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 Para mi esposa, Julie,  

 que realmente entiende 

 en qué consiste la confianza
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 Para mis hijos, 
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Nota del autor

Las  anécdotas  y  los  diálogos  que  figuran  en  este  libro  están  basados  en  los  años  de experiencia  que  ha  venido  atesorando  el  doctor  Gottman  en  los  ámbitos  del  estudio  y  la asesoría  de  parejas.  Se  han  modificado  la  totalidad  de  los  nombres  y  las  informaciones susceptibles de permitir una identificación de las personas que realmente participaron en los casos presentados. Se han introducido correcciones en la transcripción de los diálogos a  fin  de  conseguir  una  mayor  brevedad  y  claridad.  En  algunas  de  las  anécdotas  con  las que  se  ilustran  las  teorías  del  doctor  Gottman  se  han  barajado  o  inventado  los  nombres de las parejas estudiadas. 
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Introducción

 Angel:  Tengo algo que decirte... 

 George:  Espera un poco. Todavía no he terminado. 

 Angel:  Lo que intento decir es que... 

 George: ¡Lo ves! Eso es justamente a lo que me refiero. 

 Angel:  Vale, lo sé, porque no quisiera... 

 George:  No me interrumpas... 

 Angel:  Es que tengo que decirte una cosa ya mismo... 

 George:  De ninguna manera. Porque si me interrumpes... 

 Angel:  Pero es que hay algo que tengo que decir justamente en ese sentido... 

 George: ¡CÁLLATE! 

Angel y George eran dos recién casados que tenían que hacer malabarismos con sus largas  horas  de  trabajo  y  criar  al  mismo  tiempo  a  dos  niños  pequeños.  Esa  es  una situación  lo  suficientemente  dura  en  sí  misma  como  para  someter  a  gran  presión  a cualquier  matrimonio,  pero  realmente  no  se  requeriría  ninguna  formación  especial  en  el campo  de  la  investigación  psicológica  para  percibir  que  esta  pareja  en  concreto  estaba atravesando por una crisis. El diálogo que acabamos de presentar un poco más arriba no es sino un fragmento de la pelea que tuvieron en el laboratorio de investigación en el que yo trabajo. Discutían sin parar sobre cuál de los dos era el que trabajaba más duro, cuál era el que más tareas domésticas realizaba y quién era el que había dicho tal o cual cosa y  cuándo.  Como  suele  suceder  en  muchas  parejas  que  se  pelean,  George  terminaría dando  el  matrimonio  por  perdido  y  optó  por  divorciarse.  Teniendo  en  cuenta  lo deteriorada  que  se  encontraba  ya  su  relación,  aquel  resultado  no  fue  en  modo  alguno inesperado.  Cuando  se  presentaron  en  mi  despacho  apenas  podían  mirarse  a  la  cara  sin fruncir el ceño o poner los ojos en blanco. 

Llevo  años  invitando  a  parejas  como  la  que  formaban  Angel  y  George  a  participar en los experimentos que acostumbro a llevar a cabo en mi «laboratorio del amor», pues ese  es  el  mote  con  el  que  se  ha  llegado  a  conocer  en  los  medios  de  comunicación  a  las instalaciones  que  la  Universidad  de  Washington  en  Seattle  pone  a  disposición  de  los psicólogos  y  en  las  que  yo  mismo  he  venido  sometiendo  a  un  concienzudo  examen científico  las  relaciones  de  las  parejas  que  llevan  mucho  tiempo  juntas.  Lo  que  suelo hacer  en  un  estudio  normal  es  analizar  el  comportamiento  de  las  parejas,  tanto  si  se dedican  a  charlar  acerca  de  cualquier  tema  cotidiano  como  si  comienzan  a  discutir.  Los entrevisto juntos y por separado. He llegado incluso a observar la conducta de las parejas 9

que  deciden  pasar  un  día  entero  en  el  apartamento  de  que  disponemos  en  el  laboratorio del  amor:  un  piso  en  el  que  no  falta  de  nada,  con  su  canapé,  su  romántico  sofá  de  dos plazas,  su  televisión,  su  cocina,  sus  vistas  al  lago...  y  un  montón  de  videocámaras colgadas  de  la  pared  con  las  que  grabamos  todos  los  instantes  de  su  interacción. 

(Obviamente,  el  cuarto  de  baño  queda  fuera  del  ámbito  observable.)  Gracias  a  estos estudios, he logrado acumular datos por espacio de casi cuatro décadas, conformando de este  modo  una  biblioteca  tanto  de  las  cosas  que  se  dicen  los  miembros  de  una  pareja como  de  la  manera  en  que  se  las  dicen,  junto  con  la  consignación  de  sus  reacciones fisiológicas.  En  los  últimos  tiempos  me  dedico  también  a  realizar  toda  una  serie  de ejercicios  de  investigación  similares  con  parejas  que  no  se  hallan  integradas  en  ningún programa de estudio específico, pero que, sin embargo, desean que se valore en términos científicos la capacidad de resistencia de su relación. 

Cuando parejas como la de Angel y George penetran en el laboratorio del amor les colocamos  tal  cantidad  de  sensores  y  de  cables  que  no  falta  el  bromista  que  señala  las semejanzas con el doctor Frankenstein. Antes de que se den cuenta, mientras todavía se esfuerzan  por  adaptarse  al  equipo  científico  y  a  su  nuevo  entorno,  los  sensores comienzan  a  enviar  información  relativa  a  la  velocidad  con  la  que  fluye  su  torrente sanguíneo,  a  su  frecuencia  cardíaca  y  a  su  pulso,  así  como  a  la  cantidad  de  sudoración que se detecta en la palma de sus manos e incluso al número de veces que se agitan en la silla. Una cámara de vídeo registra todas sus palabras y sus movimientos corporales. Del otro  lado  de  un  espejo  unidireccional,  mis  ayudantes,  rodeados  de  las  lecturas  que arrojan  los  equipos  y  de  la  imprescindible  montonera  de  latas  de  refresco  vacías, examinan  minuciosamente  la  sutil  interacción  que  se  establece  entre  las  reacciones biológicas  de  los  dos  miembros  de  la  pareja,  su  lenguaje  corporal,  sus  expresiones faciales y sus afirmaciones lingüísticas. 

El experimento que acostumbro a realizar con mayor frecuencia recibe el nombre de

«discusión de conflictos» y en él solemos pedir a la pareja que entable una conversación sobre alguno de los temas en que se hallen en desacuerdo por espacio de quince minutos. 

Para  facilitar  el  análisis  de  las  respectivas  expresiones  faciales  que  adoptan  en  el transcurso de sus disputas, dedico específicamente una cámara de vídeo independiente a cada  uno  de  los  miembros  de  la  pareja,  y  de  esta  manera  puedo  contemplar  sus  rostros en tiempo real en una pantalla dividida en dos mitades. 

Hace  ya  bastante  que  ha  dejado  de  sorprenderme  que  las  parejas  que  estudiamos consigan  relajarse  y  «dejar  que  estalle  la  tormenta»  a  pesar  de  saber  que  hay  toda  una serie  de  cámaras  observándoles.  No  obstante,  he  descubierto  que  si  comparamos  la conducta  que  siguen  cuando  se  pelean  en  casa  con  la  que  observan  en  el  laboratorio,  lo cierto  es  que  la  mayoría  de  las  personas  tienden  efectivamente  a  moderar  su comportamiento.  Sin  embargo,  aun  en  el  caso  de  que  los  dos  miembros  de  la  pareja  se muestren  dispuestos  a  actuar  «para  la  cámara»,  la  verdad  es  que  no  pueden  ocultar  sus auténticos sentimientos a la aguda percepción de mis sensores. 
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El  hecho  de  haber  analizado  a  lo  largo  de  los  años  y  con  gran  detalle  a  un  gran número de parejas me ha llevado a formular siete principios clave con los que se pueden mejorar  las  probabilidades  de  conservar  una  relación  positiva.  He  descrito  las características  de  estos  fundamentos  en  mi  libro   Siete  reglas  de  oro  para  vivir  en pareja, *  y  con  ellos  vengo  a  resaltar  el  valor  de  la  amistad  entre  los  miembros  de  la pareja, de la aceptación de la influencia del otro y de la capacidad para mostrarse amable durante  los  episodios  de  discrepancia  que  puedan  surgir.  Estos  elementos  básicos  siguen constituyendo  un  potente  conjunto  de  herramientas  aplicable  a  todas  las  relaciones.  Sin embargo, el triste sino de parejas como la de Angel y George ha venido a indicarme que esos principios no llegaban suficientemente al fondo de la cuestión y se revelaban, por lo tanto, incapaces de actuar como tabla de salvación para un buen número de romances ya deteriorados. No podía limitarme a aceptar que los miembros de esas parejas estuvieran de  algún  modo  abocados  a  convertirse  en  perdedores  de  las  lides  amatorias.  Si  quería ayudar  a  esas  parejas  desesperadas,  tenía  que  comprender  mejor  lo  que  iba  mal  entre ambos. 

Posiblemente,  lo  que  más  me  ha  desconcertado  siempre  en  la  situación  de  las parejas infelices a las que he estudiado o proporcionado algún consejo ha sido su sincera insistencia  en  el  hecho  de  que  ambos  se  querían  profundamente  y  de  que  estaban dispuestos a hacer todos los esfuerzos necesarios para salvar su relación por mucho que en el laboratorio del amor tanto el uno como el otro se ordenaran mutuamente «cerrar el pico».  ¿Por  qué  son  tantas  las  parejas  cuyos  miembros,  pese  a  afirmar  su  recíproca devoción, no paran de chocar entre sí? No tenía sentido. La relación no extraía el menor beneficio  de  aquellas  riñas.  Además,  sus  dos  integrantes  referían  sentirse  más  doloridos por sus trifulcas que los miembros de las parejas felices, y a pesar de ello se enzarzaban con mayor frecuencia que aquellas. 

Lo  más  sencillo  sería  suponer  que  las  parejas  infelices  discutían  con  mayor frecuencia que las demás porque, simplemente, tenían más puntos de desacuerdo. Sería difícil llegar a una conclusión más lógica. No obstante, en mi calidad de científico sé que las conclusiones «obvias» no siempre son las más correctas. De vuelta en mi laboratorio, la doctora Tara Madyhastha, una especialista en informática teórica, lograría ayudarme a encontrar la respuesta. Para establecer la anatomía de las interacciones que se dan entre los  miembros  de  una  pareja  infeliz,  la  doctora  Madyhastha  decidió  emplear  un instrumento  conocido  con  el  nombre  de  «modelos  ocultos  de  Márkov».  Este  tipo  de análisis informáticos, que muy a menudo se utilizan para descifrar un determinado código lingüístico  o  una  secuencia  de  ADN,  permiten  detectar  la  presencia  de  una  pauta subyacente. Los resultados que obtuvo la doctora Madyhastha vinieron a indicar que las parejas  que  parecen  mostrarse  más  proclives  a  actuar  como  adversarios  que  a comportarse  como  amantes  se  encuentran  en  realidad  atrapados  en  lo  que,  en  términos técnicos,  se  conoce  con  el  nombre  de  un  «estado  de  negatividad  absorbente».  Esto significa  que  las  probabilidades  de  que  caigan  en  dicho  estado  son  mayores  que  las 11

probabilidades de poder salir de él. O dicho en otras palabras: se quedan atascados. Estas desdichadas  parejas  quedan  encerradas  en  una  especie  de  ratonera  para  amantes:  les resulta fácil entrar en ella, pero no abandonarla y marcharse. De este modo, consumidos por la negatividad, la relación que mantienen llega a su fin. 

El  núcleo  de  mis  más  recientes  investigaciones  ha  girado  en  torno  al  deseo  de comprender  por  qué  algunas  parejas  acaban  atrapadas  en  esta  terrible  trampa  mientras que  otras  consiguen  esquivarla.  Y  gracias  a  los  estudios  que  he  venido  realizando,  he conseguido  desarrollar  una  nueva  forma  de  entender  la  dinámica  de  la  pareja, perfeccionando  al  mismo  tiempo  los  enfoques  capaces  de  mejorar  cualquier  relación romántica, y no solo las que se encuentran en apuros. 

Si hubieran escuchado ustedes las discusiones que han mantenido en mi laboratorio las  parejas  atrapadas  en  la  negatividad,  habrían  tenido  la  oportunidad  de  escuchar  toda una  letanía  de  quejas  cuyo  contenido  no  daría  la  impresión  de  presentar  demasiados rasgos  comunes.  Tim  lamenta  que  a  Jane  le  importen  más  las  opiniones  de  la  madre  de ella  que  las  suyas.  Alexis  queda  constantemente  sumida  en  un  mar  de  dudas  cada  vez que aborda la idea de fundar una familia, para gran frustración de su marido. A Jimmy no le gusta que Pat quiera cambiar de culto religioso. Pese a todas estas diferencias, cuando hablo con estas parejas infelices siempre me sorprende la semejanza fundamental de sus respectivos apuros. Todas ellas hablan (o se gritan) sin entenderse y a veces ni siquiera se preocupan lo más mínimo de establecer una verdadera comunicación. A pesar de tener la firme  determinación  de  seguir  adelante  y  mantenerse  unidos,  los  miembros  de  la  pareja han perdido algo que es fundamental para los enamorados, una cualidad a la que muy a menudo se alude con el nombre de «magia» o de «pasión» y que hunde sus raíces en un plano primitivo y casi «animal». Esa es la razón de que acaben en una ratonera. 

He  llegado  a  saber,  así,  que  existe  un  veneno  específico  que  viene  a  privar  a  las parejas  de  ese  precioso  «no  sé  qué»,  abocándolas  a  una  incesante  desdicha.  Es  una sustancia invasiva y dañina, que se presenta con el mayor de los sigilos y puede terminar socavando  una  relación  aparentemente  estable,  sin  que  nadie  se  dé  cuenta  hasta  que  ya es demasiado tarde. Cuando les diga el nombre de esta toxina van a pensar que les estoy diciendo  una  obviedad,  dado  que  se  trata  de  la  traición.  He  de  admitir  que,  en  parte, basta  el  sentido  común  para  entender  los  daños  que  provoca  la  traición.  Todos  los  días topamos  en  los  medios  sensacionalistas  con  una  avalancha  de  crónicas  de  engaños  en plan  «¡te  hemos  pillado!»  en  las  que  vemos  desenmascarar  a  un  buen  número  de famosos  y  políticos  adictos  al  sexo  que  no  reparan  en  faltar  a  sus  votos  matrimoniales. 

Estas  historietas  morales  de  desconfianza  y  deslealtad  vienen  a  resaltar  lo  habitual  y devastadora  que  puede  llegar  a  ser  la  infidelidad.  No  obstante,  y  a  pesar  de  su  obvia nocividad,  tengo  buenas  razones  para  decir  que  la  traición  es  letal  para  las  relaciones  y que acostumbra a actuar «en secreto». La deslealtad no siempre se expresa por medio de una  aventura  amorosa.  Lo  más  frecuente  es  que  adopte  una  forma  que  las  parejas  no consideran  una  infidelidad.  En  mi  laboratorio,  los  integrantes  de  las  parejas  insisten  en 12

subrayar que, a pesar de sus problemas, se han mantenido fieles el uno al otro. Lo cierto, sin  embargo,  es  que  se  equivocan.  La  traición  es  el  secreto  que  se  oculta  en  el  núcleo mismo de toda relación fallida, y se halla presente aun en el caso de que los miembros de la  pareja  no  sean  conscientes  de  ello.  Si  el  marido  antepone  siempre  su  carrera  a  la relación que mantiene con su esposa comete una traición. Y si una esposa se empeña en no cumplir su promesa de fundar una familia también está traicionando a su pareja. Una omnipresente  actitud  de  frialdad,  el  comportamiento  egoísta,  las  injusticias  y  otras conductas  destructivas  constituyen  igualmente  una  prueba  de  deslealtad  y  pueden provocar consecuencias tan devastadoras como las del adulterio. 

Pese  a  lo  peligrosa  que  es  la  traición  y  a  lo  extendida  que  está,  puedo  ofrecer  una luz  de  esperanza  a  las  parejas.  Y  al  analizar  la  anatomía  de  ese  veneno  he  logrado comprender  la  forma  de  derrotarlo.  He  averiguado  que  existe  un  principio  fundamental capaz de conseguir que una relación funcione, que además actúa como antídoto contra la deslealtad.  Ese  principio  es  la  confianza.  ¡Me  temo  que  ya  vuelvo  a  proclamar  a  los cuatro  vientos  una  conclusión  evidente  por  sí  misma!  Las  parejas  felices  me  dicen constantemente  que  la  confianza  que  sienten  el  uno  en  el  otro  es  lo  que  les  hace  sentir que  su  relación  es  sólida  y  que  es  también  lo  que  confiere  profundidad  a  su  amor, permitiendo  que  florezca  la  amistad  y  la  intimidad  sexual.  Las  parejas  desdichadas  se quejan  de  que  su  relación  carece  de  ese  factor  de  cohesión.  Sin  embargo,  todas  las parejas  tienden  a  pensar  que  la  confianza  es  una  cualidad  intangible  tan  imposible  de determinar con precisión como de medir en términos concretos. Lo cierto es que hoy ya puede procederse a calcular de manera matemática los niveles de confianza y de traición que gravitan sobre una pareja, y convertirlos, así, en objeto de un estudio científico. Este nuevo  enfoque  analítico  me  permite  identificar  tanto  los  puntos  fuertes  de  una  pareja como las zonas más vulnerables de su relación y concebir un conjunto de estrategias que no solo se revelan capaces de sacar a una relación deplorable de la ratonera en la que se haya podido meter como de evitar que otras parejas vengan a caer en ella. 

Además  de  beneficiar  a  las  parejas,  esta  nueva  comprensión  de  la  confianza  y  la traición posee unas profundas implicaciones culturales. En nuestro contexto cultural es ya extraordinariamente  corriente  aceptar  que  se  incremente  la  complejidad  de  la  vida  que llevamos  hasta  un  punto  cercano  a  nuestro  límite  de  ruptura.  Saturados  por  los  correos electrónicos,  los  teléfonos  móviles  y  los  complicados  malabarismos  de  nuestras responsabilidades, vivimos constantemente al borde de una respuesta catastrófica dictada por  el  estrés.  Cada  uno  de  nosotros  tiene  una  cierta  «capacidad  de  carga»,  una determinada  resistencia  al  estrés,  y  la  verdad  es  que  tendemos  a  echarnos  demasiadas cosas  sobre  los  hombros,  hasta  el  punto  de  acabar  rozando  la  sobrecarga.  En  Internet abundan  muy  notablemente  los  anuncios  que  pregonan  poseer  la  «cura  del  estrés»,  y  lo mismo puede decirse de los quioscos de periódicos y de las librerías. Sin embargo, creo que la confianza es lo que mejor contrarresta el estrés. 
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Las  personas  que  mantienen  una  relación  marcada  por  la  existencia  de  un  elevado potencial  de  traición  desperdician  una  gran  cantidad  de  tiempo  y  energía  emocional. 

Tanto  si  el  temor  de  los  integrantes  de  la  pareja  gira  en  torno  al  adulterio  como  si  se centra en otras preocupaciones, las personas recelosas actúan a la manera de un detective o  de  un  fiscal,  dedicándose  a  interrogar  a  sus  parejas  y  tratando  de  verificar  que  su inseguridad  tiene  efectivamente  una  justificación.  La  toma  de  decisiones  se  convierte  en un  proceso  exhaustivo  y  agotador:  si  tengo  que  ausentarme  unos  días,  ¿dejará  él  a nuestros  hijos  con  esa  niñera  que  no  me  parece  de  confianza?  ¿Encontraré  nuevos vestidos en su armario si opto por registrarlo, pese a que tengamos un presupuesto muy ajustado?  ¿Debería  correr  el  riesgo  de  una  confrontación  decidiéndome  a  comprobar  su versión  de  los  hechos?  Un  hombre  que  sospechaba  que  su  mujer  le  engañaba  tuvo  una buena  mañana  la  ocurrencia  de  marcar  con  tiza  las  ruedas  traseras  del  vehículo  de  su esposa  antes  de  irse  él  mismo  al  trabajo.  Más  tarde,  al  descubrir  que  las  marcas  de  tiza habían  desaparecido  —lo  que  indicaba  que  las  ruedas  habían  girado—,  el  hombre preguntó a su cónyuge si había tenido que salir de casa. Sin recordar que había ido en un salto  a  la  oficina  de  correos,  la  mujer  le  dijo  que  no.  Aquello  provocó  un  furibundo ataque  de  celos,  con  lo  cual  los  niveles  de  estrés  de  ambos  miembros  de  la  pareja  se pusieron por las nubes. 

Con  la  confianza  sucede  todo  lo  contrario,  ya  que  elimina  una  enorme  fuente  de estrés  al  permitir  que  uno  actúe  pese  a  no  disponer  más  que  de  una  información incompleta.  De  este  modo  evitamos  poner  a  la  mente  y  al  cuerpo  en  una  situación  de constante preocupación, y por consiguiente la complejidad de nuestra toma de decisiones disminuye  de  forma  muy  considerable.  No  hay  necesidad  alguna  de  marcar  con  tiza  los neumáticos  de  nuestro  compañero  o  compañera  ni  de  someter  a  ningún  otro  tipo  de comprobación su comportamiento. El hecho mismo de que exista una confianza implícita nos  ahorra  una  gran  cantidad  de  tiempo  y  nos  deja  las  manos  libres  para  lidiar  con preocupaciones de naturaleza menos levantisca. 

Procuro lograr siempre una mejor comprensión de las relaciones de larga duración y ayudar  a  las  parejas  tanto  a  capear  los  temporales  como  a  poner  rumbo  a  un  idilio  más feliz y saludable. Pese a todo, sé que no todas las relaciones pueden, o deben, sobrevivir a la traición. Aun en el caso de que una larga relación de pareja acabe deshaciéndose por alguna  buena  razón,  lo  cierto  es  que  la  fe  en  el  amor  queda  hecha  añicos,  circunstancia que  puede  tener  consecuencias  devastadoras.  Es  preciso  aceptar  la  pérdida  y  hacerle frente  antes  de  poder  seguir  adelante.  Si  ese  es  su  caso  y  se  está  recuperando  de  una ruptura, los hallazgos y los ejercicios de las páginas que siguen no solo podrán hacer que logre  usted  comprender  con  mayor  hondura  lo  que  salió  mal,  sino  que  es  muy  posible que también le ayuden a prepararse para volver a intentarlo con otra persona. 

El hecho de establecer una ruta para continuar avanzando después de haber recibido una profunda herida es tan importante como aprender a hacer que una relación funcione. 

Si su última relación de pareja se saldó con un fracaso, es muy posible que tema volver a 14

depositar  su  confianza  en  alguien.  Sin  embargo,  esa  prevención  podría  exponerle  a  una soledad muy profunda, quizás incluso de por vida. Y ese aislamiento no solo tiene graves repercusiones  psicológicas,  sino  que  también  lleva  aparejados  diversos  efectos  físicos. 

Por  consiguiente,  al  afinar  su  capacidad  de  detección  del  engaño,  este  libro  puede ayudarle a reunir el coraje, la fuerza y la sabiduría necesarias para salir en busca de una pareja que valga la pena conservar. 

A  lo  largo  de  mi  carrera  profesional  he  topado  con  más  de  un  escéptico,  es  decir, con  personas  que  no  creían  que  los  sensores,  los  ordenadores,  las  videocámaras  y  los demás  instrumentos  de  mi  laboratorio  pudiesen  medir  algo  tan  misterioso  y aparentemente  indefinible  como  el  amor.  Evidentemente,  los  científicos  no  pueden elaborar  un  filtro  amatorio  ni  prometer  una  solución  para  todas  las  tribulaciones  que puedan  abatirse  sobre  una  relación.  Sin  embargo,  sí  que  está  en  mi  mano  ofrecerle  un conjunto  de  consejos  basados  en  datos  objetivos,  es  decir,  fundados  en  algo  muy diferente  a  una  teoría  carente  de  confirmación  o  a  la  simple  experiencia  subjetiva  de  un determinado  terapeuta.  En  las  páginas  que  siguen  expondré  los  frutos  de  mis investigaciones. En ellas explico que las relaciones amorosas pueden fracasar por razones que parecen revelarse tan esquivas como el amor mismo. Me anima la esperanza de que pueda  usted  utilizar  mis  descubrimientos  para  proteger  una  relación  floreciente  o  para impedir que zozobre una que ya se encuentra en peligro. 
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Cómo valorar su índice de confianza

Nunca sabe uno cuándo puede cruzarle por la cabeza una intuición científica. Desde luego,  no  me  esperaba  tener  uno  de  esos  momentos  «¡eureka!»  sentado  frente  al televisor  y  contemplando  una  película  policíaca.  En  el  concreto  episodio  de  la  serie Numb3rs  que  estaba  viendo,  el  héroe  de  la  cinta  tenía  que  evitar  un  atentado  terrorista tras comprobar que el genio matemático que coprotagoniza el filme acababa de efectuar una  medición  matemática  —llamada  «índice  de  confianza»—  para  calcular  el  grado  de lealtad  existente  entre  un  grupo  de  sospechosos  posiblemente  dedicados  a  actividades terroristas. La idea de que resultara posible medir con precisión el grado de confianza que pudiera mediar en las relaciones existentes entre varios terroristas en potencia me pareció un  giro  argumental  muy  intrigante.  Por  otra  parte,  aquello  no  era  más  que  una  fantasía que  algún  guionista  de  imaginación  desbordante  había  venido  a  concebir, presumiblemente con la ayuda del asesor matemático de la serie. 

No obstante, se me ocurrió que los datos que yo mismo manejo podrían ser la clave con  la  que  poder  calcular  un  verdadero  índice  de  confianza;  no  el  que  preside  los  lazos que  median  entre  los  miembros  de  un  grupo  de  extremistas  violentos,  desde  luego,  pero sí  el  que  se  da  entre  los  integrantes  de  una  pareja  decidida  a  salvar  su  relación.  Una definición matemática no solo podría permitirme confirmar mi teoría de que la confianza es el fundamento del amor, sino que también me colocaría en situación de estudiar dicho parámetro  en  el  laboratorio.  Si  lo  conseguía,  tendría  la  posibilidad  de  detectar  en  qué casos se estaba viendo afectada una determinada relación por la falta de esa confianza, y esto  antes  incluso  de  que  los  propios  miembros  de  la  pareja  alcanzaran  a  detectar  la carencia.  Podría  diseñar  una  especie  de  GPS  amoroso  con  el  que  evitar  que  las  parejas felices se extraviaran por el camino y guiar a las que ya se hubieran perdido de vista con el fin de que lograran reencontrarse. 

En el ámbito científico es extremadamente frecuente que se puedan realizar nuevos descubrimientos sobre la base del trabajo previo de otras personas. Sin embargo, en mis indagaciones  sobre  la  confianza  no  podía  contar  con  los  beneficios  de  ese  respaldo debido  a  que,  hasta  donde  me  es  dado  saber,  no  se  había  efectuado  anteriormente ninguna  investigación  matemática  vinculada  con  el  establecimiento  de  un  índice  de confianza.  No  se  había  considerado  hasta  la  fecha  que  el  grado  de  lealtad  que  pudiera existir  entre  los  miembros  de  una  pareja  revistiera  la  suficiente  importancia  como  para 16

proceder  a  efectuar  tan  intensos  cálculos  numéricos.  La  mayoría  de  los  psicólogos  —

aunque también otras personas dedicadas a la investigación en ciencias sociales— juzgan que la confianza es simplemente una de las muchas cualidades que determinan la solidez de  una  relación  dada,  de  modo  que  no  creen  que  pueda  ser  realmente  su  fundamento. 

Hay  expertos  que  consideran  incluso  que  la  confianza  es  un  rasgo  de  la  personalidad  de cada  cual,  es  decir,  algo  que  se  tiene  o  que  no  se  tiene.  Sin  embargo,  no  es  esa  mi opinión. Estoy seguro de que la mayoría de las parejas pueden maximizar sus niveles de lealtad  y  protegerse  de  ese  modo  de  los  efectos  de  la  traición,  mejorando  al  mismo tiempo sus probabilidades de encarar felizmente juntos el futuro. 

He  conseguido  formular  un  índice  de  confianza  concibiendo  la  fidelidad  que  se guardan  los  miembros  de  la  pareja  de  acuerdo  con  los  planteamientos  de  la  teoría  de juegos.  Dicha  teoría  es  un  enfoque  matemático  que  profundiza  de  manera  muy  notable en  las  cuestiones  vinculadas  con  la  confianza.  Con  todo,  lo  cierto  es  que  hasta  ahora  lo habitual  ha  sido  que  entre  sus  objetivos  no  figurara  la  posibilidad  de  salvar  una  relación sentimental. La teoría de juegos se convirtió en algo bastante conocido en los tiempos de la  guerra  fría,  dado  que  en  ese  período  los  analistas  abrigaban  la  esperanza  de  que  un detallado  examen  de  los  procesos  de  toma  de  decisiones  pudiera  permitirles  predecir mejor  la  posible  conducta  de  aquellos  grupos  o  naciones  hostiles  a  los  que  tuviera  que enfrentarse  el  país  en  caso  de  conflicto.  La  teoría  de  juegos  se  basa  en  el  análisis matemático  ideado  por  los  doctores  John  von  Neumann  y  Oskar  Morgenstern  en  su Theory of Games and Economic Behavior. * En la actualidad, los matemáticos reconocen ya  las  limitaciones  que  presenta  la  teoría  de  juegos,  pero  la  verdad  es  que  su  desarrollo ha  dado  lugar  a  la  concesión  de  varios  premios  Nobel  y  ha  ayudado  a  toda  una generación de intelectuales de la guerra fría a prever un futuro en el que los ordenadores tuvieran  la  posibilidad  de  valorar  las  ventajas  y  desventajas  de  un  conjunto  de  tácticas diplomáticas diferentes. No obstante, ¡dudo que sus proponentes alcanzaran a vislumbrar lo  útil  que  dicha  teoría  iba  a  acabar  resultando  como  herramienta  para  aquellas  parejas que quisieran triunfar en el amor y no en la guerra! 

Shakespeare  nos  ha  dejado  dicho,  en  la  comedia  titulada   Cómo  gustéis,  que  «el mundo entero es un escenario». Sin embargo, para los defensores de la teoría de juegos, el mundo es un estadio, y todos nosotros somos los jugadores que evolucionamos en él. 

Ya  nos  enfrentemos  unos  a  otros  en  un  partido  de  fútbol,  en  una  guerra  o  en  una discusión  matrimonial  respecto  a  quién  debe  o  no  lavar  los  platos,  lo  cierto  es  que siempre seguimos unas determinadas reglas y que, de estas, algunas son explícitas y otras tácitas.  Lo  que  está  en  la  base  de  dichas  reglas  es  la  suposición  de  que  todos  nosotros somos  animales  racionales  y  que,  por  lo  tanto,  aspiramos  a  maximizar  nuestro  propio beneficio; esto es, lo que los estudiosos de la teoría de juegos denominan recompensas. 

El  juego  de  suma  cero  es  probablemente  el  concepto  más  conocido  de  la  teoría  de juegos. En una pugna que tenga esas características, cada uno de los contendientes trata de  maximizar  sus  propias  recompensas  y  de  impedir  al  mismo  tiempo  que  su  oponente 17

obtenga  el  más  mínimo  logro.  El  fútbol  americano  es  un  juego  de  suma  cero,  ya  que  si ganan  los  Jets  de  Nueva  York,  es  porque  los  Patriots  de  Nueva  Inglaterra  han  perdido. 

Sin  embargo,  no  todos  los  adversarios  tienen  invariablemente  interés  en  lograr  un resultado  basado  en  la  regla  del  todo  o  nada.  Por  ejemplo,  en  una  empresa  no  sería racional  actuar  con  un  enfoque  de  la  promoción  profesional  centrado  en  los  juegos  de suma  cero.  Dos  oficinistas  que  se  encuentren  en  situación  de  competir  por  un  mismo ascenso  tienen  que  seguir  cooperando  entre  sí  para  que  la  compañía  salga  adelante, puesto que el éxito de la sociedad para la que trabajan es vital para sus propios objetivos. 

En  este  tipo  de  conflictos,  ambos  empleados  optarán  por  una  de  estas  dos  líneas  de acción:  bien  se  centrarán  en  una  estrategia  destinada  a  maximizar  tanto  las  recompensas propias  como  las  de  su  competidor,  bien  se  ceñirán  a  una  táctica  capaz  de  limitar  al menos las pérdidas de uno y otro. 

En  la  mayoría  de  los  casos,  los  escenarios  que  plantea  la  teoría  de  juegos  dan  por supuesto  que  para  que  una  de  las  partes  en  liza  logre  obtener  la  mayor  recompensa posible  tendrá  que  poder  influir  en  las  acciones  que  dé  en  realizar  la  otra  parte.  Pondré un  ejemplo  concreto,  remitiéndome  al  caso  de  una  pareja  que  acaba  de  iniciar  su relación. Imaginemos que Jenny y Al acaban de trasladarse a una casa nueva ubicada en una  pequeña  población  y  que  se  proponen  averiguar  cuál  es  el  método  más  adecuado para  compartir  las  pesadas  tareas  de  la  casa.  Como  buena  heredera  de  la  guerra  fría,  la teoría  de  juegos  da  por  sentado  que  Jenny  y  Al  desconfían  el  uno  del  otro,  como  era habitual  que  sucediese  entre  Estados  Unidos  y  la  Unión  Soviética.  No  se  trata  en  modo alguno  de  una  suposición  exenta  de  realismo,  dado  que  es  muy  corriente  que  tanto  los recién  casados  como  las  parejas  que  acaban  de  contraer  sus  segundas  nupcias  se comporten  en  principio  con  una  cierta  precaución.  Dado  que  esas  relaciones  tienen todavía un escaso bagaje de acontecimientos en común a sus espaldas, es frecuente que la  confianza  se  revele  titubeante  a  pesar  de  la  mutua  devoción  que  se  profesan  los miembros de la pareja. 

En  su  calidad  de  «jugadores»  racionales,  Jenny  y  Al  saben  que  únicamente  hay cuatro formas de repartir las tareas domésticas entre ambos. Pueden decidir que ninguno de los dos se dedicará a limpiar la casa, que deberán hacerlo tanto el uno como el otro, o que lo haga uno pero no el otro. Ambos quieren salir lo mejor parados posible del envite, y  en  este  sentido,  las  ventajas  que  pueda  obtener  el  otro  no  constituyen  realmente  una prioridad. Los dos miembros de la pareja han llegado a la conclusión de que si consiguen que  sea  el  otro  quien  se  ocupe  de  la  casa,  conseguirán  para  sí  mismos  la  máxima recompensa en juego. 

La  siguiente  tabla,  derivada  de  la  teoría  de  juegos,  viene  a  mostrar,  mediante  un sencillo sistema de puntuación, cómo valora Jenny las opciones que tiene ante sí. Jenny tiene bien presentes las cuatro opciones que se le ofrecen y las puntúa en una escala de cero a diez, en función del interés que presente a sus ojos la recompensa que le permite esperar cada una de ellas. 
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Jenny  no  quiere  vivir  rodeada  de  mugre,  así  que  no  asigna  ventaja  alguna  a  la situación en la que ninguno de los dos asume la limpieza de la casa. Adjudica un cero a dicha opción. Si ella es la única encargada de las labores domésticas, tendrá que dedicar mucho  tiempo  a  un  quehacer  que  detesta,  aunque  sí  obtendrá  una  cierta  ventaja  a cambio (un piso en condiciones). Valora esa posibilidad con un dos. Adjudica un cuatro a la opción en la que es Al quien se ocupa de todo. Jenny sabe que Al no lo va a dejar todo precisamente  reluciente,  dado  que  muchas  veces  ignora  la  suciedad  y  el  desorden  que  a ella en cambio le saltan a la vista. Pese a todo, Jenny prefiere que sea él quien se ocupe de  restregar  la  encimera  de  la  cocina.  La  opción  final,  la  que  consiste  en  compartir  las tareas que realizar, es la que le ofrece el resultado más próximo a los niveles de limpieza que  desea  obtener  sin  verse  obligada  a  realizar  personalmente  todo  el  trabajo.  Y  esa  es justamente la opción que obtiene la puntuación más elevada en su caso: un diez. 

