¡no respondas! Discutir por WhatsApp con un Verbal es una tortura que puedes —y debes— ahorrarte porque no va a servir de nada. De-na-da. Le vuelves a repetir la propuesta que le has hecho. Y ya. La aceptará, te lo aseguro.

¿ Tienes que escribirle a pesar de que vayas a verle esta noche cuando vuelvas a casa? Sí. Rotundamente sí. Escribirle unas notas siempre le ayudara, aunque puedas decírselo cara a cara. Pero que sean unas notas breves, concretas, bonitas y con algún detalle tuyo. Escribe a tu pareja, pero solo en positivo, nunca en negativo, o se desquiciará. No exagero.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

PARA EL VERBAL: es bastante probable que veas a tu pareja con frecuencia agobiada por algún asunto, siempre hay algo que le preocupa, que la inquieta o que no ha ido bien. Su compañero de trabajo no la saludó ese día, y ya van dos días seguidos; alguien aparcó en su plaza de parking; la escalera del edificio donde vivís estaba sucia; se le ha caído al suelo el cambio de la compra o ya no quedaba su talla del traje que le gusta. Si tu pareja no aprende a «pasar» de estos detalles, va a sufrir cada día… y toda la vida. En todo caso, le suceda mucho o poco, sabemos que no lleva bien la frustración y en algún momento deberás lidiar con su estrés. Y tú, gran dios poseedor del don de la palabra, querrás hablar de ello desde el minuto uno. «Pues te diriges a tu jefa y le dices cuatro cosas», «La próxima vez que te empujen en la compra del súper te vuelves y le dices que de qué va», «Pues si te encuentras mal en el trabajo, me llamas y me lo cuentas, que para eso está tu pareja también». Claro, ¡es tan fácil para ti! Pero tu pareja no tiene el don de palabra que tienes tú, no sabe expresar su angustia, sus emociones, como lo harías tú. O bien como tú necesitas que lo haga. Si le ves estresado, no le agobies con: «Habla conmigo, dime qué te pasa, habla conmigo, cuéntamelo». Ahora no puede.

Mejor, ten un gesto cariñoso con él, algo que sabes que le gusta, que le anima, que le sorprenda. Me dirás que de esta manera solo consigues distraerle de sus problemas y no le ayudas a afrontarlos. No tan deprisa: así la ayudas a rebajar su ansiedad, que está por las nubes, le calmas y le das refugio. Si algo tiene tu pareja Verbal es mucha fuerza y cierto orgullo, no dejará aparcado aquello que le atormenta, pero le servirá y mucho que la ayudes a volver a confiar en sí mismo/a.

Y en medio de una discusión…, tienes la manía de ir persiguiendo a la gente para que te escuche. Que no, que no. Que no puedes seguir a tu pareja hasta la cocina, hasta el lavabo, hasta el dormitorio y hasta la terraza para que te oiga lo que le quieres repetir una y otra vez. Porque tú no explicas las cosas, las repites una y otra vez hasta obtener la respuesta deseada del otro. Y la conseguirás, pero por agotamiento y extenuación de tu pareja. Así no. Así no usas una conversación complicada (llámese también discusión) como la oportunidad de resolver vuestras diferencias, llegar a pactos y hacer las paces. Esto no es un ring para ver quién golpea más fuerte. No lo conviertas en una batalla campal. Tu pareja Detallista es un artista: un alma sensible (a veces, sensiblera o cursi, ya sabemos) y el conflicto le deja KO durante muchos días, y lo sabes porque le has visto así muchas veces después de vuestras discusiones y has necesitado unos cuantos gestos y detalles con ella para sacarla de su estado catatónico.

Modera tu tono de voz, que no suba en exceso, y explícale qué necesitas oír de su boca.

—Me gustaría oír que me das la razón.

¡No, hombre, no! Eso tampoco. Mejor consulta para qué sueles hablar y explicar todo lo que te sucede. Ya te lo digo yo: para sentirte comprendida. En vez de pedirle o esperar que tu pareja te dé la razón como a los bobos, mejor trata de que intente comprender tu punto de vista o al menos tus sentimientos:

—Me gustaría oír que me comprendes, que comprendes cómo me siento. Aunque no opines como yo; eso ya me quedó claro.

Mucho mejor. Así, tu pareja no se siente acosada por tus declaraciones verbales incesantes y entiende que lo único que esperas de él/ella es que sea comprensivo y empático, sin renunciar a sus ideas.

Recuerda que tu pareja es una gran Detallista. Si tu petición directa la acompañas con algo que sabes que es especial para ella, darás en el clavo:

—Envié flores.

—¿Perdón?

—A tu móvil, te envié flores.

—??

—Siempre me las traes tú, alguna vez debe ser al revés.

Se va a derretir.

Si aun así te has quedado con mal cuerpo, porque te falta oír palabras de consuelo, pídeselas. Ya, claro, me dirás. Eso no se pide, es ridículo, me dices. Pero UNO DEBE PEDIR LO QUE NECESITA. Y tú, una persona tan Verbal, debes entrenarte especialmente en el arte de la palabra. Todo se puede pedir, si se sabe cómo hacerlo, ¿no crees?

—Dime algo bonito, lo que sea, que me he quedado rara.

No me digas que tu pareja, don o doña detalles, no se va a frotar las manos con esa oportunidad que le estás dando de desplegar su magia y su encandilamiento a base de tener un estupendísimo detalle para ti.

Mantén la calma, focalízate en pedir compresión y no una confesión, no acoses verbalmente, no acapares todo el tiempo y respeta los turnos al hablar. Pídele un gesto cariñoso, y el rey de los gestos no podrá evitar la tentación de dártelo.

Así TE OCUPAS de tu pareja.

Así RECORTAS el conflicto.

Así tenéis la oportunidad de RESOLVER lo que sea sin acabar con vuestra relación.

	¡CUIDADO! VUESTRAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS:
ESO ES MENTIRA.
¡FLIPO CONTIGO!
ME TIENES HARTO.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
TÚ ERES MÁS IMPORTANTE.
¿PUEDO DARTE UN CONSEJO?
¿QUÉ NECESITAS?



EL MISMO ESTILO AMOROSO

¿Tal para cual? Alguien podría pensar que sí, que tal para cual, cogidos de la mano, ambos hablando con el mismo lenguaje del amor, cero problemas. Debiera ser una ventaja compartir estilo amoroso, sin duda, pero no siempre es tan fácil.

¿Qué puede arruinar la gran oportunidad que tenéis de compartir estilo amoroso? Solo vuestra actitud. Exactamente: una actitud excesivamente competitiva en la pareja arruina todas las opciones de entendimiento y bienestar. Yo soy más detallista que tú, yo estoy más por la familia que tú, siempre quieres hablar más tú y a mí no me dejas… ¡La lucha por el territorio comunicativo puede ser algo agotador!

Escuchadme: ahora que sabéis que compartís necesidades en el amor, que ambos lo dais y esperáis recibirlo de la misma manera, celebradlo, proponeos sacar el máximo provecho a esta ventaja, porque debe serlo, y si antes de leer estas líneas ya os mimabais, ahora mimaos más.

Detallista + Detallista = Veneración

Amad vuestra casa, vuestra ropa, vuestros objetos de culto. Convertid vuestro armario o el piso en un museo si queréis. Sé que eso os encanta, os llena de satisfacción cuidaros mutuamente con vuestros mil detalles y gestos de amor, como si cada uno de ellos fuera una ofrenda que le dedicáis a vuestro nido y a vuestra pareja. No perdáis eso. Pero… no os obsesionéis con lo que os rodea, cuidad vuestra tolerancia a la frustración, no todo puede ser perfecto ni siempre tu pareja puede estar acertado/a. Un Detallista puede tener un nivel de exigencia muy alto, así que relajaos y disfrutad de todas las pruebas de amor que os dedicáis, sin agobios, con gratitud.

	¡CUIDADO! VUESTRA FRASE INCENDIARIA FAVORITA:
¡FLIPO CONTIGO!
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
ERES INCREÍBLE
¿EN SERIO?



Presencial + Presencial = Familia

Vaya, vosotros dos debéis parecer hermanos gemelos. Quizás lleváis poco tiempo juntos, pero seguro que os sentís como si fuera toda la vida, ¿verdad? Quizás alguna vez os han hecho algún comentario del tipo: «Se os ve tan compenetrados», «Siempre vais juntos, el uno con el otro a todas partes», «Es como si fuerais hermanos de lo mucho que os parecéis, hasta físicamente». Efectivamente, no es de extrañar que compartáis ciertas similitudes físicas también. Eso es debido a que, sin daros cuenta, os mimetizáis hasta en la forma de vestir, de hablar y de sonreír. Os gusta tanto pasar tiempo juntos que, al final, no se sabe dónde acaba uno y dónde empieza el otro.

Ya, la dependencia es un problema en vosotros dos, pero mientras sea compartida y consentida entre ambos, no os ahogareis. Sin embargo…, cuidado en no perder autonomía, y más importante aún, en no restársela al otro. Guardad y conservad espacios individuales y, en serio, no es necesario juntar siempre a las familias. Uno puede hacer las visitas familiares a su aire, no os agobiéis con eso. Juntos, pero no revueltos, como reza el dicho.

	¡CUIDADO! VUESTRA FRASE INCENDIARIA FAVORITA:
¿A QUE NO TE ATREVES?
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
SOMOS UN EQUIPO.
VEO QUE SUFRES.



Físico + Físico = Dosis de pasión

Sois la envidia de vuestros amigos. Siempre cogidos de la mano, siempre besos en la boca, siempre escapaditas a hoteles. Os cuidáis, vais al gym juntos, compartís una app de fitness en casa o salís a correr o caminar juntos un día concreto. Ducharos juntos es uno de vuestros mayores placeres, aunque no os toquéis, pero ya es un must en vuestra rutina. Debéis ser creativos para que no os acomodéis en vuestros juegos sexuales y no descartáis en absoluto probar con juguetes e intercambiar experiencias con otras personas o parejas… Pero no todo es sexo y sensualidad en vosotros. Sabéis acariciaros para expresaros apoyo, para motivar al otro si tiene un mal día, para decirle que le quieres o sencillamente para demostrarle cariño. La mano encima de su mano, el masaje en los pies, el beso en los labios. ¡Nunca faltan! Y no os cansáis, porque vuestra piel siempre será el primer canal a través del cual habláis.

Vuestro mayor riesgo es que tengáis ansiedad: si el otro no está, o está de viaje, o sí que está, pero muy cansado y apenas tiene ganas de hacer algo. «Estuvo en casa todo el día, pero ni me tocó», soléis quejaros a veces. Eso puede generar angustia, angustia que enseguida somatizáis (porque vosotros, los Físicos, somatizáis todo) y fácilmente se convierte en ansiedad. Cuidado, pues, con las dependencias… Y cuidado también con solucionar vuestros problemas a base de arrumacos. Sabéis perfectamente que eso no es solucionar nada, en todo caso aparcar el asunto para cuando podáis hablarlo con calma. Está bien tener el revolcón de la paz, porque eso os reconectará y no olvidaréis que os queréis y adoráis el uno al otro. Pero la discusión o discrepancia que habéis parado a base de sábanas deberéis retomarla más adelante, a no ser que su importancia haya disminuido tanto después de vuestros besos que ya queráis olvidar el tema. Eso suele pasar también, y es fantástico, pero no todas las veces.

	¡CUIDADO! VUESTRA FRASE INCENDIARIA FAVORITA:
PUES LO DEJAMOS.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
¿PUEDO ABRAZARTE?
ESTOY AQUÍ CONTIGO.