Desde el punto de vista de la teoría de juegos, son muchos los cálculos interesantes que pueden deducirse de esta tabla. Sin embargo, en el plano más elemental, lo que viene a demostrarse con ella es que, sea cual sea la decisión racional que acaba tomando Jenny en relación con su propia carga de trabajo (es decir, hacer o no hacer la casa), lo cierto es que para obtener las máximas recompensas es preciso que Al asuma al menos una parte de las tareas. Fijémonos en el «Total de la fila» que figura en la parte derecha de la tabla. 

La  suma  de  las  recompensas  que  obtiene  Jenny  si  Al  opta  por  limpiar  —e independientemente de que Jenny le ayude en ello o no— es catorce. Si él ni siquiera se anima  a  tocar  una  simple  escoba,  entonces,  haga  lo  que  haga  ella,  la  recompensa  de Jenny  se  desploma  hasta  quedar  en  un  simple  dos.  Dicho  de  otro  modo,  si  consigue controlar  el  comportamiento  de  Al,  Jenny  obtiene  una  ganancia  de  doce  puntos.  La diferencia es enorme. En resumen, para que Jenny consiga el mejor arreglo posible le es estrictamente necesario lograr que Al participe en la limpieza de la casa. 

Esta es la tabla de su marido:
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La  recompensas  de  Al  son  similares  a  las  de  su  mujer,  aunque  sin  llegar  a  ser idénticas.  Al  igual  que  Jenny,  tampoco  Al  quiere  que  el  piso  acabe  hecho  una  pocilga, pero desde luego no le apetece nada tener que limpiarlo personalmente. Por consiguiente, asigna dos puntos a esa opción. Concede una puntuación algo más alta —de siete— a la posibilidad de  que Jenny  asuma todas  las faenas  de la  casa, pero  tampoco le  asigna  una cifra  excesivamente  alta.  Sabe  que  Jenny  acabará  irritándose  si  tiene  que  encargarse  de limpiarlo y ordenarlo todo sin ayuda, y que eso implica que se mostrará de mal humor y escasamente  interesada  en  hacer  el  amor  (que  es  la  recompensa  que  busca).  Si  nos fijamos en sus recompensas, volveremos a observar que los dos mejores resultados de Al también  dependen  de  que  Jenny  participe  en  la  limpieza  de  la  casa.  Los  «Totales  de  la columna»  que  aparecen  en  la  parte  baja  de  la  tabla  muestran  la  diferencia  que  existe entre  las  recompensas  que  obtiene  Al  en  función  de  si  Jenny  limpia  la  casa  o  no  y  con independencia  de  lo  que  él  mismo  decida  hacer.  Si  ella  le  ayuda  con  las  tareas domésticas, la recompensa de Al se cifra en quince puntos. Si no lo hace, la cuenta cae a cuatro.  Por  consiguiente,  si  Al  opta  por  modificar  su  conducta  pasando  de  limpiar  a  no limpiar, todo lo que consigue es ganar un punto (ya que pasa de nueve a diez), mientras que  si  consigue  modificar  el  comportamiento  de  Jenny,  haciendo  que  participe  en  la limpieza  de  la  casa  en  lugar  de  aceptar  que  se  desentienda  de  ella,  gana  once  puntos (pues  pasa  de  cuatro  a  quince).  Para  maximizar  sus  ganancias,  Al  va  a  tener  que convencer a Jenny de que se ocupe de la casa. 

Podría  darse  perfectamente  el  caso  de  que  Al  y  Jenny  fuesen  los  representantes políticos de dos países enfrentados y que se estuvieran mirando fijamente desde los dos extremos  de  la  mesa  de  negociaciones,  persuadidos  ambos  de  que  su  nación  se encontrará  más  segura  si  consigue  que  sea  el  otro  quien  desmantele  sus  misiles. 

Volviendo a nuestra pareja de recién casados, el resultado de este tipo de actitudes poco proclives  a  la  cooperación  será  un  interminable  conflicto,  puesto  que  las  dos  personas que  la  integran  tratarán  de  conseguir  que  sea  el  otro  quien  se  encargue  de  doblar  las toallas o sacar la basura. Baste decir que la consecuencia vendrá a concretarse en una de estas dos situaciones: o bien nadie asumirá la limpieza de esa casita de pueblo, o bien uno de  los  dos  se  encargará  de  hacerlo,  aunque  con  el  resultado  garantizado  de  un enfrentamiento. 

El  relato  de  la  desordenada  casita  de  pueblo  de  Jenny  y  Al  podría  parecer perfectamente intrascendente, pero lo cierto es que viene a mostrar con notable precisión en qué consiste la desconfianza. Si uno no tiene fe en su pareja, la postura que acabará adoptando  será  la  de  procurar  que  sea  el  otro  quien  se  avenga  a  modificar  su comportamiento  a  fin  de  poder  maximizar  las  recompensas  propias.  De  manera  similar, nuestro compañero o compañera también querrá cambiar nuestra conducta en atención a sus  propios  intereses  egoístas.  Cuando  reina  la  desconfianza  ninguno  de  los  dos integrantes de la pareja aceptará incluir en sus cálculos el bienestar del otro. 
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Ahora  bien,  si  le  damos  la  vuelta  a  la  descripción  que  acabamos  de  exponer, obtendremos  la  definición  de  la  situación  opuesta.  La  confianza  no  es  una  especie  de vaga cualidad que consigue establecerse y crecer poco a poco entre dos personas. Es un estado  de  cosas  muy  concreto  que  se  da  cuando  los  dos  miembros  de  la  pareja  están dispuestos  a  modificar  su  comportamiento  personal  con  el  fin  de  beneficiar  a  su compañero  o  compañera.  Cuanto  mayor  sea  la  confianza  existente  en  el  seno  de  una relación  dada,  tanto  más  atención  se  prestarán  mutuamente  las  personas  que  la  forman. 

Uno  cuenta  con  el  respaldo  de  la  persona  amada  y  viceversa.  En  una  relación  de confianza uno experimenta una sensación placentera cuando su pareja obtiene un éxito y se  siente  preocupado  cuando  el  otro  se  disgusta.  Sencillamente  uno  no  puede  sentirse feliz si la consecución de las recompensas personales implica herir al ser querido. 

En cuanto Al y Jenny consigan desarrollar un mayor grado de confianza dejarán de jugar a la patata caliente con el cesto de la ropa sucia. Se pondrán a cooperar y a limpiar la  casa  juntos  porque  ese  comportamiento  permitirá  que  su  pareja  obtenga  la  máxima recompensa.  La  prioridad  número  uno  de  Al  no  consistirá  en  decirse:  «Será  mejor  que pase el aspirador porque así Jenny querrá acostarse conmigo después», sino que, muy al contrario,  pensará  algo  parecido  a  esto:  «Voy  a  pasar  el  aspirador  porque  a  Jenny  le preocupa  terminar  convertida  en  una  esclava  de  la  casa  como  su  madre.  No  quiero  que se sienta así». De manera similar, las decisiones de Jenny también tendrán bien presentes las  necesidades  y  los  deseos  de  su  marido.  El  hecho  de  confiar  el  uno  en  el  otro  no significa  que  Al  y  Jenny  vayan  a  mostrarse  invariablemente  dispuestos  a  anteponer  las necesidades  del  otro  a  las  suyas  propias:  es  muy  poco  probable  que  una  actitud  de  ese tipo se revele saludable. Lo que sí significa, en cambio, es que la felicidad del uno estará entrelazada  con  la  felicidad  del  otro.  Ambos  se  manifestarán  dispuestos  a  modificar  su comportamiento al objeto de incrementar las recompensas propias. 

Expresado en los términos de la teoría de juegos, la circunstancia de que una pareja decida  compartir  las  tareas  de  la  casa  viene  a  ser  una  forma  de  llevar  a  la  práctica  el llamado  «Equilibrio  de  Nash»,  un  concepto  que  el  matemático  y  premio  Nobel  John Forbes  Nash  (cuya  biografía  vendría  a  convertirse  en  el  argumento  de  la  película  de Hollywood titulada  Una mente maravillosa, galardonada con cuatro premios Oscar) sería el  primero  en  proponer.  En  una  situación  presidida  por  el  Equilibrio  de  Nash,  las  dos personas implicadas acaban encontrándose en una posición en la que alcanzan a recibir la máxima  recompensa  posible  sin  que  les  resulte  ya  factible  obtener  una  mayor  ventaja  si tratan de modificar la situación por sus propios medios. Sin embargo, y a diferencia de lo que ocurre con los jugadores que acostumbran a intervenir habitualmente en este tipo de casos, Jenny y Al, al decidir confiar el uno en el otro, han alcanzado ese mismo tipo de equilibrio proponiéndose una finalidad diferente: la de incrementar las recompensas de su pareja y no únicamente las propias. 
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Evidentemente, una cosa es recurrir a la teoría de juegos para definir la confianza y otra  muy  distinta  desarrollar  una  fórmula  matemática  capaz  de  calcular  efectivamente  la solidez de dicha confianza en cualquier relación. Si conseguí continuar avanzando en esa dirección  fue  gracias  al  inmenso  banco  de  datos  del  laboratorio  del  amor,  ya  que  este contiene  un  gran  volumen  de  registros  y  de  archivos  relacionados  con  las  distintas interacciones  de  las  parejas  que  acuden  a  nosotros.  No  tardé  en  descubrir  que  cinco  de los  estudios  que  había  realizado  con  anterioridad  se  podían  utilizar  sin  dificultad  en  la investigación que acababa de iniciar. En términos generales, dichos estudios se centraban en el análisis de varias parejas de distintas franjas de edad, procedentes de muy diversos entornos raciales e inmersas en circunstancias socioeconómicas dispares. En uno de esos estudios  habíamos  realizado  el  seguimiento  de  ciento  treinta  y  una  parejas  de  recién casados por espacio de seis años, habiendo iniciado las observaciones apenas unos meses después de sus respectivas bodas. Con la ayuda de mis colegas Robert Levenson y Laura Carstensen, con los que llevo colaborando largo tiempo, me dediqué también a estudiar el comportamiento  de  otras  ciento  sesenta  parejas  durante  veinte  años,  comenzando  los trabajos  de  seguimiento  en  el  momento  en  el  que  los  miembros  de  dichas  parejas cumplían  bien  los  cuarenta,  bien  los  sesenta  años  de  edad.  En  una  tercera  investigación procedí a examinar las interacciones de cien parejas que no solo eran representativas de una  amplia  variedad  de  grupos  de  edad,  sino  que  venían  a  expresar  también  distintos grados  de  satisfacción  con  sus  respectivas  relaciones.  En  un  cuarto  trabajo  me  propuse comprender  cómo  se  producían  los  procesos  de  toma  de  decisiones  en  las  parejas  con escasos  recursos  económicos.  Finalmente,  en  mi  quinta  averiguación,  comencé  a  dirigir todo  un  conjunto  de  intervenciones  estructuradas  en  la  situación  de  cien  parejas  que aceptaron  someterse  a  observación  en  nuestro  laboratorio.  Terminados  los  distintos estudios, efectuamos también, en los cinco casos, un seguimiento a posteriori de algunas de  las  personas  que  habían  participado  en  ellos,  de  modo  que  tuve  la  oportunidad  de comparar  el  comportamiento  que  habían  estado  mostrando  en  el  laboratorio  con  el destino final de sus respectivas relaciones. 

En  todos  estos  experimentos  puse  buen  cuidado  en  grabar  tanto  las  palabras pronunciadas  por  los  diferentes  miembros  de  las  parejas  estudiadas  como  el  lenguaje corporal  que  empleaban  cuando  se  ponían  a  discutir  acerca  de  sus  conflictos.  Esto  me permitió  hacerme  una  idea  bastante  clara  del  modo  en  que  se  comportaban  cuando  se hallaban  en  desacuerdo.  También  reuní  datos  vinculados  con  la  forma  en  que reaccionaban frente a sus respectivas parejas, valiéndome fundamentalmente para ello de un  sencillo  dispositivo  técnico  conocido  con  el  nombre  de  «dial  de  recuperación  de vídeo».  Este  aparato  es  similar  a  los  que  se  han  venido  utilizando  últimamente  en  los programas  de  televisión  dedicados  a  la  emisión  de  los  debates  de  los  candidatos  a  la presidencia  de  Estados  Unidos  con  el  fin  de  que  los  grupos  de  votantes  presentes  en directo  en  el  plató  pudieran  transmitir  de  forma  inmediata  sus  impresiones.  Pese  a  que puede tenerse la impresión de que este artilugio resulta excesivamente sencillo para poder 22



basar  en  él  una  investigación  compleja,  los  estudios  realizados  hasta  la  fecha  confirman que se trata de un ingenio que consigue determinar con gran precisión los sentimientos de la gente. 

El  dial  de  recuperación  de  vídeo  iba  a  revelarse  decisivo  para  poder  realizar  una medición  del  grado  de  confianza  reinante  en  el  seno  de  una  pareja,  dado  que  funciona como  una  especie  de  pequeño  «confiómetro».  Pongamos  un  ejemplo:  dispongo  de  un vídeo en el que John promete a Mary (¡por fin!) que está dispuesto a lavar el coche. No podía limitarme a suponer sin más que este anuncio lograría incrementar la confianza de Mary  en  John.  Podía  darse  el  caso  de  que  ella  no  le  creyese.  Quizá  ya  hubiera comprobado  antes  que  esa  misma  promesa  no  era  sino  una  más  de  la  larga  lista  de incumplimientos  de  John.  Y  la  verdad  es  que  no  resultaba  excesivamente  práctico  tener que detener el reloj en mitad de un experimento, plantarle el micrófono delante a Mary y preguntarle  cómo  le  iba  con  las  recompensas  en  su  relación.  Y  así  fue  como  decidí empezar a emplear el dial de recuperación de vídeo. 

Este es el dial de recuperación de vídeo: un verdadero «confiómetro» para mí. 

Poco después de que se hubieran grabado los vídeos, pedíamos a los dos miembros de  la  pareja  que  los  visionaran  por  separado  y  nos  dieran  a  conocer  sus  opiniones  poco menos  que  fotograma  a  fotograma,  para  lo  cual  solo  tenían  que  ir  girando  el  dial  en dirección positiva o negativa. De este modo, al ir repasando posteriormente esas lecturas logré averiguar que a Mary le había agradado que John accediera a lavar el coche, puesto que  al  contemplar  la  cinta  grabada  había  girado  decididamente  el  dial  hacia  la  posición marcada con un rótulo que dice: «extremadamente positivo». 

23

Uno  de  los  aspectos  que  mayores  desafíos  plantea  cuando  se  pretende  realizar  de esta  manera  un  estudio  de  las  relaciones  de  pareja  deriva  del  hecho  de  que  en  el transcurso de una misma conversación el estado de ánimo de un sujeto puede pasar por un  gran  número  de  estados  emocionales  y  ello  además  en  diversos  grados  de  lo  que solemos considerar «positivo» y «negativo». También en las cintas en las que figuraban las  parejas  más  felices  se  podían  observar  momentos  en  los  que  sus  emociones  no  se encontraban sincronizadas, entendiendo por ello aquellas circunstancias en las que uno de los  dos  se  sentía  enfadado  sin  que  el  dial  de  recuperación  de  vídeo  de  su  compañero  o compañera  alcanzara  a  reflejarlo.  De  manera  similar,  el  hecho  de  que  algunas  de  las parejas  no  estuvieran  consiguiendo  sacar  adelante  su  relación  no  implicaba  que  no hubiera  en  sus  vídeos  algunos  instantes  de  empatía  y  mutuo  respaldo.  Para  resultar  útil en  la  elaboración  de  una  fórmula  capaz  de  medir  la  confianza  de  manera  universal,  mi investigación  tenía  que  abrirse  paso  entre  todas  esas  distorsiones  y  señalar  con  toda precisión  el  tipo  y  la  frecuencia  con  los  que  aparecían  en  los  vídeos  tanto  las interacciones  que  resultaban  más  comunes  en  las  relaciones  presididas  por  un  elevado grado  de  confianza  como  los  intercambios  predominantes  en  aquellos  casos  en  que  la pareja  viniera  a  correr  riesgo  de  fractura.  Esa  información  podría  revelarse  de  una enorme  utilidad  para  otras  parejas  que  también  estuviesen  tratando  de  conseguir  ayuda en  cuanto  a  valorar  el  estado  de  su  propia  relación.  Por  consiguiente,  y  al  objeto  de conseguir  que  todo  ese  ingente  volumen  de  datos  resultase  manejable,  decidí  agrupar  la totalidad  de  las  respuestas  de  una  pareja  e  incluirlas  en  una  de  las  tres  casillas  que  he creado  y  a  las  que  he  dado  los  siguientes  nombres:   Molesto,  Neutro   y   Agradable.  La casilla  que  lleva  el  rótulo  de  «Molesto»  contiene  el  conjunto  de  los  comportamientos negativos,  incluyendo,  entre  otros  elementos,  los  estallidos  de  cólera,  las  críticas,  las actitudes  beligerantes,  el  acoso  y  los  abusos,  las  posturas  defensivas,  la  tristeza,  los gestos  de  desilusión,  el  miedo,  la  tensión,  los  lloriqueos,  las  muestras  de  repugnancia,  el obstruccionismo  o  el  empleo  de  evasivas  y  el  desprecio.  En  el  extremo  opuesto  se encuentra la casilla provista de la etiqueta de «Agradable», en la que vienen a encontrar cabida  todas  las  emociones  y  los  comportamientos  positivos,  como  el  interés,  la capacidad  de  divertirse,  el  buen  humor,  la  risa,  el  entusiasmo,  la  alegría,  la  estima  y  la empatía. Los elementos residuales, todas las reacciones anodinas que no son ni positivas ni negativas van a parar a la casilla marcada con el letrero que dice «Neutro». 

Si  dejara  que  las  parejas  opinaran  sobre  el  modo  en  que  yo  mismo  he  decidido distribuir  sus  patrones  de  conducta  entre  las  distintas  casillas,  es  muy  posible  que  no coincidieran con algunas de mis clasificaciones. Sin embargo, el parecer que esas parejas hubieran  podido  expresar  no  me  habría  hecho  cambiar  de  criterio,  puesto  que  al organizar  sus  palabras  y  las  características  de  su  lenguaje  corporal  utilizo  un procedimiento  que  los  psicólogos  que  se  dedican  a  la  investigación  denominan  «sistema de  codificación  observacional».  Estas  «guías  normativas»  forman  parte  del  canon  de  la investigación psicológica, y lo cierto es que en las muchas décadas que llevan aplicándose 24

su  validez  ha  podido  comprobarse  en  una  multitud  de  ocasiones. *  Esto  significa  que  un ceño  fruncido  o  un  gesto  de  desagrado  hecho  con  los  labios  será  invariablemente catalogado  como  algo  negativo,  mientras  que  una  sonrisa  «sincera»  siempre  vendrá  a considerarse  positiva,  y  así  sucesivamente.  Una  vez  que  he  procedido  a  trazar  el  perfil categorial de las reacciones que muestra una pareja en el transcurso de su debate sobre el conflicto que les enfrenta, paso a procurarme una representación visual de la situación en que  se  encuentra  su  relación.  La  gráfica  siguiente  muestra  lo  que  ocurre  en  una  pareja infeliz  una  vez  transcurridos  los  quince  minutos  que  les  pedimos  que  dediquen  a conversar  sobre  su  conflicto.  Como  puede  apreciarse  por  los  altibajos  que  presentan  los datos,  ambos  miembros  de  la  pareja  exhiben  una  amplia  variedad  de  respuestas  en  su relación  con  el  otro.  Todos  sabemos  que,  al  discutir,  las  emociones  de  las  personas acostumbran a variar a cada momento. Sin embargo, la pauta de esta pareja muestra una tendencia general hacia las casillas negativas. 

La  clave  final  para  alcanzar  a  desarrollar  un  sistema  con  el  que  medir  el  grado  de confianza de una pareja surge cuando pido a sus dos integrantes que visionen el vídeo de su  discusión  con  el  «confiómetro»  en  la  mano.  Las  valoraciones  que  ellos  mismos realizan  me  permiten  conocer  en  qué  medida  influye  el  bienestar  del  otro  en  la gratificación propia. 

Imaginemos  que  Jean  y  Phil  fueran  los  sujetos  de  mi  estudio  sobre  los  recién casados. Pese a que, andando el tiempo, su relación estaba llamada a ser feliz y de larga duración,  la  verdad  es  que  en  el  transcurso  de  su  debate  conflictual  no  siempre  habrían de  encontrarse  en  la  misma  casilla.  Había  momentos  en  los  que  Jean  se  encontraba  en parámetros correspondientes a la categoría de Agradable mientras su marido permanecía en  Molesto,  o  al  revés,  períodos  en  los  que  ella  se  situaba  en  la  posición  Molesto mientras  él  se  situaba  en  Neutro.  En  un  determinado  instante,  por  ejemplo,  tanto  el lenguaje  corporal  de  Jean  como  sus  palabras  dejaron  ver  con  claridad  que  se  había situado  en  la  casilla  de  Agradable.  Se  inclinaba  hacia  delante  y  escuchaba  con  evidente atención  lo  que  Phil  le  estaba  diciendo.  Sin  embargo,  tanto  las  palabras  como  el comportamiento de Phil dejaban traslucir de manera igualmente obvia que él no se sentía nada  contento.  Al  contemplar  esa  parte  de  su  interacción,  Jean  hizo  girar  el  dial  del

«confiómetro»  hacia  la  zona  situada  más  a  la  izquierda,  la  marcada  con  la  indicación

«extremadamente negativo». Como su marido se manifestaba enfadado en las imágenes, Jean  no  estaba  obteniendo  ninguna  recompensa  en  ese  momento  en  que  el  vídeo  la mostraba  en  la  casilla  de  Agradable.  De  manera  similar,  al  referir  Jean  con  gran entusiasmo lo orgullosa que se sentía de los éxitos que estaba consiguiendo en su carrera profesional,  Phil  optaría  por  asignar  más  tarde  a  dicho  instante  una  elevada  puntuación positiva  en  su  medidor  de  recompensas,  pese  a  que  tanto  las  palabras  como  el  lenguaje corporal  que  manifestaba  en  la  cinta  de  vídeo  indicaran  que  en  ese  momento  se encontraba en posición neutra. Este tipo de respuestas conductuales revelaron que ambos formaban  una  pareja  bien  sincronizada  que  disfrutaba  de  una  relación  presidida  por  un 25



elevado  grado  de  confianza.  Sus  respectivas  recompensas  dependían  de  lo  que  el  otro estuviera  sintiendo,  de  modo  que  optaron  por  asignar  una  puntuación  baja  a  aquellos instantes  en  que  su  pareja  parecía  mostrarse  triste  o  irritada,  con  independencia  de  los sentimientos que ellos mismos pudieran haber experimentado en ese preciso instante. 

Esta gráfica nos muestra la situación en que se encuentra un matrimonio en crisis. La flecha de la izquierda resalta un momento de su interacción en el que la esposa se encuentra en la casila de Agradable (dado que su puntuación se hala por encima de cero), mientras que el marido se sitúa en la de Molesto (es decir, por debajo de cero). La flecha y la foto de la derecha muestran un instante en el que ambas lecturas se ubican por debajo del cero, situándose ambas en la casila de Molesto. 

Cuando  las  parejas  de  los  estudios  que  yo  realizo  revelaban  tener  problemas  de confianza  mutua,  los  resultados  eran  muy  distintos.  En  esos  casos  me  encontraba  con gran  frecuencia  en  situaciones  en  las  que  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  permanecía feliz  al  volver  a  visionar  fragmentos  de  vídeo  en  los  que  su  compañero  o  compañera  se mostraba  molesto  o  en  posición  neutra  mientras  ellos  mismos  aparecían  igualmente felices.  Si  exceptuamos  el  hecho  de  que  solían  acabar  coincidiendo  ambos  al  mismo tiempo  en  la  casilla  de  Molesto,  lo  cierto  es  que  sus  reacciones  indicaban  que  su comportamiento era escasamente interdependiente. 

La  conclusión  final  de  este  análisis  es  que  las  parejas  felices  de  mis  estudios dedicaban  más  tiempo  a  comportarse  de  aquellos  modos  (por  lo  general  una  mezcla  de actitudes  agradables  y  neutrales)  que  les  procuraban  las  mayores  recompensas,  pasando 26

menos tiempo en cambio en los pares de casillas (Molesto / Molesto o Neutro / Neutro) que  únicamente  les  ofrecían  las  más  bajas  gratificaciones.  Además,  tendían  a  favorecer de  manera  muy  particular  las  recompensas  de  carácter  interdependiente,  es  decir, aquellas capaces de maximizar a un tiempo los beneficios de su compañero o compañera y  los  suyos  propios.  En  otras  palabras,  ambos  miembros  de  la  pareja  adjudicaban  las puntuaciones más elevadas a aquellos instantes en que las palabras o el lenguaje corporal de sus respectivas parejas indicaran la presencia de una emoción positiva. 

Al  comparar  la  frecuencia  con  la  que  tendían  a  marcar  una  particular  casilla emocional (de Molesto, Neutro o Agradable) tanto las parejas que formaban matrimonios duraderos  como  las  que  se  mostraban  proclives  a  no  conservar  demasiado  tiempo  su unión  con  las  recompensas  que  obtenían  en  nuestro  examen,  logré  generar  finalmente una  ecuación  capaz  de  calcular  el  grado  de  confianza  existente  en  cualquier  relación dada. En la actualidad, esta fórmula para la medición de la confianza me permite valorar la  que  puede  observarse  en  el  seno  de  cualquier  pareja  de  acuerdo  con  una  puntuación porcentual  que  sitúa  dicho  parámetro  entre  el  cero  y  el  cien  por  ciento,  evidentemente tras proceder a valorar su situación en el laboratorio del amor. 

No  es  preciso  que  posea  usted  los  conocimientos  que  exige  el  descifrado  de  las complejidades  matemáticas  de  esta  fórmula  para  acceder  a  los  beneficios  que  pueden ofrecerle mis descubrimientos. Ni siquiera es necesario que visite nuestro laboratorio del amor.  Más  adelante  encontrará  un  test  autoevaluable  derivado  de  este  sistema  de medición  de  la  confianza  con  el  que  podrá  valorar  el  grado  de  confianza  que  existe actualmente  en  su  relación.  Con  independencia  de  los  resultados  que  pueda  obtener,  lo cierto  es  que  en  los  capítulos  que  siguen  podrá  encontrar  un  gran  número  de  consejos basados  en  nuestras  investigaciones  que  le  permitirán  fortalecer  los  lazos  que  mantiene con su pareja. 

Tras  conseguir  la  fórmula  matemática  capaz  de  medir  la  confianza,  continué  mis indagaciones  centrándome  en  dos  mediciones  que  no  solo  se  hallan  vinculadas  con  la anterior,  sino  que  también  permiten  predecir  el  grado  de  felicidad  que  puede  alcanzarse en  una  determinada  relación.  La  primera  de  esas  dos  medidas  viene  a  cuantificar  la fiabilidad  de  cada  uno  de  los  miembros  de  la  pareja.  Pese  a  que  pueda  dar  la  impresión de  que  al  proceder  de  ese  modo  estoy  intentando  buscarle  tres  pies  al  gato,  lo  cierto  es que la fiabilidad no es lo mismo a la confianza. La mutua confianza que reina en el seno de  una  pareja  indica  lo  hondamente  implicados  que  ambos  se  sienten  con  su  unión  y  lo mucho  que  están  dispuestos  a  apoyarse  el  uno  al  otro.  En  cambio,  la  fiabilidad  viene  a señalar si uno de los miembros de la pareja está o no dispuesto a sacrificarse en beneficio de  la  relación,  a  poner  de  cuando  en  cuando  en  segundo  plano  sus  propias  necesidades debido a que lo más importante es la relación misma. Por regla general, la confianza y la fiabilidad  acostumbran  a  ir  de  la  mano.  Si  una  determinada  pareja  obtiene  una  elevada puntuación  en  la  medición  de  su  grado  de  confianza,  suele  suceder  que  su  fiabilidad también  viene  a  situarse  en  niveles  notablemente  altos.  De  manera  similar,  si  las  cifras 27

que miden la confianza son bajas, la valoración de la fiabilidad tenderá a situarse en una horquilla  igualmente  baja.  No  obstante,  hay  que  tener  presente  que  las  cosas  no  son siempre  así.  No  es  infrecuente  que  una  pareja  de  recién  casados  (o  una  formada  por personas  que  acaban  de  contraer  matrimonio  por  segunda  vez)  obtenga  un  resultado elevado en el apartado de la confianza y, sin embargo, uno bajo en el de la fiabilidad. Si sometemos a estudio a esas parejas en el laboratorio del amor, lo que descubrimos es que en  la  práctica  totalidad  de  los  casos  las  discusiones  conflictuales  que  llevan  a  cabo  giran en torno a cuestiones como: «¿Estarías dispuesto (o dispuesta) a prescindir de tus amigos si  te  necesito?»;  «¿Me  harás  caso  y  me  ayudarás  si  estoy  enfadado?»;  «¿Me  serás sexualmente  fiel?».  Con  el  paso  del  tiempo,  las  cifras  de  sus  respectivas  mediciones  de fiabilidad se elevarán si la relación que mantienen es buena. *

Cuando  las  parejas  son  fiables,  sus  miembros  se  envían  mutuamente  una  serie  de mensajes  que  indican  que  no  solo  ellos  individualmente,  sino  también  su  conjunción como  pareja,  son  únicos  e  irremplazables.  Cuando  proporciono  asesoramiento  a  las parejas de mi laboratorio, acostumbro a dar a este proceso el nombre de «creación de lo sagrado» debido a que las palabras «sagrado» y «sacrificio» proceden de una misma raíz al  haberse  originado  ambas  voces  en  las  antiguas  prácticas  religiosas  que  implicaban  la realización  de  sacrificios  como  forma  de  culto. **  En  una  relación  de  larga  duración presidida  por  la  asunción  de  un  compromiso  mutuo,  el  sacrificio  implica  que  los  dos miembros  de  la  pareja  acuerdan  conceder  prioridad  a  su  idilio  y  anteponerlo  a  otros objetivos  o  sueños  que  puedan  tener.  A  las  parejas  que  ya  no  consiguen  conectar emocionalmente  puede  resultarles  difícil  realizar  este  tipo  de  sacrificios,  ya  que  puede darse el caso de que, para poder capear una larga serie de años de infelicidad, esta clase de  «compañeros»  se  hayan  visto  obligados  a  llevar  vidas  separadas  o  paralelas.  Puede resultar efectivamente muy duro llegar a quebrar ese hábito, pero desde luego es posible. 

También en este caso he conseguido procesar por medios informáticos una fórmula con  la  que  poder  medir  la  traición  y  calcular  hasta  qué  punto  se  niega  cada  uno  de  los miembros de la pareja a sacrificarse por el bien del otro y de la relación. Si el valor de la medición de la traición se sitúa de manera sistemática en niveles elevados, podemos decir que  existe  un  grave  riesgo  de  infidelidad  o  de  algún  otro  tipo  de  deslealtad  seria.  El potencial de traición se hace patente cuando los miembros de la pareja giran los diales de su medidor emocional en direcciones opuestas. Cuando ella pierde, él gana, y viceversa. 

Es  frecuente  que  la  felicidad  de  los  integrantes  de  estas  parejas  aumente  justo  cuando peor se está sintiendo el otro. Todo sucede como si este tipo de parejas se dedicara a un constante y peligroso juego de ajedrez. 

Quisiera  aclarar  a  qué  me  refiero  cuando  afirmo  que  mis  investigaciones  pueden predecir  el  riesgo  de  divorcio  de  una  pareja,  ya  que,  en  ocasiones,  los  medios  de comunicación  han  tendido  a  confundir  los  resultados  de  mis  análisis  con  otro  tipo  de hallazgos.  Las  estadísticas  vinculadas  con  la  tasa  de  divorcios  indican  que  el  porcentaje de  parejas  que  se  separa  se  sitúa  en  una  horquilla  comprendida  el  43  y  el  67  %
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(dependiendo  esa  variación  numérica  del  tipo  de  estudio  específico  que  se  haya realizado).  Estamos  hablando  de  cifras  relativas  al  conjunto  de  Estados  Unidos,  y  su establecimiento  se  basa  en  distintas  proyecciones  relativas  al  número  de  parejas  que habrán  de  terminar  rompiendo  en  un  período  de  cuarenta  años  de  matrimonio.  Los estudios que yo he realizado no guardan la más mínima relación con dichos cálculos. En lugar  de  centrarme  en  la  medición  o  la  predicción  del  valor  que  habrán  de  alcanzar  a largo  plazo  las  tasas  de  divorcio,  lo  que  yo  hago  es  fijarme  en  las  actitudes  y  en  los comportamientos  que  determinan  que  las  parejas  acaben  separándose.  Mis investigaciones  se  centran  en  tratar  de  averiguar  si  la  presencia  de  un  elemento  en particular —como el de un bajo nivel de confianza, por ejemplo— puede venir a predecir o no la ocurrencia de una ruptura, y en caso afirmativo, cuál es la precisión con que ese dato nos permite anticipar el hecho. 

Voy  a  exponer  a  continuación  la  forma  en  que  consigo  valorar  la  precisión  de  mis predicciones.  Imaginemos  que  uno  de  los  elementos  de  mi  estudio  sobre  los  recién casados  (lo  sean  o  no  en  segundas  nupcias)  fuera  una  colección  de  130  galletitas  de  la fortuna  revueltas  en  un  cuenco.  Sabemos  que,  transcurridos  seis  años,  113  de  los vaticinios  contenidos  en  las  galletas  decían  «Este  matrimonio  logrará  sobrevivir», mientras  que  en  las  diecisiete  notitas  restantes  podía  leerse  en  cambio:  «Esta  unión  está condenada  al  fracaso».  Si  queremos  identificar  las  diecisiete  galletitas  portadoras  de  tan pésimas  noticias,  no  podremos  considerar  que  la  mera  adivinación  aleatoria  vaya  a revelarse un método eficaz. Si empleáramos ese sistema, nuestro índice de aciertos sería tan solo del 0,00000000000000000003 %. Sin embargo, en el laboratorio —y admitiendo que  mi  teoría  sea  correcta—,  deberíamos  disponer  de  un  sistema  capaz  de  permitirnos detectar las diecisiete galletas «malas» en un tanto por ciento muy elevado de los casos. 

Eso  es  lo  que  me  ha  hecho  saber  que  las  nuevas  ecuaciones  que  he  concebido  son válidas, dado que tienen un 85 % de posibilidades de determinar correctamente cuál va a ser el destino de una pareja. 

Puede que esté usted pensando que a pesar de todo el complejo aparato matemático subyacente a dichos cálculos, las conclusiones que extraigo respecto de la confianza y la traición son claramente evidentes en sí mismas. Es verdad que no es necesario recurrir a las  investigaciones  de  un  experto  para  saber  que  la  confianza  resulta  saludable  para  los matrimonios y que la traición les es en cambio perjudicial. Tampoco es preciso filmar el comportamiento  de  una  pareja  en  un  laboratorio  para  averiguar  si  su  vida  en  común  es una  bendición  o  una  contienda.  En  ocasiones  basta  con  invitarlos  a  cenar.  Sin  embargo, la mayoría de las relaciones se sitúan entre los dos extremos positivo y negativo. Es muy habitual que las parejas sientan una cierta inquietud respecto del futuro, y esto incluso en el  caso  de  que  en  ese  momento  no  estén  percibiendo  la  presencia  de  ningún  problema digno de mención. He trabajado con muchas parejas que no interpretaron correctamente la  situación  en  la  que  se  encontraban,  sobre  todo  en  el  caso  de  que  lo  que  pretendieran fuese  comprender  la  interrelación  existente  entre  las  recompensas  que  ambos  cónyuges 29

podían obtener y las acciones que mediaban en su relación con el otro. Aquí es donde las matemáticas  me  permiten  disponer  de  una  importantísima  ayuda.  Al  desarrollar  un sistema para medir la confianza existente en todas y cada una de las interacciones que se dan entre los miembros de una pareja, he conseguido comprender de manera decisiva el funcionamiento  interno  de  todas  las  relaciones  sentimentales,  incluyendo  aquellas  cuyo futuro  más  probable  no  parezca  pintar  excesivamente  bien.  Tomando  como  base  estas investigaciones  me  encuentro,  por  lo  tanto,  en  situación  de  ofrecer  un  asesoramiento válido  a  todas  aquellas  parejas  que  deseen  saber  cómo  podrían  rescatar  su  amor  de  un trance difícil o qué han de hacer para protegerlo frente a las influencias negativas. 

Uno de los aspectos más fascinantes de la investigación científica es el hecho de que uno  no  consigue  obtener  invariablemente  lo  que  había  previsto  lograr.  Siempre  hay sorpresas, motivo por el cual considero descabellado ofrecer a la gente una valoración de las  perspectivas  que  pueda  tener  su  relación  basándose  únicamente  en  las  experiencias personales  que  se  hayan  podido  tener  o  en  un  conjunto  de  teorías  desprovistas  de  toda prueba. Pondré un ejemplo: sea cual sea la calidad de la relación que usted tenga con otra persona,  es  indudable  que  cada  uno  de  los  integrantes  de  la  pareja  habrá  de  pasar  un determinado  tiempo  en  todas  y  cada  una  de  las  tres  casillas  emocionales  anteriormente mencionadas. Ahora bien, ¿qué implicaciones tiene ese hecho en su futuro? ¿Cabe decir que el hecho de que nos encontremos en una situación neutra significa que nos hallamos a un paso de deslizarnos a la zona que hemos denominado molesta? ¿Puede considerarse que  la  circunstancia  de  que  a  uno  le  resulte  muy  difícil  permanecer  en  la  casilla  de Agradable  mientras  se  halla  en  plena  discusión  es  un  mal  presagio  para  la  pareja?  Y  si uno  cae  un  montón  de  veces  en  la  casilla  de  Molesto,  ¿debe  ver  en  ello  una  señal  de peligro para la relación? Es muy posible que las respuestas a estas preguntas no sean las que acaso hubiera usted esperado. Y sin embargo, la verdad es que resultan cruciales en la determinación del futuro de una relación. 

¿Cuánto mide su confianza? 

El  siguiente  cuestionario  le  permitirá  disponer  de  una  imagen  clara  de  las  cifras  de valoración  de  confianza  que  definen  su  relación  de  pareja.  Si  le  resulta  posible,  pídale  a su  compañero  o  compañera  que  se  anime  a  responder  también  las  preguntas  del formulario,  y  después  procedan  a  comparar  sus  respectivas  puntuaciones.  El  hecho  de calcular cuánto mide su confianza hará que pueda usted contar con un fundamento sólido para hablar sobre la situación en que se encuentra su relación; es decir, le dará a conocer qué es lo que funciona bien y qué es lo que hay que mejorar. (Y si los resultados llegaran a generarle algún tipo de ansiedad, pondere la posibilidad de hablar de ellos en presencia de  un  terapeuta.)  Como  suele  ser  habitual  en  la  mayoría  de  los  cuestionarios  de naturaleza  psicológica,  habrá  preguntas  que  quizá  le  parezcan  obvias.  No  obstante, 30

asegúrese de responderlas. Es posible que una vez que hayan terminado de leer este libro quieran  volver  a  realizar  el  test  y  dedicar  algún  tiempo  a  trabajar  con  su  pareja  en  los ejercicios que más adelante habré de proponerles. 

El valor de su confianza

Instrucciones

Indique,  en  relación  con  los  siguientes  elementos,  el  grado  de  acuerdo  o  de desacuerdo  que  le  inspiran  las  siguientes  afirmaciones  procediendo  a  marcar  las  siglas

«FD» para un  Fuerte desacuerdo, «D» para un  Desacuerdo, «N» si no está usted  Ni de acuerdo  ni  en  desacuerdo,  «A»  si  se  muestra  usted   De  acuerdo  y  «MA»  para  señalar que  está  usted   Muy  de  acuerdo  con  la  proposición  dada.  Nota:  si  no  vive  usted  en compañía de su pareja, o si no tienen hijos (ya sea juntos o por separado), responda a las preguntas  basándose  en  la  reacción  que,  a  su  juicio,  vendría  a  tener  su  compañero  o compañera  en  caso  de  que  efectivamente  viviesen  juntos  o  hubiesen  tenido descendencia. 
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Puntuación

PRIMER PASO

Puntúe las respuestas a las preguntas números 4, 15, 25, 26, 31, 35 y 39 de acuerdo con la siguiente escala y después sume el total:

Muy de acuerdo: 1

De acuerdo: 2

Ni de acuerdo ni en desacuerdo: 3

En desacuerdo: 4

Fuerte desacuerdo: 5

Subtotal: _____________

SEGUNDO PASO

Puntúe  las  respuestas  que  haya  dado  al  resto  de  las  preguntas  valiéndose  de  la siguiente escala y después sume el total:

Muy de acuerdo: 5

De acuerdo: 4

Ni de acuerdo ni en desacuerdo: 3
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En desacuerdo: 2

Fuerte desacuerdo: 1

Subtotal: _____________

TERCER PASO

Sume los dos subtotales anteriores para calcular su índice de confianza: Total: _____________

¿Qué significa mi puntuación? 

ENTRE 0 Y 52

Tiene usted un grado de confianza bajo en su pareja y en su relación. No todas las parejas  están  destinadas  a  permanecer  unidas  para  siempre,  pero  las  uniones razonablemente  equilibradas  que  tienen  dificultades  con  las  cuestiones  de  confianza pueden trabajar su relación si ambos miembros de la pareja tienen la firme determinación de  avanzar  en  dicho  proceso.  (Antes  de  continuar  leyendo  el  resto  del  libro,  pondere  la posibilidad  de  pasar  directamente  al  capítulo  10.  Ese  apartado  le  ayudará  a  valorar  si  su pareja es o no una persona en la que sencillamente no debiera de confiar en absoluto.) El hecho de que lea usted este libro sin compartirlo con su compañero o compañera puede contribuir  a  poner  en  claro  su  situación  y  quizá  le  ayude  también  a  realizar  algunos cambios  positivos  en  las  interacciones  que  le  vinculan  a  su  pareja.  No  obstante,  si  la persona con la que convive se muestra de acuerdo con la idea, trate de trabajar con ella en  los  ejercicios  que  expondré  más  adelante.  Dada  la  situación,  no  estaría  de  más proceder  a  un  sincero  autoexamen  interior:  ¿tienen  ustedes  dos  la  motivación  suficiente para realizar esa labor juntos? En caso afirmativo, vuelvan a contestar al cuestionario tras haber terminado de leer el libro y puesto en práctica los consejos que en él se dan. Si la puntuación obtenida entonces siguiera siendo baja, les aconsejo que traten de buscar una ayuda más individualizada. 

ENTRE 53 Y 105

Su nivel de confianza es moderado. Tiene usted fe en su pareja, pero también deja entrever  algunas  incertidumbres.  Tiene  usted  la  posibilidad  de  reafirmar  su  relación realizando los ejercicios que figuran en este libro. Aunque lo mejor es trabajar junto a su pareja,  su  relación  también  podrá  salir  beneficiada  si  usted  mismo  realiza  progresos personales.  Si  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  alcanza  a  ver  con  mayor  claridad  los deseos y las necesidades del otro, es frecuente que la relación adquiera un mayor relieve para  sus  dos  integrantes,  lo  cual  viene  a  facilitar  a  su  vez  la  introducción  de  cambios positivos.  Si  después  de  eso  su  índice  de  confianza  no  mejora,  quizás  haya  llegado  el momento  de  decidir  si  ustedes  dos  se  hallan  o  no  dispuestos  a  hacer  de  su  relación  una 34

prioridad  máxima.  Si  sus  cifras  de  confianza  crecen,  será  una  clara  señal  de  que  cuanto más  continúen  abriéndose  el  uno  al  otro,  tanto  más  probable  resultará  que  su  relación consiga ser feliz y plena. 

ENTRE 106 Y 210

Tiene  usted  una  profunda  confianza  en  su  compañero  o  compañera.  El  hecho  de que  cuente  con  unos  fundamentos  tan  sólidos  mejora  las  probabilidades  de  que  su relación  sea  feliz  a  largo  plazo.  No  obstante,  si  los  valores  de  su  índice  de  confianza  se sitúan  en  la  mitad  inferior  de  esta  particular  horquilla,  valdría  la  pena  que  ambos mantuvieran una conversación honesta sobre el estado de su relación. El hecho de que su nivel  de  confianza  sea  muy  elevado  no  impedirá  que  el  presente  libro  le  resulte  de utilidad.  Sopese  la  posibilidad  de  leerlo  en  compañía  de  su  pareja  al  modo  de  una renovada experiencia romántica que vendrá a reafirmar lo muy enamorados que están el uno  del  otro;  y  no  olvide  que  este  texto  le  ofrecerá  herramientas  que  le  ayudarán  a conservar la relación en ese estado. 
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Las tres casillas

La casilla de Agradable

 Jocelyn: ¡Cariño, qué idea tan maravillosa has tenido al darme la sorpresa de regalarme una casa de campo! 

Sin  embargo,  sigo  pensando  que  quizás  hubiéramos  debido  hablar  antes  de  realizar  un  desembolso  tan enorme. Para serte sincera —y a lo mejor esto es solo cosa mía—, no estoy segura de que el hecho de haber dedicado todos nuestros ahorros a la compra de una casa con termitas y desprovista de cañerías interiores haya sido la mejor de las ideas. 

 Miguel: Querida, entiendo tu punto de vista. Explícamelo con mayor detalle, por favor. 

¿Piensa  usted  que  las  discusiones  que  mantiene  con  su  pareja  se  parecen  a  la  que acaban  de  protagonizar  Jocelyn  y  Miguel?  Lo  dudo.  No  es  lógico  esperar  que  alguien pueda responder de una manera tan agradable cuando lo que se plantea es un desacuerdo de  tanta  envergadura  como  este.  No  sería  una  situación  real,  como  tampoco  lo  son Jocelyn  y  Miguel.  Jamás  he  encontrado  a  una  pareja  de  este  tipo.  En  los  estudios  que llevo realizados, hay veces en que la gente «parece» responder con magnanimidad en el transcurso de una angustiada discusión con su compañero o compañera. No obstante, el hecho  de  que  las  cifras  del  pulso  y  de  la  presión  sanguínea  de  los  dos  miembros  de  la pareja  experimenten  un  notable  incremento  nos  hace  pensar  que  lo  que  verdaderamente sucede  es  otra  cosa.  Aun  en  las  relaciones  más  saludables,  los  miembros  de  la  pareja pueden  sentirse  enfadados  de  cuando  en  cuando  con  su  compañero  o  compañera. 

Pueden tener peleas, e incluso problemas graves. 

Dicho  esto,  para  que  una  relación  resulte  satisfactoria  para  sus  dos  integrantes  es preciso  pasar  mucho  tiempo  en  la  casilla  de  Agradable,  que  es  el  espacio  en  el  que  el respeto y el afecto mutuo se llevan a la práctica. Si utilizamos la jerga propia de la teoría de  juegos,  diremos  que  la  casilla  que  hemos  denominado  Agradable  es  la  que  ofrece  a ambos  miembros  de  la  pareja  las  mayores  recompensas.  No  obstante,  nadie  puede permanecer  en  ese  estado  indefinidamente.  Cuando  uno  se  pone  de  mal  genio  resulta muy fácil perder la capacidad de responder de manera a un tiempo positiva y productiva. 

Cuando  trabajo  en  el  laboratorio  del  amor  no  me  sorprende  constatar  que  durante  una pelea ninguno de los integrantes de la pareja logre situarse en la casilla de Agradable. ¿Es una  mera  observación  obvia  que  alguien  se  pregunte  si  existe  una  sola  persona  sobre  la faz  de  la  Tierra  capaz  de  colocarse  en  la  casilla  de  Agradable  en  el  transcurso  de  una disputa? ¿Se trata acaso de algo tan imposible por definición? 
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La  respuesta  es  doble:  sí  y  no.  Todavía  no  he  encontrado  a  ninguna  pareja  que  se revele capaz de mantenerse en parámetros «agradables» en pleno conflicto. Sin embargo, las  investigaciones  que  estoy  llevando  a  cabo  me  indican  que  son  muchas  las  relaciones en  las  que  esa  casilla  no  queda  totalmente  bloqueada  en  una  discusión.  Cuando  califico de «agradables» a ciertas parejas no me refiero a que sus diálogos tengan que parecerse al  que  nos  mostraban  más  arriba  los  ficticios  Jocelyn  y  Miguel.  Lo  que  quiero  decir  es que  no  pierden  del  todo  la  capacidad  de  situarse  en  la  casilla  de  Agradable  cuando  se indignan.  En  el  transcurso  de  un  conflicto,  estas  parejas  encuentran  la  forma  de responder,  al  menos  durante  un  breve  lapso,  de  una  manera  cariñosa  y  susceptible  de calmar  los  ánimos.  Se  trata  de  un  verdadero  logro.  No  es  de  extrañar  que  el  índice  de confianza  de  estas  parejas  sea  elevado,  y  muy  particularmente  en  aquellas  que manifiestan valorar esta capacidad de tranquilizarse el uno al otro. Se requiere una fuerte dosis de confianza para conseguir hacerlo bien. 

Cuando  las  parejas  agradables  discuten,  es  poco  probable  que  empleen  en  su totalidad  las  palabras  «adecuadas»  o  que  realicen  invariablemente  las  acciones

«correctas» que pudiera sugerirles un terapeuta para resolver un conflicto. Sin embargo, se  las  ingenian  para  encontrarlas.  Imaginemos  por  un  momento  una  situación  como  la siguiente: Jim se halla al volante para llevar a su novia de toda la vida, Violet, al monte, donde  tienen  previsto  pasar  el  fin  de  semana.  En  el  momento  en  el  que  Jim  toma  una curva  cerrada,  Violet  chilla:  «¡Ve  más  despacio!».  La  forma  de  conducir  de  Jim  suele poner muy nerviosa a Violet. Es realmente un motivo de roce en su relación. Como ya ha acostumbrado a hacer otras muchas veces cuando comprueba que Violet critica su forma de llevar el coche, Jim le contesta rechinando los dientes: «Deja de gritarme. ¡Eso sí que puede  provocar  un  accidente!».  Sin  embargo,  Violet  no  deja  de  hacerle  reproches.  Si fuera  posible  leer  los  pensamientos  de  la  gente  no  sería  difícil  averiguar  lo  que  cruza  la mente  de  Jim:  «Esta  mujer  conduce  fatal,  pero  soy  yo  el  que  tiene  que  pagar  el  pato. 

Haga  lo  que  haga,  todo  le  parece  mal.  ¿Por  qué  se  me  ocurriría  venir  a  esta  estúpida excursión?». 

Para cuando finalmente llegan al albergue que se alza en lo alto del monte en el que proyectan  pasar  el  fin  de  semana,  Jim  se  encuentra  ya  tan  alterado  que  a  punto  está  de mandar  su  maleta  a  paseo  tras  sacarla  del  cofre  del  vehículo.  En  ese  momento,  sin embargo,  se  produce  un  cambio.  Violet  contempla  el  imponente  paisaje  y  contiene  una exclamación ahogada. «¡Es como si nos hubiéramos muerto y subido al cielo! Querido, a lo mejor sí que has terminado tirando el coche barranco abajo...» Pese a lo agitado que se siente, Jim suelta una risita. Siempre le ha gustado que Violet le tome amablemente el pelo  con  su  sentido  del  humor.  Ella  le  sonríe,  le  da  lúdicamente  un  suave  golpe  con  el codo en el costado y así, sin más, su relación sale del nada imaginario precipicio al que se había  asomado.  Violet  ha  echado  mano  de  una  técnica  de  reconciliación  muy  conocida

—la  consistente  en  hacer  valer  el  buen  humor—  para  reducir  la  tensión  y  calmar  a  su novio. 
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Las  reconciliaciones  son  el  chaleco  salvavidas  que  tienen  a  su  disposición  todas  las relaciones  de  carácter  sentimental.  Su  eficacia  es  la  que  viene  a  determinar  la supervivencia  o  el  fracaso  de  una  pareja.  No  es  difícil  reconciliarse.  Entre  las reconciliaciones  más  corrientes  cabe  incluir  los  chistes,  los  cumplidos,  los  apretones  de manos, las preguntas... (En el capítulo 8 encontrará una lista de las reconciliaciones que han utilizado con mayor frecuencia las parejas que he tenido la oportunidad de conocer a través de la realización de mis estudios.) Lo que se observa en una relación saludable es que  las  reconciliaciones  disminuyen  tanto  la  presión  sanguínea  como  la  frecuencia cardíaca  de  la  persona  que  acepta  la  reconciliación.  Los  niveles  de  tensión  arterial descienden lo suficiente como para permitir que vuelva a prevalecer el uso de la razón. Si la  intensidad  de  los  conflictos  en  que  se  enzarza  una  pareja  se  incrementa invariablemente  a  pesar  de  que  sus  integrantes  intenten  hacer  gestos  de  reconciliación, tendremos  una  clara  indicación  de  que  los  dos  se  hallan  atrapados  en  una  espiral  de sufrimiento. El problema de estas parejas no consiste en que estén utilizando una especie de  reconciliación  «errónea»,  la  dificultad  reside  en  su  historial  de  conflictos;  un  historial que no solo señala que sus encontronazos carecen de solución, sino que revela que estos acostumbran a dejar en la pareja una profunda cicatriz. 

La reconciliación con que Violet apacigua a Jim no resuelve el problema que media entre  ella  y  su  novio,  pero  permite  relajar  el  ambiente  y  discutir  sobre  él  sin  que  se produzcan  grandes  críticas  entre  los  miembros  de  la  pareja,  salvando  así  el  fin  de semana. La capacidad de saber enderezar el rumbo y regresar a una casilla Agradable en el transcurso de una discusión acalorada es una señal prometedora que habla en favor de las esperanzas de futuro de una pareja. Mi estudio sobre las parejas recién casadas me ha permitido descubrir que la capacidad de manifestar una cierta actitud positiva mientras se polemizaba acerca de una cuestión conflictiva no solo podía predecir que esa pareja tenía buenas  probabilidades  de  seguir  unida  al  término  de  los  seis  años  que  duraba  el  análisis, sino  también  que  esa  unión  continuaría  siendo  feliz.  (Y  por  cierto,  las  disputas relacionadas con el tipo de conducción de uno u otro de los integrantes de la pareja son uno de los problemas «insolubles» que más habitualmente se interponen en su felicidad. 

¡Y aquí sí que ayuda el hecho de abordar el asunto con un poco de sentido del humor!) Podría  decirse  que  el  hallazgo  más  importante  que  he  logrado  realizar  respecto  de estas parejas es el vinculado con la quirúrgica precisión con la que espacian los intervalos en que regresan, siquiera por un breve espacio de tiempo, a la casilla de Agradable. Por regla general, las visitas a ese espacio amable se producen cuando el estado físico de uno de los miembros de la pareja indica la existencia de un elevado grado de estrés. Si Violet y Jim hubieran tenido esa discusión en mi laboratorio, habrían podido comprobar que ella habría  soltado  el  chiste  en  el  preciso  instante  en  el  que  él  se  encontrara  a  punto  de estallar.  Como  es  obvio,  dicha  circunstancia  no  se  habría  debido  a  que  Violet  tuviera acceso  al  flujo  de  datos  que  registra  el  acelerado  pulso  de  Jim  y  sus  altos  niveles  de tensión arterial, puesto que no puede ver nada de eso. La verdad es que no necesita esa 38

información. Es su intuición lo que la induce a deslizarse en la casilla de Agradable en el momento  preciso.  La  capacidad  de  encontrar  el  instante  oportuno  para  proceder  a  una reconciliación  es  parte  de  la  coreografía  sentimental  a  la  que  se  entregan  dos  personas que se conocen bien y confían la una en la otra. El hecho de que uno de los miembros de la pareja manifieste una actitud positiva tiene la virtud de reducir los signos fisiológicos de estrés  que  pueda  mostrar  su  compañero  o  compañera,  y  esto  también  es  algo  que aparece  en  todos  los  estudios  que  he  realizado  hasta  la  fecha.  Tanto  mi  colega  Robert Levenson  como  yo  mismo  hemos  logrado  reproducir  en  el  laboratorio  este  potencial  de apaciguamiento. 

Por  consiguiente,  estas  son  las  conclusiones  a  las  que  podemos  llegar  en  relación con la casilla de Agradable. Se trata de una posición emocional que se mantiene presente durante el estallido de un conflicto, aunque no resulte fácil regresar a ella en tales casos. 

Si  los  niveles  de  confianza  son  elevados,  será  posible  visitar  la  casilla  de  Agradable durante  unos  breves  pero  decisivos  instantes,  aun  estando  en  pleno  conflicto,  lo  cual permite  una  reconciliación  y  el  inicio  de  una  discusión  constructiva  (o  por  lo  menos  no tan  destructiva).  No  es  preciso  conservar  una  eterna  sonrisa  en  la  cara  para  que  una relación  florezca.  (Y  en  cualquier  caso  es  imposible  conseguir  tal  cosa.)  Ahora  bien,  si consigue usted reducir la presión en los instantes en que más necesario se revela hacerlo a  fin  de  evitar  una  sobrecarga,  nos  encontraremos  ante  un  signo  que  indica  la  existencia de  unos  niveles  de  confianza  elevados.  De  manera  similar,  al  trabajar  su  capacidad  para lograr  una  reconciliación,  los  dos  miembros  de  la  pareja  conseguirán  elevar  el  índice  de confianza que les une. 

La aburrida zona neutra

Si  tuviera  usted  la  tentación  de  saltarse  este  apartado  debido  a  que  la  palabra

«neutro»  le  suena  poco  interesante,  estaría  cometiendo  el  mismo  error  en  el  que  han incurrido  un  sinnúmero  de  parejas  y  terapeutas.  No  piense  que,  en  el  transcurso  de  un conflicto,  la  casilla  de  Neutro  viene  a  ser  algo  así  como  el  País  de  lo  Insípido.  Los descubrimientos  que  he  logrado  realizar  en  el  ámbito  de  la  neutralidad  emocional  se cuentan  entre  los  más  estimulantes  que  jamás  hayan  alcanzado  a  aflorar  en  mis investigaciones sobre la confianza. 

Imagínese por un instante que es usted un director de programas de televisión y que se le ha pedido que oriente el trabajo de los actores en la siguiente escena: ( Un matrimonio sentado en un sofá.)

 Brianna: Le he dicho a mamá que iremos a visitarla mañana. 

 Lew: ¿Iremos? 

 Brianna: Se lo he prometido. 

 Lew: Mañana se juega un partido decisivo. Tenías que habérmelo consultado. 

 Brianna: Hace un montón de tiempo que no vamos a verla. 

 Lew: Estuviste en su casa la semana pasada. 
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 Brianna: Sí, pero tú no viniste. Se siente sola. ¿Por qué no vienes? 

Podría  usted  pedir  a  Lew  y  a  Brianna  que  se  gritasen  el  uno  al  otro  al  decir  sus frases  y  que  él  terminara  marchándose  con  un  portazo  mientras  ella  daba  en  cerrar  con rabia  su  ordenador  portátil.  O  también  podría  indicarles  que  se  dijeran  todo  eso abrazados  como  tortolitos.  El  único  enfoque  por  el  que  jamás  optaría,  si  de  verdad  le importan  los  índices  de  audiencia,  sería  el  de  hacerles  declamar  su  papel  como  si estuvieran  debatiendo  acerca  de  la  necesidad  de  comprar  una  remesa  de  sujetapapeles. 

De plantear así la escena, la serie de televisión resultaría pésima. 

Sin embargo, en el laboratorio no soy yo el encargado de reescribir los diálogos ni el responsable de dirigir la forma en que habrán de escenificarse. Me limito a registrarlos y a  analizarlos.  Y  he  descubierto  que  son  muchas  las  parejas  que  permanecen  en  una situación neutra durante buena parte de sus discusiones. No recurren con frecuencia a las técnicas  de  reconciliación,  pero  no  da  la  impresión  de  que  las  necesiten.  Además,  los indicadores  de  sus  respectivos  estados  fisiológicos  vienen  a  confirmar  lo  poco  que  se inmutan  en  el  transcurso  de  sus  desacuerdos.  No  se  observa  ningún  incremento espectacular  de  su  frecuencia  cardíaca  o  de  su  presión  arterial.  Por  lo  demás,  ni  su lenguaje  no  verbal  ni  sus  palabras  dan  en  señalar  que  el  intercambio  les  esté  resultando positivo o negativo. No se trata de parejas que se hayan hastiado de su mutua compañía, y  tampoco  reaccionan  así  porque  su  relación  no  les  inspire  ya  otra  cosa  que  apatía.  A diferencia de las parejas infelices, las de carácter neutro son compañeros comprometidos con  su  relación  y  receptivos  a  las  demandas  del  otro.  Sin  embargo,  acostumbran  a guardar la calma mientras expresan su disconformidad. 

En el estudio que realizamos sobre las parejas cuyas franjas de edad se situaban en torno a los cuarenta y tantos años por un lado y alrededor de los sesenta y pico por otro descubrimos  que  las  parejas  felices  de  estos  grupos  pasaban  cerca  de  un  65  %  de  su tiempo  de  relación  en  la  casilla  de  Neutro  cada  vez  que  discutían,  contrariamente  a  las parejas  desdichadas,  que  únicamente  se  sitúan  en  ese  punto  emocional,  por  término medio, en el 47 % de las ocasiones. Transcurridos doce años de nuestro estudio inicial, el tiempo  que  las  parejas  felices  dedicaban  a  la  posición  neutra  se  había  elevado  al  70  %. 

Por  consiguiente,  lo  que  observábamos  era  que,  al  ir  sumando  aniversarios,  las  parejas felices  tendían  a  alejarse  cada  vez  más  de  aquellas  situaciones  que  pudieran  terminar obligándoles  a  calmar  a  su  compañero  o  compañera.  Además,  los  índices  de  valoración que  ellos  mismos  efectuaban  con  el  dial  de  sus  respectivos  medidores  emocionales venían a señalar que esta actitud neutra les ofrecía recompensas cada vez mayores. 

Si  se  colgaran  en  la  red  los  vídeos  en  los  que  aparecen  las  discusiones  de  estas parejas, tendrían muy pocas probabilidades de acabar difundiéndose como la pólvora. A la  gente  no  le  gusta  contemplar  esos  intercambios  tan  sosegados.  El  hecho  de  que  los programas  de  telerrealidad  resulten  tan  populares  viene  a  sugerir  que  lo  que  más  le interesa  al  público  es  ver  básicamente  dos  tipos  de  escenas:  aquellas  en  las  que  los miembros de una pareja se ponen a vociferar, perdiendo incluso el control de sí mismos, 40

y  aquellas  otras  en  las  que  se  puede  asistir  a  tiernos  y  lacrimógenos  instantes  de reconciliación. Y las personas que forman uniones que precisan pasar por una terapia no son  inmunes  a  este  tipo  de  tendencias.  Ninguna  de  ellas  busca  una  relación  monótona. 

Todas  quieren  superar  los  desgarros  del  conflicto  para  poder  recuperar  así  la  magia perdida.  Y  es  muy  probable  que  su  terapeuta  se  muestre  de  acuerdo  con  ellos  en  este sentido,  como  si  se  hiciera  la  siguiente  reflexión:  «He  de  dedicar  un  buen  número  de sesiones para averiguar por qué son tan negativos los miembros de esta pareja. Una vez que  lo  haya  conseguido,  lograré  también  que  su  relación  experimente  un  vuelco,  con  lo cual  irán  abandonando  espontáneamente  el  anterior  mal  carácter  con  el  que  se  trataban mutuamente  y  comenzarán  a  pasar  más  tiempo  en  la  casilla  de  Agradable».  No  hay  en todo  el  planeta  un  solo  consejero  matrimonial  que  se  precie  de  serlo  y  que  se  revele capaz  de  decirle  a  un  colega:  «Acabo  de  conseguir  una  sesión  de  terapia  genial  con Tammy  y  Gus.  ¡Han  estado  discutiendo  sin  demostrar  la  más  mínima  emoción  durante quince minutos!». Un enfoque de esa índole vendría a constituir una especie de quiebra en  el  papel  que  el  terapeuta  asume  en  su  propio  caso,  el  cual  consiste  en  fomentar  la aparición de una vida emocional positiva entre los miembros de una pareja dada. 

En  un  famoso  trabajo,  Robert  Levenson  y  Rachel  Ebling,  una  de  sus  estudiantes, grabaron en una cinta de vídeo los primeros tres minutos de discusión de un conjunto de conflictos  declarados  en  diez  parejas  casadas.  La  mitad  de  esas  parejas  habían  acabado divorciándose.  La  otra  mitad  de  las  relaciones,  en  cambio,  todavía  perduraba.  Bob  y Rachel  decidieron  mostrar  la  cinta  de  vídeo  a  un  grupo  de  terapeutas,  investigadores  y directores espirituales, pidiéndoles que se animaran a tratar de predecir el futuro de cada una  de  aquellas  parejas.  (La  cinta  llegaría  incluso  a  ser  incluida  en  una  exposición celebrada en el Discovery Museum, en las inmediaciones de San Francisco, de modo que las  personas  que  asistieron  al  acontecimiento  también  pudieron  tratar  de  adivinar  el destino  de  los  filmados  y  conocer  más  tarde  lo  cerca  o  lejos  que  habían  estado  de acertar.) Por término medio, el grado de precisión del grupo de profesionales apenas fue superior al que se habría conseguido arrojando una moneda al aire. ¿Cuál era la razón de que todo ese ramillete de expertos en el comportamiento humano se revelara incapaz de identificar  acertadamente  cuáles  eran  las  relaciones  condenadas  al  fracaso?  La  cuestión es que la mayoría de los observadores optó por fijarse más en los fuegos artificiales que saltaban  al  mostrar  los  cónyuges  su  desacuerdo.  Ninguno  de  los  preguntados  tuvo  en cuenta  los  períodos  de  tiempo  en  que  las  parejas  se  mantenían  en  calma  y  sin  dar muestras  de  ningún  episodio  emocional,  presumiblemente  debido  al  hecho  de  que  no  lo consideraron importante. Sin embargo, en la neutralidad residía la clave para averiguar el destino  de  cada  una  de  las  relaciones  en  cuestión,  ya  que  fueron  justamente  las  parejas que  dedicaron  más  tiempo  a  permanecer  impasibles,  sin  emociones  visibles,  las  que consiguieron salvar su matrimonio. 

41

Es  lógico  que  la  casilla  de  Neutro  constituya  un  estupendo  baluarte  desde  el  que resistir los embates de un conflicto. Trate de recordar alguna discrepancia turbulenta por la  que  haya  pasado.  Con  la  perspectiva  que  le  da  el  tiempo,  ¿no  cree  que  sus recompensas habrían sido mayores en el caso de haber sabido conservar la sangre fría? A la mayoría  de nosotros  nos encantaría  poder proceder  a este  trueque, aun  en el  caso  de que el aparatoso altercado en cuestión tuviera un final feliz. Y la circunstancia de que los beneficios  de  la  neutralidad  se  revelen  tan  relevantes  tiene  una  consecuencia  clara:  que, para  las  parejas,  el  hecho  de  intentar  conseguir  un  resolución  menos  emocional  de  sus diferencias  se  convierta  en  un  objetivo  interesante,  por  contraposición  al  de  tratar  de lograr que su intercambio de pareceres resulte «meramente» positivo. En el transcurso de una  discusión,  es  muy  beneficioso  que  los  enamorados  dediquen  cuando  menos  algún tiempo a visitar el «valle de la paz» en vez de empecinarse en internarse invariablemente en el «valle de las sombras». 

El alivio que procura la estancia en la casilla de Neutro podría ser la expresión más completa  de  la  confianza  existente  en  el  seno  de  una  pareja.  Esto  no  significa  que  deba preocuparse  en  el  caso  de  que  ni  usted  ni  su  pareja  estén  todavía  «preparados»  para permanecer  en  ese  espacio  neutral.  Se  necesita  mucho  tiempo  para  llegar  a  ese  estado. 

Las  parejas  necesitan  saber  primero  cómo  reaccionará  el  otro,  qué  puede  hacer  y  cómo responderá  a  los  intentos  de  reconciliación  que  se  produzcan  en  los  momentos  más críticos del conflicto. Con todo, la zona neutra es muy a menudo el punto en el que viene a desembocar una relación feliz. 

Pese  a  tener  características  muy  distintas,  tanto  la  casilla  de  Agradable  como  la  de Neutro  constituyen  dos  esferas  muy  interesantes  en  las  que  los  miembros  de  la  pareja pueden  demorarse  largamente.  La  capacidad  para  instalarse  en  ellas  en  el  transcurso  de las  peleas  de  pareja  constituye  un  buen  augurio  para  su  futuro.  Desde  el  punto  de  vista de  la  teoría  de  juegos,  resulta  lógico  que  las  parejas  pasen  el  mayor  tiempo  posible  en esas dos casillas, puesto que son las que mejores recompensas ofrecen. No obstante, las parejas  desdichadas  parecen  desafiar  los  planteamientos  de  la  teoría  de  juegos.  Se quedan  atascados  en  los  sufrimientos  propios  de  la  casilla  de  Molesto,  un comportamiento que puede calificarse de cualquier forma, salvo de racional. 

La ratonera de los enamorados

Todas las parejas caen de cuando en cuando en la casilla de Molesto. Sin embargo, únicamente unas cuantas pasan tanto tiempo en esa situación emocional que acaban por abismarse  en  ese  absorbente  estado  de  negatividad  al  que  he  dado  el  nombre  de

«ratonera». Angel y George, cuya discusión, según hemos visto, terminaba con el tajante

«¡CÁLLATE!» que el segundo dirigía a la primera, constituyen un ejemplo característico de la situación en que se encuentran este tipo de parejas infelices. Con independencia de los  muchos  esfuerzos  que  puedan  llegar  a  realizar  o  de  lo  que  puedan  decirse  el  uno  al 42

otro,  todas  las  intentonas  de  reparación  del  conflicto  que  efectúan  se  revelan  ineficaces. 

En  algunas  de  esas  parejas,  sus  integrantes  se  torturan  mutuamente  al  dirigirse  a  gritos toda  una  serie  de  aparatosos  ataques  verbales.  Otros,  en  cambio,  se  pasan  largas  horas rumiando  sus  sentimientos  y  reflexiones,  de  carácter  fundamentalmente  negativo.  Sea cual sea el tipo de conflicto en el que caigan, los miembros de una pareja en situación de Molesto  afirman  invariablemente  detestar  las  peleas.  Se  sienten  tristes  e  incómodos  tras cada una  de sus  diferencias. No  obtienen ninguna  ventaja de  esa estado  de cosas.  Y  sin embargo, no saben cómo evitarlo. 

Al  analizar  las  interacciones  de  estas  parejas  desgraciadas  he  descubierto  dos características que pueden contribuir a explicar el funcionamiento de esta trampa. 

Cuando  una  pareja  aterriza  en  la  casilla  de  Molesto,  puede  darse  el  caso  de  que  al menos  uno  de  sus  integrantes  comience  a  desarrollar  una  alta  susceptibilidad,  de naturaleza  incluso  física,  a  la  hostilidad  con  el  otro.  Llevo  ya  mucho  tiempo denominando  inundación  a  esta  forma  de  respuesta  física.  Lo  que  puede  observarse cuando  se  produce  es  que  un  potente  cóctel  de  hormonas  (entre  las  cuales  destaca  la presencia de la adrenalina) viene a desencadenar un notable incremento de la frecuencia cardíaca, la presión arterial, el índice de sudoración y otros signos de estrés corporal. Es muy  probable  que  estos  cambios  hormonales,  que  vienen  a  maximizar  algunas  de nuestras facultades físicas, como la velocidad de la reacción de los músculos y la fuerza de  contracción  de  los  mismos,  sean  un  legado  evolutivo  de  nuestros  antepasados prehistóricos, ya que era muy frecuente que estos tuviesen que hacer frente a grupos de semejantes agresivos y a animales hambrientos. 

La  investigación  sugiere  que,  entre  nuestros  antepasados,  al  ser  los  machos  de  la especie  los  encargados  de  ocuparse  de  la  caza  y  de  la  protección  de  la  familia  o  los grupos, fueron ellos también los que acabaron por desarrollar una actitud de alerta física más  acusada  que  la  de  las  hembras.  Esta  herencia  evolutiva  viene  a  determinar  que,  en caso  de  que  perciban  un  peligro,  los  varones  actuales  tienden  más  a  responder  con  un marcado  comportamiento  de  huida  o  de  ataque  que  las  mujeres  con  las  que  conviven. 