Verbal + Verbal = Días sin fin

«Y nos dieron las diez, y las once, las doce y la una, las dos y las tres». Estaba dedicada a vosotros. Porque en cuanto agarráis la palabra, que es casi siempre, no la soltáis. Esas tardes sentados en un bar donde podíais pasar horas hablando hasta que os cerraban el local; esos paseos kilométricos por la ciudad, que hacíais a cámara lenta para retrasar llegar al lugar de destino; las sesiones en streaming de mañana-tarde-noche cuando no estáis juntos, donde hacéis un repaso general y detallado del mundo entero; pero, sobre todo, el café largo que os tomáis en la mesa de la cocina donde revisáis desde la factura de la luz hasta el sexo de los ángeles. Os faltan horas, días, meses para hablar y explicarlo todo con esa implicación y pasión con la que os expresáis. Porque vosotros habláis no solo con la boca, también con los ojos y con vuestras manos, que no paran de moverse de aquí a allá al son de cada palabra.

¿Qué os sobra? Rapidez. Os sobra la rapidez con la que a veces contestáis sin haberlo pensado antes. También os sobra sinceridad. Sí, habéis leído bien. Vosotros podéis practicar un sincericidio múltiple a base de hablar demasiado, explicar excesivamente y perderse en la emoción de cada frase. No se trata de ocultar a la pareja, se trata de ser responsables con las opiniones propias y ajenas y no arrojarlas literalmente al otro para golpearle. ¿Qué os falta? Lo acabo de apuntar: responsabilidad. En lo que se dice, pero especialmente en cómo se dice para no herir con las palabras y ser luego esclavos de ellas.

Trataos bien, sed educados, sed gentiles. Vuestra lengua es como una espada, usadla bien para no heriros.

	¡CUIDADO! VUESTRA FRASE INCENDIARIA FAVORITA:
ESO ES MENTIRA.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
DISCUTIR ES ABSURDO, TE AMO MÁS QUE TODO ESO.
SOMOS MÁS SABIOS.



Asistencial + Asistencial = Un chollo

Sí, eso es lo que sois, un auténtico chollo. Porque siempre cuidaréis al otro. Siempre. Os preocuparéis en todo momento por el bienestar de cada uno, incondicionalmente. Aunque os enfadéis, aunque os separéis como pareja, no dejaréis de estar pendientes de cómo está el otro y de intentar ayudarle en lo que podáis. Vosotros sabéis hacer equipo en las duras y en las maduras. Sois prácticos, no os andáis por las ramas e intentáis ser ágiles y eficaces a la hora de buscar soluciones a los problemas o dificultades que se os cruzan por el camino.

La verdad es que no os aburrís, vais de plan en plan, siempre con la intención de buscar la comodidad y el confort para uno mismo y para la pareja, la familia o el invitado que tengáis en casa. He puesto las lavadoras, he hecho la compra de la semana, te he recogido tu mesa de trabajo. ¿Quieres que mañana te acompañe a recoger a tus padres a la estación? Había pensado en encargar un postre especial para la comida con ellos, ¿les gusta la mousse de chocolate? Si vuestra pareja no fuera como vosotros, se abrumaría de tanta disponibilidad. No hace falta, en serio, respondería. ¿No puedes estarte quieto? Pero para vosotros dos, que compartís estilo, esto es de lo más normal de la vida. Lo hacéis con una naturalidad que no os duele. Necesitáis sentiros productivos y de utilidad en la casa. Un chollo, ya lo dije al inicio.

¿Qué podría salir mal? La hiperactividad. Esa es una amenaza para vosotros, porque, aunque os encanta hacer cosas y ayudar a los demás, también puede ser una trampa que os atrape y no os permita relajaros, disfrutar de las pequeñas cosas, desconectar y por tanto recargar pilas. Sí, el agotamiento puede hacer mella, pero no para hacer cosas (para eso siempre estáis listos), sino para intimar. No os olvidéis de tocaros, de besaros, de cogeros de la mano cuando paseéis, de pasear y no solo de «ir a los sitios», de miraros a los ojos (y no al correo del móvil) cuando estéis cenando. De vez en cuando, dejad de ser Asistenciales y sed amantes. Probadlo, ¡y ya seréis lo más!

	¡CUIDADO! VUESTRA FRASE INCENDIARIA FAVORITA:
HAGO LO QUE SIENTO.
¡SÍ! LAS MEJORES FRASES EXTINTOR PARA VOSOTROS:
ERES INCREÍBLE.
¿EN SERIO?




Tercera parte


LOS TIPOS DE PAREJAS

[image: ]
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IDENTIFICA TU PERFIL DE PERSONALIDAD

Cada uno de nosotros llega a una relación con una personalidad y una historia diferentes. Traemos un bagaje emocional concreto y venimos con diferentes expectativas, maneras de enfrentar las cosas y opiniones en cuanto a lo que importa en la vida. Una pareja saludable debe procesar esa variedad de perspectivas, sin que haga falta que estén de acuerdo en todo. Solo hay que encontrar la manera de ocuparnos de nuestras diferencias de modo que no causen divisiones.

Si no nos amamos, hacer esto no solo es imposible, sino que casi te diría que te lo ahorres. Sin amor, no hay esfuerzo ni voluntad de cambio ni de armonía. ¿Estás de acuerdo?

Pero con amor… la cosa cambia. Podemos crear un ambiente de amistad nosotros, de buen rollo, que nos predispone a hacer las cosas fáciles, a evitar complicaciones y discusiones. El amor entre ambos debe permitir analizar nuestras diferencias, ver cuáles se pueden resolver con un consenso y a cuáles, sencillamente, habrá que darles un buen espacio para que no acaben con vosotros.

Si os amáis, no tengo ninguna duda de que podréis resolver vuestras diferencias. NINGUNA DUDA. No estoy diciendo que la manera de hacerlo os encante…, porque tampoco se va a tratar de que se desvanezcan como si nada o uno renuncie en pro del otro. Ya te gustaría, ¿verdad? Pero no siempre es así, la mayoría de veces va a representar más esfuerzo de uno mismo que del otro. Pero va a funcionar y va a evitar una bronca, seguida de otra, que culmine en un divorcio. Visto así no está mal, ¿verdad?

Estúdiate. Aprende quién eres, cómo te gustan las cosas, cómo entiendes el amor, cómo entiendes una relación, qué esperas de la vida, cómo esperas vivirla y cómo esperas que tu pareja te acompañe en el trayecto. Estúdiate.

Este es el sentido de este capítulo.

Nuestra personalidad está formada por tres grandes partes de reflexión y acción que se van desarrollando a lo largo de toda la infancia hasta que están perfectamente completadas a los doce años de edad aproximadamente. Estas tres partes de la personalidad se llaman «estados del Yo» y todos, sin excepción, las tenemos. En algunas personas domina más una de estas partes y en otras personas, otras. Pero todos tenemos este conjunto de tres.

Pues bien, según el «estado del Yo» que tengamos más acusado y de qué manera, he definido CUATRO PERFILES DE PERSONALIDAD. A continuación, los describo uno a uno. Léelos todos y escoge cuál de ellos te define más a ti y cuál a tu pareja.

En realidad, todos tenemos un poco de cada perfil, por tanto, es normal que dudes a la hora de escoger solo uno de ellos. Puedes ser una combinación de dos perfiles, pero yo te voy a pedir que te decidas por el que más crees que te identifica, aunque solo sea porque tienes uno o dos rasgos más marcados de ese perfil.

Y ahora la pregunta que siempre me hacen: ¿el perfil se puede cambiar? ¿O uno ya es así para toda la vida? ¡Claro que se puede cambiar! En eso consiste el crecimiento personal, en suavizar los rasgos del propio perfil o transformarlo en otro si está generando muchos problemas en la vida del individuo. De hecho, cada perfil es producto de un aprendizaje, el que hicimos interactuando con nuestra familia y amigos y observando cómo a la vez aquellos interactuaban entre sí. Así es como uno aprendió lo que puede esperar de la vida, de la gente y de sí mismo al tiempo que descubría cómo entenderse con ellos de una determinada manera. Y de la misma forma puede volver a aprender lo que es la vida, la gente y el valor de sí mismo y desarrollar otros modos de comunicarse con su entorno. Para eso justamente sirven las crisis personales que tenemos en la vida y a eso nos lleva irremediablemente una crisis aguda de pareja, a preguntarse por el otro, y especialmente por uno mismo. Espero que la descripción que a continuación haré de cada perfil te ayude a reflexionar sobre el tuyo y su compatibilidad con una vida relacional sana y de calidad con tu pareja.

En el siguiente capítulo te explico cuál es el resultado de todas las combinaciones de parejas según su perfil, qué tipo de convivencia tienen y, lo más importante, té daré claves para que ambos mejoren su compatibilidad y sepan ajustar su comunicación, con las frases incendiarias más tóxicas y las frases extintores más recomendables.

Pero, antes, déjame decirte que no hay perfiles «buenos» y «malos», todos son bellos, repito, todos son extraordinarios y todos tienen su parte «oscura» que los hace… «complejos» a la hora de amar y convivir. Espero que identifiques el tuyo y que le saques todo el potencial que guarda dentro.

Buscaos, observaos, aprended… ¡pero sobre todo pasadlo bien!



PERFIL A

Eres una persona sensible y fuertemente emocional. Necesitas mucha atención y muestras de cariño por parte de tu pareja. Si no lo consigues, puedes ofenderte fácilmente. En una relación buscas a alguien en quien refugiarte y sentirte querido CADA DÍA (la mayúscula es importante).

Debes reconocer que en ti hay un ser algo inseguro y vulnerable. Tu carácter dubitativo hace que te sientas atraído/a por personas que se muestren firmes, seguras de sí mismas y que sepan aconsejarte a la hora de tomar decisiones.

Reconócelo, eso te convierte en una persona poco autónoma, que no sabe manejarse bien en la soledad y menos en la soltería.

En tu versión más radical, confundes amor con apego o, lo que es lo mismo, dependencia. Para garantizar el amor, eres capaz de aceptar situaciones que no son de tu agrado y aguantar lo que no debieras, porque huyes del conflicto y tienes miedo a que no te quieran.

Tus palabras más utilizadas son: «¿Puedo?», «Lo intento», «Por favor», «Gracias», «Perdón», «Perdón», «Perdón» (es que lo dices mucho).

Tu tono de voz suele ser quejosa o bien apaciguadora con una actitud dócil y en ocasiones avergonzada. El miedo al abandono o rechazo puede llegar a ser tan agobiante que no puedes soportar la idea de que te dejen, por eso haces girar tu vida alrededor de las necesidades de los demás, en vez de escuchar y seguir las tuyas.

Te lo resumo

	Tienes una gran sensibilidad y estás muy pendiente de cómo se siente tu pareja.

	Tu candidez es tu seña de identidad y te da cierto aire de ingenuidad.

	Eres muy romántica/o y detallista.

	Tiendes a ser muy dependiente de la pareja.

	Tiendes a la depresión si no te sientes suficientemente amado por los demás.

	Tu firmeza es débil y puedes mostrarte demasiado complaciente.

	Puedes perder el deseo sexual con facilidad, especialmente después de la maternidad/paternidad o de una decepción.







PERFIL B

Tienes una personalidad que a veces muestra una cara muy dominante y otras, en cambio, muy cuidadora de los tuyos. Digamos que te gusta ser un abastecedor de tu entorno y en concreto de tu pareja. Cuidarla, aconsejarla, guiarla e incluso echarle alguna reprimenda (sí, al más puro estilo profesor enojado) si es necesario. Lo tuyo es tomar decisiones y liderar el equipo, y no de forma gratuita, sino que esperas que el otro muestre gratitud y reconozca tu esfuerzo.

Tus palabras preferidas son: «Bien/mal», «Debes», «Siempre», «Ridículo», «Perfecto».

Tu tono de voz suele ser irónico y con una actitud algo condescendiente y puedes pasar de la sonrisa más amplia al entrecejo más arrugado.

En pareja necesitas llevar tú la batuta, y cuando no la tienes… puedes haces ver que no te afecta, pero tarde o temprano se lo harás pagar al otro con reproches o mil críticas.

Te lo resumo

	Eres mentalmente muy rápido y perfeccionista.