Además,  una  vez  disipada  la  amenaza,  la  excitación  de  la  adrenalina  se  mantiene  en  su caso activa durante mucho más tiempo que en sus compañeras. Lo que se observa en los estudios  que  yo  mismo  he  realizado,  así  como  en  los  de  otros  muchos  profesionales,  es que, en el transcurso de una discusión, los hombres tienen muchas más probabilidades de pasar  por  una  situación  de  «inundación»  que  las  mujeres.  Si  comparamos  las  lecturas que  arrojan  los  aparatos  con  los  que  venimos  a  medir  las  respuestas  biológicas  de  los miembros  de  una  pareja,  comprobaremos  que,  al  enfadarse,  los  hombres  tienden  a manifestar unos picos de estrés físico muy superiores a los de las mujeres. Y dado que el cuerpo no adapta la reacción adrenalínica al tipo de amenaza que pueda tener delante, lo cierto es que, en una discusión, un hombre puede acelerarse tanto como si se encontrara ante un feroz animal, y no junto a una compañera enojada. 
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La  inundación  es  letal  para  las  relaciones.  El  carácter  extremo  de  las  respuestas corporales  determina  que  el  pensamiento  racional  resulte  prácticamente  imposible. 

Reaccionando  de  acuerdo  con  una  variante  de  lo  que  los  psicólogos  llaman  «visión  en túnel», los ojos y los oídos de la persona se centran únicamente en la percepción de las señales  de  peligro  potencial  y  en  las  posibles  vías  de  escape.  Ningún  otro  tipo  de información  logra  ser  procesado.  El  sentido  del  humor  queda  en  suspenso,  y  lo  mismo ocurre  con  la  capacidad  de  escuchar,  de  resolver  problemas  o  de  comprender  las emociones  de  otra  persona.  Al  desconocer  la  existencia  de  estos  descubrimientos relativos a la inundación hormonal, son muchos los terapeutas que consideran adecuado aconsejar al miembro de la pareja al que aflige este estado de cosas que muestre empatía hacia el otro, cosa que en ese preciso instante el afectado o afectada es incapaz de hacer. 

Ese esfuerzo no consigue más que empeorar la congoja que se abate sobre la relación de dicha pareja. 

Según cómo sean las circunstancias, una persona que se encuentre afectada por una inundación hormonal podrá optar por una de estas dos conductas: bien la consistente en enfrentarse  a  su  compañero  o  compañera  (¡atacar!),  bien  la  derivada  de  negarse  a establecer  toda  comunicación  (¡huir!),  circunstancia  esta  última  a  la  que  yo  denomino atrincheramiento. Podemos encontrar ambos tipos de respuesta en la mencionada disputa entre George y Angel. En el momento en el que George grita «¡CÁLLATE!», las lecturas de  sus  indicadores  fisiológicos  muestran  que  se  halla  en  una  situación  de  inundación hormonal.  Y  después,  pese  a  que  su  esposa  continuó  discutiendo,  George  empezó  a atrincherarse y a negarse a responder. 

El  hecho  de  que  exista  una  propensión  a  las  situaciones  de  inundación  en  el transcurso  de  una  discusión  impide  que  las  reconciliaciones  puedan  venir  a  calmar  los ánimos. Si el cuerpo y/o la mente han puesto la directa, la facultad de pensar con claridad desaparece.  Las  personas  que  se  encuentran  en  dicho  estado  dejan  de  mostrarse receptivas a los gestos e iniciativas que pueda realizar su compañero o compañera con el fin  de  tranquilizarles  (y  de  hecho  puede  que  incluso  sean  incapaces  de  percibir  esas señales).  En  mis  investigaciones  se  observa  que,  en  este  tipo  de  relaciones,  hay  un enorme número de ejemplos de reconciliaciones notablemente inteligentes y no obstante fallidas.  Si  a  Angel  se  le  ocurriera  contar  un  chiste  o  tratar  de  proporcionar  ánimos  a George,  él  seguiría  dándole  la  espalda.  Ningún  mensaje  de  cariño  sería  capaz  de  llegar hasta él. Y esta es la razón de que una larga permanencia en lo que yo he dado en llamar la  «ratonera»  termina  por  aniquilar  tanto  la  confianza  que  los  miembros  de  una  pareja puedan tener el uno en el otro como la fe que aun alcanzaran a conservar en su relación. 

¿Cuál  es  el  motivo  de  que  sean  únicamente  unas  cuantas  las  parejas  que experimentan  esta  clase  de  inundación  y  esa  imposibilidad  de  reconciliarse?  Es  posible que algunos hombres se hallen biológicamente más expuestos que otros a sufrir episodios de inundación. Sin embargo, en la mayoría de los casos, el factor subyacente al que hay que atribuir la culpa de la situación es el vinculado con la dinámica que se establece entre 44

los  integrantes  de  la  pareja,  en  particular  debido  a  una  falta  de  empatía.  Pese  a  que  los psicólogos  asignan  varios  significados  a  esta  palabra,  personalmente  prefiero  definir  la presencia  de  «empatía»  en  las  relaciones  adultas  como  el  deseo  y  la  capacidad  de comprender  y  respetar  el  mundo  interior  del  otro.  En  una  relación  de  larga  duración cuyos  miembros  estén  decididos  a  esforzarse  por  su  continuidad,  la  empatía  constituye una  buena  guía  para  nutrir  e  insuflar  nueva  vida  a  la  confianza.  Cuando  este  factor  no abunda,  los  componentes  de  la  pareja  no  se  muestran  capaces  de  comprender  la  vida interior  del  otro  ni  de  comunicar  que  la  entienden,  si  tal  es  el  caso,  de  una  forma solidaria.  En  el  capítulo  6  expondré  con  detalle  cómo  pueden  aprovecharse  los reveladores  beneficios  de  la  empatía  para  mejorar  o  rescatar  una  relación.  Sin  embargo, lo que me propongo hacer aquí es examinar pormenorizadamente lo que sucede cuando dicha empatía está ausente. 

Cinco pasos seguros para acabar en la ratonera

Pese  a  que  la  expresión  «fallo  de  empatía»  pueda  parecer  un  tanto  confusa  y abstracta, lo cierto es que en aquellos en que una relación tiene un déficit de empatía la pareja se interna por una senda susceptible de conducirla en cinco pasos a una situación infeliz. 

 Primer paso: Hay un «instante de puerta corredera»

En una relación estable, los miembros de la pareja acostumbran a solicitarse apoyo y  comprensión  de  manera  constante,  sea  con  palabras  o  con  gestos.  En  términos profesionales,  suelo  referirme  a  esas  peticiones  con  el  nombre  de  «ofertas».  Dichas ofertas  pueden  ser  extremadamente  sencillas  —como  en  el  caso  de  «¿Me  podrías  pasar una cerveza?»— o de notable hondura emocional —como sucede con un «Te necesito»

pronunciado  tras  recibir  un  diagnóstico  médico  inquietante—.  No  todas  las  ofertas resultan evidentes. Muchas de ellas no llegan a percibirse y otras muchas son pasadas por alto  o  malinterpretadas.  Uno  de  los  integrantes  de  la  pareja  podría  decir,  por  ejemplo, 

«Te quiero» con la esperanza de que el otro se dé la vuelta y le abrace. Sin embargo, el aludido,  que  quizá  se  encuentra  distraído  y  únicamente  está  escuchando  a  medias, contesta: «Lo sé, lo sé». O tal vez un marido decida regalarle a su esposa el mismo libro de carteles artísticos que ya le compró el año anterior para el día de San Valentín. A él se le había olvidado el obsequio. Pero a ella no. 

En  una  relación,  toda  oferta  que  se  haga  viene  a  poner  en  marcha  lo  que  yo denomino  un  «instante  de  puerta  corredera».  Cuando  uno  de  los  componentes  de  la pareja manifiesta una necesidad de conexión, la respuesta del otro puede ser de dos tipos: bien empuja suavemente la puerta para abrirla y la atraviesa para penetrar en la esfera de su compañero o compañera, bien la mantiene cerrada y vuelve la espalda. Imaginémonos por  un  momento  que  Henry  se  encuentra  repantigado  en  su  sillón  favorito  viendo  una 45

película. Su mujer, Cindy, anda de un lado para otro y en un momento dado se fija en la pantalla  y  suspira:  «¡Vaya,  París  siempre  parece  precioso  en  las  películas!».  El  catálogo de las reacciones que Henry podría tener al escuchar el melancólico inciso de su mujer es realmente inmenso. Podría correr la puerta para abrirla y decir algo de este estilo: «Ojalá que algún día podamos visitar esa ciudad». Defino esta clase de respuestas diciendo que la  persona  se  «ha  girado  en  dirección»  a  su  compañero  o  compañera.  Sin  embargo, también  podría  haber  esquivado  el  comentario  limitándose  a  proferir  un  gruñido  de protesta  y  decir:  «¡Chitón.  Estoy  viendo  la  película!».  Cualquier  respuesta  que  no demuestre interés y voluntad de conexión constituye una forma de cerrar la puerta. 

En todas las relaciones de larga duración hay un grandísimo número de instantes de puerta  corredera  que  se  saldan  sin  pena  ni  gloria.  Incluso  aquellas  parejas  que  revelan poseer una gran maestría en el arte de cultivar su relación conocen momentos en los que uno de los integrantes presenta un semblante triste o apático —o, por el contrario, el de una persona especialmente entusiasmada— sin encontrar otra respuesta, por la razón que sea,  que  la  de  un  compañero  o  compañera  que  tiene  la  cabeza  en  otra  cosa.  Es  posible que  el  otro  esté  cansado  o  enfadado,  o  quizá  simplemente  se  encuentre  concentrado  en otro  asunto.  Es  muy  frecuente  que  pensemos  que  la  respuesta  que  hayamos  podido  dar (o no dar) a un acontecimiento tan trivial como ese carece realmente de importancia. 

Es cierto que el hecho de no prestar atención a una oferta de carácter secundario no va  a  determinar  que  la  relación  tenga  que  irse  inmediatamente  a  pique.  Sin  embargo,  la circunstancia de que este tipo de interacciones tengan con frecuencia un final poco feliz, y sin que se produzca después un intercambio de pareceres para tratar de averiguar a qué se debe esa falta de conexión, sí que puede constituir una inminente señal de peligro. Con el  paso  del  tiempo,  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  (o  ambos)  podría  empezar  a hacerse  preguntas  de  este  tipo:  ¿Soy  yo  lo  primero  para  él  (o  para  ella)  o  hay  alguien  o algo que resulta ser más importante a sus ojos? ¿Tengo un compañero o una compañera egoísta? ¿Vale la pena que me arriesgue a seguir confiando en él (o en ella)? 

 Segundo paso: Se produce un incidente lamentable

Una  de  las  consecuencias  de  haber  dado  la  espalda  al  otro  en  uno  de  los mencionados  instantes  de  puerta  corredera  es  el  estallido  de  un  conflicto  en  la  pareja. 

Uno  percibe  de  pronto  una  expresión  de  dolor  o  un  gesto  de  acusación  en  el  semblante del  otro  y  se  da  cuenta  de  que,  de  algún  modo,  acaba  de  meter  la  pata.  Si  tiene  usted buena  fortuna,  su  compañero  o  compañera  abordará  sin  ambages  el  problema:  «Quería explicarte  lo  que  me  ha  dicho  el  médico,  pero  tú  estabas  demasiado  ocupado(a)  para poder hacerme caso. ¡Y sabías perfectamente lo nervioso(a) que estaba porque me iban a dar los resultados! Tengo la sensación de que me has dado la espalda». 

Si  el  miembro  de  la  pareja  que  ha  causado  la  «ofensa»  reconoce  lo  que  acaban  de explicarle  y  acepta  su  responsabilidad  en  el  fallo,  la  brecha  puede  salvarse.  Si  por  el contrario  el  aludido  vuelve  la  espalda  o  se  encoge  de  hombros,  la  subsiguiente  herida, 46

acompañada  de  enojo,  acabará  por  desencadenar  lo  que  yo  denomino  un  «incidente lamentable»,  un  brote  conflictivo  que  pasa  a  formar  parte  de  la  vertiente  infeliz  de  la relación.  Cada  nuevo  incidente  lamentable  viene  a  hacer  saltar  un  pedazo  de  la  mutua confianza que pueda existir entre los componentes de la pareja. 

Es  muy  frecuente  que  las  circunstancias  que  desembocan  en  el  surgimiento  de  un incidente  lamentable  revelen  poseer  unos  contornos  poco  nítidos.  Lo  cierto  es  que  las relaciones  son  muy  complejas  y  enmarañadas.  Los  dos  miembros  de  la  pareja  pueden sentirse heridos cuando se cierra una de las puertas correderas a las que antes hacíamos alusión.  A  Joe,  por  ejemplo,  le  disgusta  que  su  novia,  Maddy,  opte  por  ignorar  sus avances,  negándose  a  ir  con  él  a  un  rincón  tranquilo,  cuando  ambos  asisten  a  un guateque  en  casa  de  unos  amigos.  Joe  tiene  la  impresión  de  que  ella  anda  coqueteando con  otros,  y  eso  le  enfurece  al  máximo.  Y  al  comprobar  que  ella  no  le  hace  caso,  Joe decide marcharse. Maddy no se ha dado cuenta de que él está enfadado y no sabe dónde se ha metido su novio. Va de habitación en habitación preguntando si alguien le ha visto, pero  todas  las  respuestas  que  obtiene  son  negativas.  Cuando  al  fin  le  encuentra,  camino ya  de  su  coche,  Joe  está  que  trina.  «¿Sabes  lo  mal  que  me  lo  has  hecho  pasar?»,  le pregunta Maddy. Joe responde que no tiene motivos para quejarse, dado que ha sido ella la que ha provocado la situación. Ella insiste y afirma que Joe se está comportando de un modo  excesivamente  quisquilloso.  Joe  termina  de  impacientarse,  sufre  una  inundación hormonal y se marcha a toda velocidad con el coche. Al día siguiente «hacen las paces», pero  la  cuestión  queda  totalmente  irresuelta.  Y  así  es  como  lo  que  aquí  hemos  llamado un instante de puerta corredera acaba por desembocar en un incidente lamentable. 

Una vez más, un acontecimiento ocasional como este no tiene por qué arruinar una relación.  Sin  embargo,  el  hecho  de  que  se  instale  una  pauta  conductual  consistente  en desentenderse  del  otro  y  de  que  dicha  circunstancia  se  vea  agravada  al  revelarse  ambos miembros de la pareja incapaces de reconocer la existencia de una brecha en su relación y  de  proceder  a  repararla  hace  que  las  parejas  se  acerquen  a  pasos  agigantados  a  esa ratonera de enamorados a la que me refería al principio. 

 Tercer paso: El efecto Zeigarnik se deja notar

En  el  año  1922  una  perspicaz  estudiante  de  psicología  de  21  años  llamada  Bluma Zeigarnik  comenzó  a  observar  discretamente  a  los  camareros  de  un  café  de  Viena. 

Aquellos  profesionales,  que  se  hallaban  muy  atareados,  se  veían  obligados  a  recordar toda  una  serie  de  amplios  y  complicados  pedidos  sin  tener  la  oportunidad  de  anotarlos. 

Intrigada por las proezas de la notable memoria de aquellos camareros, Zeigarnik decidió entrevistarlos  inmediatamente  después  de  la  jornada  laboral,  descubriendo  que  ninguno de  los  jóvenes  alcanzaba  a  recordar  uno  solo  de  los  pedidos,  pese  a  que  acababan  de atenderlos. Lo que ocurría era que tan pronto como servían lo que les habían pedido en la  mesa  en  la  que  se  sentaban  los  clientes,  los  camareros  olvidaban  el  contenido  de  su lista mental. Zeigarnik terminó la carrera y logró hacerse un nombre en la profesión. De 47

hecho,  la  observación  que  logró  efectuar  en  ese  café  de  Viena  ha  terminado denominándose así —efecto Zeigarnik—, y su enunciado viene a afirmar que tendemos a recordar  mejor  las  cosas  que  todavía  no  hemos  terminado  que  aquellas  que  ya  hemos logrado materializar. 

Los  estudios  que  habrían  de  efectuarse  más  tarde  han  venido  a  mostrar  que  dicho efecto es en realidad muy potente. Tenemos prácticamente el doble de probabilidades de recordar  «los  asuntos  pendientes»  que  de  acordarnos  de  aquellos  que  ya  hemos tramitado  o  alcanzado  a  resolver  de  un  modo  u  otro.  Entre  los  enamorados,  las discusiones  que  terminan  con  una  serie  de  confesiones  mutuas,  con  la  voluntad  de cambiar las cosas y con una más profunda comprensión recíproca tienden a olvidarse en poco  tiempo,  pese  a  que  el  legado  que  dejan  tras  de  sí  se  concreta  en  el  surgimiento  de una relación más sólida y más duradera. Sin embargo, lo que sucede cuando un instante de puerta corredera acaba por desembocar en un incidente lamentable al que además se opta  por  no  hacer  caso  es  que,  en  virtud  del  efecto  Zeigarnik,  la  herida  vendrá  a  seguir presente y accesible en nuestra memoria activa, quedando así expuesta a ser rumiada una y otra vez. De manera similar a lo que ocurre cuando se tiene una piedra en el zapato, el recuerdo  de  dicha  magulladura  terminará  por  convertirse  en  un  constante  factor  de irritación, lo que a su vez provocará que se incremente el número de actitudes negativas que da uno a mantener respecto del otro miembro de la pareja. 

 Cuarto paso: Se instala la preponderancia de los sentimientos negativos Cuando  comienzan  a  desarrollarse  las  pautas  de  conducta  asociadas  con  la  quiebra de la confianza en la pareja, los miembros de la misma empiezan a tener la impresión de que  su  relación  ha  quedado  vacía.  Dejan  de  considerarse  amigos.  Empiezan  a  verse  el uno al otro bajo una luz negativa, y de manera creciente, además. El psicólogo y profesor emérito  de  la  Universidad  de  Oregón  Robert  Weiss  ha  acuñado  la  expresión

«preponderancia  de  los  sentimientos  negativos»  para  definir  este  fenómeno.  Al  verse sometidos a sus efectos, las personas tienden a considerar negativos los acontecimientos neutros, e incluso los positivos. En consecuencia, empiezan a caer con mayor frecuencia en la casilla de Molesto. Por regla general, la gente que se ve afectada por el síndrome de la preponderancia de los sentimientos negativos es incapaz de percibir los gestos positivos que pueda realizar su pareja en el 50 % de los casos. Una tarde, el marido anuncia que se va  a  encargar  de  hacer  la  cena.  Su  mujer,  cuya  mayor  queja  conyugal  gira  en  torno  al hecho  de  que  él  apenas  la  ayuda  con  las  labores  de  la  casa,  reacciona  con  un  recelo instintivo.  Debido  a  la  preponderancia  de  los  sentimientos  negativos,  la  mujer  está convencida de que él está tramando algo. Quizás es que tiene la intención de ponerla en evidencia como cocinera, dado que están esperando la visita de unos familiares. O tal vez pretende que sus padres crean que es un marido modélico. A la mujer le resulta imposible aceptar la idea de que su marido esté simplemente tratando de ser amable. 
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Uno  de  los  signos  más  habituales  del  síndrome  de  la  preponderancia  de  los sentimientos negativos es la tendencia a interpretar de forma negativa los comentarios de carácter  inofensivo  o  neutro.  La  esposa  de  Nathaniel  dice:  «Vaya.  Ya  se  ha  vuelto  a fundir  la  bombilla».  Si  el  marido  sufre  la  tortura  que  supone  la  preponderancia  de  los sentimientos  negativos,  las  reflexiones  que  Nathaniel  se  estará  haciendo  en  su  fuero interno  discurrirán  por  un  derrotero  parecido  a  este:  «Pero  ¿qué  pasa?  ¿Se  ha  muerto alguien y me han nombrado el encargado oficial de cambiar las bombillas? ¿Por qué no la cambia  ella?».  Por  el  contrario,  si  las  heridas  psicológicas  y  el  recelo  no  estuvieran tiñendo  sus  pensamientos,  es  muy  probable  que  Nathaniel  diera  en  suponer  en  cambio que las palabras de su esposa no pretendían sugerir otra cosa que eso: que la bombilla se había  fundido.  Si  la  mujer  de  Nathaniel  también  se  halla  afectada  por  el  síndrome  de  la preponderancia  de  los  sentimientos  negativos  y  observa  que  él  está  mirando  por  la ventana  con  el  ceño  fruncido,  es  posible  que  interprete  que  la  expresión  de  Nathaniel expresa  enfado,  rencor  y  desprecio.  Por  el  contrario,  si  vive  su  relación  de  una  forma satisfactoria, será mucho más probable que llegue a la conclusión de que lo que ocurre es que a su marido le preocupa el mal tiempo que hace. Las parejas felices pueden vivir en una  situación  opuesta:  la  correspondiente  a  una  preponderancia  de  los  sentimientos positivos.  Las  personas  que  participan  de  ese  tipo  de  relaciones  tienden  a  percibir  como positivos los actos neutros de su compañero o compañera y no ven nada personal en las emociones negativas de sus parejas. 

La  preponderancia  de  lo  negativo  viene  a  reforzar  la  convicción  de  que  el  otro integrante  de  la  pareja  no  está  simplemente  distraído  de  cuando  en  cuando,  sino  que  se trata de una persona de carácter egoísta. Si uno o ambos miembros de la pareja terminan reescribiendo  los  recuerdos  de  su  relación  desde  una  óptica  persistentemente  negativa, estaremos ante un signo anunciador del fin de su amor (véase el capítulo 12). Detener la tendencia  a  la  preponderancia  de  los  sentimientos  negativos  una  vez  que  dicho mecanismo se ha puesto en marcha constituye todo un reto, dado que las circunstancias nunca son blancas o negras. Habrá ocasiones en que la sospecha esté justificada y en que nuestro  compañero  o  compañera  se  comporte  de  un  modo  verdaderamente  egoísta.  Sin embargo, también habrá momentos en los que se lancen falsas acusaciones sobre el otro integrante  de  la  pareja.  El  hecho  de  dar  por  supuesta  la  negatividad  de  un  compañero  o de una compañera, o el de anticipar que su conducta habrá de ser efectivamente negativa acaba dañando la relación, lo cual a su vez contribuye a que la casilla de Molesto termine convirtiéndose  en  una  cárcel  de  la  que  resulta  imposible  fugarse.  La  preponderancia  de los  sentimientos  negativos  es  a  una  relación  en  crisis  lo  que  el  papel  de  tornasol  a  la determinación de la acidez o la basicidad de una sustancia. 

El  siguiente  cuestionario  podrá  ayudarle  a  averiguar  si  está  usted  inmerso  o  no  en una situación marcada por la preponderancia de los sentimientos negativos. 

49



 Cuestionario para determinar la presencia o ausencia de una situación definida por la preponderancia de los sentimientos negativos


Piense en alguna discusión, malentendido o debate que se haya producido en los dos últimos meses y que tenga que ver con algún tema no resuelto vinculado con una relación sentimental.  Una  vez  refrescada  la  memoria,  proceda  a  responder  a  las  siguientes preguntas, expuestas en forma de alternativa entre «verdadero» y «falso». 

En los últimos tiempos de mi relación me he sentido:

Puntuación

Sume todas las respuestas «verdaderas» y luego divida el resultado por veinte con la ayuda de una calculadora. Una vez hecho esto, multiplique por cien la cifra obtenida a fin de expresar la cantidad final en forma  de  porcentaje.  Un  resultado  que  se  sitúe  por  encima  de  cuarenta  indicará  que,  en  este  preciso período  de  su  vida,  está  usted  viéndose  afectado  por  el  síndrome  de  la  preponderancia  de  los sentimientos  negativos.  Si  trabaja  usted  en  elos,  los  ejercicios  que  iré  exponiendo  en  los  próximos capítulos podrán ayudarle a superar esta etapa. 
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 Quinto paso: Los cuatro jinetes del Apocalipsis siembran el caos Cuanto  más  negativas  se  vuelvan  las  interacciones  que  rigen  la  vida  de  una  pareja, tanto  más  improductivos  se  volverán  los  esfuerzos  que  sus  miembros  puedan  realizar para  tratar  de  comunicarse.  La  incapacidad  de  ventilar  las  ofensas  de  un  modo constructivo  viene  a  anunciar  la  inminente  llegada  de  cuatro  formas  de  comunicación negativas  que  impiden  que  las  reconciliaciones  lleguen  a  buen  puerto.  Doy  a  este cuádruple factor el nombre de «los cuatro jinetes del Apocalipsis», y son los siguientes: la crítica, el desprecio, la actitud defensiva y el atrincheramiento. En una época anterior de mi  carrera  llegué  a  pensar  que  si  las  parejas  conseguían  aprender  a  evitar  a  esos  cuatro apocalípticos jinetes, lograrían comunicarse automáticamente de forma positiva y que eso permitiría  el  florecimiento  de  su  amor.  Hoy  sé,  sin  embargo,  que  las  cosas  no  son  así. 

Para  resolver  todos  los  problemas  de  una  pareja  no  basta  con  derrotar  a  los  cuatro jinetes.  La  única  manera  de  obtener  ese  resultado  pasa  por  sanar  las  heridas  y  por recuperar  la  confianza  mutua.  No  obstante,  también  es  decisivo  impedir  que  los mencionados  jinetes  avasallen  a  la  pareja  en  los  momentos  en  que  se  enfadan  ya  que avivan la negatividad en la que queda atrapada la relación. 

El primer jinete: la crítica

El  hecho  de  que  sea  el  menos  destructivo  de  los  cuatro  no  impide  que  este  primer jinete  tenga  efectos  devastadores.  Si  hay  algo  que  le  hace  infeliz  en  su  relación,  ha  de manifestarlo a toda costa, pero en lugar de hacerlo en forma de ataque utilice lo que yo denomino un arranque suave. Esta actitud conlleva la realización de un comentario claro y conciso  acerca de  lo que  nos preocupa  e implica  saber explicar  lo que  necesitamos  de una  manera  positiva.  Es  lo  contrario  de  la  crítica,  ya  que  esta  constituye  un  asalto  a  la personalidad del otro. 

 Crítica: «Habías dicho que ibas a ocuparte de recoger la mesa, pero todavía sigue habiendo migas encima del mantel.  Nunca  haces  lo  que  dices  que  vas  a  hacer».  (El  hecho  de  emplear  palabras  como  siempre  o nunca transmite la idea de que el otro tiene algún defecto de personalidad.) Arranque suave: «El mantel sigue lleno de migas. Me gustaría que las quitaras». 

 Crítica: «Te dije que teníamos que estar allí a las siete. ¿Qué haces, te retrasas aposta o qué?». 

 Arranque  suave:  «Venga,  vamos,  que  llegamos  tarde.  Quiero  que  los  dos  salgamos  ya  mismo  por  esa puerta». 

 Crítica: «Tenías que haber comprado el té helado dietético, pero solo piensas en tus cosas y te olvidas de lo que yo te digo». 

 Arranque suave: «Vaya, te pedí que compraras té helado dietético, no té normal». 

El segundo jinete: el desprecio
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El  desprecio  es  una  forma  de  agresión  verbal  que  lleva  aparejada  la  idea  de  que nuestro compañero o compañera es inferior. Su práctica incluye la utilización de insultos, el recurso a los sarcasmos, la burla y el menosprecio. 

«¿A eso le llamas recoger? Pero ¿es que no sabes hacer nada a derechas? Pásame el recogedor.»

«Pero  ¿es  que  tienes  algún  tipo  de  retraso  mental  o  qué?  ¿Eres  incapaz  de  entender  lo  que  se  te  dice? 

¡Tenemos que estar allí a las siete!»

«¿Se te ha ocurrido mirar lo que pone en la etiqueta? ¿Es que no sabes leer? A ver, dime dónde pone aquí que sea té DIETÉTICO.»

El tercer jinete: la actitud defensiva

Si  está  usted  siendo  víctima  de  un  ataque  con  granadas  verbales  resulta comprensible  que  le  entren  ganas  de  defenderse.  Entre  las  actitudes  defensivas  cabe incluir  la  indignación  justificada,  las  reacciones  de  contraataque  o  la  adopción  del  papel de  una  víctima  inocente  (recurriendo,  por  regla  general,  al  lloriqueo).  Aunque  usted pueda considerar que la respuesta defensiva está justificada, lo cierto es que con ello no conseguirá poner fin al conflicto. Todo lo contrario, pues con ello todo lo que se logrará será incrementar la tensión. El antídoto contra la adopción de actitudes defensivas radica en saber aceptar parte de la responsabilidad en el problema que aflige a la pareja. 

 Desprecio: «¡Menudo cerdo estás tú hecho! ¿No te das cuenta de que tenías que haber recogido todo esto?». 

 Actitud defensiva: «No encuentro el recogedor. ¿Se puede saber dónde lo has metido esta vez?». 

 Desprecio: «Nunca has sido puntual. Ya vuelves a retrasarte otra vez». 

 Actitud defensiva: «Si no hubiera tenido que esperar tanto tiempo para meterme en la ducha ya estaría listo. 

Deja ya de darme la lata». 

 Desprecio: «Pero no has comprado el té helado dietético. ¿Qué te pasa?». 

 Actitud defensiva: «Eh, a mí no me eches la culpa. No me has dicho nada de que tuviera que ser dietético». 

El cuarto jinete: el atrincheramiento

Si  la  constante  tensión  desencadena  una  situación  de  inundación  hormonal,  el miembro  de  la  pareja  que  se  encuentre  físicamente  desbordado  dejará  de  enviar  las señales habituales con las que indica que está escuchando lo que el otro le dice (como el asentimiento  con  la  cabeza,  el  contacto  visual,  la  emisión  de  breves  vocalizaciones, etcétera). En vez de eso, el oyente se atrinchera y reacciona a la manera de un muro de piedra, bloqueando la totalidad de los estímulos. Sabemos que esto se corresponde con la realización  de  un  esfuerzo  encaminado  a  recuperarse  de  la  situación  de  inundación emocional,  pero  lo  cierto  es  que  el  atrincheramiento  también  cierra  la  puerta  a  toda esperanza de resolver el desacuerdo. 

En  el  siguiente  diálogo  inventado  se  puede  observar  la  acción  conjunta  de  estos cuatro jinetes del Apocalipsis sentimental. Los miembros de la pareja que presentamos a continuación  se  proponen  decidir  a  quién  habrán  de  visitar  en  el  día  de  Acción  de 52

Gracias, si a los padres de él o a los de ella. 

 Él: Creo que este año deberíamos pasar el día de Acción de Gracias con mi padre. 

 Ella: Pero ¡si ya le he dicho a mis padres que íbamos a visitarles! 

 Él: Hemos ido los dos últimos años a casa de tus padres. 

 Ella: Eso es porque ni siquiera te tomas la molestia de ponerte de acuerdo con tu familia [crítica]. 

 Él: Es que he estado muy ocupado [actitud defensiva]. 

 Ella:  Bueno,  esa  una  forma  de  ver  las  cosas.  Yo  en  cambio  no  soy  como  tú  y  no  me  repantigo  en  el  sofá pensando «Vaya, debería hacer tal o cual cosa» para después seguir dándome a la vagancia [desprecio]. 

Así que no  intentes  darle  la  vuelta  a  las  cosas  a  última  hora  y  no  insistas  en  ir  a  ver  a  tu  padre.  Esa  es una postura realmente egoísta. 

 Él:  Tú  siempre  te  sales  con  la  tuya  [crítica].  Ni  siquiera  sé  para  qué  me  molesto  en  hablar  contigo.  ¡Te comportas de una forma absurda [desprecio]! 

 (Él se muestra cabizbajo y ausente y opta por permanecer en silencio.) Ella: Bueno, ¿y ahora qué...? ¿Vas a hacerme el vacío y a ponerte de morros? 

 Él: ( En silencio.) [atrincheramiento]. 

 Ella: ¿Hola? ¿Hay alguien en casa? Vaya usted a saber... [desprecio]. 

Última parada: la ratonera para amantes

¿Qué  sucede  cuando  una  relación  queda  atrapada  en  un  constante  vaivén  de negatividad?  La  trágica  consecuencia  de  la  ratonera  para  amantes  es,  evidentemente,  la erosión de la relación y la desaparición final de la mutua confianza que los miembros de la  pareja  pudieran  haberse  tenido  en  el  pasado.  Los  pensamientos  de  ella  pueden resumirse de este modo: «A él no le importa cómo me siento». Y las reflexiones que él se hace  son  aproximadamente  las  siguientes:  «¿Por  qué  no  puede  ser  un  poco  más cariñosa?».  Les  resulta  imposible  romper  los  barrotes  de  esa  prisión.  Ambos  están convencidos  de  que  el  otro  no  se  preocupa  más  que  de  las  recompensas  personales  que pueda ofrecerle la relación. Si esta percepción de las cosas no logra modificarse mediante una hábil intervención capaz de fortalecer la capacidad de empatía de los miembros de la pareja,  ambos  acabarán  por  creer  que  el  compañero  o  compañera  a  quien  un  día consideraron de confianza no solo se desentiende de las recompensas que en justicia les corresponde  esperar  de  él  o  de  ella,  sino  que  incluso  se  esfuerza  en  impedirlas.  Con  el tiempo,  los  componentes  de  la  pareja  se  transforman  en  dos  adversarios  enzarzados  en un juego de suma cero, como si todo se redujera a una carrera cuya meta consistiera en que  ella  consiguiera  sus  recompensas  a  expensas  de  las  de  su  compañero  y  viceversa. 

Como  es  obvio,  el  que  realmente  sale  perdiendo  en  todo  esto  es  el  amor  que  antes  se profesaban. 

Las  relaciones  rotas  pueden  terminar  en  divorcio  o  arrastrarse  durante  años, circunstancia  que  crea  un  clima  saturado  de  enfrentamientos  estridentes  y  de  espesos silencios. Cuando una de estas parejas acude a un terapeuta, es posible que el consejero matrimonial opte por centrar sus esfuerzos en mejorar sus facultades de comunicación y negociación.  Sin  embargo,  toda  forma  de  terapia  vendrá  a  revelarse  en  último  término 53

inútil  si  los  integrantes  de  la  pareja  no  reconocen  el  problema  fundamental:  que  ninguno de  los  dos  confía  ya  en  el  otro.  Si  estas  desdichadas  parejas  no  reciben  orientación  y asesoramiento  para  recuperar  la  empatía,  correrán  el  riesgo  de  caer  en  todo  tipo  de traiciones y engaños demoledores, entre ellos la infidelidad. 
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3

«No tenía intención de hacerlo»

(O por qué engañan las personas infieles)

Casi  podría  garantizar  que  en  el  momento  mismo  en  el  que  usted  lea  este  capítulo, sea  cuando  sea,  el  mundillo  del  cotilleo  estará  siendo,  una  vez  más,  un  hervidero  de detalles  escabrosos  en  los  que  se  nos  muestre  a  algún  famoso  o  político  cazado  con  los proverbiales calzones bajados. Son muchas las razones que explican que nuestra cultura sienta tanta fascinación por las personas descarriadas de alto nivel. Ahora bien, si nuestro pequeño mundo ha saltado en pedazos a causa de una infidelidad, o si tenemos miedo de que  puede  ocurrirnos  algo  similar,  es  muy  poco  probable  que  nos  preocupemos  del último  escándalo  que  haya  podido  invadir  los  titulares  o  de  las  estadísticas  relacionadas con el hecho de que sean muchas las personas que viven esa misma desgracia. Lo que sí querremos saber, en cambio, es cómo y por qué nos ha llegado a pasar una cosa así, si la relación que aún mantenemos con nuestra pareja puede todavía salvarse o no (o si vale o no la pena salvarla), y si puede evitarse la repetición de la infidelidad en el futuro. 

Por  dolorosa  que  pueda  ser  esta  circunstancia,  lo  cierto  es  que  una  pareja  puede recuperarse  de  una  infidelidad,  aunque  no  resulta  fácil.  La  infidelidad  puede  ser  una especie  de  bandera  roja  con  la  que  se  pretende  llamar  la  atención  y  hacer  patentes  las deficiencias  de  una  relación,  deficiencias  que  habrían  determinado  que  al  menos  uno  de los  miembros  de  la  pareja  se  haya  sentido  solo  e  infravalorado.  La  infidelidad  es  una forma  extremadamente  peligrosa  y  —admitámoslo—  estúpida  de  intentar  conseguir  una transformación de la relación. Sin embargo, si se entienden y se abordan las razones que la  han  causado,  no  es  imposible  que  la  infidelidad  dé  lugar  a  una  consolidación  del compromiso que une a la pareja. 

Sin  embargo,  si  se  juzga  que  el  que  ha  cometido  la  infidelidad  es  un  monstruo inmoral no será posible ninguna reconciliación. Es comprensible que la víctima se sienta desolada y rabiosa. Con todo, y a pesar del gran número de titulares sensacionalistas que tenemos ocasión de contemplar, las personas que cometen una infidelidad no son malas. 

Cuando  se  analiza  la  infidelidad  de  manera  desapasionada  en  el  laboratorio,  utilizando técnicas de análisis clínico, lo que se suele descubrir es que, en la mayoría de los casos, la causa de la infidelidad reside en la relación misma. 
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Es raro que uno de los miembros de la pareja se transforme en una persona infiel de la noche a la mañana. Lo cierto es que el individuo infiel, sea hombre o mujer, tiende a deslizarse por la pendiente que conduce a la infidelidad sin pretenderlo, sin percatarse de ello  y  muy  poco  a  poco.  Esta  es  la  razón  de  que  muchas  aventuras  amorosas  parezcan haber  surgido  de  la  nada.  Fijémonos  por  ejemplo  en  esta  pareja,  cuyas  cuitas  son  en realidad  una  mezcla  de  los  muchos  problemas  de  relación  que  he  tenido  ocasión  de estudiar  en  el  laboratorio  del  amor.  Cuando  James  contrajo  matrimonio  con  Marion,  él era un fotógrafo de gran éxito y la ayudó económicamente para que ella pudiera asistir a los cursos de una escuela de cocina. Si aceleramos la moviola y observamos la situación en  la  que  se  encontraba  esta  misma  pareja  diez  años  más  tarde,  comprobaremos  que  el negocio  de  James  ha  tenido  que  encajar  el  duro  golpe  derivado  del  surgimiento  de  la fotografía  digital,  que  permite  que  el  consumidor  final  lo  haga  todo  por  sí  mismo. 

Marion, por el contrario, acaba de empezar a trabajar en su nuevo empleo como jefa de cocina  de  un  restaurante  local  de  notable  prestigio.  Marion  está  muy  emocionada,  pero teme no estar a la altura. Cada vez que se confía a James y le cuenta sus temores, él los disipa y le dice que tiene que ser más positiva y optimista. Es el consejo que él mismo se ha  dado  siempre  al  verse  en  situaciones  parecidas.  Desde  su  punto  de  vista,  James  está comportándose  correctamente  y  proporcionando  apoyo  a  su  mujer,  pero  ella  percibe  en sus  palabras  un  deseo  de  desentenderse  del  problema  y  se  siente  herida.  Sin  embargo, opta por no decirle nada. 

Por otra parte, y a pesar de que James se muestra orgulloso de los éxitos de Marion, lo  cierto  es  que  en  su  interior  no  solo  siente  una  notable  ansiedad,  sino  que  duda  de  sí mismo.  La  inesperada  divergencia  de  sus  respectivas  perspectivas  profesionales,  que generan  la  correspondiente  diferencia  de  ingresos,  despierta  en  James  el  recuerdo  de  su madre,  una  mujer  dominante  que  menospreciaba  constantemente  a  su  padre.  Además, estos  temores  se  ven  incrementados  por  el  hecho  de  que  Marion  esté  tan  sumamente ocupada con  su trabajo  que da  la impresión  de que  no tiene  tiempo para  él.  Sintiéndose solo  y  dolorido,  James  empieza  a  pensar  que  su  esposa  es  egoísta  y  que  además  de haberse  vuelto  engreída  se  tiene  por  superior  a  él.  Comienza  a  fantasear  con  la  idea  de tener  una  compañera  de  carácter  más  cariñoso  y  más  proclive  a  apoyarle  en  la  lucha profesional que se ve obligado a librar en esta época difícil para él. James termina así por alimentar su  rencor y  poco a  poco empieza  a pensar  casi constantemente  en una  de  sus antiguas  novias  debido  a  que  era  una  persona  que  le  admiraba;  circunstancia  que  se contrapone  muy  notablemente  a  la  actitud  que  James  cree  que  mantiene  ahora  Marion hacia su persona. Tampoco James confía ninguno de estos pensamientos a su mujer. 

Dado  que  ambos  guardan  silencio  sobre  sus  respectivos  desencantos,  James  y Marion  comienzan  a  sentirse  secretamente  indignados  y  se  van  alejando  poco  a  poco  el uno  del  otro.  Se  adentran  así  por  la  senda  que  acabará  llevándoles  a  impregnarse  de negatividad  y  desconfianza.  Podríamos  pensar,  desde  nuestra  posición  de  observadores, que su relación se halla en peligro, pero es frecuente que las parejas que se encuentran en 56

este tipo de situaciones no perciban ni reconozcan que están teniendo un problema. Para ellos resulta mucho más fácil asumir que están pasando por «una mala racha». Según les están yendo las cosas en este momento, tanto Marion como James estarían dispuestos a declarar que ambos se quieren y se ayudan, por no mencionar que ambos se mostrarían muy  reacios  a  aceptar  la  sola  idea  de  que  cualquiera  de  ellos  pudiera  llegar  jamás  a engañar al otro. Y los dos estarían diciéndolo sinceramente. 

Una  lluviosa  mañana,  en  la  cafetería  local,  una  mujer  pelirroja  deja  caer inadvertidamente su paraguas a los pies de James. La desconocida se disculpa, él le dice con  amabilidad  que  no  ha  pasado  nada,  y  ambos  inician  una  de  esas  conversaciones corteses  y  superficiales  que  suelen  caracterizar  el  comportamiento  de  la  gente  que  se  ve obligada a hacer cola para conseguir su café con leche. Al coger su vaso y dirigirse hacia la  puerta,  la  joven  le  dedica  una  breve  pero  enorme  sonrisa,  circunstancia  que  coge  a James  de  sorpresa,  pero  que  también  le  levanta  considerablemente  la  moral.  Al  día siguiente,  James  vuelve  a  tropezarse  con  ella  y  ambos  terminan  sentándose  en  mesas contiguas.  Comienzan  a  charlar,  se  preguntan  por  sus  respectivos  nombres  (el  de  ella  es June), y se cuentan a grandes rasgos los puntos más sobresalientes de sus vidas. Ella es analista de sistemas informáticos y vive en una pequeña población vecina. Al igual que a James,  también  a  June  le  encantan  las  películas  mudas.  Además  es  soltera.  Mientras  la conversación se prolonga, James no para de mirar furtivamente a uno y otro lado, pero al final  termina  por  tranquilizarse:  ¿qué  podría  haber  de  más  inocente  que  comentar  los intereses  comunes  con  una  persona  que  se  encuentra  sentada  en  la  mesa  de  al  lado  de una  cafetería  atestada  de  gente?  Vale,  de  acuerdo,  piensa  que  June  es  atractiva,  pero tampoco es la primera vez que se fija en una mujer distinta a su esposa. Pero no ha sido él  quien  la  ha  abordado.  Y  además,  durante  su  charla  con  June  ha  tenido  buen  cuidado de mencionar a Marion en más de una ocasión. 

Con el paso de las semanas, James y June terminan convirtiéndose en coleguillas de café. Una mañana, después de una pelea con Marion, James descubre que se encuentra menos molesto que de costumbre debido a que está pensando en June. Sin confesárselo a sí mismo, James empieza a afeitarse y a peinarse con más esmero de lo habitual, sobre todo  los  días  en  que  espera  tropezarse  con  June.  Cuando  ella  no  se  presenta  en  la cafetería  siente  siempre  una  punzada  de  desilusión.  Poco  a  poco,  June  va  dándole  a conocer  diversos  detalles  de  su  vida.  El  año  anterior  rompió  con  un  tipo  porque  él  se mostraba  reacio  al  matrimonio.  Ha  estado  probando  suerte  en  algunos  sitios  de  citas  de Internet,  pero  sin  conseguir  dar  con  nadie  «normal».  «¡No  me  puedo  creer  que  a  una mujer  tan  guapa  como  tú  le  sea  difícil  salir  con  alguien!»,  suelta  James,  parpadeando  al sentir una oleada de bochorno. 

Su  amistad  se  consolida  tras  anunciarse  en  un  cine  local  la  inauguración  de  un festival cinematográfico dedicado a Charlie Chaplin. ¿Acaso no es la cosa más natural del mundo  que  él  le  sugiera  asistir  juntos  a  las  proyecciones?  Marion  está  muy  ocupada  y además  detesta  las  películas  mudas.  De  ese  modo,  James  y  June  intercambian  los 57

números  de  sus  teléfonos  móviles  y  sus  direcciones  de  correo  electrónico.  La  idea  de  ir juntos al  cine —y  no solo  para ver  filmes antiguos—  se convierte  en un  plan  frecuente. 

James  todavía  no  le  ha  comentado  a  Marion  que  tiene  una  nueva  amiga  porque  piensa que ella podría malinterpretar sus intenciones. Si lo hiciera, seguro que se produciría otra gran  pelea.  Al  objeto  de  mostrarse  considerado  y  de  evitar  conflictos  con  su  esposa, James  opta  por  guardarse  para  sí  lo  que  a  sus  ojos  no  es  más  que  un  pequeño  secreto. 

Además,  se  dice,  solo  queda  con  June  cuando  su  mujer  tiene  que  quedarse  a  trabajar más tiempo de lo normal, y June sabe que está casado. Se convence a sí mismo de que no hay nada malo en lo que está haciendo. 

Con  el  tiempo,  James  acaba  confiando  a  June  los  problemas  maritales  que  está teniendo.  Descubre  así  que  June  le  escucha  con  empatía.  June  le  aconseja  que  trabaje con Marion en las diferencias que les separan y que evite pasar por el amargo trago de un divorcio  (ella  ya  ha  pasado  por  eso).  James  también  le  confiesa  algo  que  ni  siquiera Marion  sabe:  que  es  uno  de  los  candidatos  preseleccionados  para  un  importante  puesto en una agencia publicitaria. June se muestra tan interesada y tan dispuesta a apoyarle que James seguirá informándola de las ulteriores entrevistas. Cuando finalmente es superado por  otro  candidato  en  la  selección  final,  James  queda  tan  abatido  que  hasta  su  distraída mujer se percata de que algo va mal. Al confesarle él los motivos de su disgusto, Marion le  dice  lo  siguiente:  «Si  me  lo  hubieras  dicho,  a  lo  mejor  habría  podido  ayudarte  a preparar la entrevista y no habrías metido la pata. Pese a lo que tú puedas pensar, no soy tan tonta». 

«No  necesito  tu  ayuda»,  replica  él.  Y  de  ese  modo  quedará  sin  reparar  un  nuevo incidente lamentable. Los dos se atrincheran en sus respectivos pensamientos y pasan así otra velada silenciosa en mutua «compañía». 

Al  día  siguiente,  al  darle  a  June  las  malas  noticias,  ella  le  colma  de  abrazos  y comentarios  amables.  James  no  puede  evitar  percibir  la  diferencia  entre  lo  mucho  que June  parece  valorarle  y  la  falta  de  apoyo  que  ha  encontrado  en  Marion.  A  diferencia  de su  mujer,  June  no  emite  críticas  moralizantes.  June  parece  interesarse  tanto  en  sus pensamientos como en sus ideas. Al mostrarle algunos de sus trabajos fotográficos, June no para de elogiar su talento con un montón de comentarios entusiásticos. A James se le cruza  por  la  mente  la  idea  de  que  June  le  está  demostrando  el  respeto  y  la  admiración que Marion ha dejado de profesarle. Por primera vez admite de forma consciente lo que lleva ya algún tiempo rondándole por la cabeza: que June no solo es mucho más guapa y sexy que su mujer, sino que también es más agradable con él. Comienza a fantasear con la  idea  de  lo  feliz  que  sería  si  estuviera  casado  con  ella  en  lugar  de  con  Marion.  Todos esos  tumultuosos  pensamientos  acaban  por  hacer  mella  en  sus  sentimientos.  Empieza  a sentir que la brecha emocional que le separa de su esposa es cada vez mayor, deja a un lado  la  sensación  de  culpabilidad  y  sustituye  ese  vacío  con  imágenes  y  pensamientos relacionados con June. 
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La relación de James y June no pasará al plano sexual sino seis meses después de su primer  encuentro.  Sin  embargo,  la  traición  había  comenzado  mucho  antes.  Se  había iniciado  antes  incluso  de  que  encontrara  a  June,  con  aquella  primera  comparación negativa que había llevado a James a contraponer la figura de Marion a la de su antigua novia,  la  que  tanto  le  admiraba.  Unida  a  la  tendencia  que  ya  se  había  instalado  en  la pareja  y  por  la  que  sus  integrantes  habían  adquirido  la  costumbre  de  darse  la  espalda  y no  expresarse  sus  mutuos  sentimientos,  aquella  comparación  negativa  había  puesto  en marcha una cascada de acontecimientos que ahora desembocaban en una patente traición física a su mujer. 

James  no  es  inocente  en  esta  historia,  pero  tampoco  hay  que  verlo  con  cuernos  y rabo.  Sería  injusto  considerar  que  se  trata  de  un  tipo  bienintencionado  que  ignorara  por completo  su  propia  situación  de  vulnerabilidad.  Sé  perfectamente  que  muchos  expertos en  las  complejidades  de  las  relaciones  de  pareja,  tras  haber  escuchado  una  y  otra  vez relatos de esta clase, tenderían a afirmar que la infidelidad se produjo en este caso debido a que tanto James como Marion descuidaron su matrimonio. Estos expertos dirían que, al igual que los automóviles, todas las relaciones necesitan un cierto «ajuste» de cuando en cuando  para  lograr  que  el  motor  siga  funcionando  con  suavidad.  Hay  algo  de  verdad  en esta  idea:  aun  en  el  caso  de  que  alcance  usted  a  procurarse  el  coche  de  sus  sueños,  lo cierto  es  que  si  no  dedica  un  tiempo  a  su  mantenimiento,  se  habrá  convertido  en  una auténtica  chatarra  antes  de  que  hayan  transcurrido  diez  años.  Ahora  bien,  ¡no  puede compararse a las personas con los coches! Pese a que el abandono venga a desempeñar de  hecho  un  papel  importante  en  la  insatisfacción  matrimonial,  la  verdad  es  que  se necesita  algo  más  para  que  uno  u  otro  de  los  miembros  de  la  pareja  termine  echándose en brazos de otra persona. 

Los factores que hacen posible la infidelidad

Acabamos  de  pasar  revista  al  recorrido  emocional  que  provoca  el  desplome  de  los índices de confianza de una pareja. El camino se inicia con el asentamiento de una cierta propensión  a  desentenderse  del  otro  y  a  pasar  por  alto  las  emociones  que  puedan embargarle.  Después  vienen  las  situaciones  de  inundación  hormonal,  la  acumulación  de incidentes  lamentables  irresueltos,  la  influencia  del  efecto  Zeigarnik,  el  surgimiento  de una  negatividad  absorbente  y  la  aparición  final  de  la  desconfianza.  Todos  estos mecanismos se han puesto en marcha en el matrimonio de James y June. Ninguno de los dos se preocupa de los sentimientos del otro, y ambos han perdido la capacidad de captar los síntomas de angustia o disgusto de su pareja. Poco a poco empiezan a mantener sus desencantos en secreto. Dejan de confiarse mutuamente las necesidades que sienten a fin de  evitar  verse  inmersos  en  un  conflicto.  Este  intento  de  «salvar»  la  relación  tiene  en 59

realidad el efecto contrario, puesto que no consigue sino ir disminuyendo gradualmente el índice  de  confianza  de  la  pareja,  acercándoles  todavía  más  a  la  trampa  de  la  ratonera para amantes. 

Esta  triste  andadura  acaba  destrozando  una  relación,  dado  que  convierte  en adversarios  a  dos  personas  que  un  día  fueron  compañeros,  pero  no  siempre  aboca  a  la pareja  a  una  infidelidad.  Para  mi  gran  asombro,  el  30  %  de  las  parejas  que  se  ven atrapadas  en  una  situación  marcada  por  la  necesidad  de  librar  una  deprimente  e interminable  batalla  siguen  siéndose  fieles.  A  pesar  de  que  su  índice  de  confianza  haya caído  en  picado  y  de  que  ambos  miembros  de  la  pareja  se  encuentren  anclados  en  la práctica  de  un  juego  de  suma  cero,  lo  cierto  es  que  continúan  sacrificándose  por  la relación  y  siguen  considerándola  una  prioridad.  No  tienen  aventuras  amorosas  ni  se traicionan  de  ninguna  otra  forma.  En  algunos  casos,  las  parejas  conservan  su  lealtad recíproca  debido  a  que  su  fe  religiosa  les  conmina  a  preservar  la  santidad  de  la  familia. 

Además, tanto la depresión como la baja autoestima también pueden actuar como freno e impedir  que  los  integrantes  de  la  pareja  se  separen.  Se  trata  en  todos  los  casos  de relaciones sumidas en la tristeza. 

Sin  embargo,  lo  que  ocurre  en  el  70  %  de  las  restantes  parejas  infelices  es  que  el índice de confianza se viene abajo, al menos en uno de sus integrantes. Sea él o ella, uno de los dos deja de considerar que la relación sea sagrada y no se muestra ya dispuesto a anteponerla  a  todo  lo  demás.  Lo  que  en  tal  caso  aumenta  es  el  índice  de  traición potencial. Lo que se observa en aquellos casos en que al menos uno de los miembros de la  pareja  revela  tener  unos  índices  de  confianza  bajos  es  que  la  relación  comienza  a avanzar a trompicones por una senda que no solo terminará conduciéndoles a la ratonera para amantes a la que ya me he referido, sino también a una situación de total deslealtad recíproca. 

El veneno último de la traición:

la comparación negativa

Cuando  la  falta  de  confianza  hace  acto  de  presencia,  los  instantes  negativos  de puerta  corredera  comienzan  a  destilar  un  veneno  al  que  he  dado  el  nombre  de

«comparación  negativa».  Lo  que  se  constata  no  es  que  el  miembro  de  la  pareja  que  ha dejado de mostrarse leal al otro se limite a coger el portante y marcharse. Lo que ocurre es que, al producirse esa quiebra de lealtad, empieza a comparar a su compañero o a su compañera con otra persona —real o imaginaria—, con la particularidad de que en dicha comparación  es  precisamente  su  pareja  la  que  sale  mal  parada.  Pongamos  un  ejemplo: Carl se da cuenta de que Priscilla ha soltado un hondo suspiro al contemplar el cheque de la  nómina  que  él  mismo  acaba  de  traer  a  casa.  Entonces,  en  lugar  de  preguntarle  qué significa  ese  suspiro,  Carl  elabora  el  siguiente  pensamiento:  «La  mujer  de  mi  hermano, Jeannie,  nunca  le  humilla  por  el  salario  que  recibe».  El  hecho  de  que  se  instale  en  la 60

relación  una  tendencia  a  efectuar  este  tipo  de  comparaciones  negativas  —ya  sea  real  o imaginario el «otro» deseado— predispone a aquel miembro de la pareja que las realiza a caer en futuras traiciones. 

Pese  a  que  ya  hace  mucho  tiempo  que  se  conoce  el  concepto  de  la  comparación negativa  o  positiva  en  la  psicología  social  dedicada  a  investigar  los  problemas  de  las relaciones  sentimentales,  lo  cierto  es  que,  durante  un  gran  número  de  años,  esta  noción no  se  ha  revelado  excesivamente  útil  debido  al  hecho  de  que  las  comparaciones  que pudieran realizar los miembros de una pareja no constituían un parámetro que alcanzara a medirse en el laboratorio. Sin embargo, la recientemente fallecida y gran doctora Caryl Rusbult efectuó una enorme contribución al campo de estudio propio de la investigación psicológica  al  concebir  un  sencillo  cuestionario  de  autoexamen  que  permite  valorar  el grado  de  devoción  que  puedan  sentir  los  miembros  de  la  pareja  por  su  respectivo compañero o compañera. En una serie de estudios efectuados a lo largo de tres décadas, la  doctora  Rusbult  conseguiría  descubrir  que  el  compromiso  que  supone  la  lealtad personal se adquiere como consecuencia de un proceso gradual en el que los integrantes de  la  pareja  dan  en  valorar  de  manera  favorable,  y  con  frecuencia  cada  vez  mayor,  la situación en que se halla su relación en comparación con otras de su entorno. 

En  el  caso  de  James,  la  tendencia  a  realizar  comparaciones  negativas  comienza antes  de  conocer  a  June.  James  se  sorprende  muchas  veces  con  el  pensamiento  puesto en  su  antigua  novia,  enfrascado  en  hacer  comparaciones  entre  la  admiración  que  ella  le demostraba  y  el  desprecio  que  ahora  percibe  en  su  mujer.  Los  especialistas  en  la  teoría de  juegos  dirían  que  James  ha  empezado  a  sopesar  las  recompensas  que  obtiene  en  su matrimonio y a compararlas con las que podría llegar a conseguir en otra relación, con la consecuencia  de  que  su  esposa  sale  mal  parada  del  envite.  Y  es  entonces  cuando  June aparece en escena. 

Es natural que las personas que tienen una relación romántica ponderen los detalles de las circunstancias en que se hallan inmersos y las comparen con las derivadas de otras posibilidades, sean estas reales o imaginarias. Si un hombre le sonríe a su esposa y esta le devuelve  la  sonrisa,  es  posible  que  este  piense  algo  así:  «Vaya.  Qué  sonrisa  tan encantadora.  Esta  mujer  me  llega  al  corazón  como  ninguna  otra  me  ha  llegado  jamás». 

En otra ocasión, sin embargo, puede que su sonrisa no tenga un voltaje tan elevado y que eso le deje un tanto incómodo. En tal caso puede que le cruce por la mente el siguiente pensamiento: «¡Caray! Me he insinuado con una sonrisa y ella ni siquiera se ha enterado. 

Apuesto  a  que  ese  bombón  de  ahí  al  lado  habría  tenido  una  reacción  mucho  más marcada».  Se  trata  de  una  comparación  negativa  de  carácter  banal,  así  que  no  cabe considerarla  perniciosa  para  una  relación.  No  obstante,  si  con  el  paso  del  tiempo  se empieza  a  producir  una  larga  sucesión  de  pensamientos  de  esta  clase,  y  si  además  estos tienen lugar en un momento en el que nuestro compañero o compañera nos está dando la 61

espalda,  podría  iniciarse  la  cascada  de  acontecimientos  que  conduce  al  engaño.  Y  si  la persona  de  Marion  palidece  en  comparación  con  la  de  June,  el  matrimonio  de  James vuelve a trastabillar en dirección a la infidelidad. 

Caryl  Rusbult  descubrió  que  en  los  primeros  tiempos  de  una  relación  estable  las comparaciones  positivas  vienen  a  reforzar  la  convicción  de  que  «esta  es  la  relación  más adecuada  para  mí».  Los  miembros  de  la  pareja  empiezan  a  valorarse  cada  vez  más  el uno  al  otro  y  dan  gracias  al  destino  por  las  cualidades  positivas  que  aprecian  en  su compañero  o  compañera.  Al  mismo  tiempo  tienden  también  a  minimizar  los  rasgos negativos de su pareja. Así, cuando Sharon queda con su amiga Jodie para comer juntas comienza a desarrollar un rápido diálogo mental que la lleva a comparar las cualidades de su marido con las del novio de Jodie. Esto es más o menos lo que piensa Sharon: «Pobre Jodie.  Es  tan  difícil  convivir  con  Pete...  Y  además  no  tiene  el  más  mínimo  sentido  del humor. Soy muy afortunada, porque Tony es encantador y tremendamente chistoso». La comparación  positiva  a  la  que  se  entrega  fugazmente  Sharon  aumenta  la  gratitud  que siente hacia Tony y viene a reforzar el compromiso de lealtad que le une a su marido. 

Las parejas que tienen la fortuna de realizar, en términos generales, un gran número de  comparaciones  positivas  tienden  a  desdeñar  las  relaciones  alternativas  que  puedan cruzarles  por  la  cabeza  y  dan  en  desarrollar  una  especie  de  actitud  que  podríamos denominar  de  «nosotros  contra  el  mundo».  Además,  la  cantidad  de  pensamientos

«favorables a la relación que mantienen» se incrementa en la misma medida en que crece también  su  comprensión  de  que  sus  necesidades  emocionales  dependen  muy notablemente del mantenimiento de esa misma relación. Los dos integrantes de la pareja acaban  por  pensar  que  la  pérdida  del  afecto  del  otro  sería  una  catástrofe.  Cuando  los miembros  de  una  pareja  se  ven  obligados  a  atravesar  tiempos  difíciles,  los  resultados acumulativos  de  esas  comparaciones  positivas  pueden  ayudarles  a  capear  el  temporal. 

Pese a  que en  sus veinte  años de  matrimonio empieza  a haber  cada vez  más  conflictos, una  mujer  que  responde  por  Shelley  me  comenta  lo  siguiente:  «Aunque  Bill  pueda resultar  desesperante  en  ocasiones,  cada  vez  que  miro  a  mi  alrededor  y  me  fijo  en  los maridos de mis amigas me siento extremadamente afortunada. No me cabe en la cabeza la idea de estar casada con ninguna otra persona». Pese a que no se dé cuenta de ello, lo cierto  es  que  Shelley  acaba  de  imaginarse  la  posibilidad  de  una  alternativa  a  Bill.  La cuestión es que Bill se ha llevado la palma sin despeinarse. 

Por  el  contrario,  cuando  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  cae  frecuentemente  en las  comparaciones  negativas  es  que  lamenta  haberse  unido  a  la  persona  con  la  que mantiene  ahora  una  relación  y  que  cree  que  se  merece  algo  mejor  que  lo  que  en  este momento  tiene.  Cuando  reflexiono  en  los  daños  que  provocan  las  comparaciones negativas, suelo acordarme muy a menudo de Abby y Tyler, una pareja joven que acudió a  mi  consulta  tras  fracasar  en  los  distintos  tipos  de  terapia  que  habían  intentado  seguir para revitalizar su matrimonio, iniciado tan solo cuatro años atrás. 
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Abby tiene un empleo a tiempo parcial y tiende a asumir prácticamente toda la carga de  trabajo  que  supone  atender  a  sus  dos  gemelos,  que  están  en  edad  escolar.  Tyler,  por su parte, es un técnico informático que trabaja a tiempo completo en su profesión. Pese a que  sea  su  mujer  la  que  tenga  que  echarse  a  la  espalda  una  porción desproporcionadamente  grande  del  cuidado  de  los  niños,  Tyler  cree  tener  derecho  a dedicar  al  menos  un  par  de  días  a  jugar  al  golf  con  sus  amigos  al  terminar  la  jornada laboral,  sin  pensar  que  también  podría  ayudar  a  Abby  con  las  tareas  de  la  casa.  Él argumenta que, al ser él quien aporta los principales ingresos de la casa, el «tiempo libre»

del  que  disfruta  es  una  compensación  justa  por  el  dinero  que  gana.  Tyler  negocia  con Abby y regatea con ella hasta conseguir el mejor arreglo posible para sí mismo. No es de extrañar  que  Abby  no  vea  las  cosas  desde  su  misma  perspectiva.  A  juicio  de  Abby,  el paso  del  tiempo  ha  ido  convirtiendo  a  Tyler  en  un  compañero  menos  fiable.  Da  la impresión de que lo único que le preocupa es su propia persona, dado que, por ejemplo, se  dedica  a  negociar  con  ella  al  objeto  de  conseguir  que  le  deje  pasar  el  mayor  tiempo posible  jugando  al  golf.  Ella  se  siente  agotada  por  la  carga  que  supone  la  constante dedicación que le exige el cuidado de los niños y se siente dolida por sus ausencias. Al no responder a sus necesidades y al encogerse de hombros cuando ella le pide que la ayude a  ocuparse  de  los  gemelos,  Tyler  está  erosionando  el  índice  de  confianza  de  su  esposa. 

Tyler no tiene en cuenta las recompensas de su mujer ni se preocupa de actuar para que aumenten  las  gratificaciones  de  Abby.  Él  rechaza  todas  las  quejas  de  ella,  y  las contrarresta exponiendo sus propios motivos de descontento. Cuando ella le dice que se siente abatida, Tyler le responde que él está mucho más deprimido todavía. Tyler y Abby viven  un  gran  número  de  instantes  de  puerta  corredera  carentes  de  final  feliz.  Ambos sienten  que  la  distancia  entre  ellos  crece.  Y  sin  embargo,  hasta  el  momento  ninguno  de los dos ha cometido una infidelidad. 

Una  noche,  durante  una  fiesta,  Tyler  queda  ensimismado  en  una  conversación  con una atractiva mujer llamada Elise. En ese momento, Abby, que se siente exhausta, le da unos  golpecitos  en  el  hombro  para  indicarle  que  ya  está  lista  para  volver  a  casa.  Él accede,  pero  con  una  evidente  reticencia.  Mientras  se  dirigen  a  la  puerta  (me  confesará más tarde Tyler), él va pensando lo siguiente: «Elise es mucho más sensual y alegre que Abby.  Mi  vida  sería  mucho  mejor  si  estuviera  casado  con  ella  en  lugar  de  con  Abby». 

Mientras  conducen  a  casa,  Tyler  se  queja  a  Abby  de  que  la  vida  que  él  lleva  tiene muchas más facetas penosas y pesadas que momentos de disfrute. Su mujer le conoce lo suficiente  como  para  darse  cuenta  de  que  él  la  está  comparando  con  Elise  y  estalla  una desagradable disputa, en el transcurso de la cual Abby hace saber a Tyler que le gustaría

«estar  casada  con  alguien  que  no  solo  me  apreciara,  sino  que  también  fuera  capaz  de comprender lo agotadora que es mi vida». Otra comparación negativa. 

Una  de  las  pautas  presentes  en  el  comportamiento  de  Abby  y  Tyler  consiste precisamente en que ambos centran sus pensamientos en preguntas del tipo «qué habría pasado si...». 
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Cada  vez  que  uno  de  los  dos  opta  por  marcharse  surgen  pensamientos  como  este:

«¿Por  qué  tengo  que  aguantar  todas  estas  gilipolleces?»,  pensamientos  que  vienen  a unirse a otros del siguiente tipo: «Sería más feliz si viviera con otra persona». No es de extrañar  que  sus  cinco  intentos  de  terapia  matrimonial  se  hayan  revelado  infructuosos. 

Cuanto  más  se  ve  zarandeada  la  pareja  formada  por  Abby  y  Tyler  por  las  inevitables dificultades  de  la  vida,  tanto  más  habrán  de  fantasear  sus  dos  componentes  con  la posibilidad de una alternativa. El problema fundamental que les aqueja no estriba en que discutan con gran frecuencia ni en que Tyler se dedique a coquetear, ni siquiera se deben al  hecho  de  que  él  se  resista  a  implicarse  a  fondo  en  su  faceta  de  padre  y  marido.  Su matrimonio  no  está  funcionando  porque,  como  muestran  las  investigaciones  de  Rusbult, ninguno  de  los  dos  ha  adquirido  todavía  un  compromiso  serio  con  el  otro.  La circunstancia  de  que  fantaseen  con  la  posibilidad  de  aferrarse  a  otras  opciones  muestra que ambos juzgan que su relación tiene un carácter a un tiempo condicional y marginal. 

Esto  permite  que  Tyler  se  comporte  de  manera  egoísta,  y  que  Abby  se  sienta abandonada,  lo  cual  determina  a  su  vez  que  ambos  consideren  justificada  la  idea  de marcharse. A fin de cuentas, las cosas podrían ir muchísimo mejor con otra persona. 

Abby y Tyler quedaron estupefactos cuando les revelamos que estaban tratando de salvar un matrimonio que en realidad todavía no habían puesto en marcha. La última vez que tuve oportunidad de ver cómo les iba, habían vuelto a visitar a distintos terapeutas, y estaban  consiguiendo  hacer  algunos  progresos  centrándose  en  abrirse  a  las  necesidades del otro y a prestarle atención durante los instantes de puerta corredera. 

En  una  relación  estable,  son  muchas  las  personas  que  acostumbran  a  realizar comparaciones negativas sin admitirlo en su fuero interno ni confesárselo a sus cónyuges. 

Lo  que  hacen  en  ocasiones  es  apartar  de  su  mente  esos  pensamientos  peligrosos, mientras  que  otras  veces  optan  por  no  hacerles  caso  porque  suponen  que  «todo  el mundo» puede tenerlos de cuando en cuando. Hay algo de verdad en esa suposición. Sin embargo, si a esas divagaciones se le añade la existencia de una pauta de comportamiento consistente  en  alejarse  del  otro  y  en  no  reconocer  los  sentimientos  que  le  embargan  a uno,  como  sucede  en  los  casos  de  Jim,  de  Tyler  y  de  Abby,  entonces  adquieren  un carácter  tóxico.  Al  pasarlos  por  alto,  las  parejas  dejan  de  percibir  una  importante advertencia  que  les  está  avisando  de  que  su  relación  lleva  camino  de  pasar  por  un aprieto. 

Lo  que  ocurre  cuando  las  parejas  quedan  atrapadas  en  la  ratonera  para  amantes  y comienzan  a  realizar  comparaciones  negativas  es  que  su  relación  entra  en  una  espiral descendente.  Cuanto  más  les  aprisione  la  negatividad  más  probabilidades  tendrán  de empezar  a  efectuar  comparaciones  negativas.  Esto  viene  a  incrementar  a  su  vez  la infelicidad  de  la  pareja,  lo  cual  desencadena  también  nuevos  pensamientos  negativos, formándose  así  un  remolino  que  desciende  y  desciende  cada  vez  más...  Unida  al predominio de las comparaciones negativas, la ratonera para amantes viene a constituir lo que  yo  denomino  el  «virus  del  engaño».  De  este  modo,  lo  que  sucede  cuando  una 64

tercera persona viene a irrumpir en la vida de uno de los miembros de la pareja es que, en potencia, la infidelidad está ya presente como posibilidad. Y dicha infidelidad viene a materializarse  aun  en  el  caso  de  que  el  culpable  no  deje  de  decirse  a  sí  mismo  —como sucede en el ejemplo de James—: «Jamás permitiré que ocurra una cosa así». 

De la potencia al acto:

la pendiente por la que se precipita la persona infiel

Ahora ya podemos comprender qué es lo que predispone a las parejas a un acto de infidelidad: el hecho de que no se compartan sinceramente los pensamientos más íntimos, unido además al hábito de realizar comparaciones negativas. Pero ¿cómo termina dando lugar  este  «virus  del  engaño»  a  una  conducta  que  en  último  término  viene  a  romper  el corazón de aquel miembro de la pareja que sufre la traición? ¿Por qué no tener un buen dominio  de  sí  mismo  y  comportarse  con  decencia?  Creo  que  para  responder  a  estos interrogantes  resulta  mucho  más  fructífero  confiar  en  la  ciencia  que  echar  la  culpa  a  las imperfecciones humanas. Y en este sentido, el hecho de catalogar como malas personas a quienes  cometen  una  infidelidad  no  contribuye  a  evitar  los  engaños  ni  consigue  que  se restañen las heridas. 

Desde el principio, el sendero que conduce a la infidelidad viene a debilitar tanto las

«paredes»  como  las  «ventanas»  de  la  relación,  o  así  viene  a  describir  la  situación  la fallecida psicóloga Shirley Glass en su célebre libro titulado  Not «Just Friends». Una de las  conductas  que  observan  característicamente  las  parejas  que  mantienen  una  relación estable  y  de  larga  duración  pasa  por  mantener  una  ventana  abierta  para  comunicarse entre  sí,  erigiendo  al  mismo  tiempo  muros  que  vienen  a  proteger  su  intimidad  de  las intromisiones  del  mundo  exterior.  La  asunción  de  este  escenario  no  implica  pensar  que los  componentes  de  esas  parejas  únicamente  puedan  mantener  vínculos  recíprocos. 

Ambos tienen una existencia personal y viven experiencias ajenas a su relación, ya sea en el  trabajo,  en  el  seno  de  la  familia,  con  los  amigos  o  en  materia  de  pasatiempos.  Sin embargo, cada uno de ellos lleva consigo, en su fuero interno, la seguridad de un refugio personal, un refugio basado tanto en su mutua intimidad como en su confianza recíproca. 

Pese  a  todo,  cuando  les  invade  el  virus  del  engaño,  las  toxinas  acaban  por  atacar  su refugio sin que nadie se dé cuenta de nada. 