	Te gusta cuidar de tu pareja, de la familia, del equipo o comunidad.

	Tienes espíritu competitivo y gran capacidad de liderazgo.

	Necesitas impresionar a los demás y sentirte ganador ante ellos.

	Tu fortaleza puede convertirse en agresiva si no la controlas. ¡Vigila!

	En tus relaciones eres demasiado inflexible y eso dificulta la comunicación contigo.

	Eres muy cariñoso o eres muy exigente con tu pareja y eso la confunde mucho.

	Te cuesta disfrutar de lo que tienes y eres proclive a sufrir ansiedad.







PERFIL C

De todos los perfiles, eres el que vive la vida de forma más individualista, hasta el punto de que puedes llegar a parecer egoísta (seguro que esta palabra la has oído decir muchas veces en tu vida). Tiendes a ser algo evitativo con el compromiso, por eso a veces estás y a veces no, y de eso se queja tu pareja, puesto que a menudo parece que vas a tu aire sin contar con ella.

No te confundas y vayas a pensar que eres una persona independiente, porque nada más lejos de la realidad. Es cierto que te gusta vivir cuantas más experiencias mejor, conocer a gente diversa, viajar y viajar…, pero no soportas la soledad. Necesitas la admiración del otro, ganarte un puesto en el pódium de las personas «especiales», porque así te sientes tú, especial y único y no tienes pelos en la lengua para decirlo. Te gusta ser el centro de atención y que los demás sigan tus instrucciones, y si alguien no te sigue… iniciarás una campaña de reclutamiento y conquista hasta que acabe cayendo rendido a tus pies. Como amante eres fogoso e intenso, amante de la gastronomía, del sexo y del deporte (especialmente sexo y deporte).

A pesar de que amas con pasión, eres algo discontinuo en tus relaciones porque siempre te acaban moviendo más tus propios intereses y necesidades. Hay una marca tuya inconfundible: aunque en el fondo vas por libre, siempre lo haces con estilo y elegancia, evitando el conflicto porque no soportas que se hable mal de ti y mucho menos que te dejen de admirar. Amar la libertad y a la vez que nadie se moleste por ello es un arte difícil que solo tú manejas a la perfección.

Tus palabras preferidas son: «Estupendo», «Quiero», «Divertido», «Ya veré».

Tu tono de voz es apacible y embriagador. En alguna ocasión es posible que te hayan definido como una persona hiperactiva y difícil de saciar… Es cierto, eres exigente con todo y siempre quieres más, porque tu mayor miedo es morir sin haber sentido que has vivido.

Te lo resumo

	Tienes una gran vitalidad, te encanta viajar y hacer deporte.

	Tu encanto y carisma te convierten en un individuo con gran éxito social.

	Te gusta cultivar tu mente y eres selectivo en todo lo que haces.

	Puedes agobiarte fácilmente con el compromiso. ¡Vigila!

	Tu convivencia en pareja es marcadamente individualista pero apasionada.

	No te gusta renunciar a nada y por eso llevas muy mal que te dirijan o te manden en exceso.







PERFIL D

Eres una persona con preocupación por tu salud y sobre todo por tu cometido en el mundo. Espiritual, deportista, filósofo. Te haces preguntas no para caer en la depresión, sino para entenderte a ti mismo y a lo que te rodea. No huyes del conflicto, eres resolutivo y no te importa quedar como el perdedor si así el problema se acaba antes. Eres el asesor o el médico perfecto.

En pareja, ni eres controladora, ni necesitas continuamente que te demuestren cuánto te quieren, ni tienes alergia al compromiso. La persona que esté a tu lado tiene la oportunidad de aprender algunas actitudes de ti e incluso crecer como persona. ¡Eres un regalo! Pero recuerda, ese no es tu cometido y puedes verte atrapado en la resolución de conflictos ajenos a ti de los cuales, seguro que sabrás librarte a tiempo antes de que se compliquen más, aunque pagarás el precio de pasar por una persona frívola o superficial ante la mirada de los demás.

Tu tono de voz es pausado y sueles abusar bastante de las preguntas, por lo que te aseguras de no juzgar y también de no meter la pata. Prefieres pasar por tonto que por arrogante, así que preguntas de nuevo. Tu mirada es directa pero no intimidatoria, ya que te gusta escuchar con los ojos más que con las orejas. A veces respondes rápido, pero otras prefieres consultar con la almohada y contestar al día siguiente. Sabes comprometerte, pese a que también sabes romper un compromiso si te arrepientes o cambias de opinión sin sentirte mal por ello. Ser honesto con los demás y contigo mismo es un valor importante para ti, por eso serás franco y dirás la verdad, aunque duela. Mentir para ti es esconderse y eso es algo que, con el tiempo, aprendiste a dejar de hacer. Te esfuerzas por conocerte y mantener una buena autoestima, por lo que sabes afrontar tu error o la culpa dignamente sin necesidad de taparlos.

Te lo resumo

	Tú te das todos los permisos, no necesitas pedírselos a nadie. 

	Tienes fuerza mental, no dependes de nadie.

	En pareja eres altruista, sabes ser empático y generoso en la convivencia porque tu lema es: «Confío en ti hasta que me demuestres lo contrario, y cuando eso suceda, hablemos».





Ya has leído las características de los cuatro perfiles de personalidad. Te los resumo: el primero es obediente y muy correcto en sus modales, si no se siente aceptado por su entorno se deprime y necesita una pareja en la que apoyarse para tener iniciativas y tomar decisiones. El segundo es un amante de los valores tradicionales, las normas y las leyes. Tiene un sentido de la rectitud muy desarrollado y eso a veces le provoca ansiedad y necesita una pareja a la que cuidar, proteger y que lo admire. El tercero es el perfil de la espontaneidad: juguetón, caprichoso, comunicativo… Un espíritu libre que necesita una pareja que no le exija demasiado y respete su individualismo. Y, por último, al cuarto le gusta separar sus emociones de sus acciones, por eso no es impulsivo, sino reflexivo. Se muestra auténtico en sus sentimientos y opiniones sin esconderlos ni juzgar los ajenos y necesita una pareja que se adapte bien a los cambios, sea muy autónoma y con la que conversar amistosamente y sin prisas.

Por favor, escoge tu perfil y el de tu pareja según cómo te identifiques hoy, no cómo te gustaría ser o que tu pareja fuera. Ten esta distinción clara, intenta ser lo más honesto con vosotros dos.

Anota vuestra combinación de perfiles; por ejemplo, tú puedes ser perfil A y tu pareja perfil B. Vuestra combinación es A+B, búscala en el siguiente capítulo para conocer qué debéis tener en cuenta para conseguir una buena compatibilidad como pareja y por tanto una comunicación sana y funcional.

	PERFIL DE PERSONALIDAD A: ERES SUMISO
PERFIL DE PERSONALIDAD B: ERES CRÍTICO
PERFIL DE PERSONALIDAD C: ERES ANTIDEPENDIENTE
PERFIL DE PERSONALIDAD D: ERES PONDERADO
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LA PAREJA: UNA COMBINACIÓN DE PERSONALIDADES

COMBO PERFILES A + B: SUMISO Y CRÍTICO

		Tendencia: los opuestos se atraen. 

	Emoción dominante: ansiedad.

	Lo mejor: la sensación de equipo, de familia.

	Lo peor: los roles cuidador-cuidado, la pérdida de la pasión.

	Consejo: aprender a no controlarlo todo, a tomar iniciativas, a ser auténtico/a. Mantener viva la sexualidad.





Que sepáis que sois del todo compatibles, yo diría que la combinación más compatible de todas. ¿Que por qué? Porque os necesitáis y os buscáis. Sois el yin y el yang, muy diferentes, sí, pero absolutamente complementarios. Es como si uno equilibrara al otro, y cuando tomáis conciencia de esto, cuando os dais cuenta de que el otro os completa, os convertís en un buen equipo.

Pero cuando estáis mal…, sacáis lo peor de ambos y os transformáis uno, en muuuy Crítico y, otro, en muuuy Sumiso.

El Crítico dice: «Yo tengo la razón y tú te equivocas», y se verá a sí mismo como pieza clave de la relación o de la familia y quien siempre intentará lidiar las situaciones. Por el contrario, el Sumiso es pasivo y necesita ser aprobado por su entorno, usa el: «Mejor hazlo tú y yo te sigo», concediendo esa responsabilidad a la pareja. Si ambos están a gusto con esos roles, todo irá sobre ruedas. Pero si alguno de ellos se queja…, entonces empezarán los problemas.

Es muy fácil detectar una pareja Crítico-Sumiso. El Crítico siempre quiere competir y vencer, y si no lo consigue, nunca será su culpa. En cambio, el Sumiso suele sonreír, aceptar las opiniones del otro y evitar conflictos. Veamos los detalles.

Para el Crítico

Te gusta tener el control de las cosas y muchas veces te olvidas de que no vives solo. Reconócelo: eres un constante evaluador que raramente pone notas altas. Del notable bajo no suelen pasar los demás. Quien vive contigo lo sabe y puede llegar a acostumbrarse a ello, no le importa mucho porque sabe que si hay un problema en la familia puede acudir a ti, ya que también eres muy protector y defensor de los tuyos. Para ti, ¡la familia no se toca!

Los amantes Críticos sois muy cariñosos en la relación, y mostráis una gran seguridad en vosotros mismos/as. Tu pareja Sumisa se enamoró rápido de ti porque conseguiste convertirte en un referente en su vida.

Tanto la mujer como el hombre Crítico son fogosos en la cama, se vuelven mandones, en algunos casos parecen malhumorados y algo «mecánicos»: el hombre Crítico «pasa del precalentamiento»; la mujer Crítica desea tomar el control, dirigir los movimientos y mandar sobre las manos de él. Los Críticos sois prácticos incluso en el sexo y, claro, a la larga, la magia se esfuma…

Un Crítico emocionalmente muy frío puede convertirse en un maltratador en potencia. A menudo, esa frialdad se convierte en dureza, y la dureza en violencia, alzando la voz al hablar, insultando, ridiculizando, etc. La pareja Sumisa puede sentir que se ha unido con su peor enemigo, y es una pena, porque, como os decía al inicio, ambos podéis compensar la dureza de uno con la dulzura del otro. Si os fijáis, los dos os amáis con una gran dependencia, porque ninguno lleva bien la idea de la separación y porque, en el fondo, sois muy posesivos.

Por tanto, mi consejo: como Crítico, procura que no radicalizarte excesivamente, o tensarás mucho la cuerda y tu pareja Sumisa se asustará. Observa cómo te enojas, si te pasas con las normas; analiza cuánto intervienes en-to-do (o sea, no quieras tener el control de todo lo que pase en la casa) y si ya no juegas ni te diviertes tanto con tu pareja. No te olvides de relajarte y disfrutar en tu relación, como era al principio, ¿te acuerdas?

Para el Sumiso

Tienes esa facilidad innata de confiar en los demás, a veces ciegamente, y por eso cedes con esa rapidez el poder a tu pareja. El Crítico/a ve en ti honestidad y buena fe, eso le calma y se da cuenta de que le necesitas. Necesitas saber que le gustas, que está orgulloso/a de ti, que te «aprueba». Y tu pareja Crítica está encantada con eso y hará todo lo posible por complacerte y que mantengas tu admiración por él/ella. Ya os lo dije, complementarios cien por cien.

¡Eres una persona tan romántica! Te encanta sorprender a los demás y «acertar», ver la cara de sorpresa de tu pareja con lo que le has preparado y sentir que tu Crítico también te necesita, tanto como tú a él/ella.

Ese es tu punto fuerte. Pero deja que te recuerde el débil: la falta de autonomía, de iniciativa.

Con la estabilidad, debes tomar por fin decisiones unilateralmente sin consultárselo TODO a tu pareja previamente. Sé más autónomo, ¡asume riesgos!