El primer síntoma es la aparición de secretos en la pareja

Ese  ataque  vírico  cobra  mayor  fuerza  cuando  los  miembros  de  la  pareja  dejan  de confiar  el  uno  en  el  otro,  circunstancia  que  determina  que  empiecen  a  guardarse  en secreto  determinadas  cosas.  El  silencio  puede  empezar  a  instalarse  en  caso  de  que  se produzca  un  aluvión  de  incidentes  que  acabe  por  debilitar  la  recíproca  implicación  de cada  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  con  la  relación.  Una  de  las  circunstancias  que 65

expone  a  los  componentes  de  la  pareja  a  una  particular  situación  de  vulnerabilidad  es  la del  surgimiento  de  cambios  significativos  en  la  vida  de  ambos,  como  por  ejemplo  el nacimiento de un nuevo hijo, la consecución de un trabajo diferente o la ocurrencia de un acontecimiento  traumático  imprevisto  como  el  fallecimiento  del  padre  o  de  la  madre  de uno  de  los  integrantes  de  la  pareja,  la  aparición  de  una  enfermedad  o  las  dificultades generadas por un hijo problemático. Este tipo de circunstancias pueden llegar a constituir una  dura  prueba,  incluso  para  la  más  sólida  de  las  relaciones,  ya  que  pueden  venir  a poner  de  relieve  la  existencia  de  diferencias  educativas,  de  temperamento,  de  creencias, etcétera.  En  esos  períodos  complicados,  cuando  uno  de  los  componentes  de  la  pareja está dispuesto a echar una mano, pero el otro parece haber «desaparecido» de escena, la decepción  y  la  soledad  acabarán  por  prevalecer  si  los  dos  miembros  de  la  pareja  no logran  dialogar  acerca  de  los  pormenores  de  los  incidentes  lamentables  que  habrán  de producirse. Es muy posible que no se vea fácilmente la forma de evitar el conflicto, sobre todo  si  la  pareja  se  enfrenta  a  gritos  al  exacerbarse  los  ánimos.  Sin  embargo,  estarán discutiendo  invariablemente  en  la  «periferia»  del  problema,  sin  llegar  al  fondo  de  la cuestión y dejando desatendida la herida, que de ese modo no llega a sanar nunca. 

Una vez que se instala el hábito de ignorar las emociones del otro y de despacharlas de  mala  manera  —con  el  consiguiente  declive  de  los  índices  de  confianza  de  los  dos miembros  de  la  pareja—,  puede  que  los  integrantes  de  la  pareja  traten  de  evitar  el conflicto  para  que  la  situación  no  vaya  a  peor.  Intentarán  mantener  al  margen  las cuestiones  más  espinosas,  escondiéndolas  bajo  la  alfombra  hasta  crear,  como  dice  el poeta  Robert  Creely,  «un  enorme  bulto  bajo  ella».  Entonces  comienzan  a  esquivar  la alfombra misma, convertida ahora en una perfecta ocasión para el tropiezo. Y cuando las parejas empiezan a dejar de menear la barca para evitar que vuelque no es imposible que se  les  ocurra  llegar  a  pensar  incluso  que  quizás  alcancen  a  favorecer  una  mejora  de  la relación buscando satisfacer algunas de sus necesidades fuera de la misma. 

Cuando  una  relación  alcanza  un  estado  de  fragilidad  semejante,  podría  dar  la impresión  de  que  resultaría  contraproducente  tratar  de  confiar  al  compañero  o  a  la compañera  algo  que  pudiera  provocarle  una  herida.  ¿Qué  podría  haberle  dicho  James  a Marion  la  primera  vez  que  vino  a  tropezar  con  June?:  «¿A  qué  no  sabes  lo  que  me  ha pasado  hoy,  cariño?  Estaba  en  la  cafetería  de  la  esquina  esta  mañana  y  de  repente  me empieza  a  dirigir  la  palabra  una  mujer  asombrosa...  ¡Me  ha  hecho  sentir  genial!».  Para poder  situar  convenientemente  a  Marion  en  el  contexto  psicológico  de  James,  él  tendría que hacerle saber que el nuevo trabajo de ella ha hecho que se sienta vulnerable y «poco masculino».  Y  ¡de  ninguna  manera  va  a  estar  él  dispuesto  a  confesarle  a  Marion  todo eso,  ya  que  es  posible  que  ni  siquiera  lo  admita  ante  sí  mismo!  Las  personas  que  tratan de  evitar  un  conflicto  —como  es  el  caso  de  James—  consideran  que  las  emociones negativas  son  tan  peligrosas  como  la  mismísima  dinamita.  Si  le  comentara  a  Marion  la tormenta  interior  que  le  aflige,  James  se  sentiría  como  una  especie  de  terrorista  suicida decidido a acabar con el matrimonio. Por consiguiente, no dice nada del episodio de June 66

ni de las complejas emociones que ha despertado en su interior el simple hecho de topar con  ella.  Hace  caso  omiso  de  esa  circunstancia,  y  eso  mismo  vendrá  a  incrementar  las probabilidades  de  que  James  se  «limite»  sencillamente  a  realizar  comparaciones negativas. 

Ahora  bien,  al  no  confiar  sus  sentimientos  a  Marion,  James  impide  que  su  mujer tenga  la  oportunidad  de  mostrarle  su  apoyo  y  su  amor.  Por  emplear  la  terminología  de Shirley  Glass,  el  hecho  de  que  se  oculten  esos  sentimientos  acaba  por  levantar  un  muro entre  los  miembros  de  la  pareja,  muro  que  viene  a  reemplazar  además  a  la  anterior ventana de confianza a través de la cual se comunicaban. La consecuencia de ese estado de cosas es que la distancia emocional crece, con lo que la persona que lleva dentro ese secreto comienza a sentirse sola. 

El  hecho  de  que  nuestra  cultura  culpabilice  con  gran  frecuencia  la  infidelidad  por considerarla  una  simple  falta  de  disciplina  o  de  temple  moral  frente  a  las  tentaciones  de carácter  sexual  no  ayuda  nada  a  las  personas  como  James.  De  hecho,  las  pruebas  que nos  aporta  la  investigación  vienen  a  sugerir  que  la  causa  de  la  inmensa  mayoría  de  las aventuras  amorosas  no  es  el  deseo.  La  circunstancia  de  que  se  produzcan  fugaces episodios  de  atracción  sexual  forma  parte  de  la  biología  humana.  Ni  la  más  empática  de las  relaciones  estables  de  larga  duración  puede  conseguir  que  sus  integrantes  dejen  de apreciar  el  atractivo  de  otras  personas.  Ahora  bien,  si  la  relación  consigue  satisfacer  las necesidades  emocionales  de  sus  dos  componentes,  ambos  erigirán  un  ancho  muro  entre ellos  y  esos  pensamientos  lujuriosos.  En  el  seno  de  una  relación  sólida  no  es  necesario que sus integrantes revelen los breves episodios de atracción que puedan inspirarles otras personas.  Por  el  contrario,  si  los  índices  de  confianza  de  los  miembros  de  la  pareja  son bajos,  será  preciso  que  ambos  hablen  de  ellos,  aunque  se  tenga  la  sensación  de  que hacerlo pueda tener efectos destructivos. Para comprender gráficamente la diferencia que existe  entre  estos  dos  tipos  de  relaciones,  imaginemos  que  una  pareja  se  cruza  con  una hermosa mujer por la calle. El marido le echa un rápido vistazo. La mujer se percata de la  mirada  de  su  esposo  y  le  pregunta:  «¿Te  parece  más  guapa  que  yo?».  Si  ambos disfrutan  de  un  fuerte  lazo  sexual  y  emocional,  el  hombre  podría  decir  algo  parecido  a esto: «Qué va, tú eres mucho más guapa». Puede incluso que debamos llamar a esto una mentira  piadosa.  Y  aunque  la  mujer  sepa  que  él  no  le  está  siendo  del  todo  sincero,  no dejará  de  reconocer  que  bajo  esa  mentirijilla  late  el  amor  y  el  respeto  que  él  siente  por ella. Por el contrario, si la desconfianza ha venido ya a envenenar el placer que procura a ambos miembros de la pareja su mutua compañía, resultaría destructivo para la relación que el marido evitara el asunto intentando negar el atractivo de la desconocida. 

No estoy sugiriendo que el hombre tenga que contestar de manera cruel: «¡Sí, ya lo creo,  está  muchísimo  mejor  que  tú!»,  ni  que  eso  vaya  a  ayudarle  a  desarrollar  su relación. Sin embargo, sí que resultaría beneficioso que él pudiera responder: «Bueno, la verdad es que a veces me fijo en otras mujeres. Creo que es porque llevamos tiempo sin hablar  demasiado  y  sin  tener  relaciones  sexuales,  y  eso  es  algo  que  estoy  empezando  a 67

notar.  Te  echo  de  menos.  Echo  de  menos  nuestra  relación».  Admito  que  es  difícil  de decir,  pero  vale  la  pena  hacerlo.  (En  el  capítulo  9  encontrará  algunos  consejos  que  le ayudarán a mantener este tipo de conversaciones difíciles.)

El segundo síntoma es la inversión de los muros y las ventanas

El  mayor  peligro  que  acecha  a  la  estructura  arquitectónica  de  lo  que  yo  denomino

«la  casa  de  una  relación  sana»  se  produce  cuando  la  infelicidad  viene  a  determinar  que una  persona  como  James  confíe  las  cuitas  de  su  corazón  a  la  otra  persona.  Con  ese gesto, James pone a su nueva compañera al corriente de los problemas que tiene en casa. 

Lo que se construye de ese modo, en lugar de un muro de protección en torno de los dos miembros  de  la  pareja,  es  un  nuevo  tabique  de  separación  entre  ambos.  Además, también se ha abierto una nueva ventana de comunicación entre el miembro de la pareja que ha decidido dar ese paso y su nuevo amigo o amiga. Esta inversión estructural es lo que James genera y experimenta al empezar a confiar a June los detalles de su vida con Marion.  Pero  es  más,  el  problema  no  termina  ahí.  Como  también  le  sucede  a  James,  a muchos  de  estos  «infractores»  les  resulta  insoportable  la  idea  de  perder  a  esa  nueva persona  que  les  ofrece  consuelo  y  conexión.  Por  consiguiente,  erigen  un  muro  en  torno de  la  nueva  relación  con  el  fin  de  mantenerla  a  salvo  de  su  compañero  o  compañera inicial. 

Tercer elemento: la persona que engaña no solo manda a paseo la relación, sino también a su pareja Resulta  casi  inevitable  que  una  vez  que  alguien  ha  decidido  constituir  una  coalición con una persona distinta a la pareja con la que convive cambie también el punto de vista desde el que viene a considerar la relación de larga duración que ha venido manteniendo hasta  entonces.  Se  ha  activado  un  interruptor.  La  preponderancia  de  los  sentimientos negativos se deja notar, y la persona que ha dado ese paso opta por repasar mentalmente la  historia  de  su  propia  relación,  centrándose  principalmente  en  las  cualidades  negativas de  su  compañero  o  compañera  y  minimizando  sus  facetas  positivas.  Se  comienza  a pensar que la persona con la que habíamos convivido hasta la fecha no tiene en realidad un  comportamiento  protector,  sino  que  es  una  especie  de  fanático  del  control.  Lo  que antes  nos  parecían  muestras  de  profundo  afecto  queda  metamorfoseado  en  la  conducta de alguien que se aferra a nosotros. La timidez pasa a considerarse una pose afectada. Y

si  antes  uno  tenía  la  costumbre  de  valorar  a  la  persona  con  la  que  convivía  y  a  no conceder  valor  a  otras  relaciones,  ahora  empieza  uno  a  hacer  todo  lo  contrario, denigrando la relación y poniendo verde a su anterior compañero o compañera. Si antes imaginábamos un futuro en compañía de nuestra pareja, soñábamos con realizar todo un conjunto de proyectos compartidos y nos sentíamos afortunados por haber encontrado a

«la» persona adecuada, ahora se ciernen sobre la mente los nubarrones de toda una serie 68

de pensamientos opuestos. Este vuelco en la percepción de las cosas va a determinar que la  persona  que  se  encuentra  en  esa  situación  comience  a  mostrarse  receptiva  a  los avances sexuales que pueda dirigirle un amante potencial. 

Cuarto punto: la persona infiel juzga que quien es indigno de confianza es su pareja Cuando  se  produce  la  inversión  de  las  ventanas  y  los  muros,  convirtiendo  así  la relación  en  una  casa  insana,  la  pareja  es  víctima  de  una  paradójica  tragedia.  El  «infiel»

empieza a desconfiar de su compañero o compañera. Cualquiera tendería a pensar que lo más  probable  sería  que  sucediese  lo  contrario.  No  obstante,  cuando  procedo  a  analizar las  interacciones  de  esas  parejas  a  la  implacable  luz  del  laboratorio,  los  resultados  no admiten duda. El hecho de guardar un secreto produce el alejamiento de los miembros de la  pareja.  Y  cuanto  más  distante  se  sienta  el  futuro  infiel,  tanto  menor  crédito  habrá  de dar a las palabras o las acciones de su compañero o compañera. Lo más llamativo es que el infiel en potencia juzga que es el otro el que se ha vuelto menos digno de confianza, a pesar de que él mismo sea el auténtico responsable del distanciamiento. En el laboratorio del  amor,  cuando  pedimos  a  las  personas  potencialmente  dispuestas  a  cometer  una infidelidad  que  nos  hablen  de  su  relación,  lo  que  estas  nos  dicen  es  que  el comportamiento  de  su  cónyuge  es  «egoísta».  Se  juzga  que  el  miembro  de  la  pareja  que es  a  un  tiempo  inocente  y  desdichado  únicamente  se  ocupa  de  sí  mismo.  En  el  fuero interno  del  componente  de  la  pareja  que  está  jugando  a  dos  barajas  bullen  dos pensamientos  contrarios:  todavía  sigo  casado  y  me  estoy  enamorando  de  otra  persona. 

Para resolver esa discordancia cognitiva, es frecuente que el miembro desleal de la pareja opte  por  pensar  que  la  culpa  de  que  él  o  ella  se  sienta  tan  vulnerable  y  solo  es  del  otro. 

Estas  son  aproximadamente  las  reflexiones  que  suele  hacerse:  «No  es  culpa  mía»,  «No he hecho nada malo» y «Ha sido la pura desesperación lo que me ha obligado a llegar a esta situación». 

Chelsea,  una  de  las  mujeres  cuyo  caso  me  ha  sido  dado  investigar,  se  hallaba destrozada tras conocer poco antes que a su madre se le había diagnosticado un cáncer. 

Al enterarse de la noticia, pidió a su marido, Grant, que cancelase el partido de  rugby que debía  disputar  ese  día  a  fin  de  que  ambos  pudieran  pasarlo  juntos.  Pese  a  todo,  Grant decidió  que  debía  participar  en  el  encuentro  deportivo  debido  a  que,  si  se  ausentaba,  el equipo  habría  sido  penalizado,  obligándosele  a  renunciar  a  la  competición.  Desde  el punto de vista de Grant, la elección moralmente más adecuada consistía en hacer acto de presencia  en  el  partido  y  jugarlo,  debido  a  que  era  la  solución  que  dejaba  un  menor número  de  personas  descontentas.  Chelsea,  en  cambio,  sintió  una  punzada  de  amargura y dolor. Sin embargo, no insistió en que debía de estar en casa, junto a ella. Al no saber imponerse  ni  dar  a  conocer  sus  sentimientos,  privó  a  su  marido  de  la  oportunidad  de acompañarla  en  el  trance  y  de  prestarle  ayuda,  anteponiendo  su  aprieto  a  cualquier  otra consideración.  En  cambio,  a  medida  que  el  estado  de  salud  de  su  madre  se  fue agravando,  Chelsea  comenzó  a  buscar  consuelo  en  la  persona  de  su  atento  y  servicial 69

profesor  de  tenis.  Cuando  la  amistad  con  el  joven  tenista  pasó  a  convertirse  en  una relación  sexual,  ella  comenzó  a  justificar  el  hecho  diciéndose  a  sí  misma  que  Grant  se había convertido en una persona indigna de confianza. 

Piense  ahora  que  la  casa  de  una  relación  sana  va  construyéndose  a  lo  largo  del tiempo. A continuación imagine que pasamos la película a la inversa y a toda velocidad, de modo que lo que viene a observar es que la casa se va deshaciendo, ladrillo a ladrillo, hasta quedar en nada. Ese es el efecto que tiene en una pareja la existencia de un secreto peligroso: el mismo que tendría una cuadrilla de demolición. Si nadie interviene a tiempo, el amor de los que un día fueron buenos compañeros quedará reducido a escombros. 

La estación término: se termina franqueando la línea roja

La  persona  potencialmente  infiel  se  ve  así  incentivada  a  mantener  una  relación sexual  con  su  nuevo  compañero  o  compañera.  Probablemente  existen  tantas  sendas conducentes a esa primera traición física como escenarios de infidelidad. No obstante, el proceso  que  desemboca  en  el  engaño  tiende  a  revelarse  de  carácter  glacial.  Durante  un largo  período  de  tiempo,  la  gente  va  permitiéndose  cruzar  pequeños  límites  morales.  Se empieza  hablando  de  cuestiones  íntimas  o  personales  («¡No  me  puedo  creer  que  a  una mujer  tan  guapa  como  tú  le  sea  difícil  salir  con  alguien!»)  y  se  continúa  después  con distintas  confidencias,  con  miradas  directas  a  los  ojos  de  la  otra  persona,  con  breves roces  corporales  —que  finalmente  empiezan  a  no  ser  tan  breves—,  con  un  besito  de despedida en la mejilla, y más tarde con un largo beso, con el surgimiento de fantasías en la  mente  de  los  dos  nuevos  compañeros,  con  la  sensación  de  que  han  terminado  por convertirse  en  una  nueva  pareja,  y  así  sucesivamente.  No  obstante,  lo  cierto  es  que  el infiel pierde claramente la capacidad de amar a su primer compañero o compañera antes incluso  de  que  la  recién  surgida  intimidad  adquiera  tintes  explícitamente  sexuales.  El debilitamiento  de  la  intimidad  emocional  de  una  pareja  ha  dejado  sin  protección  la  casa de la relación. 
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Los hombres, el material pornográfico y los impulsos sexuales El  gran  actor  cómico  Billy  Crystal  diría  en  una  ocasión  que  las  mujeres  necesitan una  razón  para  hacer  el  amor,  mientras  que  a  los  hombres  les  basta  con  tener  un  sitio. 

Faltaríamos  a  la  honestidad  profesional  si  procediéramos  a  efectuar  la  disección  de  la infidelidad sexual sin abordar el tema de las diferencias de género. La gran mayoría de las investigaciones  psicológicas  vienen  a  apoyar  el  parecer  expresado  por  Crystal.  Por  regla general,  los  hombres  muestran  un  «mayor  interés  en  el  sexo»  que  las  mujeres.  Con independencia de cuáles pudieran ser las causas biológicas y culturales de esta disparidad, lo  cierto  es  que  resultaría  difícil  argumentar  que  no  existe.  Las  investigaciones  vienen  a indicar  que  en  las  relaciones  físicas  de  las  parejas  heterosexuales,  sean  casadas  o  de hecho,  son  los  hombres  los  que  acostumbran  a  dar  los  pasos  iniciales  de  la  relación sexual,  y  ello  con  una  frecuencia  muy  superior  a  las  mujeres.  De  hecho,  algunos  de  los principales acontecimientos de la vida de las personas pueden llegar a determinar que esta diferencia se revele todavía más acusada. En la investigación que yo mismo realicé en su día acerca de la situación relacional de las parejas recién casadas pude observar que, tres años después del nacimiento del primer bebé, los hombres refieren tener un deseo sexual que  les  impulsa  a  buscar  la  unión  con  su  pareja  unas  tres  veces  por  semana.  Las preferencias  que  mostraban  las  mujeres  eran  en  cambio  de  un  contacto  físico  cada  dos semanas. ¡Esto significa que existe una relación de seis a uno! También descubrí, gracias a las respuestas que las parejas de mi estudio alcanzaron a proporcionar a un cuestionario especializado que renovábamos constantemente, que prácticamente el 70 % de los padres y  madres  primerizos  experimentan  un  fuerte  declive  en  el  sentimiento  de  amistad  que acostumbra a fomentar el hecho de compartir una relación sentimental de orden físico. El deterioro  de  este  vínculo  emocional  deja  a  los  miembros  de  esas  parejas  expuestos  a  la realización de toda una serie de comparaciones negativas. 

El hecho de que un hombre tenga unos impulsos sexuales relativamente intensos no le convierte en una mala persona, ni en un ser inmoral, falto de ética o proclive a caer en el  pecado.  No  obstante,  la  circunstancia  de  que  reconozcamos  la  existencia  de  una diferencia  de  género  en  este  terreno  no  ha  de  emplearse  para  suavizar  los  perjuicios potenciales que dicha disparidad pudiera acabar generando en una relación estable. Tanto el  sentido  común  como  los  datos  de  la  investigación  coinciden  en  señalar  que  los hombres podrían revelarse cuando menos más susceptibles de caer en la tentación de la 71

infidelidad.  No  obstante,  en  lo  que  es  una  nueva  confirmación  de  la  influencia sociocultural,  observamos  también  la  existencia  de  un  creciente   corpus  de  pruebas derivadas  de  la  investigación  que  vienen  a  sugerir  que  la  tasa  de  relaciones extramatrimoniales de las mujeres no ha dejado de crecer dado que estas comenzaron a incorporarse  al  mercado  de  trabajo.  Y  da  la  impresión  de  que  las  infidelidades  de  las mujeres se producen en un período de la vida conyugal menos tardío que en el caso de los  hombres.  Según  algunas  investigaciones,  para  las  mujeres,  la  idea  del  engaño  sexual con otro compañero surge entre el segundo y el cuarto año de la relación marital, no en el sexto o séptimo año de la misma. 

Y  si  los  hombres  tienden  a  incurrir  con  mayor  frecuencia  que  las  mujeres  en  la realización  de  comparaciones  negativas,  esto  pudiera  ser  debido  al  hecho  de  que  la sexualidad  masculina  suele  ponerse  más  habitualmente  en  marcha  a  través  de  estímulos de carácter visual que en el caso de las mujeres. En el caso de la mayoría de las mujeres, los  elementos  que  vienen  a  despertar  el  deseo  sexual  son  el  vínculo  emocional  y  las caricias.  En  los  hombres,  en  cambio,  la  excitación  sexual,  estimulada  por  las características visibles de la mujer, suele ser un factor que se antepone al lazo emotivo y al contacto físico. Después, el deseo erótico del hombre puede desarrollarse y convertirse en un lazo de índole más profunda. Incluso los hombres fieles pueden mostrar una cierta tendencia natural a «fijarse» en otras mujeres. Y si se da el caso de que ese hombre ha adquirido  el  hábito  de  realizar  un  gran  número  de  comparaciones  negativas,  existe  la posibilidad de que, una vez verificado ese contacto visual, la persona que lo haya hecho comience a imaginar cómo sería su vida si se hallara unido a esa nueva mujer en lugar de a  la  que  ha  venido  acompañándole  hasta  entonces.  No  obstante,  es  importante  recordar que  la  mayoría  de  las  aventuras  amorosas  no  son  de  naturaleza  sexual.  Lo  que  las desencadena es más bien la necesidad de bregar con las circunstancias de un matrimonio presidido por un sentimiento de soledad y de encontrar a alguien que se interese en uno. 

Y lo cierto es que ese anhelo de camaradería y amistad no tiene género. 

¿Existen realmente los adictos al sexo? 

Sería un recurso demasiado facilón pretender que se excusaran las infidelidades que uno  cometiese  con  una  simple  afirmación  de  este  tipo:  «A  mí  no  me  eches  la  culpa porque  lo  que  me  pasa  es  que  soy  adicto  al  sexo».  En  estos  tiempos  hay  una  continua sucesión de personajes famosos que se declaran adictos al sexo. Por este motivo, cuando se caza a un marido o a una esposa en flagrante adulterio es habitual que el infiel alegue estar  enganchado  al  sexo  y  que  acuda  de  cabeza  a  un  consultorio  para  rehabilitarse.  Sin embargo,  nada  más  abandonar  las  sesiones  de  terapia,  las  infidelidades  vuelven  a reproducirse.  Es  lógico  que  sintamos  la  tentación  de  poner  los  ojos  en  blanco  para mostrar  nuestro  escepticismo,  pero  lo  cierto  es  que  la  adicción  al  sexo  es  una  afección real y que es la raíz de algunos adulterios. 
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Para  poder  emplear  el  término  técnico  de  adicción  es  preciso  que  concurran  dos elementos formadores de criterio: que se haya desarrollado un umbral de tolerancia y que se  constate  la  presencia  de  un  síndrome  de  abstinencia.  La  persona  que  padece  una adicción  precisa  característicamente  un  grado  de  estimulación  cada  vez  mayor  para obtener  el  mismo  nivel  de  gratificación.  Con  el  tiempo,  el  adicto  necesita  una  dosis  de aquello  de  lo  que  se  haya  vuelto  dependiente  simplemente  para  sentirse  «normal».  Si  el adicto  abandona  su  dependencia  bruscamente,  cae  en  el  síndrome  de  abstinencia  o

«mono»,  lo  que  le  lleva  a  padecer  un  intenso  sufrimiento,  tanto  en  el  plano  psicológico como  en  el  físico.  Todavía  no  sabemos  si  todos  los  casos  en  los  que  se  da  un  elevado nivel  de  actividad  sexual  se  ajustan  a  esta  definición,  pero  eso  no  impide  que  dichos comportamientos resulten devastadores para una relación sentimental. 

El  tipo  de  terapia  que  yo  recomiendo  a  las  parejas  que  han  sufrido  las  heridas  que deja  el  adulterio  (véase  el  capítulo  10)  puede  ayudar  a  los  integrantes  de  una  relación  a lidiar con los efectos de una adicción sexual. No obstante, la persona adicta requerirá una ayuda profesional añadida a fin de lograr superar sus obsesiones y compulsiones. Es algo que  puede  aplicarse,  en  cualquier  relación,  a  la  situación  que  dejan  tras  de  sí  los  daños causados por toda forma de dependencia, incluidos el alcoholismo y el abuso de drogas. 

El  libro  de  Patrick  Carnes  titulado   Out  of  the  Shadows  es  con  toda  probabilidad  la obra que más viene influyendo en los últimos tiempos en la comprensión y el tratamiento de  la  adicción  sexual.  Carnes,  que  tuvo  la  oportunidad  de  tratar  al  golfista  Tiger  Woods, centra  su  análisis  en  las  discapacidades  reflexivas  del  adicto  al  sexo,  discapacidades  que implican  la  existencia  de  un  doble  proceso  de  racionalización  y  negación.  Los  adictos terminan creyéndose sus propias mentiras, de modo que para explicar la aparición de una adicción sexual Carnes postula la incidencia del siguiente ciclo: 1. Preocupación: todos los encuentros y todos los pensamientos del paciente se procesan a través del filtro de su obsesión sexual. 

2. Ritualización: el sujeto observa una serie de rutinas conductuales que fomentan su adicción. 

3. Conducta sexual compulsiva: práctica del (o de los) actos(s) sexual(es) que componen el núcleo obsesivo  del  individuo,  acompañada  de  una  manifiesta  incapacidad  de  controlar  dicho comportamiento. 

4.  Desesperación:  sensación  de  impotencia  y  desesperanza  del  paciente,  que  se  juzga  incapaz  de modificar sus hábitos. 

Con  el  paso  del  tiempo,  el  adicto  acaba  por  establecer  una  particular  pauta  de excitación,  cuyo  contenido  constituye  el  objeto  de  las  obsesiones  y  compulsiones  del adicto  y  que  puede  estar  integrado  por  cualquier  tipo  de  objeto  o  imagen,  desde  un determinado  tipo  de  lencería  íntima  hasta  diversas  fantasías  de  dominación  o  sumisión. 

Como acostumbra a suceder con el resto de las adicciones, el deseo obsesivo termina por 73

predominar  por  encima  de  todo  aquello  que  la  persona  afectada  pudiera  haber considerado valioso con anterioridad a su adicción, incluyendo a la familia, a los amigos, el  trabajo,  la  ética,  la  religión  que  profesa  o  la  comunidad  social  a  la  que  pertenece.  De hecho,  el  individuo  adicto  no  logrará  sobreponerse  a  la  tentación  y  salvar  su  relación sentimental  primaria  mientras  no  logre  revertir  su  discapacidad  reflexiva,  su comportamiento  compulsivo  y  sus  incontrolables  impulsos.  Para  hacernos  una  idea  de hasta  qué  punto  pueden  lograr  estas  conductas  compulsivas  que  el  sujeto  afectado  por una  adicción  dé  en  asumir  riesgos  descabellados,  pensemos  en  el  ejemplo  siguiente:

¡sabemos  de  un  gran  número  de  casos  en  los  que  determinados  varones  adictos  al exhibicionismo  han  tenido  la  ocurrencia  de  mostrar  sus  órganos  genitales  a  distintas mujeres  mientras  ellos  mismos  se  hallaban  al  volante  de  un  vehículo  en  movimiento, provocando de ese modo un accidente de tráfico! 

Situaciones en que el material pornográfico desemboca en un acto de infidelidad En Internet hay más de quinientos millones de páginas dedicadas a la pornografía, y la  práctica  totalidad  de  las  mismas  van  dirigidas  a  individuos  varones.  La  pornografía  es una industria que genera más de noventa y siete mil millones de dólares al año. Y no es de extrañar que exista un sólido vínculo entre la pornografía y la adicción al sexo. Incluso una utilización no compulsiva de este tipo de imágenes puede provocar deterioros en una relación  estable.  El  hecho  de  masturbarse  frente  a  una  o  más  imágenes  produce  la secreción  de  oxitocina  y  vasopresina,  dos  hormonas  relacionadas  con  el  establecimiento de  vínculos  emocionales.  Por  consiguiente,  las  personas  que  recurren  a  la  pornografía corren el riesgo de desarrollar vínculos personales con un simple fetiche de carácter a un tiempo sexual e impersonal. 

Nadie  debe  preocuparse  de  caer  en  una  adicción  sexual  por  el  hecho  de  que  la pareja recurra a la pornografía al objeto de incrementar su mutuo deseo y placer durante una  relación  física.  Sin  embargo,  es  más  que  frecuente  que  las  personas  se  dediquen  a contemplar  en  solitario  las  imágenes  de  carácter  pornográfico,  circunstancia  que  se convierte en germen de una posible infidelidad aun en el caso de que dicho hábito no se ajuste realmente a la definición técnica de lo que llamamos comportamiento compulsivo. 

En  la  mayoría  de  las  imágenes  pornográficas  se  estimula  la  realización  de  avances sexuales que según hemos visto podrían desembocar en una traición. 

La desaparición del vínculo y la emoción

En  la  práctica  totalidad  de  los  casos,  los  escenarios  pornográficos  se  centran  en aspectos  impersonales  y  físicos.  Ponen  ante  nuestros  ojos  unas  relaciones  sexuales  que no  solo  son  de  carácter  ocasional,  sino  que  también  carecen  de  romanticismo  y  de emotividad  afectiva.  Los  psicólogos  sociales  Dolf  Zillmann  y  Jennings  Bryant  han 74

procedido  a  analizar  el  erotismo  en  un  libro  titulado   Pornography,  llegando  en  él  a  la conclusión  de  que  en  el  guion  pornográfico  típico  siempre  viene  a  suceder aproximadamente lo mismo: dos extraños se encuentran, mantienen una relación sexual y no  vuelven  a  verse  nunca  más.  Si  una  persona  que  acostumbra  a  contemplar  imágenes pornográficas  de  forma  habitual  alberga  la  expectativa  de  que  el  sexo  que  va  a  tener  en sus relaciones de pareja va a ser de características similares, podían surgir problemas. El consumidor  de  materiales  pornográficos  podría  desear  que  su  compañera  accediera  a escenificar  con  él  una  serie  de  fantasías  sexuales  que  la  ofenden  o  incomodan.  En  tal caso,  el  hombre  podría  sentir  la  «necesidad»  de  que  dicho  escenario  adquiriera  un carácter real simplemente para sentirse excitado, debido al gran número de ocasiones en que habría dado en masturbarse mientras contemplaba escenas pornográficas de la índole deseada.  Si  la  pareja  abusa  de  la  utilización  de  los  materiales  pornográficos,  podría producirse asimismo una desvinculación emocional entre los miembros de la misma. Las investigaciones llevadas a cabo por Jennifer Schneider han descubierto que lo que sucede en  el  70  %  de  las  parejas  en  las  que  uno  de  los  integrantes  manifiesta  una  adicción  al sexo por Internet es que al menos uno de los integrantes de la relación ha perdido interés en la vida sexual que antes compartía con su compañero o compañera. 

La utilización de los materiales pornográficos como secreto de uno de los miembros de la pareja Son muchas las personas que recurren a la utilización de materiales pornográficos y que  tienen  después  la  sensación  de  que  han  de  ocultar  a  su  compañero  o  compañera  la profunda fascinación que les inspira ese tipo de imágenes. Por su parte, el secreto mismo crea  una  distancia  y  disminuye  el  sentimiento  de  intimidad  de  la  pareja  en  cuestión, circunstancia  que  puede  incrementar  a  su  vez  la  utilización  de  dichos  materiales pornográficos. 

Las comparaciones negativas

Como ya hemos señalado antes, todo orgasmo genera la secreción de oxitocina y, en los  varones,  también  de  vasopresina,  es  decir,  de  las  hormonas  que  estimulan  el surgimiento  de  vínculos  emocionales.  Cuanto  más  intenso  sea  el  orgasmo  (de  acuerdo con las mediciones efectuadas en el laboratorio) tanto mayor será la secreción de dichas sustancias.  En  el  transcurso  de  una  reiterada  actividad  pornográfica,  la  acumulación  de orgasmos  termina  por  determinar  que  el  individuo  desarrolle  vínculos  con  una  serie  de imágenes distintas a las de su compañero o compañera. Esto conduce a una comparación negativa que reduce la percepción del valor erótico atribuido al otro. 

La fase final: uno de los miembros de la pareja termina humilando al otro o mandándole a paseo 75

Dado que los sitios web no dejan de competir entre sí en su pugna por ofrecer unas imágenes  pornográficas  más  duras  que  las  de  la  competencia,  lo  que  se  observa  es  un incremento del tipo de imágenes que mezclan el sexo con la degradación y la violencia, y muy  particularmente  las  que  denigran  a  la  mujer.  En  la  mayoría  de  los  casos,  las fantasías  eróticas  implican  el  ejercicio  de  un  cierto  poder  sobre  la  mujer  al  objeto  de controlarla y procurar así satisfacción al hombre. Esta expectativa no solo puede llegar a convertirse  en  un  acontecimiento  traumático  para  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  si este  accede  a  realizar  una  o  varias  de  esas  fantasías  eróticas  humillantes,  sino  que también  puede  provocar  en  otros  casos  un  distanciamiento  con  el  compañero  o compañera  que,  indignado  o  asqueado,  se  niegue  a  materializar  esos  deseos.  Cualquiera de esos dos escenarios resulta perjudicial. 

Vía libre para la infidelidad

Los materiales pornográficos se integran en una espiral que puede desembocar en la perpetración  de  actos  de  infidelidad  concretos  y  reales.  Esto  puede  producirse  por intermediación  de  todo  ese  aluvión  de  sitios  para  mirones,  de  salas  para  chatear,  de señuelos para contratar los servicios de un teléfono erótico específico y de oportunidades de  contactar  en  nuestro  propio  vecindario  con  personas  que  se  dedican,  sea  como profesionales  o  como  aficionados,  al  negocio  del  sexo.  Uno  de  los  recorridos

«característicos»  que  conducen  de  la  pornografía  a  la  infidelidad  es  el  siguiente:  se empieza  contemplando  fotografías  eróticas  y  más  tarde  vídeos  de  esa  misma  clase; después se comienza a averiguar qué es lo que más rápida e intensamente nos excita (por ejemplo, un determinado tipo de cuerpo o alguna singular clase de rol sexual); más tarde se  a  acude  a  una  página  de  chat  para  adultos  y  se  empieza  a  conversar  en  la  red  con alguien que comparte con nosotros una obsesión sexual compatible con la nuestra; se da en  fantasear  con  la  posibilidad  de  conocer  a  esa  persona  en  la  vida  real  y  se  remata  del todo  al  concedernos  a  nosotros  mismos  el  permiso  de  cruzar  las  líneas  rojas  de  nuestra relación de pareja. 