Date permisos, cree en ti por ti mismo/a y no siempre por lo que te demuestra tu pareja. Si esperas todo de ella, si esperas que «te apruebe» en lo que haces, te conviertes en un dependiente emocional. O lo que es peor, llegará un momento en que no creerás en ti mismo a pesar de lo que te diga tu pareja. «Estás guapa» (seguro que te lo dice porque quiere sexo); «Me gustan esos vaqueros» (te lo dice porque es tu pareja; en realidad, no te quedan bien); «Eres capaz de eso y de mucho más» (te sobreestima porque te quiere). Mantén tu autoestima, confía en tu propio valor, DEJA DE COMPARARTE CON TODO EL MUNDO, porque si tu autoestima baja mucho, volver a subirla será misión imposible. De ahí a la depresión hay un paso. Por desgracia, sabes de lo que te hablo, ¿verdad?

Deja que te dé otro consejo para cuidar tu autoestima: evita mimetizarte con tu pareja. Es muy fácil admirar a un Crítico. ¡Son —o parecen— tan indestructibles! Qué fácilmente puedes quedarte embobado en sus proezas, o en lo que a ti te parecen proezas. Es normal y hasta ahí bien. Pero no debe conllevar que le «copies» en su estilo de hacer las cosas, en su forma de pensar y de actuar.

A menudo, por querer agradar tanto al otro, te conviertes en un mini-él. Mimetizarse es un truco para agradar que utilizáis mucho los Sumisos. Sé tú mismo, encuentra los valores admirables en ti y lúcelos. No tienes que ser como tu pareja. Tu pareja Crítica te complementa, pero no sois iguales. Así que sé tú mismo/a sin buscar la aprobación de ella. EN COMPLEMENTARSE, NO EN IGUALARSE, ESTÁ LA CLAVE DE ESTA RELACIÓN.

Una última cosa os quiero decir a vosotros dos: cuidad, mimad y mantened siempre viva vuestra libido. Podéis perderla así, de golpe, zas, al cabo de unos meses de empezar la relación. Es como si la consumierais de un plumazo y se os agotara. Y fin, os quedasteis sin reservas para toda la vida. Tened cuidado, porque suele suceder de repente. Un día caéis en la cuenta de que ya no intimáis desde hace semanas… ¿Cuándo fue la última vez que lo hicimos? Y con esta pregunta empieza la crisis. No penséis que en vuestro caso el sexo siempre estará ahí. Uno, el Crítico, tiende a estar tenso y agobiado; el otro, el Sumiso, es propenso a la tristeza y la frustración. Como ampliéis mucho vuestras tendencias, el cansancio aparecerá en ambos y ya no os apetecerá tocaros. Estoy cansado, me duele la cabeza, es muy tarde, etc. Y no serán excusas inventadas, será la verdad. Poned atención sobre todo con la llegada de los hijos. El cansancio de la crianza hará una mella importante en vosotros, no se lo permitáis, y convertíos en unos padres juguetones y molones… no solo con vuestros hijos.

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE SUMISO Y CRÍTICO:
ESTÁS MAL DE LA CABEZA.
¡QUÉ HAS HECHO!
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS:
TÚ ERES MÁS IMPORTANTE.



COMBO PERFILES A + C: SUMISO Y ANTIDEPENDIENTE

		Tendencia: yoyó (ahora va, ahora viene). Varias rupturas, varios intentos. 

	Emoción dominante: tristeza.

	Lo mejor: el crecimiento personal.

	Lo peor: la pérdida de autoestima.

	Consejo: aprender a soltar, renunciar a tenerlo todo, ganar confianza y seguridad en uno mismo.





Esta es una relación difícil. Siento empezar así, pero no os voy a engañar. Si estas dos personas quieren que lo suyo funcione, tendrán que invertir muuucho en trabajo personal para suavizar rasgos muy marcados de su personalidad que son barreras para la compatibilidad y la compenetración. Si lo conseguís, tendréis una combinación muy bonita de romanticismo y aventura, estabilidad e individualismo y de familia y libertad. ¡Guau! ¡Una pasada! No es una utopía, puede ser una realidad, pero con dosis de humildad y esfuerzo. Pero vosotros dos os amáis, ¿no? Pues ¿qué os cuesta?

Veréis, cuando el Sumiso conoce al Antidependiente, se queda fascinado con la frescura, con sus viajes a tierras lejanas y con esa imagen de divo autosuficiente que transmite. Esta fascinación le lleva a obsesionarse con la pareja hasta el punto de caer en el vacío depresivo si le falta. Sip, así de drástico.

Por su parte, el Antidependiente ve en el Sumiso una flor maravillosa, la delicadeza, el detalle, los cuidados hasta nunca conocidos, el cariño hasta nunca recibido y una incondicionalidad casi sobrehumana. Por eso, queda también fascinado… hasta que esas cosquillas en el estómago que sintió el primer día empiezan a escasear. Entonces… comienza a agobiarse.

Esta pareja se ama, y si deja de amarse, se querrán, y si dejan de quererse, se encariñarán. Sea como fuere, siempre conservan un tipo de afecto que les une, aunque la relación se haya roto. Esto puede ser un problema, porque, claro, no todo el mundo lleva bien que su pareja sienta cariño y tenga una buena relación son su ex. Y ya os digo que una expareja formada por un Sumiso y un Antidependiente o se matan (aunque no es lo más habitual) o se quieren para siempre.

Dicho así parece muy romántico. Pero nada de eso, a mi entender ESTO ES UNA AUTÉNTICA TORTURA. Porque previo a ser ex de forma definitiva, un Sumiso y un Antidependiente se han dado oportunidades, una y otra vez. Han roto, han vuelto. Y venga, otra vez. Hasta que se agotan o se deprimen. O van a un terapeuta que les ayuda a romper con ese efecto yoyó de ida y vuelta. Y cuando aceptan que ya es irremediable, sufren lo que no está escrito. En fin, que se quieren, sí, aunque no lo quieran admitir, pero es un amor que implica mucha madurez, mucha inteligencia emocional y, sobre todo, sensatez para continuar… o terminar.

Pero, de alguna manera, siempre estarán ahí, se encontrarán de nuevo y se reconocerán amantes. Es posible que acaben sus días juntos y compartan su vejez; en todo caso, será una relación intermitente, mantenida por el egocentrismo del uno y la dependencia del otro. De ahí que sea una relación «yoyó», tiene baja compatibilidad, tiende a ser corta y vendrá más marcada por la desesperación que por la satisfacción.

Para el Sumiso

Adoras a tu pareja. LO TUYO NO ES AMOR, ES ADORACIÓN. Lo buscas con la mirada para tenerlo lo más controlado posible: no dejas de interpretar sus caras y gestos para saber si está contento o si hay algo que le desagrada. Calma, ya sabes que tu pareja es un alma libre, no le controles tanto o se agobiará, y lo sabes porque ya te lo ha dicho más de una vez.

Yo te recomiendo que no tengas la piel tan fina: sabes que a tu pareja Antidependiente le gusta lucir, mirar y que le miren. Y vaya si lo consigue, con ese sex-appeal que gasta… Tu pareja sabe cómo no pasar desapercibido y le encanta. No puedes aniquilar eso. No le puedes pedir que lo cambie; en todo caso, que se modere o que no sea descarado, sobre todo en tu presencia. Pero todo el poder personal que tiene proviene de esa fuerza seductora con la que inyecta gasolina en su autoestima, independientemente de su edad y su peso, porque no tiene complejos en absoluto. Todo eso no lo puedes cambiar. Así que relájate y disfruta del espectáculo cada vez que tu pareja se viste, aparece, seduce y sonríe a otras personas. Déjale hacer. Si tienes dudas, habla con él/ella, pero sin acusaciones. Sé su cómplice, ríete con él de todo lo que vive y le pasa. Que vea en ti a una pareja que le entiende y no le juzga con rapidez. Entonces, tu pareja Antidependiente confiará en ti y lo compartirá todo contigo, incluso sus conquistas.

No confundas la manera de ser del Antidependiente con que está jugando con tu amor, porque estarás en un error y solo te conducirá a un camino de celos y reproches. La inseguridad que tienes en él es solo el reflejo de la inseguridad que tienes en ti mismo. No le pongas a prueba, eso complicará las cosas y le distanciará de ti.

De lo contrario… te volverás loco/a. El Sumiso que se siente traicionado por su pareja Antidependiente cae en un gran dramatismo, desesperanza y odio, y llega a perder su salud mental con ansiedad y depresión. Por eso, no te engañes a ti mismo, NO CAMBIARÁS A UN ANTIDEPENDIENTE. Por mucho que te des a él, por mucho que le demuestres tu lealtad y tu profundo amor. Tu pareja lo verá y lo reconocerá, sí, pero no podrá corresponderte nunca como tú necesitas ser correspondido. Escucha bien lo que te digo. Estás con un Antidependiente: eres importante para él, pero no lo más importante.

Y déjame darte un último consejo, a ti, Sumiso que convives con un Antidependiente: haz una triple agenda. El tiempo de los dos en realidad es un tiempo a triple banda: el suyo, el vuestro y el tuyo, y en este orden. Primero, su tiempo individual: ten en consideración su ocio, rutinas y salidas con sus amigos, no le pongas muchas prohibiciones, no pretendas acompañarle a todas sus actividades y muestra interés cuando te explique lo que ha hecho y vivido. No preguntes en exceso por sus amigos, no te obsesiones con si son guapos, solteros, etc. Ya sabes a qué me refiero. Respeta su agenda individual y ayúdale a acoplarla a la de pareja sin ser excesivamente posesivo. También sabes a qué me refiero. Y luego está tu tiempo individual, que estando con un Antidependiente te recomiendo que lo tengas. Por dos razones: una, en ocasiones vas a disponer de tiempo sin tu pareja porque ella se habrá ido a hacer «sus cosas» y gozar de «su tiempo». Otra razón es porque eso te hará ganar puntos ante los ojos de tu pareja Antidependiente. En serio, que dispongas de una vida solo tuya, la disfrutes y luego se la expliques te dará un aire de autosuficiencia que, unido a tu halo de bondad, hará que te encuentre todavía más irresistible. Así podrá funcionar lo vuestro.

Para el Antidependiente

Por tu parte, tú eres tan activo que pocos pueden seguir tu ritmo. ¡No paras! Y todo lo haces con mimo y entusiasmo. Tu lema personal es algo así como: «Yo soy suficientemente capaz y la vida es genial». Tu pasión por la vida es tal, y tu autoestima tan fuerte, que puedes llegar a ser algo ingenuo y minimizar en exceso los problemas o dificultades, por eso a veces intentas hacer compatible cosas o situaciones que no lo son. «Sí, ¡yo puedo, yo puedo!». No, no siempre, y no pasa nada por aprender a renunciar a cosas y a personas. No todo se puede hacer, ni todo se puede tener. Tampoco se puede tener a todo el mundo. También sabes de qué te estoy hablando, ¿verdad?

Y también sabes que para tu pareja Sumisa eres más importante que un dios. Te idolatra, te venera. Así que pónselo fácil. Cuanto antes le dejes claro el margen de tiempo y espacio que le das a la relación, menos problemas vendrán en el futuro. En este sentido, sé sincero. Déjale claro desde un inicio que tú tienes una agenda de amigos, actividades y compromisos que ajustarás y moverás para que quepa en vuestra vida de pareja, PERO A LA QUE NO RENUNCIARÁS.

Infórmale de lo que estás dispuesto a hacer a partir de ahora. Háblale de tus amigos y de tus amigas, de esos que siempre has tenido y que son intocables. Promociónala socialmente, que la gente la identifique cuando se la encuentre, eso la ayudará a mantener la confianza en tu amor. Tú necesitas gustar a otros; si eres mujer, necesitas que los hombres te miren con deseo; y si eres hombre que sean ellas las que te desnuden con la mirada. ¡No pasa nada! No es ningún pecado ni eso te convierte en infiel. Cuanto antes se lo dejes claro a tu pareja Sumisa para que lo vaya meditando, mejor.

Por otro lado, dale pocos sustos, informa con tiempo de tus planes y actividades. A ver, no se trata de pedirle permiso, sino de informarle de algo que vas a hacer y asegurarte de que el día escogido no entorpece la vida de pareja. Cuando vuelvas de esa salida con tus amigos, explícale que te lo has pasado muy bien y comparte tu alegría con tu pareja, sin entrar tampoco en los detalles, céntrate solo en comentar lo vivido, en tu experiencia, en tus sensaciones. Si tu pareja es inteligente, tendrá envidia de que lo hayas vivido sin ella, pero se alegrará de que seas feliz, con o sin ella.

Si tu pareja Sumisa es muy insegura, puedes sentir que te pide «demasiado». En cierta manera, es cierto, porque tendrás que demostrarle el afecto que te pide continuamente. El sentimiento de estar sacrificándose en exceso en esta relación es una gran amenaza para ti, tu punto más vulnerable. Si eso te ocurre, puede tener la desagradable sensación de estar fallándose a sí mismo… y eso siempre nos lleva a estar de mal humor y a tener manía por todo. No te agobies. Tiendes a hacerlo ante la mínima sensación de que eres esclavo de una relación o situación, y a veces no es para tanto. Nadie te está impidiendo ser tú mismo/a, pero estar en pareja implica ser flexible y HACER ALGUNOS SACRIFICIOS POR AMOR (lo he puesto en mayúscula por algo).

En serio, escucha esto: se puede estar enamorado, tener una relación estable y ser libre. Es necesario que hables de esto con tu pareja. Cuanto antes mejor. Déjalo claro desde el principio y no aflojes, pero tampoco te radicalices. Hablad, pactad. No le escondas cosas. No le escondas nada para «protegerla» del dolor… o para evitar que se enfade. Afróntalo todo con la verdad por delante. No eres mala persona. No eres egoísta (en el mal sentido de la palabra, y si no, mientes). Eres un alma libre enamorada, que quiere esa relación. Haz que sea algo posible. Habla y habla con tu pareja Sumisa. Sé autocrítico, no solo pidas, exígete también, siempre desde la sinceridad. No te escondas, no huyas de tu naturaleza o sufrirás tú más que los demás. Si quieres estar en pareja, debes, sí o sí, trabajar tu perfil con humildad, sin arrogancias, con honestidad, sin disimulos, con fortaleza, sin huidas. Y brillaréis juntos.

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE SUMISO Y ANTIDEPENDIENTE:
HAGO LO QUE SIENTO.
PUES LO DEJAMOS.
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS:
¿PUEDO ABRAZARTE?



COMBO PERFILES B + C: CRÍTICO Y ANTIDEPENDIENTE

		Tendencia: bomba de relojería. 

	Emoción dominante: la pasión.

	Lo mejor: la admiración mutua.

	Lo peor: la rivalidad entre ambos, la dificultad en la comunicación.

	Consejo: vivir y dejar vivir, evitar juzgarse mutuamente, aprender a empatizar y respetar.





Menuda atracción sin frenos hubo el primer día que os visteis. ¿Os acordáis? Vuestras miradas que se cruzan, la tensión entre ambos que crece, la admiración por la seguridad que el otro emana… Que acabarais juntos era cuestión de tiempo.

Pero… también era cuestión de tiempo que vuestros fuertes caracteres salieran a la luz. Y de ahí parte vuestro principal problema: uno quiere mandar, el otro quiere que no le manden. Lo siento, quizás es un resumen demasiado básico, pero recoge la idea perfectamente. Porque esa, en el fondo, es la realidad de lo vuestro.

¿Sabéis lo de los polos opuestos se atraen? ¿O lo de cuanto más le odio, más le quiero (o algo así)? Pues esa es la explicación de vuestra atracción. Cada uno es inalcanzable para el otro. Os lo aclaro: el Crítico querrá que su pareja se acople/adapte/sume a su manera de pensar y ver que el Antidependiente no solo no le hace caso, sino que con ese aire de autosuficiencia va a su bola, como un crío rebelde que desafía al sistema que se le quiere imponer, le saca de quicio, pero a la vez le atrae como un reto, un desafío a su inteligencia, una provocación que hace que se lo quiera comer con palabras o en la cama. No hay nada que a un Crítico le active más que trabajar bajo presión, y encima con dosis de competitividad. Eso le pone a cien.

Por su parte, el Antidependiente querrá que su pareja le dé cuerda larga, no le diga lo que tiene que hacer y respete sus espacios; pero ver que su pareja Crítico ejerce ese liderazgo, ese don de gentes que hace que todos le den la razón, que tiene ese poderío y que le contesta con una pose de autosuficiencia, o quizás de cierta indiferencia (postiza, desde luego) con un: «Si quieres ir por libre, tú te lo pierdes», le activa toda la vanidad y orgullo que caracteriza este perfil. ¡Me lo como!, piensa. Vaya, que se pone a mil. Otro a quien le van los retos personales…

Y así, entre reto y reto, entre provocación y provocación, entre beso y beso y entre bronca y bronca, marcha vuestra relación.

Generalmente, un Crítico y un Antidependiente no se lanzan a la actividad sexual de inmediato, sino que esperan y hacen esperar… Y esperar… Que vaya aumentando la tensión entre ellos hasta que se haga asfixiante. Tantean al otro, juegan con él, le ponen a prueba, le provocan, se acercan, se alejan… Suben la temperatura todo lo que pueden.

Si tenéis grandes broncas, el sexo os ayudará a superarlas, porque os relaja y actúa como un reset para vosotros. ¿Cuánto tiempo os funcionará esta fórmula? Hasta que os dure la amistad y la paciencia.

Para el Crítico

Llevas muy mal que tu pareja Antidependiente sea taaan desordenado. En comparación contigo, lo es, y mucho. Creerás que lo hace expresamente, eso de dejar su ropa tirada por el sofá, pero no… es que es así. Así que ve acostumbrándote y no seas excesivamente rígido en este punto. Tu pareja Antidependiente sabe ser responsable, pero no adoptará tus directrices por mucho que se las repitas, así solo conseguirás agobiarle, por eso ES IMPRESCINDIBLE QUE APRENDAS A DAR TU OPINIÓN SIN CENSURAR NI JUZGAR. En serio, aprende a hacerlo por el bien de esta relación.

Haz lo mismo con sus amistades y familia: rara vez un Crítico suele mezclar sus amigos y familia con los de su pareja Antidependiente, así que, de un modo natural, se forman dos bandos: los tuyos y los míos. Trata de no ser excesivamente comparativo, porque si enfatizas las diferencias entre ambas familias, crearás dos bandos enfrentados y eso acentuará peligrosamente las divergencias entre tu pareja y tú. Con su familia y con los amigos APRENDE A SER POLÍTICAMENTE CORRECTO, ni los juzgues, ni te mantengas muy distante de ellos.

Para el Antidependiente

Es muy posible que te hayas acostumbrado a las quejas de tu pareja y tengas desarrollado un mecanismo defensivo consistente en ignorar lo que te diga con una actitud burlesca. Al final, os comportaréis como un profesor que riñe al alumno (el profe es tu pareja y el alumno rebelde eres tú, por si había alguna duda), y que se desespera por no poder doblegarlo, al tiempo que el alumno se va radicalizando en su desafío a la autoridad. Y no lo sois. VOSOTROS SOIS UNA PAREJA DE AMANTES. Que no parezca otra cosa, sino tendréis la desagradable sensación de que el otro os hace mobbing en vuestra propia casa. ¡Eso sí que es raro!

Evita esas conductas que se te dan tan bien cuando estás molesto/a: gestos de indiferencia, como no mirar a la cara a tu pareja o dejarla a medias cuando te habla, irte y no decir adónde vas o cuándo regresas o no hablar de un tema porque a ti te importa poco y sencillamente pasas del asunto… Sabemos que tu perfil es alérgico al compromiso, pero no puedes serlo al compromiso de hablar y de comunicarte, aunque sea para decirle a tu pareja (por enésima vez) que es muy pesada. No huyas y, sobre todo, no pierdas tu educación. Porque eres sensible y luego vendrá la culpa, te sentirás mal por cómo trataste a tu pareja, pensarás que tú no eres así y te deprimirás.

Por ejemplo, vamos a hablar de los pequeños detalles, esos que son tan importantes para tu pareja Crítica. No hace falta que lo sean también para ti, pero al menos participa un poco o demuestra un poco de interés en lo que sí es importante para ella; de vez en cuando dale la razón o haz alguna actividad de su agrado, aunque sea para que sienta que te aporta algo. Eres tan autosuficiente que tu pareja Crítica dudará que pueda ofrecerte algo de tu interés. Convives con un educador nato (acuérdate del rol de profesor que te mencioné antes), dile de vez en cuando que algo te ha enseñado y que te ha encantado. Si además te esfuerzas para que sea realmente así, será un regalo para ambos.

Una última cosa: si llegáis a tener hijos, ¡enhorabuena! Habéis llegado realmente lejos. Tu pareja Crítica va a necesitar mucho de tu apoyo, te darás cuenta enseguida de que puede ser muy estricta en su estilo de crianza. Solo tú puedes ayudarla en su intento de querer controlarlo todo y especialmente en sus momentos de desesperación cuando vea que vuestros hijos no le hacen caso. En el tema de la crianza os podéis llegar a medir mucho, a ver quién lleva la razón, así que, calma, hay espacio para ambos en la educación de vuestros retoños. Ellos ganan al tener dos padres con dos visiones del mundo tan diferentes, eso es enriquecedor. Si buscáis consensos en todo lo que concierne a vuestros hijos…, acabaréis separados. De veras. Así que sed flexibles, a vuestros hijos no les importa ni los va a traumar que tengáis diferentes estilos de criarlos; en cambio, vuestras desavenencias sí se convertirán en traumáticas.

Sed amigos. Mantened la amistad entre ambos como garantía de que habrá paz en vuestra relación y en vuestra casa. Practicad la paciencia, convertíos en un maestro de la tolerancia y flexibilidad para el otro. Y esta relación tendrá esperanza y larga vida.

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE CRÍTICO Y ANTIDEPENDIENTE:
¡FLIPO CONTIGO!
ME TIENES HARTO.
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS:
DISCUTIR ES ABSURDO, TE AMO MÁS QUE TODO ESO.



COMBO PERFILES B + B: CRÍTICO Y CRÍTICO

		Tendencia: ring de boxeo. 

	Emoción dominante: la rabia.

	Lo mejor: la ambición compartida.

	Lo peor: las discusiones encarnizadas, la violencia verbal y a veces física.

	Consejo: juntos, pero no revueltos, aprender a disculparse y ceder, aprender que hay espacio suficiente para ambos.





¡Uyyy! ¡Cuidado, que vienen curvas! Esta es una combinación dura, muy dura. Siempre la comparo con la película La guerra de los Rose, ¿la has visto? Pues te hago un spoiler: acaba fatal. ¿Por qué? Pues porque son dos caracteres muy intensos, muy peleones, muy de «Yo soy el jefe» y, claro, para mandar, dos son multitud. Así que podemos fácilmente prever discusiones, disgustos, algún que otro grito y también portazo y alguna crisis de ansiedad mientras alguien da un portazo y se larga. Sip. Bastante intenso todo.

¿Pero por qué dos personas tan «peleonas» acaban juntas? Pues muchas veces es debido a eso mismo: acabaron juntas por el placer de pelear y provocarse mutuamente. Para ellos puede ser un juego estimulante al principio… Luego ya no.

Los típicos compañeros de trabajo que no se aguantan desde el primer día y que rivalizan sin parar, pero que se van echando unas miraditas con cierto morbo, aunque a la vez disimulando su atracción por el otro. Pues esa es la pareja. Y esa es la mecánica de su atracción: alter ego que se reconocen el uno al otro, se miden y se provocan para intentar doblegarse y salir ganadores.