Son  muchas  las  cosas  que  pueden  hacerse  si  se  detecta  que  la  pornografía  está debilitando  nuestra  relación,  o  si  tememos  que  pueda  acabar  por  socavarla.  Los siguientes  capítulos  le  ofrecerán  tanto  una  mejor  comprensión  de  lo  que  sucede  como una serie de consejos capaces de ayudarle a tratar de manera más abierta las cuestiones más  personales  de  su  vida  de  relación,  haciéndolo  además  de  un  modo  que  le  permitirá incrementar  el  grado  de  intimidad  de  que  disfruta  con  su  compañero  o  su  compañera. 

Además,  la  terapia  individualizada  puede  contribuir  a  que  el  usuario  compulsivo  de  los materiales pornográficos logre ahondar en aquellas cuestiones que subyacen al problema que padece. 
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Diez nuevas maneras de engañar a un compañero o compañera sentimental La  devastación  que  puede  provocar  la  deslealtad  sexual  no  es  la  única  quiebra  de confianza que puede dar al traste con una relación sentimental. Hay también otras formas de  traición  que  pueden  resultar  tan  perjudiciales  como  un  lío  amoroso,  aunque  es extremadamente  frecuente  que  dichas  variantes  del  engaño  pasen  desapercibidas  o  sean minimizadas,  incluso  por  parte  de  la  víctima.  Si  una  pareja  permanece  obstinadamente atascada en la casilla de Molesto y cada uno de sus integrantes tiene la sensación de que la  relación  misma  no  es  el  elemento  al  que  más  importancia  viene  a  conceder  el  otro miembro de la pareja, es muy posible que no se estén dando cuenta de que el problema que  les  acecha  realmente  es  el  de  la  infidelidad.  Se  sienten  desconcertados  tratando  de averiguar qué es lo que les mantiene permanentemente descontentos y lo que les lleva a pelearse de manera incesante. Es muy posible que digan que su compañero o compañera ha  «cambiado»,  o  que  ambos  «se  han  ido  distanciando»,  o  aun  que  «han  dejado  de resultar compatibles». 

Las  comparaciones  negativas  se  encuentran  en  el  núcleo  mismo  de  las  deslealtades de  carácter  no  sexual,  del  mismo  modo  que  también  constituyen  el  meollo  de  los devaneos  amorosos  que  se  verifican  al  margen  de  una  relación  estable.  En  estos  casos, cuando  el  compañero  o  compañera  sale  mal  parado  de  las  comparaciones  con  terceras personas, el miembro de la pareja que se siente descontento no cae en la infidelidad, pero sí que expresa una cierta falta de respeto hacia el otro, devaluando de distintas formas el interés  de  la  relación  que  mantiene  con  su  pareja.  En  algunos  casos,  lo  que  hace  ese integrante disgustado de la relación no es proceder a comparar desfavorablemente al otro con una persona, sino con una situación. (Si al menos no hubiera aceptado ese trabajo de Nueva  York  y  no  me  hubiese  casado,  mi  vida  entera  habría  sido  mejor.)  Pese  a  que  la falta de respeto pueda ser uno de los elementos anunciadores de una posible infidelidad, lo  cierto  es  que  para  muchas  parejas  este  tipo  de  traiciones,  por  sí  mismas,  bastan  para poner punto final a la relación. 

En algunas ocasiones, ambos miembros de la pareja son conscientes de que uno de ellos  está  realizando  comparaciones  negativas  sin  que  ninguno  de  los  dos  admita  o reconozca  el  peligro.  Imaginan  que,  a  fin  de  cuentas,  nadie  está  nunca  totalmente satisfecho  con  la  vida  que  lleva.  Desde  su  punto  de  vista,  la  deslealtad  no  parece  en último  término  un  asunto  «tan  malo».  Y  sin  embargo  lo  es,  sin  duda.  Una  relación 78

estable  es  un  contrato  por  el  que  las  partes  se  comprometen  a  ofrecerse  mutuamente confianza,  respeto,  apoyo  y  protección.  Todo  lo  que  venga  a  violar  ese  contrato  puede terminar  convirtiéndose  en  un  comportamiento  traicionero.  Es  verdad  que  resulta inevitable la existencia de un cierto grado de traición entre los miembros de la pareja. Es algo  que  se  agazapa  sigilosamente  incluso  en  las  relaciones  que  se  hallan  unidas  por  el más  fuerte  de  los  lazos,  puesto  que  resulta  imposible  sintonizar  armónicamente  en  todo momento. Lo que distingue a las parejas unidas por una relación de verdadera confianza de  aquellas  otras  que  carecen  de  ese  vínculo  es  el  hecho  de  que  han  encontrado  una manera  de  corregir  o  superar  esos  pasos  en  falso  al  objeto  de  que  la  traición  no  acabe consumiendo su relación. 

Los factores que se revelan demoledores para una relación tienen dos fundamentos principales: el engaño (es decir, no revelar las auténticas necesidades que uno siente para evitar un conflicto desagradable) y el ansioso anhelo de un lazo emocional tan hondo que el otro miembro de la pareja no alcance a procurarlo. Expongo a continuación diez de las formas  que  he  visto  adoptar  a  la  traición  en  las  relaciones  de  pareja.  (Aunque  no  me extrañaría descubrir nuevas modalidades de engaño en el futuro.) La única forma de que una  pareja  logre  restablecer  la  confianza  mutua  que  un  día  sintieran  el  uno  por  el  otro consiste  en  hacer  frente  a  cualquier  forma  de  deslealtad  que  pueda  haber  hecho  acto  de presencia en la relación que mantienen. 

 Advertencia:  el  peor  tipo  de  traición  —el  que  consiste  en  maltratar  física  o emocionalmente a otra persona para tratar de controlar de ese modo a la víctima— no figura en la siguiente lista. No emplee este libro para intentar mejorar una relación de este  tipo.  Toda  forma  de  contacto  no  deseado  constituye  un  signo  de  maltrato  físico, incluyendo las relaciones o los tocamientos conseguidos por la fuerza en la alcoba. De entre las formas de maltrato emocional hay que destacar las del aislamiento social, la coerción  sexual,  los  celos  extremos,  la  humillación  pública,  el  menosprecio  o  la degradación,  las  amenazas  de  violencia  u  otros  actos  susceptibles  de  provocar  temor, la  provocación  de  daños  en  los  bienes  materiales  o  la  agresión  a  las  mascotas  o  los niños. Si su compañero o compañera le maltrata, dígase a sí mismo(a) que no merece que le traten así y solicite ayuda. Son muchas las organizaciones sin ánimo de lucro y los programas institucionales dispuestos a ayudar a las personas que se encuentran en su situación. Usted merece que le apoyen. 

Eche  un  vistazo  a  la  lista  que  expongo  a  continuación  y  fíjese  en  si  alguna  de  las situaciones que aparecen descritas en ella le resulta familiar o le hace sentirse incómodo. 

De  ser  así,  es  posible  que  esté  siendo  engañado(a)  y  que  las  circunstancias  sean potencialmente  graves;  hasta  el  punto  de  poder  descubrir,  por  ejemplo,  que  su compañero  o  compañera  ha  estado  enviando  a  otra  persona,  o  recibiendo  de  ella,  toda una serie de mensajes de texto eróticos. La lista a la que estoy aludiendo no se propone ni  condenar  ni  redimir  la  relación  que  usted  mantiene  actualmente.  Tampoco  pretende hacerle ver quién tiene razón y quién no. Como ya dijimos que podía suceder en el caso 79

de  las  aventuras  amorosas,  el  tipo  de  traiciones  que  habré  de  enumerar  a  continuación pueden terminar superándose si usted logra detectar el problema y reparar la relación. El orden en que aparecen no obedece a ninguna gradación particular, dado que lo cierto es que todas estas situaciones resultan peligrosas. 

1. El compromiso condicional

La  actitud  de  fondo  que  late  bajo  esta  forma  de  actuar  es  la  siguiente:  «Estoy  a  tu lado...  mientras  no  surja  nadie  mejor».  Tyler  y  Abby,  de  cuya  relación  hemos  tenido oportunidad de hablar en el capítulo 3, constituyen un ejemplo característico de este tipo de  traición.  Los  miembros  de  esta  clase  de  parejas  pueden  coquetear  con  terceras personas,  comérselas  con  los  ojos  y  darles  a  entender  que  están  disponibles,  aunque quizá no pasen de ahí. Dado que no se hallan plenamente comprometidos con la relación que  mantienen,  cualquier  pequeño  contratiempo  —ya  se  trate  de  una  disputa,  de  una gripe o del estrés laboral— puede acabar disminuyendo el grado de afecto y respaldo que venga a recibir el compañero o la compañera. No es habitual que el miembro de la pareja traicionado  piense  que  estos  elementos  constituyen  el  verdadero  problema  al  que  se enfrenta  su  relación  («Es  que  mi  mujer  está  ansiosa  a  causa  de  ese  posible  ascenso»), cuando lo  que en  realidad ocurre  es que  lo que  alimenta todos  los conflictos  que  ambos padecen es el carácter superficial del compromiso que les une. 

Es posible que las parejas acaben cayendo en una relación de carácter condicional si uno  de  sus  integrantes,  convencido(a)  de  que  dicha  iniciativa  habrá  de  contribuir  a fortalecer el vínculo que les une, comienza a presionar al otro para contraer matrimonio o para  iniciar  una  convivencia.  Lo  cierto  es  que  casarse,  si  uno  no  está  plenamente convencido  de  que  ha  llegado  el  momento  de  hacerlo,  es  casi  siempre  un  error.  Resulta difícil que un matrimonio tenga éxito si nace de la voluntad de crear un vínculo sólido en lugar de ser consecuencia de un fuerte lazo previo. La superficialidad se irá haciendo más marcada  a  medida  que  vaya  pasando  el  tiempo.  Anna  recuerda  su  primer  matrimonio, que  empezó  a  deshacerse  cuando  su  marido  se  quedó  paralizado  ante  la  idea  de  tener hijos  y  fundar  una  familia.  Al  principio,  Anna  creyó  que  la  posibilidad  de  convertirse  en padre  llenaba  a  su  compañero  de  sentimientos  contradictorios.  Sin  embargo,  cuando acudieron a un especialista en la terapia de pareja se vio claramente que las reticencias de él guardaban relación con la inseguridad que le producía la perspectiva de ahondar en el compromiso  que  le  unía  a  Anna.  Esta  respondió  con  una  mezcla  de  comportamientos, aferrándose  a  su  compañero  y  mostrándose  al  mismo  tiempo  desesperada  ante  la aterradora idea de perder lo que ambos habían construido, hasta que finalmente tuvo que aceptar el hecho de que en realidad no habían construido nada. «Ahora que me he vuelto a casar y que hemos tenido hijos resulta fácil echar la vista atrás y darme cuenta de que 80

mi  primer  marido  nunca  me  apoyó  de  verdad.  Me  traicionó  tanto  como  si  realmente hubiera seguido adelante con sus coqueteos. Por fin he podido comprender al fin en qué consiste el auténtico compromiso de un compañero.»

En  algunos  de  los  casos  marcados  por  la  existencia  de  un  compromiso  de  índole condicional  lo  que  hace  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  no  es  comparar  a  su compañero  o  compañera  con  otra  persona,  sino  con  otra  cosa.  Deirdre  y  su  novio  de toda  la  vida  se  casaron  para  que  él  pudiera  quedar  cubierto  por  la  póliza  de  su  seguro médico.  Pese  a  ello,  Deirdre  estaba  convencida  de  que  su  relación  era  «para  siempre». 

De  repente,  su  marido  comenzó  a  mostrar  un  apasionado  interés  en  China.  Empezó  a dedicar  todo  el  tiempo  libre  de  que  disponía  a  leer  cuanto  caía  en  sus  manos  acerca  de ese país, y aprendió mandarín para consagrar sus vacaciones a recorrer ese país. Cuando finalmente  se  le  ofreció  un  puesto  de  trabajo  que  no  solo  iba  a  constituir  un  importante giro  en  su  carrera  sino  a  permitirle  instalarse  en  China,  Deirdre  dijo  que  no  quería  vivir en Oriente. Él decidió marcharse a pesar de la negativa de ella y se produjo el divorcio. 

Si  esta  pareja  terminó  zozobrando,  fue  debido  a  que  el  sistema  de  valores  que compartían se había venido abajo. Las parejas que se hallan íntimamente unidas han de exponerse  abiertamente  cuáles  son  los  elementos  que  a  su  juicio  constituyen  el  objetivo de  su  vida  en  común  y  le  dan  significado.  Sin  embargo,  si  las  parejas  pasan  por  alto  o evitan la necesidad de abordar con sinceridad las cuestiones de calado que gravitan sobre su relación, todo lo que obtendrán al final será un compromiso superficial. Para evitarlo, las parejas pueden dedicar deliberadamente parte del tiempo del que disponen a comentar sus diferentes objetivos y sueños, sin esperar a que sean las circunstancias las que acaben planteándolos de manera más cruda. 

2. Una aventura de índole no sexual

Si uno no para de discutir con su pareja, un día sí y otro también, es muy habitual que  surjan  amistades  de  tipo  platónico.  Hay  personas  que  definen  la  existencia  de  una relación  de  camaradería  con  alguien  que  comparte  su  mismo  puesto  de  trabajo  diciendo que  tienen  «una  esposa  o  un  marido  laboral»,  aunque  también  puedan  forjarse  ese  tipo de vínculos en el gimnasio, en una de nuestras máquinas de bebidas favoritas, en nuestra cafetería  predilecta  o  mientras  nos  dedicamos  a  nuestras  aficiones  o  a  la  realización  de labores  como  voluntarios.  Este  tipo  de  relaciones  son,  por  definición,  de  naturaleza  no sexual,  pero  lo  cierto  es  que  los  buenos  amigos  pueden  terminar  conociendo  detalles íntimos  de  la  vida  del  otro.  Contar  con  una  esposa  o  un  marido  laboral  no  constituye necesariamente  una  traición.  Esta  es  la  norma  que  tener  en  cuenta:  si  le  parece  apreciar que  su  pareja  podría  sentirse  incómoda  al  contemplar  la  forma  en  que  usted  interactúa con  dicha  persona,  o  si  cree  que  podrían  molestarle  las  confidencias  que  han  terminado compartiendo, entonces es que la proximidad emocional que le une con su compañero o compañera de trabajo resulta efectivamente peligrosa. Está usted invirtiendo el sentido de 81

los  muros  y  las  ventanas  de  la  casa  de  su  relación  sana  para  ocultar  la  naturaleza  de  su nueva amistad. Y si su compañero o compañera llegara a descubrir un correo electrónico en  que  esa  «otra  persona»  revelara  estar  al  tanto  de  secretos  íntimos  de  la  pareja,  las consecuencias  podrían  resultar  tan  devastadoras  como  la  presencia  de  un  revelador aroma  de  perfume  femenino  o  de  loción  para  después  del  afeitado  en  las  sábanas  del dormitorio. 

Margot se enteró un buen día de la relación no sexual de su marido al invitar a una fiesta  en  el  jardín  trasero  de  su  casa  a  los  colegas  que  trabajaban  en  el  mismo  instituto que  su  esposo.  Ken  jamás  había  mencionado  la  existencia  de  su  compañera  de  trabajo Vicky, la recién nombrada directora del departamento de matemáticas, así que ya pueden imaginarse  la  sorpresa  que  se  llevó  Margot  al  ver  que  aquella  mujer  se  presentaba  en  la reunión social y comenzó a llamar por su nombre al perrito de la familia y a reconvenirle por dedicarse a mordisquear constantemente los calcetines de Ken. Vicky parecía estar al tanto de todas las «pequeñas manías» de Ken. Incluso les había traído a los niños tubos para  hacer  pompas  de  jabón,  su  pasatiempo  favorito.  Margot  lanza  a  Ken  una  mirada con una ceja levantada. ¿Cómo es que esa mujer sabe tanto de tu vida? El semblante de Ken  adquiere  una  expresión  avergonzada  y  a  Margot  se  le  cae  el  alma  a  los  pies.  Más tarde,  cuando  su  mujer  se  encara  con  él,  Ken  argumenta  que  su  amistad  con  Vicky  no

«significa  nada»,  dado  que  únicamente  son  «amigos,  sin  más».  Ken  acusa  a  Margot  de estar  comportándose  de  manera  irracional  y  de  mostrar  unos  celos  absurdos,  añadiendo que esa es la razón de que no haya dicho nada acerca de Vicky. Sabía que Margot iba a poner el grito en el cielo. Margot está completamente segura de que su indignación y sus celos  no  tienen  nada  de  irracional.  Lo  admita  o  no,  su  marido  la  está  engañando.  Y  la prueba es que ha mantenido en secreto esa amistad. 

Jasmine  tuvo  que  hacer  frente  a  una  versión  pasmosamente  común  de  este problema  del  «amigo».  Su  marido,  Charlie,  nunca  había  terminado  de  distanciarse  de verdad  de  su  primera  esposa.  Cada  vez  que  Alice  necesitaba  ayuda,  Charlie  se precipitaba  al  rescate.  Jasmine  respetaba  a  su  marido  por  mostrarse  tan  compasivo.  Le tenía  por  una  persona  «cumplidora  y  formal»  que  sabía  que  Alice  estaba  teniendo muchas dificultades para superar las secuelas de su separación. Sin embargo, la paciencia de Jasmine se detenía ahí. Una noche, al llegar a casa del trabajo, se encontró que Alice se había arrellanado en su sofá, sorbiendo tranquilamente una infusión de menta. 

«En su casa se ha ido la luz», explicó Charlie. 

«¿Es  que  nunca  ha  oído  hablar  de  los  hoteles?»,  le  susurró  Jasmine  furiosa  en  un aparte.  Esa  misma  noche,  Jasmine  daba  un  ultimátum  a  su  marido:  «O  ella  o  yo». 

Charlie se avino a cortar todo contacto con Alice. 

¿Cómo  puede  saberse  que  el  vínculo  que  nuestro  compañero  o  compañera  hayan podido establecer con una tercera persona es una aventura de carácter no sexual en lugar de  una  inocente  amistad?  ¿Se  trata  de  una  amistad  oculta?  ¿Si  comienza  usted  a  hacer preguntas  sobre  la  naturaleza  de  dicha  amistad,  se  le  anima  a  no  seguir  planteándolas? 
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¿Ha pedido a su pareja que acabara con dicho vínculo y se ha dado usted cuenta de que era  como  estrellarse  contra  un  muro?  ¿Se  ha  saltado  su  compañero  o  compañera  los límites que usted había impuesto («Te pedí que no fueses a los conciertos con él»)? ¿Se convierte  ese  amigo  en  objeto  de  sus  fantasías  cuando  su  relación  pasa  por  un  período difícil? Si la respuesta a alguna de estas preguntas es «sí», entonces es que la amistad es excesivamente íntima. 

3. La mentira

Resulta muy fácil comprender por qué las puras y llanas mentiras pueden deteriorar la calidad  de una  relación. Hay  veces en  que los  dos componentes  de la  pareja  incurren en  este  tipo  de  conducta.  Pese  a  que  Emma  y  Wayne  se  consideraban  «felizmente casados», lo cierto es que su relación aparece marcada por frecuentes disputas en las que el  ganador  acaba  convencido  de  tener  toda  la  razón.  De  ese  modo,  y  para  evitar  que  la tensión crezca, comienzan a ocultarse mutuamente sus respectivos secretos. 

Sin  que  su  mujer  se  entere,  Wayne  comienza  a  dar  dinero  de  tapadillo  a  su hermano, que no solo está sin empleo, sino que abusa de las drogas. Al empezar Emma a hacer  preguntas  sobre  el  origen  de  las  retiradas  de  fondos  que  observa  en  la  cuenta corriente de la pareja, Wayne finge haber empleado el dinero para invitar a cenar a unos clientes. Sabe que Emma se pondría furiosa si llegara a descubrir en qué se estaba yendo realmente  el  dinero.  Finalmente,  Emma  acabará  por  averiguar  la  verdad  al  recibir  una llamada  de  la  madre  de  Wayne  y  suplicarle  esta  que  le  diga  a  Wayne  que  deje  de  darle dinero a su hermano. La fácil obtención de esas cantidades en efectivo le está impidiendo buscar un tratamiento para su adicción. 

Emma queda lívida ante el engaño. Al enfrentarse a Wayne, este confiesa a gritos la verdad.  «No  te  había  dicho  nada  porque  sabía  que  ibas  a  perder  los  estribos,  y  eso  es exactamente lo que estás haciendo ahora mismo. Sé que él no te importa lo más mínimo. 

Pero es mi hermano.»

Mientras  tanto,  Emma  esconde  en  su  fuero  interno  un  engaño  propio.  Está convencida de  que, Daniel,  el hijo  de ambos  —que cursa  el primer  año de  la  educación primaria—, podría necesitar alguna ayuda extra para aprender a leer bien (y su profesor se  muestra  de  acuerdo  con  esa  impresión).  Sin  embargo,  Wayne  niega  categóricamente esta  necesidad  y  afirma  convencido  que  Daniel  se  encuentra  perfectamente,  afirmando que no es preciso que ningún especialista en los problemas vinculados con el aprendizaje venga a valorar su caso. Terriblemente inquieta, y sin decirle nada a Wayne, Emma lleva a  Daniel  al  gabinete  de  un  experto  al  objeto  de  pulsar  su  opinión.  El  diagnóstico  del profesional  revela  que  Daniel  padece  dislexia.  Emma  siente  un  gran  disgusto,  pero también  alivio,  porque  al  menos  se  ha  identificado  el  problema.  Al  darle  la  noticia  a 83

Wayne,  este  se  pone  furioso,  sintiéndose  herido  al  saber  que  ella  ha  estado  actuando  a sus espaldas. En lo sucesivo, el hecho de que ella le haya engañado hará que a ambos les resulte difícil centrarse en el problema del hijo. 

Las mentiras o los disimulos que se efectúan para tener la fiesta en paz constituyen una  quiebra  de  confianza.  No  obstante,  y  a  pesar  de  resultar  perjudiciales,  lo  cierto  es que  no  tienen  por  qué  arruinar  una  relación.  Una  vez  que  salen  a  la  luz  se  puede  al menos hablar de los motivos que llevaron al engaño o al ocultamiento. No obstante, hay otro  tipo  de  mentira  que  debería  preocuparnos  en  caso  de  que  la  observemos  en  el comportamiento  de  nuestro  compañero  o  compañera.  Hay  personas  que  mienten constantemente.  Estos  cuentistas  crónicos  faltan  a  la  verdad  una  y  otra  vez,  aun  en  el caso  de  que  no  exista  amenaza  alguna  para  la  relación.  Esta  clase  de  embustes  no  se producen por culpa del otro miembro de la pareja, y tampoco se deben al surgimiento de problemas  en  la  relación.  Es  algo  que  forma  parte  de  la  personalidad  del  individuo afectado. La mentira crónica es un patrón de conducta que se establece en la infancia en caso de que los padres vengan a mostrar un comportamiento excesivamente severo, frío o  autoritario,  aunque  se  trata  también  de  una  costumbre  que  puede  instalarse  si  los padres se desentienden frecuentemente de las emociones de los hijos. El niño aprende a mentir  para  parecer  aceptable  y  eludir  las  duras  apreciaciones  de  sus  padres.  Una  vez alcanzada  la  edad  adulta,  resulta  muy  difícil  superar  esta  tendencia  adquirida,  aun  en  el caso  de  que  la  amenaza  de  un  castigo  haya  dejado  de  pesar  en  el  ánimo  del  mentiroso. 

Para  romper  ese  hábito  y  hacer  posible  el  establecimiento  de  un  conjunto  de  vínculos abiertos, honestos e íntimos con un compañero o compañera podría necesitarse la ayuda de un psicoterapeuta. 

4. La constitución de una coalición contraria a nuestro compañero o compañera Tras cinco años de matrimonio, Connie sigue fundando las principales decisiones de su  vida  en  los  criterios  de  su  madre.  Por  eso  acostumbra  a  solicitar  la  opinión  de  la anciana  (que  ella  ofrece  con  todo  entusiasmo)  en  toda  una  serie  de  asuntos  que  de acuerdo  con  el  reiterado  parecer  de  Tom,  el  marido  de  Connie,  deberían  ser  de  la  sola incumbencia de la pareja, como, por ejemplo, las cuestiones relacionadas con la forma en que ambos organizan su economía o determinan la disciplina que han de exigir o no a sus hijos.  En  aquellas  ocasiones  en  que  Tom  y  la  madre  de  su  mujer  ofrecen  a  Connie  dos consejos incompatibles, lo que hace la joven es adoptar invariablemente la sugerencia de la madre. Peor aún, ambas mujeres han decidido constituir lo que él llama el Club de las Críticas  a  Tom.  Madre  e  hija  se  reúnen  así  para  comentar  la  manera  en  que  él  saca adelante su trabajo, la ropa que lleva (salvo en el caso de que haya sido Connie quien le haya comprado la prenda en cuestión), e incluso la forma en que habla. Cada vez que la pareja  discute,  Connie  se  marcha  a  casa  de  su  madre.  Las  dos  mujeres  se  han

«coaligado» contra Tom. 
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En  las  sesiones  de  ayuda  matrimonial,  Connie  echa  en  cara  a  Tom  que  se  muestre tan  agrio  por  esa  vinculación  entre  la  madre  y  la  hija.  Ambas  se  sienten  muy  unidas,  y

¿qué  hay  de  malo  en  ello?  A  través  de  la  terapia,  Connie  termina  comprendiendo  la diferencia  que  existe  entre  mantener  un  vínculo  con  su  madre,  cosa  que  resulta  muy saludable, y terminar desarrollando una coalición contra el marido, que es cualquier cosa menos  positivo.  El  enfado  de  Tom  resulta  comprensible,  dado  que  Connie  le  está negando  el  apoyo  emocional  que  todos  esperamos  obtener  de  nuestras  respectivas parejas. Connie tiene que mantener a la madre al margen del matrimonio. Su relación no empezará  a  mejorar,  sino  después  de  que  Connie  se  dé  cuenta  de  lo  traicionado  que  se siente  Tom  y  de  lo  legítima  que  es  su  queja.  (Su  madre  quedará  dolida  al  constatar  el cambio  y  para  tratar  de  conseguir  que  Connie  vuelva  al  redil  incrementará  las  críticas  a Tom, aunque en esta ocasión no conseguirá su propósito.)

Otra coalición todavía más corriente es la que se produce entre el marido y la madre de  este.  La  esposa  no  se  lleva  bien  con  su  suegra,  que  parece  estar  entrometiéndose constantemente  en  los  asuntos  de  la  pareja.  El  marido,  obligado  a  mediar  entre  las  dos mujeres,  traiciona  a  su  esposa  al  ponerse  del  lado  de  la  madre.  («Todo  lo  que  hace  es intentar  ayudar»,  «No  seas  tan  quisquillosa»,  «Lo  hace  con  buena  intención».)  Esta dinámica es la causa subyacente que explica fundamentalmente la permanente batalla que se está librando, ya que las dos mujeres compiten por ganarse una posición preeminente en  la  vida  de  este  hombre.  El  marido  tiene  la  responsabilidad  de  enviar  a  su  madre  un claro  mensaje  de  que  él  concede  prioridad  a  la  esposa.  No  debe  tolerar  que  la  madre critique  a  su  mujer.  El  marido  ha  de  mantener  asimismo  en  silencio  los  detalles  íntimos de  su  vida  matrimonial,  en  particular  si  él  y  su  esposa  están  pasando  por  un  período  de conflicto.  Es  posible  que  tenga  que  reducir  el  tiempo  que  dedica  a  su  madre  o  la frecuencia de las llamadas telefónicas que pueda intercambiar con ella, sobre todo si esos comportamientos interfieren en su relación. 

5. La falta de apoyo o la frialdad de trato

La  mañana  en  que  Tina  estuvo  a  punto  de  poner  fin  a  su  matrimonio  comenzó  al sufrir  su  padre  las  primeras  molestias  de  lo  que  acabaría  siendo  un  fatal  infarto.  Su marido, Gene, se disculpó por no poder acudir al hospital con ella debido a que tenía una reunión  muy  importante.  Tina  permaneció  hundida  en  un  sillón  de  la  sala  de  espera, sollozando,  y  no  solo  por  la  precaria  situación  en  la  que  se  hallaba  su  padre.  Estaba experimentando el dolor de una profunda herida emocional, pero al cabo de un tiempo, y tras decidirse a llamar por teléfono a su marido, topó con su buzón de voz. Tina trató de convencerse  a  sí  misma  de  que  Gene  tenía  que  estar  inexcusablemente  presente  en aquella decisiva reunión. Se trataba de un asunto de notable importancia para su futuro. 

Hizo  de  tripas  corazón  y  optó  por  ocultarle  lo  profundamente  magullada  y  abandonada que  se  sentía.  Sin  embargo,  y  en  lo  que  es  un  claro  ejemplo  del  efecto  Zeigarnik, 85

conservó  presente  en  la  memoria  las  secuelas  de  este  asunto  irresuelto,  adoptando  un comportamiento frío y distante respecto a su marido. Comenzó a volver la espalda a los avances  de  su  marido  en  los  instantes  de  puerta  corredera  y  a  dar  la  impresión  de mostrarse  indiferente  a  las  preocupaciones  de  Gene.  «Era  como  si  ella  se  hubiera desentendido  de  la  relación.  Yo  tenía  la  sensación  de  que  nada  que  viniera  de  mí  podía llegar  a  alcanzarla,  ni  física  ni  emocionalmente»,  solía  decir  Gene.  Y  cuando  le preguntaba a Tina cuál era el problema, ella siempre me respondía lo mismo: «Nada». Él atribuyó  los  cambios  que  había  experimentado  su  mujer  al  dolor  por  la  pérdida  de  su padre. 

Gene había cometido un error capital al no conceder prioridad absoluta a su esposa en  un  momento  de  necesidad  emocional.  Sin  embargo,  la  posterior  frialdad  de  Tina estaba  poniendo  en  peligro  el  matrimonio  mismo.  Las  reacciones  de  ambos  habrían  de contribuir  a  que  se  instalara  la  espiral  descendente  que  en  último  término  habría  de llevarles a sopesar la idea de separarse. Una tarde, en una conversación que llevaban ya mucho tiempo posponiendo, Tina consiguió salvar la brecha que los separaba al confesar a Gene lo furiosa y rechazada que le había hecho sentir su ausencia en un momento tan crítico como el de la enfermedad de su padre. Al mostrar honestamente sus sentimientos a Gene, este se sintió impulsado a admitir que ese día había utilizado el trabajo como un pretexto,  ya  que  se  sentía  incapaz  de  ayudarla  a  superar  su  pena.  Le  daba  miedo  no saber encontrar las palabras precisas. Gene se mostró sinceramente sorprendido al saber lo  mucho  que  su  gesto  la  había  herido  a  ella.  Pese  a  que  siguiera  doliéndole  aquel abandono,  Tina  empezó  a  ponderar  entonces  la  idea  de  que  la  actitud  de  su  marido pudiera haber sido consecuencia de su amor por ella y no un simple síntoma de egoísmo. 

Accedió  a  acudir  a  una  serie  de  sesiones  de  terapia  de  pareja,  y  gracias  a  ellas  ambos conseguirían salvar el abismo que se había abierto entre los dos. 

La  deserción  emocional  no  tiene  por  qué  revestir  tintes  tan  dramáticos.  Puede consistir  en  un  gesto  tan  simple  como  el  de  dar  sistemáticamente  la  espalda  a  un compañero  o  compañera  que  precisa  apoyo  emocional  como  consecuencia  de  las inquietudes  derivadas  de  acontecimientos  sociales  de  carácter  cotidiano,  como  el  de  que una  amiga  se  esté  enfrentando  a  ella  o  el  de  la  ansiedad  generada  por  la  perspectiva  de tener  que  pronunciar  un  discurso.  Para  que  una  relación  sea  estable  es  preciso  que  los dos  componentes  de  la  pareja  estén  dispuestos  a  mostrarse  mutuo  apoyo  tanto  al  surgir acontecimientos  traumáticos  que  provocan  un  vuelco  en  nuestras  vidas  como  en  las pequeñas  situaciones  de  estrés  de  la  vida  diaria.  Y  la  estabilidad  de  la  relación  también implica  que  han  de  compartirse  las  alegrías  de  nuestro  compañero  o  compañera  cuando se produce algún acontecimiento gozoso. Es cierto que los miembros de la pareja podrían tener  una  diferente  necesidad  de  expresar  su  emotividad.  No  obstante,  en  una  relación estable se establece una especie de equilibrio, ya que cada uno de los componentes de la pareja  aprende  a  calibrar  lo  que  necesita  su  compañero  o  compañera  para  sentirse amado, protegido y apoyado. 
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Sin  embargo,  no  todos  los  casos  de  deserción  emocional  tienen  solución.  Hay personas  que  se  revelan  sencillamente  incapaces  de  dar  muestras  de  profesar  al  otro  un cálido  afecto  y  un  apreciable  respaldo  emocional,  o  que  ni  siquiera  están  dispuestas  a hacerlo.  Si  uno  de  los  integrantes  de  la  pareja  carece  de  empatía,  el  paso  del  tiempo determinará  que  la  relación  comience  a  tener  dificultades  para  seguir  manteniéndose  a flote,  salvo  en  aquellos  raros  casos  en  que  los  dos  miembros  de  la  pareja  manifiestan sentirse  más  felices  con  una  unión  emocionalmente  distante.  La  mayoría  de  nosotros experimentaríamos un vivo sentimiento de rechazo si nuestro compañero o compañera se revelara incapaz de expresar afecto (y de hecho, el sexo carece de valor si no incluye una conexión de índole emocional). 

Si  uno  mantiene  una  relación  con  alguien  que  carece  de  empatía,  puede  dar  en suponer  que  nuestra  pareja  es  sencillamente  una  persona  reservada  y  que,  andando  el tiempo,  comenzará  a  mostrarse  más  abierta.  Sin  embargo,  resulta  que  esa  persona,  sea hombre  o  mujer,  no  responde  de  la  manera  esperada.  Hay  individuos  que  aprenden  a ocultar esta falta de sentimientos y que proceden a imitar las emociones de los demás. El componente  de  la  pareja  que  sufre  esta  falta  de  empatía  del  otro  puede  tardar  años  en darse cuenta de que ese otro no es simplemente una «persona callada». No obstante, al final, la frialdad y el cariño fingido terminan por entenderse como una forma de conducta cruel,  un  defecto  del  carácter  que  muy  a  menudo  se  presenta  acompañado  de  una necesidad de ejercer poder sobre el otro y controlarle. En el transcurso de una sesión de terapia, Elaine, una mujer dedicada a las labores domésticas, le dijo a su marido: «Habría significado mucho para mí que me hubieras dicho que estaba haciendo grandes cosas con los niños, porque la verdad es que así ha sido y así sigue siendo». Y esta fue la respuesta de Andrew:  «No, no  puedo hacer  tal cosa.  No me  gustan los  cumplidos. No  quiero  que me  los  hagan.  No  se  los  hago  a  nadie.  Yo  soy  así  y  ya  está.  Solo  hago  comentarios cuando algo no va bien, de modo que nunca voy a decirte algo parecido, sencillamente». 

Elaine tuvo que aceptar que Andrew jamás le diría que la valoraba por lo que hacía. 

6. La pérdida del interés sexual

El  habitual  consejo  consistente  en  tratar  de  avivar  la  llama  recurriendo  a  una lencería  seductora,  a  tomarse  un  fin  de  semana  de  vacaciones,  a  darse  mutuamente  un masaje  con  aceites  esenciales,  etcétera,  puede  resultar  de  alguna  ayuda  en  caso  de  que las  distracciones  provocadas  por  el  trabajo,  por  los  niños  o  por  otras  obligaciones  y factores de estrés hayan terminado por convertir la alcoba en un espacio de «castidad». 