El Crítico parte de una premisa: «Yo tengo razón, los demás se equivocan». Ya, puede sonar arrogante, pero tal es su visión de las cosas. Ese es el filtro con el que percibe lo que le rodea y, por eso, en muchas ocasiones tiene una acusada actitud a la defensiva y fiscalizadora. Es fácil prever que dos Críticos conviviendo lucharán por el territorio, o sea, por el poder y el «Aquí mando yo». Ambos tienen las ideas muy claras de lo que quieren y de cómo deben hacerse las cosas. A veces coincidirán en opiniones, pero incluso en ese momento es posible que luchen por atribuirse la genial idea.

Si estáis conviviendo, vosotros dos no podéis trabajar juntos, ¡de ninguna manera! Los dos seréis buenos trabajadores, seguro, porque sois tenaces y perseverantes en vuestro oficio. Si no estáis en el mismo departamento, hay esperanza, porque seréis buenos socios en el negocio que compartáis, cada uno liderando en lo suyo y llevando a su propio equipo, desde luego. Si no es así y trabajáis mano a mano, no funcionará, ya os lo digo.

Tendréis que aprender a pasar por encima de los detalles, no os distraigáis con eso, no es tan importante. Es necesario que sepáis fijaros en dónde está el auténtico valor de lo que está sucediendo, qué es realmente lo significativo y qué no, para que vayáis al grano y le hagáis un tercer grado a vuestra pareja cada vez que les queráis preguntar algo.

En la intimidad, la frialdad es característica: no os cogéis de la mano por la calle, no os dais un beso por la mañana y ya no digo echaros un piropo. ¡Qué espartanos sois! Al principio, el sexo empezó siendo un campo de batalla divertido, una lucha por ver quién dominaba a quién. Eso es propio del amante de perfil Crítico: no es solo interés por el otro, no es solo ganas de tener sexo, es también querer hacer vuestro a la pareja, como quien sale a cazar. Y, de golpe, con las semanas o a los pocos meses, eso se para. Ya no se caza. Ya no se busca. Se da por conquistado y ya nada más. El desierto. ¡Qué lástima! Con esa fuerza que ambos tenéis en vuestra mente y en vuestro corazón, y en cambio ya no en vuestro cuerpo. No dejéis que os debilitéis físicamente. Manteneos activos, jugad, perded tensión, no le deis vueltas a tantas cosas inútiles que solo alimentan vuestro rencor y negatividad. Soltaos y abrazaos. Tal cual. Ya mismo. ¿Por qué no? ¿A qué esperáis? ¿A que se encienda la llama del amor como antes? ¿Y si es al revés? Empezad por la cama y llegaréis al corazón. En vuestro caso funciona, y mucho. De verdad que, con dos Críticos, el revolcón les puede salvar de un divorcio, fijo que sí.

Así, puede pasar que en la relación del día a día hayáis tirado la toalla, pero que continuéis juntos porque otra esfera de vuestra vida os mantiene unidos. Eso explica que muchas parejas de Críticos duren más de lo que podríamos apostar a simple vista. Puede ser por la crianza de los hijos, por el valor de la familia, por el negocio que compartís, por el sexo.

Hay algo más que os va muy bien a vosotros dos para evitar que lleguéis a la nada en vuestra convivencia. Marchar de viaje. Varias parejas de Críticos me lo han confesado: cuando están mejor es cuando se van fuera, aunque sea solo un fin de semana. Vosotros rompéis las estadísticas, os divorciáis si os quedáis en casa, no por culpa de las vacaciones. Todo lo contrario, estas os ayudan a salir de vuestra zona de poder y confort, a hacer algo diferente y fuera de la pauta del día a día y, por tanto, os ayudan a salir de vuestra rigidez mental y a relajaros y a dejaros ir y disfrutar… Qué bien suena, ¿verdad? ¡Ya te lo estás imaginando y sabes que será así! A ser posible, viajad sin hijos y varias veces al año; no sirven solo las vacaciones de rigor, porque para una pareja como la vuestra las vacaciones son una auténtica medicina que debéis tomar bastante a menudo. Tomáoslo como vuestra terapia y sed constantes.

Hablando de hijos, vosotros los querréis, porque sois unos padrazos. Natos. Y si no tenéis, entonces sois los mejores tíos del mundo y vuestros sobrinos os adoran (para la envidia de sus padres). La familia es vuestro punto fuerte, un valor intocable que defenderéis a muerte, aunque tengáis que arrastrar el cadáver de vuestra relación en el caso de que esté muerta. Si es así, vuestros hijos habrán visto de todo, desde duras peleas entre sus padres hasta la más absoluta indiferencia entre ellos. Luego os arrepentiréis de no haber sido más discretos en vuestros asuntos de pareja, pero ya será tarde, ya vieron y escucharon. Así que sed cautelosos y proteged a vuestros hijos de vuestro airado carácter.

Durante la convivencia en casa, hay un truco que os irá genial para que ambos ampliéis vuestra tolerancia y respeto hacia lo que no os gusta o no entendéis del otro. Pero, sobre todo, para que dejéis de competir: turnarse el mando y aguantar las ganas de enjuiciar. SENCILLAMENTE, POR UNA VEZ EN VUESTRAS VIDAS, ¡DEJAD HACER AL OTRO Y APLAUDIDLE! Si sabéis hacer eso, será un cambio notable. Imaginad que sois dos leones, y a veces toca hacerse el gatito para que el otro brille y tenga su turno de gloria. Otro día llegará el tuyo. Y así os vais turnando quién decide hoy, cómo se hacen hoy las cosas y se sonría sin juzgar, salgan como salgan (por favor, aguantad el «Ya te lo dije»).

Veréis. Cuando una pareja formada por dos Críticos se separa, suele hacerlo con mucho odio y rencor. A menudo, ese resentimiento hacia el ex lo llevan toda la vida y les cuesta mucho recuperarse y confiar de nuevo en otra persona. Antes de llegar a ese extremo vale la pena que intentéis aflojar en la lucha. En una relación hay lugar para los dos, ¿no creéis? Si aún os atraéis, mantened esa tensión y aplicad un poco más de dulzura en vuestro trato diario. Intentad aprender algo del otro, por difícil que os parezca. Y cuando descubráis qué os aporta vuestra pareja a vuestro crecimiento como persona, sed agradecidos y disfrutad del gusto de tener pareja, querer y que te quieran.

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE CRÍTICO Y CRÍTICO:
ESTÁS MAL DE LA CABEZA.
¡ANDA QUE TÚ!
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS:
ERES INCREÍBLE.



COMBO PERFILES A + A: SUMISO Y SUMISO

		Tendencia: naufragio emocional inmediato. 

	Emoción dominante: la indiferencia.

	Lo mejor: la empatía, el romanticismo.

	Lo peor: el aburrimiento, evitar enfrentar los conflictos, mentirse mutuamente y a sí mismo/a.

	Consejo: bailad, viajad, no descuidéis la pareja cuando seáis padres, sexualizaos.





He de reconocer que no he conocido muchas parejas formadas por dos Sumisos. Y te aseguro que he conocido muchas parejas. Las pocas que he podido entrevistar curiosamente compartían el mismo malestar: habían desarrollado un mal humor in crescendo hacia el otro, de manera que parecía que todo les molestaba, como si estuvieran muy cansados el uno del otro.

Pero no empezó así su historia. Veréis, vosotros sois dos perfiles que difícilmente se juntan porque, por lo general, un Sumiso busca un complemento que le dé fuerza y seguridad y, sobre todo, que le dé mimos y reconocimientos. Esta última parte otro Sumiso la puede ofrecer, pero desde luego la primera parte no. Este perfil acaba buscando en otro sitio lo que no encuentra en su pareja: puede refugiarse en la crianza de los hijos si los tienen, o bien en el trabajo o bien en otra persona. La ya débil autoestima del Sumiso lo hace muy vulnerable a la frustración y a caer en la tristeza; por eso, si dos quieren estar juntos van a tener que fortalecerse emocionalmente adquiriendo seguridad en sí mismos y sabiendo gestionar las decepciones que encuentren en la relación, en su casa, en el trabajo, en el vecino… en fin, las decepciones que puede traernos la vida.

Entonces, ¿por qué dos perfiles así se juntan? Porque es una pareja que cree en el amor romántico, en la magia de las palabras, las miradas, los lugares… Almacenan recuerdos de todo tipo: fotos, libros, la vajilla del ajuar de bodas de la abuela, la pipa donde fumaba el bisabuelo, el cuadro con la copia del registro de nacimiento de un pariente lejano, y más fotos y más libros y más recuerdos únicos de momentos únicos y de lugares únicos. Este perfil siente un gran apego por la familia y las posesiones materiales, estableciendo una relación simbólico-dependiente con los objetos. De hecho, detrás de muchos litigios judiciales por asuntos patrimoniales hay individuos Sumisos que luchan por ellas. Las raíces, la tierra y los valores tradicionales son importantes para ellos, y si no los conservan, se desorientan. El romanticismo de las cosas (apego) explica que dos Sumisos se vinculen.

Se atrajeron porque es una relación fácil, no vieron en el otro a una persona complicada, sino más bien facilitadora y evitadora de conflictos. Y eso les hace sentir cómodos porque el Sumiso pasa auténtica vergüenza ajena y encontrar un alter ego que, como él, prefiera ser prudente en sus palabras y propuestas le facilita poder coger una rápida confianza en el otro. Pero lo que realmente acabó por unirlos fue la delicadeza y veneración que se respiraba entre ellos cuando se encontraban.

El sexo que practican suele ser lento y de largos besos, porque ellos hacen el amor (no follan). Pueden idolatrar el sexo como un momento superespecial y necesitan su tiempo para prepararlo. Un encuentro sexual fortuito quita toda la magia que se requiere y por eso lo de aquí-te-pillo-aquí-te-mato no es lo suyo. Lo que a simple vista parecería un sexo sencillo acaba siendo en realidad un sexo complicado. La libido de esta pareja es esencialmente emocional, deben tocarse con las emociones para poder llegar al juego físico. Si no, el deseo carnal no se activa. Lo de «Te veo y me apeteces» no les funciona y eso les hace ser muy dependientes de las muestras de cariño del otro, y si un día faltan o empiezan a disminuir, os podéis imaginar el resto. Por tanto, no es tan importante para ellos si no tienen sexo a menudo mientras haya de lo otro: mimos y sonrisas durante el día.

A veces, el Sumiso espera demasiado de los demás, ya no digo de la pareja. Es como si su visión del mundo y de sí mismo fuera: «Yo no puedo, tú sí». Tal creencia le predispone a una actitud pasiva ante los acontecimientos, esperando que provengan desde el exterior en vez de irlos a buscar activamente. ¿Sabes cuando ponemos excusas para no hacer algo y lo dejamos para «después»? Pues eso. «Cuando acaben las obras de la casa estaré más contenta». «Cuando nos mudemos al piso estaremos mejor y no discutiremos tanto». «Si mi madre me tratara mejor, empezaría a ser feliz». «Si mi padre no hubiera muerto tan pronto mi vida sería otra». Siempre hay algo que tiene que suceder o ser diferente para que el Sumiso se sienta bien, puede justificar su malestar de muchas maneras, con lo cual también justifica su queja y su tristeza. Mientras que ser proactivo y luchar por el cambio en su vida es algo que le puede costar una barbaridad. En una pareja de Sumisos, ambos pecan de lo mismo, es decir: si no mantienen viva la magia que al principio crearon, si la rutina de la convivencia se los come hasta convertirlos en autómatas que no disponen del tiempo para dar rienda suelta a su romanticismo, entonces su dependencia se convertirá en naufragio emocional, en depresión.

Que quede claro: la familia, el bienestar de los padres, su aprobación, el qué dirán los vecinos, los amigos, la relación con las familias de la escuela… Todo eso es importante, pero no crucial para vuestra autoestima individual y menos necesario para vuestra satisfacción como pareja. Concentraos en lo que vosotros os dais a vosotros mismos, no lo que dais a otros ni lo que estos otros os dan. CONCENTRAOS EN LA PAREJA, CONCENTRAOS EN EL INTERIOR DE VUESTRA RELACIÓN.

Por tanto, no os aisléis. No os refugiéis excesivamente en algo, ni en la lectura, ni en el trabajo, ni siquiera en la crianza de vuestros hijos. Buscaos. REFUGIAOS EL UNO EN EL OTRO, y si no tenéis fuerzas para ello buscadlas, cuidaos, haced la terapia que tengáis que hacer si es preciso, pero manteneos en pie por vosotros mismos.

Sois buenos vecinos, necesitáis que la comunidad esté contenta con vosotros e intentáis dar un buen ejemplo. No os faltan nunca ni los buenos días ni un mal gesto, nunca una palabra fuera de tono. Pero, por Dios, ¡haced una locura de vez en cuando! Perded la corrección en algún momento, no pasa nada, de veras. Alquilad un canguro para los peques y largaos, haced el amor en la playa o en la cocina, escribíos cartas de amor cada semana o enviaos cada día WhatsApp edulcorados, apuntaos a clases de salsa o country, reíd, saltad, gritad. Y no lo hagáis después de, HACEDLO AHORA.

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE SUMISO Y SUMISO:
ES TU CULPA.
¡QUÉ HAS HECHO!
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS:
¿PUEDO ABRAZARTE?



COMBO PERFILES C + C: ANTIDEPENDIENTE Y ANTIDEPENDIENTE

		Tendencia: ACDR (amigos con derecho a roce). 

	Emoción dominante: la alegría.

	Lo mejor: el entusiasmo, la vida como una gran aventura.

	Lo peor: la falta de compromiso, la multicita.

	Consejo: no ser excesivamente egoístas, saber ser flexible, aprender a gestionar el mal humor o la ansiedad (que en vosotros es sinónimo).





¡Esta pareja es la bomba! Nunca dos personas se entendieron tan bien en sus necesidades y gustos. Son más que suficientes, no necesitan cambiarse, son perfectos el uno para el otro, y lo saben. Cuando dos Antidependientes se conocen, se les ha abierto el cielo, porque no todo el mundo entiende su manera de vivir y el espacio que necesitan para sentirse bien. Encontrar a alguien que no solo no te juzga, sino que además hace lo mismo que tú, es un regalo caído del cielo. Estos dos se querrán siempre, se buscarán siempre. Otra cosa es que podamos llamarlos pareja en el sentido más «convencional» de la palabra, porque es posible que ni ellos mismos se definan como tal (ni les importa en absoluto). Pero serán lo más cerca que estén de eso y con una trayectoria larga y estable. Por eso su compatibilidad como pareja es alta.

Vosotros sois dos personas unidas por un espíritu común, por la amistad y por el sexo. En ese orden. Un espíritu común que es el de vibrar de la misma manera ante la vida, percibirla de igual modo, comérsela a cachos con deleite. ¡Os encanta sentir que estáis vivos! ¡Estáis enamorados de la vida! La amistad: os gustáis, os lo pasáis bien uno al lado del otro, por eso compartís una complicidad difícil de encontrar con otras personas y siempre, SIEMPRE, seréis leales al cariño que os tenéis. Y esa amistad os llevará a la pasión que sentís desde el primer día entre vosotros. Sois más «amantes» que «pareja» (aunque, de nuevo, a vosotros los conceptos os dan igual). Lo vuestro va a temporadas: os alejáis y os acercáis a vuestro antojo, porque así os lo permitís. Es muy raro que una pareja de este perfil tenga prisa por ir a convivir juntos, si lo hacéis, pareceréis más bien dos compañeros de piso y seguramente lo haréis por comodidad, porque como sois buenos colegas, la convivencia es fácil.

Vosotros no necesitáis tener una relación cerrada. La tendréis y disfrutaréis por un tiempo, pero es posible que más tarde rompáis esa cláusula y os dejéis volar el uno al otro. Y os lo explicaréis todo. To-do. (O sea: estuve con este, me lie con aquella, lo hicimos así, me puse de esta manera… Todo explicado con detalle. Sip, vosotros sois así de sinceros y sin tabúes… Y tan tranquilos).

En cuanto a los hijos, es perfectamente posible que los tengáis si a ambos os apetece. Si es el caso, seréis muy disciplinados en llevar una vida ordenada y basada en el respeto ante los ojos de vuestros hijos. Conviviréis juntos, aunque es posible que de vez en cuando marchéis de viaje por separado con vuestros hijos, y ellos encantados de la vida. Si convivís juntos como pareja, pero mantenéis otras relaciones amorosas, lo haréis con mucha discreción y sin conocimiento de vuestra familia, que no lo entendería y creería que es el fin de vuestra relación. Sois unos padres amorosos y os gusta jugar y pasar tiempo con vuestros hijos. Estáis muy conectados a la vida de ellos, pero sin ser excesivamente intervencionistas.

De hecho, es difícil que una pareja de Antidependientes necesite ayuda de un profesional porque es muy autosuficiente y la seguridad en sí misma se incrementa con el paso del tiempo gracias a la lealtad y al profundo cariño que se tienen. Me alegro de que os hayáis encontrado, porque el Antidependiente puede sentirse muy solo si no encuentra la horma de su zapato…

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE ANTIDEPENDIENTE Y ANTIDEPENDIENTE:
HAGO LO QUE SIENTO.
¡ANDA QUE TÚ!
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS:
¿AH, SÍ? ¡VAYA!



COMBO PERFILES D + OTROS: PONDERADO Y SUMISO, CRÍTICO O ANTIDEPENDIENTE

		Tendencia: contigo puedo llegar a ser mejor persona. 

	Emoción dominante: el amor sin apego.

	Lo mejor: el respeto.

	Lo peor: la exigencia mutua, la envidia, la arrogancia.

	Consejo: tomar la determinación de querer ser mejor cada día, aprender a ser tolerante, tener sentido del humor, relativizar los problemas.





El perfil Ponderado es cualquiera de los otros perfiles, pero suavizado, aprendido, madurado y crecido por acción de los traumas curados, sesiones de coaching, dosis de libros Louise Hay, talleres de mindfulness o simplemente la experiencia que dan la vida y las canas. En todo caso, es alguien que ha crecido como persona y, por tanto, una perla cultivada andante. Si tienes una pareja Ponderada, ¡enhorabuena! Te ha tocado la lotería… si sabes verlo como un boleto ganador, claro. Así que, aprovecha la oportunidad que te ofrece esta relación y crece tú también como persona. O, mejor aún, ¡CRECED LOS DOS JUNTOS DE LA MANO!

El Ponderado tiene tres grandes virtudes: sabe darse PERMISOS, sabe darse lo que necesita, no necesita la aprobación de nadie; sabe darse PROTECCIÓN, tiene una buena autoestima y sabe gestionar las frustraciones; y tiene POTENCIA, sabe ser responsable y disciplinado para tomar iniciativas y ser un individuo autónomo. Y estas «3P» son las que, sin necesidad de proponérselo intencionadamente, enseñará a su pareja a cultivar a través de su propio ejemplo.

De alguna manera, todos nos nutrimos de lo que el Ponderado nos muestra. El Crítico, el Sumiso y el Antidependiente aprenden a adquirir los PERMISOS que les faltan en su vida. Lo mismo sucede con la PROTECCIÓN, con el saber decir «no» sin sentirse mal por ello y apartarse de aquellos que uno decide que no le convienen. Y en cuanto a la POTENCIA, todos quedan eclipsados por la fuerza de voluntad y la energía que tiene el Ponderado para emprender algo, medir las posibilidades de forma realista y no dejarlo a medias, a pesar del esfuerzo que le cueste.

Además, el Ponderado tiene otras características muy interesantes: tiene AUTOESTIMA, es AUTÓNOMO, es AUTÉNTICO y es ALTRUISTA. Estas «4A» convierten este perfil en lo que es: alguien que sabe valorarse a sí mismo y a su vida, que ha descubierto que su felicidad depende primordialmente de sí mismo, que se deja ver tal y como es y que, sin renunciar a su individualidad, sabe empatizar y ser benévolo con el otro.

Estas tres virtudes y estas cuatro características conforman lo que yo llamo LAS SIETE JOYAS DE LA CORONA QUE TODOS LOS PERFILES PUEDEN ALCANZAR, en un grado u otro, sin excepción alguna. Cada uno de nosotros podemos obtener más PERMISOS emocionales, más sentido de PROTECCIÓN, más POTENCIA en lo que hacemos y vivimos, desarrollar más nuestra AUTOESTIMA, ampliar nuestra AUTONOMÍA, mostrar sin temor más AUTENTICIDAD y proyectar un ALTRUISMO con compromiso sin dejar de ser nosotros mismos. Hay a quien le costará más, hay a quien le costará menos. Hay quien lo conseguirá a base de duro aprendizaje a través de los golpes que le dé la vida y hay quien, además de los golpes de la vida, lo podrá aprender gracias a tener una pareja Ponderada. Por eso, tener una pareja de este perfil es una gran oportunidad para crecer y ser mejor persona. Y, desde luego, es una buena ocasión para ambos, para el Ponderado también, ya que la satisfacción que obtenga de la relación le hará afianzar más sus virtudes y creer todavía más en sí mismo/a.

Con una pareja así, llegas a revisar tu marco referencial, aquel conjunto de creencias que tienes sobre ti mismo, sobre los demás, sobre la sociedad y sobre la vida. Es decir, sin pretendértelo, llegas a reconsiderar las creencias en las que fuimos educados, que, al fin y al cabo, es lo que tenemos que actualizar cuando hacemos un trabajo de crecimiento interior. Sin embargo, debo hacerte una advertencia: cuando un Crítico, un Sumiso o un Antidependiente están con un Ponderado y se inspiran en él para suavizar su perfil y superar sus puntos débiles, el entorno familiar y social empieza a notar cambios, primero sutiles y luego más evidentes, que pueden provocar que se pongan en guardia.

Para el Sumiso

Yo aviso: es bastante probable que el Sumiso que esté con un Ponderado pierda alguno de sus amigos y que alguien de su familia le dé la espalda. Es el precio que tiene que pagar el Sumiso que se supera a sí mismo, gana autoestima y pierde dependencia. Aquellas personas de quien antes dependía (con seguridad, alguno de sus padres) notarán su falta de demanda y pueden rebelarse por ello creyendo que ha dejado de quererles. ¿Y quién será la cabeza de turco que pagará por semejante transformación? Pues la pareja Ponderada, desde luego, que será vista como la culpable de ese cambio. «Desde que tiene pareja, ya no me llama tanto por teléfono», puede quejarse una madre; «Antes pasábamos el verano siempre juntos en la finca familiar, ahora ya no, desde que tiene ese novio nuevo», puede quejarse un hermano. Esto tal vez haga flaquear la relación entre el Sumiso y el Ponderado, porque el primero puede sentir que tiene que elegir entre su pareja y su familia, algo que le provocará en alguna medida cierta ansiedad, pero que superará gracias a la comprensión y apoyo de su pareja.

Si eres de perfil Sumiso aprovecha la oportunidad de ser mejor persona estando al lado de un perfil Ponderado. Este no es alguien dependiente, no se enganchará a tus depresiones ni dilemas existenciales. Te dará algún consejo y te dejará espacio para que decidas. Te dirá: «Tú decides, es tu vida, sé feliz con o sin mí». ¿No es un regalo maravilloso?

Aprovecha una relación así para aprender a amarte incondicionalmente a ti mismo/a y para aprender que no puedes pretender caer bien a todo el mundo. Por tu parte, le enseñarás a tu pareja Ponderada a apreciar el valor y la belleza de los detalles y a posar una mirada romántica en donde a veces solo vemos frío asfalto. Si conseguís aprender esto del otro, ¡seréis la pareja más elegante de la faz de la tierra!

Para el Crítico

Ya te habrás dado cuenta de que a tu pareja Ponderada no le van para nada ni las discusiones y los dramas. Él/ella te dejará decir, te dejará criticar y poner de vuelta y media al mundo mundial y hasta es posible que te deje alzar la voz. Desde luego, no se pondrá a chillar también, pero esperará pacientemente a que se te pase el berrinche. Esta energía peleona que te caracteriza no la vas a encontrar en el Ponderado, así que es mejor que empieces a suavizarla un poco y uses más el don de gentes que también te caracteriza. Te será más útil en esta relación.

Pero todo tiene su límite… Y si no te moderas y aprendes a girar tu mente de negativo a positivo con cierta rapidez es posible que el Ponderado cada vez aguante menos tu mal humor, te tema o, peor aún, se avergüence de ti. Y entonces se acabó la relación. Chispum, así de rápido. Porque el Ponderado sabe irse, sabe soltar. Porque ama, pero no necesita, y eso le hace libre para salir de una relación cuando le está resultando tóxica.

Para el Crítico, el Ponderado es un modelo de flexibilidad y tolerancia. De saber perder sin dejar de sentirse ganador en la vida. En esta pareja, el Ponderado enseña a amar tal y como uno es y el Crítico enseña el valor de la disciplina y la rigurosidad que tanto le caracteriza y le convierte en un líder nato. Si sois inteligentes, y cuento con que lo sois, sabréis aprovechar la oportunidad de crecer y madurar juntos.

Para el Antidependiente

Y como sucede siempre con un Antidependiente, vivir a tu lado es todo un reto y no va a ser menos para un Ponderado. Este acaba por entender lo importante que es para ti que dispongas de tu tiempo y espacio individual y, haciendo uso de la virtud del ALTRUISMO, sabe alegrarse de que seas feliz haciendo y viviendo cosas, aunque no sea siempre a su lado. ¡Qué gran suerte! Habrás notado que cuando tu pareja no te juzga, no te hace demandas de afecto exigentes y sabe compartir con complicidad tu multitud de actividades, tú te creces todavía más (pero sin pasarte, que tú de por sí ya vas muy arriba siempre, no vayas a radicalizarte) y sobre todo ganas en salud física y mental. Sin duda, al lado de un Ponderado te sientes en tu mejor versión de ti mismo, aunque no exenta de esfuerzo y algún sacrificio.

Porque un Ponderado te pedirá cierto compromiso y empatía, con él/ella no podrás ir «por libre» como a ti te gustaría, aunque tu pareja admire cómo eres y lo que haces. No olvides compartir, no olvides integrarte en los planes y actividades de tu pareja, no siempre al revés, y no olvides que debes saber comprometerte con tu palabra y no cambiarla a tu antojo según cómo te encuentres. Tu pareja no será exigente, ni gritona, ni dramática, pero querrá sentir que tiene alguien al lado que la acompaña, no siempre que es él/ella quien te acompaña a ti. ¿Ves la diferencia?

En esta pareja, el Ponderado enseña que amar no es sinónimo de perder la libertad y que no siempre uno puede ser el centro de atención de los demás. Por su parte, el Antidependiente enseña a vivir intensamente el amor que tienes hoy sin arrepentirte mañana. ¡Qué grandes podéis ser los dos juntos!

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE PONDERADO Y SUMISO, CRÍTICO O ANTIDEPENDIENTE:
¡FLIPO CONTIGO!
¡PUES LO DEJAMOS!
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS, SEÁIS QUIENES SEÁIS, POR FAVOR, RECORDADLA Y USADLA:
SOMOS UN EQUIPO.



COMBO PERFILES D + D: PONDERADO Y PONDERADO

		Tendencia: viven y dejan vivir.

	Emoción dominante: el amor sin apego.

	Lo mejor: la confianza mutua, la buena comunicación.

	Lo peor: que confundáis ser pareja con ser amigos (o al revés).

	Consejo: ¡seguid así!





Esta pareja ha tenido mucha suerte de conocerse, aunque también puede ser la evolución de dos personas que tienen sus perfiles de base, pero que han ido suavizando en virtud de mucho trabajo personal y respeto mutuo. Se veneran porque notan su evolución como individuos y su triunfo como pareja. Saben que el secreto de su amor es lo que haces hoy con tu pareja, no lo bien que estuvisteis ayer con ella. No se asientan en lo que han conseguido, sino que se concentran en lo que pueden llegar a ser y vivir hoy, con independencia de lo ya vivido. Por eso su compatibilidad es alta.

Como Ponderados, tenéis lo mejor de los otros tres perfiles: la magia romántica y hermosa de un Sumiso; la disciplina y autocrítica del Crítico y la importancia de vivir cada día con pasión y como una ocasión única e irrepetible como lo hace un Antidependiente.

Permitidme que revele a todos cuáles son vuestros puntos fuertes como pareja, basados sobre todo en una impecable actitud ante los retos que implica cualquier relación:

	Lema 1: felicidad altruista. Si mi pareja es feliz, yo soy feliz, y si yo soy feliz, mi pareja es feliz. A uno le interesa potenciar los intereses/ocio/hobbies del otro, y por eso uno mismo también se preocupa por tener los propios y cultivarlos. Ambos felices de que el otro también lo sea, con o sin él. ¡Qué generosidad!

	Lema 2: sin dependencias. La libertad preside la relación, pero dentro de la idea de libertad responsable. La sinceridad no es una opción, sino una obligación que se autoimponen. Una pareja, si se conoce, sabe qué debe explicar obligadamente y qué no es imprescindible informar. Porque en eso consiste la confianza: confiar en lo que se ha explicado y confiar en lo que se ha preferido callar. Y con una libertad responsable, uno puede hacer ambas cosas.

	Lema 3: mantener el efecto refresh. O lo que es lo mismo: buscar la sorpresa y la admiración en el otro. Así garantizan no caer en la rutina del día a día y no habituarse a la imagen y presencia de su pareja como algo estanco e inmóvil. ¿Cómo te sorprendo hoy?

	Lema 4: cuidar la estética de las cosas. El cómo se hablan, cómo se miran, cómo miran a otros, cómo pelean cuando pelean, qué se dicen cuando se dicen, cómo se visten, cómo se maquillan, cómo se cuidan. La estética o las formas tienen un papel protagonista en esta relación. Sin tregua. El principio de comodidad empieza porque la pareja se sienta cómoda con alguien presentable a su lado, seguido por dosis de empatía que le permitan a uno regular el impacto de sus palabras y gestos en el otro.

	Lema 5: sin rivalidades. Esta pareja no se mide entre ellos. No juegan a «Mira, yo he podido y tú no». No hay el mejor y el peor. El éxito de uno sirve de inspiración para el otro, no para cuestionar su valía personal. Aquí demuestran la AUTOESTIMA y AUTONOMÍA que ambos poseen.

	Lema 6: sin deudas. No buscan la compensación de esfuerzos, horarios u obligaciones. No juegan a «Después de todo lo que yo he hecho por ti». Lo que uno hace, lo hace para el bien común de la relación. Y ya sabemos que no siempre es todo al 50 por ciento, siempre hay alguien que pone más que el otro (más dinero, más renuncia, más limpieza, más automóvil y un largo etcétera). Esta pareja invierte para la felicidad de ambos. A fondo perdido. O no tan perdido… el amor bien lo vale.

	Lema 7: la pasión a flote. Porque todo lo descrito hasta ahora bien podría caracterizar a dos buenos amigos que comparten piso… Pero no, esta pareja intenta jugar todo lo que puede: juega a tocarse, a tocarse con sexo, a tocarse sin sexo, a insinuarse y a ser picantes entre ellos.



¡Enhorabuena pareja de Ponderados! El resto de los mortales tomamos nota.

	LAS FRASES INCENDIARIAS FAVORITAS DE DOS PONDERADOS:
(NINGUNA)
(Vosotros tuvisteis vuestras frases malsonantes, pero habéis aprendido a eliminarlas. Ahora os esforzáis por ser cuidadosos, atentos y educados.
¡Unas perlas cultivadas!)
ESTA ES LA MEJOR FRASE EXTINTOR PARA VOSOTROS:
SOMOS MÁS SABIOS.




CON TODO ESTO QUERÍA DECIR…

… Que amar es… ¡saber amar!

Deja ir a la gente que no está lista para amarte.

Esto es lo más difícil que tendrás que hacer en tu vida y también será lo más importante.

Deja de tener conversaciones difíciles con personas que no quieren cambiar.

Deja de aparecer para las personas que no tienen interés en tu presencia.

La decisión de tomar distancia con personas nocivas te dará el amor, la estima, la felicidad y la protección que te mereces.

Tal vez si dejas de enviar mensajes, tu teléfono permanecerá apagado durante semanas.

Tal vez si dejas de aparecer, no te busquen.

Tal vez si dejas de intentarlo, esa relación termine.

Eso no significa que la arruinaste, significa que lo único que la sostenía era la energía que solo tú dabas para mantenerla.

Sé que tu instinto es hacer todo lo posible para ganar el aprecio de los que te rodean, pero es un impulso que roba tu tiempo, energía, salud mental y física.

Eso no significa que tengas que cambiar lo que eres, significa que debes dejar ir a las personas que no están listas para acompañarte.

La verdad, amiga mía, es que no eres para todo el mundo y no todos son para ti.

…Y mereces amistades reales, compromisos verdaderos y un amor completo con personas saludables y prósperas.

No eres responsable de salvar a nadie.

No eres responsable de convencerles de mejorar.

Que sepan aprender, cambiar, transformarse en una versión mejorada a tu lado. Donde el amor propio y el egoísmo no son barreras para amar.

Tranquilo, tranquila, sabrás distinguir el buen Amor cuando llame a tu puerta. Sabrás ver lo precioso que es porque has experimentado lo que no lo es.

Sé paciente. Sé sabio.


Notas

1   Si quieres conocer el Análisis Transaccional te recomiendo una obra fundamental: E. Berne, Juegos en los que participamos. La psicología de las relaciones humanas, Ed. Gaia, Madrid, 2022. Si prefieres una lectura menos técnica y que recoja los principios de este método de trabajo, te recomiendo dos libros maravillosos: J. L. Camino, Los orígenes de la psicología humanista. El Análisis Transaccional en psicoterapia y educación, CCS, Madrid, 2013 y Cl. Steiner, Educación emocional, Jeder, Sevilla, 2016.



2   Tienes más información de este estudio en: J. Driver, A. Tabares, A. F. Shapiro y J. M. Gottman, «Couple Interaction in Happy and Unhappy Marriages: Gottman Laboratory Studies», en F. Walsh (ed.), Normal Family Processes: Growing Diversity and Complexity, The Guilford Press, Nueva York, 2012, pp. 57-77. Como lectura complementaria donde amplía sus conclusiones tienes el libro: J. M. Gottman y N. Silver, Siete reglas de oro para vivir en pareja. Un estudio exhaustivo sobre las relaciones y la convivencia, Debolsillo, Madrid, 2012. Y si quieres conocer los resultados en parejas homosexuales, te recomiendo este artículo: S. Garanzini, A. Yee, J. Gottman, J. Gottman, C. Cole, M. Preciado y C. Jasculca, «Results of Gottman Method Couples Therapy with Gay and Lesbian Couples», Journal of Marital and Family Therapy 43 (4), 2017, pp. 674-684.


3   Te recomiendo que le eches un vistazo a su manual, ¡te encantará! G. Chapman, Cinco lenguajes del amor, Unilit, Madrid, 2017. Y si te quedas con más ganas de leer a Chapman, puedes continuar con Las cuatro estaciones del matrimonio. ¿En qué estación se encuentra su matrimonio?, Noufront, Tarragona, 2012.


Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47).
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© La Esfera de los Libros, S.L., 2022
Avenida de San Luis, 25
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Primera edición en libro electrónico (epub): noviembre de 2022
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