Sin  embargo,  no  resulta  fácil  volver  a  poner  en  marcha  una  vida  sexual  menguante  si  el problema  guarda  relación  con  asuntos  de  mayor  calado.  Los  inevitables  cambios  físicos relacionados  con  la  edad  pueden  determinar  que  uno  de  los  miembros  de  la  pareja,  o ambos,  se  sientan  inseguros  y  poco  deseables,  aunque  al  mismo  tiempo  demasiado azorados como para pedir que se les infundan nuevos ánimos. He visto muchos casos en 87

los  que  la  interminable  lucha  de  una  mujer  con  unos  cuantos  kilos  de  más  determinan que su marido —haciendo gala de una gran falta de tacto o de desconocer totalmente lo mucho  que  le  duele  a  su  esposa  ese  sobrepeso—  acabe  por  herir  sus  sentimientos metiéndose con su falta de atractivo con la intención de lograr que ella se cuide un poco más. En estos casos suelen abundar las comparaciones negativas y la falta de respeto. El miembro  de  la  pareja  que  sufre  las  invectivas  no  es  apreciado  como  debiera.  También son  muy  numerosas  las  parejas  integradas  por  personas  cuyo  apetito  sexual  resulta  ser muy  desigual.  Hay  también  algunas  pruebas  que  indican  que  un  15  %  de  las  parejas heterosexuales integradas por individuos de edades superiores a los cuarenta y cinco años simplemente  dejan  de  mantener  relaciones  sexuales.  Curiosamente,  suele  ser precisamente  el  hombre  el  que  pierde  interés  en  el  sexo.  Muchas  de  esas  parejas  dicen que  la  carencia  o  la  disminución  de  las  relaciones  físicas  no  menguan  las  satisfacciones que  les  ofrece  su  relación.  No  obstante,  si  esta  disminución  del  contacto  físico  no  se aborda  de  una  forma  a  un  tiempo  honesta  y  afectuosa,  las  heridas  psicológicas  y  los sentimientos de rechazo pueden dar al traste con la relación. Afrontémoslo con claridad: sean  cuales  sean  las  razones  que  pueda  tener  nuestro  compañero  o  compañera  para reducir  la  frecuencia  o  la  calidad  de  las  relaciones  sexuales,  la  mengua  de  la  intimidad física  es  algo  que  puede  lastimar  a  las  personas.  En  el  capítulo  11  encontrará  consejos específicos para abordar cuestiones relacionadas con la infelicidad sexual. *

7. La falta de respeto

La  mujer  de  Bobby  no  refrenaba  nunca  el  desprecio  que  sentía  por  su  marido. 

«Pero ¿es que nunca vas a ser capaz de hacer nada a derechas?», le dijo en una ocasión a  voz  en  grito  al  ver  que  Bobby  acababa  de  abollar  el  coche.  Y  otra  vez  en  que  él expresó  el  deseo  de  cambiar  de  trabajo,  ella  no  tuvo  empacho  en  llamarle  «estúpido chiflado».  Sin  embargo,  cuando  Bobby  acabó  por  coger  la  puerta  y  largarse,  la  mujer quedó  conmocionada.  El  marido  de  Jody,  por  el  contrario,  se  comportaba  con  algo  más de sutileza. Cada vez que tenían una diferencia, él se quedaba mirándola fijamente como si no pudiera dar crédito a sus ojos y decía: «Cualquier persona razonable e inteligente se habría  dado  cuenta  de  que  lo  que  intentas  hacer  no  tiene  sentido».  (O  por  decirlo  con otras  palabras:  «¡No  eres  más  que  una  estúpida  lunática!».)  En  una  ocasión  en  que habían cometido el descuido de reservar mesa en dos restaurantes distintos, una para ir a cenar  con  los  amigos  de  Todd  y  otra  para  hacer  otro  tanto  con  los  de  Mindy,  Todd  se limitó  a  poner  los  ojos  en  blanco  como  diciendo  «¡Menuda  tontería!»  cuando  Mindy  le sugirió  que  anulasen  la  cena  con  los  amigos  de  él  para  poder  acudir  a  la  de  sus  propios amigos. 

Sea cual sea el tipo de comunicación que emplee su compañero o compañera, si él o ella  viene  a  sugerir,  tácita  o  implícitamente,  que  es  usted  un  ser  inferior,  no  cabe  otra conclusión sino la de que le están faltando al respeto. Una relación amorosa no consiste 88

en que una de las dos personas que la integran gane siempre todas las partidas en juego, consiste en darse y tenderse la mano. Una actitud de desprecio y superioridad constituye un insulto emocional tanto si se expresa mediante un frecuente uso de improperios como si  se  deja  notar  simplemente  con  sutiles  desaires.  En  este  sentido,  uno  de  mis  ejemplos favoritos  es  el  de  esas  personas  que  adquieren  la  costumbre  de  responder sistemáticamente  a  las  quejas  de  su  pareja  señalando  los  defectos  existentes  en  el vocabulario o en la construcción gramatical de la frase empleada para expresarla. En una de esas disputas, la mujer de Paul le dijo lo siguiente: «¿Por qué siempre me corriges? ¡A ver  si  dejas  de  hacerlo  de  una  vez!  Sabes  muy  bien  lo  poco  que  me  gusta».  Paul respondió con picardía: «Creo que lo que pretendes decir es que sé muy bien lo poco que nos gusta». Puede parecer chistoso, pero una relación que aparezca saturada de este tipo de respuestas no lo es en absoluto. 

8. La injusticia

Casi  todos  aceptamos  que  la  vida  no  es  justa.  Los  árbitros  pitan  faltas  que  no existen,  un  compañero  de  trabajo  reconocido  por  su  inveterada  pereza  consigue  un ascenso que nosotros nos habíamos merecido, la persona que nos precede en la cola de la  caja  «rápida»  del  supermercado  tiene  más  de  sesenta  artículos  en  el  carrito  de  la compra,  y  encima  se  entretiene  comprobando  y  cobrando  cerca  de  veinte enrevesadísimos  cupones  de  compra...  Sin  embargo,  una  relación  de  pareja  afectuosa  y de  larga  duración  debiera  ser  como  un  puerto  al  abrigo  de  las  injusticias.  No  es  que quiera plantear las cosas al estilo de Pollyanna, * pero lo cierto es que se trata de uno de los  fundamentos  del  amor.  Los  integrantes  de  la  pareja  no  podrán  ofrecerse  una satisfacción  mutua  si  uno  de  los  dos  se  aprovecha  del  otro.  Es  algo  que  veo constantemente. El dinero de la pareja se gasta en adquirir un gran televisor para él, pero no  en  una  bicicleta  elíptica  para  ella.  O,  como  por  arte  de  magia,  resulta  que  siempre acaban  cenando  en  el  restaurante  favorito  de  la  esposa.  La  cuestión  es  que  estos mezquinos juegos de poder acaban por generar grandes problemas. 

Podría decirse que la injusticia más común es la que afecta al reparto de los trabajos domésticos.  A  pesar  de  que  pueda  haberse  llegado  a  un  acuerdo  de  signo  contrario, siempre  hay  alguien  que  deja  de  asumir  la  carga  que  le  corresponde;  ya  sea  él  o  ella, podría  decir  también  en  este  caso,  pero,  admitámoslo  honradamente,  lo  cierto  es  que siempre  suele  ser  él.  La  ropa  sucia  acaba  tirada  por  el  suelo,  a  pocos  milímetros  de  la cesta en la que debiera hallarse, los platos de la comida o la cena reposan en el fregadero de la cocina en lugar de alinearse adecuadamente en el lavavajillas, y el papel de váter no se  repone...  «Cuando  empezamos  a  vivir  juntos  diseñamos  un  plan  por  el  que  nos dividíamos el trabajo de casa al 50 %», dice Caitlin. «Sin embargo, mi novio no tardó en contraer  una  aguda  variante  del  conocido  mal  de  la  de  “hotelitis”.  Dejaba  la  cama  sin hacer, las toallas usadas por el suelo y las latas de refresco a medio terminar encima de la 89

mesita  del  salón.»  En  muchas  ocasiones,  cuando  las  labores  domésticas  terminan  por generar tensiones, la gran cuestión que se discute no guarda relación con los borreguitos de polvo que retozan bajo el sofá, sino la injusticia que representa el desigual reparto de los  quehaceres  de  la  casa.  Nada  puede  poner  mayor  sordina  a  una  relación  romántica como  el  hecho  de  llegar  a  casa  después  de  un  largo  día  de  trabajo  y  descubrir  un Kilimanjaro de ropa sucia junto a una nota que dice: «He salido a jugar al poker con los amigos». 

Otro productivo caldo de cultivo para la injusticia es la gestión de la economía. Son muchas las parejas que llegan al acuerdo de compartir esta tediosa tarea, pero lo cierto es que  suele  terminar  recayendo  sobre  los  hombros  de  uno  de  los  dos.  Así  lo  recuerda Malcolm: «Cuando me casé, mi esposa y yo decidimos llevar juntos las cuentas y el pago de las facturas, una tarea que puede resultar una dura prueba para los nervios cuando se pasa por una época de vacas flacas. Los acreedores nos llamaban a casa y ella me pasaba invariablemente el auricular. “A ti se te da mejor esto”, solía decirme. Desde luego, a mí no  me  gustaba  hacerlo.  Pero  no  había  más  remedio,  así  que  me  ponía  a  ello.  Hubiera preferido  que  ella  me  hubiese  dicho  desde  el  principio  que  no  estaba  dispuesta  a  mover un dedo. A lo mejor en ese caso no se me hubiera hecho tan cuesta arriba». 

Cuando una mujer decide permanecer en el hogar familiar después de haber tenido hijos,  suele  darse  el  caso  —pese  a  que  se  hubiera  podido  llegar  al  acuerdo  de  que  poco después ella habría de volver a trabajar— de que la carga económica termina recayendo en su compañero —que en tal caso se siente presionado y obligado a trabajar con mayor ahínco—. Uno de los miembros de la pareja tiene la oportunidad de pasarse el día entero en  compañía  de  sus  hijos  mientras  que  el  otro  apenas  tiene  tiempo  para  estar  con  la familia. Sí, es cierto, hay personas a las que les encanta la idea de ser ellas las que traigan el  pan  a  casa.  No  existe  ninguna  forma  «justa»  de  repartir  las  responsabilidades vinculadas  con  la  educación  de  los  hijos.  Tener  hijos  resulta  ser  una  experiencia  tan transformadora que no es posible saber por adelantado y con seguridad cuál podría ser la distribución de tareas que mejor vaya a acabar funcionando en la relación. Ahora bien, si se quiere modificar el reparto de las respectivas cargas de trabajo que habían asumido en un  primer  momento  cada  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  es  preciso  hablarlo  con detenimiento.  Sería  injusto  tomar  de  manera  unilateral  una  importante  decisión  vital  y contentarse  con  venir  a  decir  a  nuestro  compañero  o  compañera  algo  así  como:  «Lo siento, pero apáñatelas como puedas». 

9. El egoísmo

La interdependencia que acaba por brotar en las relaciones de larga duración implica que,  de  cuando  en  cuando,  los  integrantes  de  la  pareja  han  de  sacrificar  sus  propias necesidades  por  el  bien  de  los  dos.  Sin  embargo,  pueden  terminar  germinando  algunos sentimientos de rencor si uno de los componentes de la pareja se niega a dar muestras de 90

esta  forma  de  lealtad.  Cuando  nació  su  primera  hija,  Keith  se  agarró  un  tremendo berrinche porque el asiento de la niña no encajaba en el coche deportivo que acababa de comprarse. Su mujer, Talia, le acusaría de preocuparse más de su nuevo juguetito que de su hija recién nacida. Talia sabe bien que se trata de una acusación injusta, porque Keith quiere  con  locura  a  su  hijita.  Pero  lo  cierto  es  que  a  ella  le  choca  que  él  se  resista  a reducir sus horas de trabajo, que no le haga gracia la idea de tener que abrir una cuenta para pagarle más tarde la universidad a la recién nacida (él quiere comprarse una motora) y  que  le  cueste  admitir  que  Talia  no  tenga  ahora  tantas  ganas  de  hacer  el  amor  como antes. El nacimiento de la niña ha venido a poner de manifiesto en Keith la presencia de una  serie  de  egoísmos  que  su  mujer  no  había  percibido  hasta  entonces.  Ella  insiste  en que  deben  tratar  de  encontrar  ayuda  profesional  y  Keith  se  muestra  de  acuerdo  en recibirla. De este modo lograrán descubrir juntos que el hecho de haberse convertido en padre  ha  determinado  que  afloren  todo  un  conjunto  de  necesidades  y  de  temores profundamente  arraigados  en  él  y  que  son  esos  sentimientos  los  que  vienen  a  alimentar ahora ese comportamiento de carácter egocéntrico. 

10. Cuando las promesas no se cumplen

Una  promesa  incumplida  es  tan  peligrosa  para  una  relación  amorosa  como  una mentira deliberada. La edificación de una vida en común no solo implica estar de acuerdo en toda una serie de asuntos fundamentales, sino que conlleva asimismo la necesidad de ver  con  los  mismos  ojos  otras  expectativas  que  son  más  de  andar  por  casa.  Los  dos integrantes  de  la  pareja  echan  a  volar  la  imaginación  sobre  su  futuro  en  común  y  se hacen  promesas  el  uno  al  otro  —ya  las  expongan  de  forma  explícita  o  implícita—  que vienen  a  reforzar  los  vínculos  que  les  unen.  Ahora  bien,  si  esas  promesas  quedan incumplidas o acaban verificándose exactamente al revés de lo que se había asegurado, la decepción subsiguiente acaba por poner en peligro tanto la confianza que los integrantes de  la  pareja  se  profesaban  mutuamente  como  la  que  venían  a  depositar  en  su  propio futuro. 

En su etapa de recién casados, Joyce y Kyle llegaron al acuerdo de poner a un lado un  determinado  porcentaje  de  sus  respectivos  salarios  e  ingresarlo  en  una  libreta  de ahorro para de ese modo poder darse un día el gusto de comprar una casa. Sin embargo, con el paso del tiempo, las aportaciones económicas de Joyce han empezado a decrecer. 

El  hecho  de  que  Kyle  acostumbre  a  abordar  desde  una  perspectiva  muy  controladora  la supervisión  de  sus  economías  siempre  ha  sido  para  ella  un  motivo  de  preocupación. 

Joyce  quiere  poder  decidir  por  sí  misma  si  la  gratificación  inmediata  que  puede  obtener con  la  adquisición  de  unos  magníficos  zapatos  que  están  de  oferta  ha  de  estar  o  no  por encima de las metas que su marido y ella misma se han propuesto a largo plazo, y poder determinar también, en general, cuándo han de supeditarse ese tipo de ventajas presentes a  sus  metas  futuras.  Y  además,  ¿qué  tiene  de  malo  la  idea  de  alquilar  un  apartamento? 
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Joyce  no  comunica  a  Kyle  los  cambios  que  se  están  produciendo  en  sus  hábitos  de consumo  ni  la  causa  que  los  motiva.  «No  quiero  sacar  el  tema  porque  sé  que  se  va  a enfadar  muchísimo»,  admite.  Al  final,  como  es  obvio,  Kyle  descubre  lo  que  está sucediendo.  La  escena  que  se  produce  a  continuación  resulta  mucho  más  cruda  y desagradable  de  lo  que  hubiera  llegado  a  ser  jamás  en  caso  de  que  ella  hubiera  optado por mostrarle directa y honestamente sus cartas. Kyle tiene la sensación de que Joyce ha dejado  de  respetarle:  «Ella  me  hizo  una  promesa  y  después  ha  decidido  sin  más  que  la cosa  ya  no  tenía  la  menor  importancia.  Y  ni  siquiera  ha  tenido  el  detalle  de  decírmelo. 

Supongo que eso significa que yo tampoco le importo demasiado». 

Este  es  otro  tipo  de  promesa  rota:  cuando  Hillary  y  Brad  se  casaron,  llegaron  al acuerdo  de  que  la  fe  religiosa  debería  ser  la  piedra  angular  de  su  vida  familiar.  Sin embargo,  al  nacer  sus  hijos,  Hillary  comienza  a  cuestionarse  si  quiere  o  no  seguir comprometida  con  una  religión  organizada.  Al  llegar  los  niños  a  la  edad  de  asistir  a  la escuela elemental se muestra reacia a llevarles a la catequesis. Brad no deja de comentar una  y  otra  vez  lo  orgulloso  que  se  siente  al  caminar  entre  los  bancos  de  la  iglesia  en compañía  de  su  «prole».  La  cuestión  religiosa  termina  por  convertirse  en  un  tema espinoso  para  la  pareja.  Por  regla  general,  sus  discusiones  acaban  transformándose  en debates teológicos que dejan intacto el problema principal. El hecho de que los puntos de vista  que  Hillary  mantiene  sobre  la  religión  estén  modificándose  ha  hecho  que  rompiera su  promesa  inicial.  No  se  trata  de  que  sus  nuevas  convicciones  espirituales  sean desacertadas. Sin embargo, el cambio que se ha producido hace que Brad se sienta como un  tonto.  El  dolor  que  siente  va  más  allá  de  la  cuestión  de  acudir  o  no  a  la  iglesia.  Le preocupa la idea de no poder seguir confiando en su esposa. Para reorientar sus mutuas expectativas  y  encontrar  el  modo  de  atender  satisfactoriamente  sus  respectivas convicciones, la pareja necesitará los consejos de un gabinete profesional. 

Los problemas más graves que acaban por obligar a uno u otro de los integrantes de una pareja a romper sus promesas son los relacionados con las adicciones. Puede decirse que  es  prácticamente  imposible  llevar  una  relación  sana  si  se  producen  situaciones marcadas  por  el  abuso  de  las  drogas,  el  alcoholismo  o  alguna  forma  de  dependencia asociada con la ludopatía, el sexo o la pornografía. En esos casos lo más habitual es que se  desarrolle  una  dinámica  por  la  que  la  persona  afectada  promete  «cambiar»  —sin conseguirlo—  a  su  compañero  o  compañera.  El  otro  miembro  de  la  pareja  quiere  creer en  esa  transformación.  Sin  embargo,  cada  vez  que  reaparece  la  adicción,  crece  también en el otro la sensación de haber sido traicionado o traicionada. A veces, el miembro de la pareja  que  sufre  las  consecuencias  de  la  dependencia  del  otro  tolera  la  adicción  de  su compañero o compañera, pero eso no conseguirá disminuir el alcance de la deslealtad. La adicción  es  un  desorden  complejo  de  la  conducta  cuyas  causas  son  a  un  tiempo emocionales y fisiológicas. Para que exista siquiera la posibilidad de salvar la relación, la persona adicta ha de buscar la ayuda de un profesional. 
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Diferencias entre una traición y una llamada de atención Una  relación  es  un  compromiso,  pero  no  debe  convertirse  en  un  par  de  grilletes  ni en una mordaza. Hay ocasiones en que el hecho de que expresemos de manera efectiva que  desaprobamos  las  acciones  de  nuestro  compañero  o  compañera  puede  ser  en realidad  el  gesto  más  afectuoso  y  más  susceptible  de  ayudar  al  otro  que  podamos adoptar.  La  aceptación  ciega  de  todo  cuanto  pueda  hacer  nuestra  pareja  nunca  es  una estrategia saludable. El economista y escritor estadounidense Alexander Hamilton vino a decir en una ocasión que los ciudadanos tienen la obligación de desconfiar del gobierno al objeto de conseguir que este se regule a sí mismo. De manera similar, hay veces en que resulta  necesario  colocar  un  espejo  frente  a  nuestro  compañero  o  compañera.  Nadie  es inmune  a  un  brote  de  narcisismo,  a  un  episodio  de  egoísmo  o  a  una  momentánea demostración de poco juicio. Resulta saludable llamar la atención a nuestra pareja si cae en  este  tipo  de  conductas.  Y  de  hecho,  al  proceder  de  ese  modo,  lo  que  se  estará haciendo  es  concentrarse  en  las  recompensas  potenciales  de  nuestro  compañero  o compañera, no en las nuestras propias. Hemos de confiar en que la honestidad del otro, y viceversa,  habrá  de  revelarse  capaz  de  venir  a  cuestionar  nuestros  valores,  pese  a  que ello  implique  aceptar  exponerse  a  algunos  comentarios  punzantes  de  este  estilo:  «Pero

¿qué  te  pensabas?»  o  aun  «¿Cómo  has  podido  hacer  semejante  cosa?».  Si  es precisamente  usted  la  persona  a  la  que  van  dirigidas  este  tipo  de  llamadas  a  la

«rectificación», deberá tener presente que lo que motiva el comentario crítico es el cariño que su pareja siente por usted. En lugar de ponerse a la defensiva, lo que debe hacer es tratar  de  fijarse  en  lo  que  su  pareja  le  está  diciendo  y  hablar  del  asunto  con  una mentalidad  abierta.  Sin  embargo,  es  notablemente  frecuente,  demasiado  incluso,  que  el hecho  de  que  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  dé  en  retirar  al  otro,  siquiera puntualmente, el apoyo con el que acostumbra a respaldarle no obedezca a un deseo de llamarle  al  orden,  sino  a  un  mero  gesto  de  deslealtad  egoísta.  Lo  cierto  es  que  si  una relación  empieza  a  desmoronarse  por  efecto  de  cualquiera  de  las  distintas  formas  de deslealtad  posibles,  se  necesita  algo  más  que  un  puñado  de  excusas,  unas  cuantas promesas o un par de noches románticas fuera de casa para volver a fortalecer los lazos que  la  mantenían  unida.  La  pareja  ha  de  reconocer  antes  que  nada  que  el  elemento sustancial  que  ha  dado  lugar  al  resquebrajamiento  de  la  relación  es  alguna  forma  de infidelidad.  Y  para  volver  a  encontrarse,  los  miembros  de  la  pareja  tendrán  que  trabajar juntos  en  la  recuperación  de  la  empatía.  Únicamente  si  ambos  consiguen  volver  a explorar el universo interior del otro podrán conectar de nuevo y salir airosos del envite. 
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6

La confianza y la raíz de la empatía

La  práctica  totalidad  de  los  terapeutas  —y  de  los  libros  de  autoayuda—  vienen  a resaltar lo importante que es la comunicación para resolver las diferencias de pareja y el poder  de  sanación  que  en  este  sentido  revelan  poseer  las  palabras.  Son  muchos  los profesionales  y  los  textos  que  ofrecen  excelentes  consejos.  No  obstante,  si  bastara  con emplear  el  vocabulario  adecuado  para  impedir  que  una  relación  se  rompiera,  ya  haría mucho  tiempo  que  habríamos  conseguido  eludir,  mediante  el  diálogo,  las  gravosas compensaciones  económicas  que  acostumbran  a  acompañar  un  divorcio.  Es  muy frecuente que las parejas aprendan a soltar, como si fueran papagayos, las palabras más sublimes,  aunque  sin  anclar  sus  conversaciones  en  una  honda  comprensión  mutua.  Es como  si  se  hubieran  dedicado  a  aprenderse  de  memoria  toda  una  serie  de  frases  en francés.  Si  uno  no  alcanza  a  entender  lo  que  significan,  es  que  no  habla  realmente francés. 

Si  las  parejas  consiguen  comprenderse  el  uno  al  otro,  haciéndolo  además  en  un plano  profundo,  y  expresándose  después  recíprocamente  y  de  un  modo  afectuoso  esa comprensión,  podemos  asegurar  que  existe  una  verdadera  intimidad  entre  ambos.  Esta capacidad,  a  la  que  habré  de  referirme  con  el  nombre  de  empatía,  es  como  una  especie de  segunda  naturaleza  en  algunas  parejas  felices.  Sin  embargo,  hay  otras  muchas  —que además  no  se  quieren  con  menos  devoción—  que  consideran  un  reto  muy  difícil conseguir  ese  grado  de  armonía.  Por  fortuna,  la  empatía  se  forja  por  medio  de  un conjunto  de  destrezas  cuyo  aprendizaje  —o  fortalecimiento—  está  al  alcance  de  la práctica totalidad de las parejas. 

El  obstáculo  que  suele  interponerse  con  mayor  frecuencia  en  el  camino  hacia  la empatía  es  la  distinta  forma  en  que  ambos  miembros  de  la  pareja  pueden  «sentir  los sentimientos»,  en  especial  los  de  carácter  negativo.  ¿Se  siente  usted  cómodo  cuando  ha de  expresar  las  emociones  que  experimenta  cuando  se  encuentra  enfadado  o  triste?  ¿Le entran  deseos  de  salir  huyendo  si  su  compañero  o  compañera  se  manifiesta  ofendido  u ofendida?  ¿O  tiene  usted,  por  el  contrario,  la  sensación  de  que  es  incumbencia  suya

«arreglar las cosas»? ¿Siente ganas de decirle simplemente a su pareja que «se anime»? 

Las  respuestas  a  estas  preguntas  dependen  de  la  particular  influencia  que  vengan  a ejercer  sobre  los  individuos  todo  un  conjunto  de  diferencias  culturales,  de  género  o personales. 
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El término técnico que he acuñado para describir la actitud que acostumbra a tener una persona respecto de los sentimientos es el de «metaemoción». La palabra «meta» es una  voz  de  carácter  reflexivo  que  los  psicólogos  utilizan  muy  a  menudo  para  describir algo  que  tiende  a  revertir  sobre  sí  mismo.  De  este  modo,  por  ejemplo,  la

«metacomunicación»  hace  referencia  a  las  formas  que  empleamos  para  comunicar acerca  de  la  comunicación  misma.  Por  consiguiente,  lo  que  pretendo  designar  con  el término «metaemoción» es el modo en que nos hacen sentir los sentimientos. 

Algunas personas tienden a desentenderse de los sentimientos por considerar que se trata  de  algo  sin  importancia.  Sin  embargo,  las  emociones  constituyen  una  parte indisociable de la experiencia humana. Están ahí por más empeño que podamos poner en tratar  de  negar  su  existencia.  Sabemos  que  al  menos  siete  de  esas  emociones  parecen inherentemente  presentes  en  nuestro  cerebro:  el  enfado,  la  tristeza,  la  repugnancia,  el desprecio,  el  miedo,  el  interés  y  la  felicidad.  Cuando  la  gente  queda  bajo  el  influjo  de dichas emociones tiende a mostrar espontáneamente —sea cual sea la región del planeta en que nos situemos— las mismas expresiones faciales (ya se trate de una sonrisa, de un ceño  fruncido,  de  unas  cejas  levantadas  o  de  otras  manifestaciones  similares).  Hay investigaciones  que  llegan  a  sugerir  incluso  que,  tomadas  una  a  una,  las  emociones concretas  vienen  a  desencadenar  específicamente  unos  cambios  fisiológicos  idénticos  en todos  los  seres  humanos  (como  los  que  conducen,  por  ejemplo,  a  una  aceleración  del ritmo  cardíaco),  y  ello  con  total  independencia  de  cuál  pueda  haber  sido  nuestra educación o procedencia, nuestro estilo de vida o nuestro origen cultural. 

Si  he  llegado  a  comprender  el  papel  crucial  que  la  empatía  viene  a  desempeñar  de hecho en la orientación de las relaciones adultas, ha sido gracias a mis anteriores trabajos sobre los estilos parentales, puesto que la mayoría de las actitudes que acostumbramos a adoptar  respecto  de  los  sentimientos  se  construyen  a  lo  largo  de  la  infancia.  En  el  año 1985 elaboré un cuestionario sobre las metaemociones que permitía valorar las actitudes que  los  padres  daban  en  mantener  en  relación  con  sus  propias  emociones  y  las  de  sus hijos. 

Ese  cuestionario  venía  a  cubrir  las  experiencias  que  el  sujeto  en  cuestión  había tenido  durante  su  infancia  en  relación  con  emociones  como  el  enfado,  la  tristeza,  el miedo,  el  afecto,  el  orgullo  y  otros  afectos  similares.  Las  personas  que  realizaban  la entrevista  que  permitía  atender  a  las  preguntas  incluidas  en  el  cuestionario  venían  a plantear  interrogantes  del  siguiente  tipo:  «¿Cabría  decir  que  creció  usted  a  la  sombra  de los  enfados  de  su  padre?»;  «¿Qué  efecto  vino  a  ejercer  en  usted  esa  circunstancia?»; 

«¿De qué manera acostumbraban a mostrarle sus padres que le querían?». 

Descubrí  que  existía  una  enorme  variabilidad  en  los  perfiles  metaemocionales  de nuestros  entrevistados,  y  muy  particularmente  cuando  las  preguntas  tocaban  cuestiones relacionadas  con  la  presencia  de  sentimientos  negativos.  Uno  de  los  padres  consideraba que los enfados eran algo insignificante. Era «como aclararse la garganta —decía—, algo 95

totalmente  natural;  dejabas  que  saliera  y  seguías  adelante».  Otro  hombre  dijo exactamente  lo  contrario.  Cuando  alguien  se  enfadaba  con  él,  se  sentía  groseramente insultado, «como si alguien me estuviera orinando en plena cara». 

Los  datos  procedentes  de  dicho  estudio  descubrieron  la  existencia  de  dos  formas distintas  de  enfocar  la  educación  de  los  hijos  en  función  de  la  actitud  que  hubieran mantenido  los  padres  respecto  de  las  emociones  negativas  presentes  en  el  seno  de  la familia  y  de  las  lecciones  que  estos  hubieran  aprendido  a  lo  largo  de  su  propia  etapa infantil.  Al  tener  que  bregar  con  un  niño  infeliz,  atemorizado  o  furioso,  un  grupo  de padres  (el  más  numeroso,  por  desgracia)  intentaría  modificar  los  sentimientos  del  niño mediante  toda  una  serie  de  maniobras  de  distracción  o  recurriendo  al  procedimiento  de instar al chiquillo a «olvidar» el asunto. Estos padres, a cuyo enfoque he dado el nombre de  rechazo  de  las  emociones,  parecían  creer  que  los  sentimientos  de  sus  hijos  eran  una especie  de  cuestión  optativa.  Por  regla  general,  los  padres  que  adoptan  la  postura  del rechazo de las emociones tienden a juzgar que la exploración de las emociones negativas viene a ser algo así como echar gasolina al fuego. Consideran que el enfado es una forma de  agresión  descontrolada,  que  la  tristeza  constituye  una  manera  de  regodearse  en  la autocompasión y que el miedo representa un signo de cobardía. Así dijo que reaccionaría uno  de  los  padres  del  estudio  que  adoptaba  la  postura  del  rechazo  de  las  emociones  en caso de observar que su hijo viniera a sentirse molesto por las burlas de sus compañeros:

«Le dije: “No te preocupes por eso. Tu amiguito no tenía verdadera intención de herirte

[...].  No  le  des  más  vueltas.  Réstale  importancia.  Apechuga  con  las  puyas  y  sigue adelante con tu vida”». 

El otro estilo parental, que lamentablemente es menos corriente, es lo que yo llamo

«el  entrenamiento  emocional».  Los  padres  que  recurren  a  esta  forma  de  abordar  las cosas consideraban que los enfados de sus hijos, o sus temores y tristezas, representaban una  oportunidad  de  conectar  con  el  jovencito  y  ayudarle  a  comprender  sus  emociones. 

(Al dividir a los padres en dos categorías claramente diferenciadas estoy simplificando un poco.  En  realidad,  los  sujetos  de  mi  estudio  no  reaccionaron  de  manera  uniforme  al amplio abanico de la negatividad de sus hijos.) En una ocasión en la que decidí plantearle a  uno  de  aquellos  padres  proclives  al  entrenamiento  emocional  la  pregunta  sobre  las burlas en la escuela, obtuve la siguiente respuesta: «Si a un niño le diera por portarse mal con mi hijo, yo trataría de comprender cómo se siente mi hijo y por qué. Quizá descubra que  unos  chicos  le  han  dado  un  golpe  o  han  tratado  de  tomarle  el  pelo.  Entonces  lo dejaría  todo  para  ocuparme  de  él.  Me  enternecería  su  situación,  así  que  actuaría  como un padre y empatizaría con él». 

Los  padres  que  rechazan  las  emociones  de  los  niños  no  tienen  un  temperamento más frío que los que deciden entrenarlas, y tampoco quieren menos a sus hijos. Un padre tiene  las  mejores  intenciones  cuando  dirige  a  su  hija  estas  palabras:  «Anda,  a  ver  esa sonrisa, cariño. Eso es..., esta es mi chica. ¿A que ahora te sientes mejor?». Este tipo de intervención  parental  produce  algunos  beneficios.  Se  trata  de  un  enfoque  activo  que 96

además  estimula  la  capacidad  del  niño  para  resolver  problemas.  No  obstante,  a  un  niño (y  a  cualquiera)  le  resultará  difícil  aprender  algo  o  cambiarlo  si  el  chico  o  la  chica  en cuestión no siente en primer lugar que se le entiende y apoya. Parafraseando una de las ideas  expresadas  por  el  doctor  Haim  Ginott,  un  célebre  psicólogo  infantil  israelí,  la orientación siempre es más eficaz si las palabras de comprensión preceden a las palabras destinadas a dar consejos. Esta es la razón de que el enfoque de las personas que tienden a entrenar las emociones ofrezca tantas y tan grandes ventajas a los niños. En el estudio inicial  que  yo  mismo  realicé  —centrado  en  varios  grupos  de  niños  de  edades comprendidas  entre  los  tres  y  los  cuatro  años—  conseguí  descubrir  que,  transcurridos cinco años, los chicos y las chicas que recibían alguna forma de entrenamiento emocional no  solo  tendían  a  obtener  mejores  resultados  en  las  asignaturas  escolares,  sino  que  se llevaban también mejor con sus compañeros y compañeras de clase, revelaban tener una mejor salud física y padecían menos problemas de conducta que los chiquillos educados por  padres  que  no  entrenaban  sus  emociones.  Incluso  al  proceder  a  comparar  el rendimiento  de  dos  niños  con  el  mismo  cociente  de  inteligencia  pude  observar  que  los niños  y  las  niñas  que  habían  tenido  la  oportunidad  de  entrenar  sus  emociones  lograban unos  logros  académicos  superiores,  ya  que  no  solo  se  mostraban  notablemente  más capaces  de  calmarse  cuando  les  asaltaba  la  intranquilidad,  sino  que  también  lograban centrar mejor la atención en los problemas que se les sugerían. 

De este modo, cuando hablo de que debe existir empatía entre las personas adultas que mantienen una relación estable me refiero en realidad al resultado de una variante del entrenamiento  de  las  emociones.  Sin  embargo,  no  quiero  emplear  la  palabra entrenamiento  para  referirme  a  los  adultos.  Dicho  término  sugiere  la  existencia  de  una diferencia de poder personal y de un tipo de relación en la que el apoyo y la comprensión vienen  a  fluir  fundamentalmente  en  una  única  dirección,  como  acostumbra  a  suceder entre los padres y los hijos. Con todo, la capacidad que es preciso fomentar es la misma. 

Tras aplicar las preguntas contenidas en un nuevo cuestionario metaemocional concebido explícitamente para estudiar las relaciones adultas, mi equipo de investigación conseguiría confirmar que los miembros de una pareja que disfruta de una relación feliz se entrenan emocionalmente  el  uno  al  otro.  Liderados  por  un  antiguo  alumno  que  había  estudiado conmigo  su  licenciatura,  el  doctor  Dan  Yoshimoto,  nuestro  equipo  de  investigación presentó  dicho  cuestionario  a  cien  parejas,  preguntando  a  sus  integrantes  de  qué  tipo  de familia  y  de  qué  entorno  cultural  provenían,  e  interesándose  asimismo  por  la  clase  de mensajes  que  habían  recibido  durante  la  infancia  en  relación  con  la  expresión  y  la experiencia  de  la  emociones.  Una  vez  hecho  esto,  procedimos  a  entrevistar conjuntamente  a  los  dos  componentes  de  las  diferentes  parejas  para  conocer  la  historia de  sus  respectivas  relaciones  sentimentales.  Yoshimoto  concibió  entonces  un  método  de puntuación  que  podía  aplicarse  fácilmente  a  dichas  entrevistas,  lo  que  nos  permitió valorar  hasta  qué  punto  tenían  los  integrantes  de  nuestras  parejas  la  sensación  de  que podían  abrirse  emocionalmente  a  su  compañero  o  compañera  y  viceversa.  Lo  que 97

descubrimos fue que la proporción de personas con tendencia a entrenar las emociones y de  individuos  propensos  a  rechazarlas  era  bastante  parecida  a  la  que  ya  habíamos encontrado  anteriormente  en  nuestro  estudio  sobre  los  estilos  parentales.  Muchos  de  los miembros  de  las  parejas  que  optaban  por  el  rechazo  de  las  emociones  actuaban  de  ese modo movidos por la mejor de las intenciones. Y al igual que los padres que seguían su misma actitud emocional, también ellos podían decir cosas de este tipo: «Bueno, querida, no  estés  triste,  no  llores,  anímate.  Mira  el  lado  bueno  de  las  cosas».  Pensaban  que  las palabras  que  estaban  pronunciando  eran  palabras  de  apoyo  al  otro,  pero  a  menos  que hubiera sido su compañero o compañera el que hubiera solicitado este tipo de respuesta, lo  cierto  es  que  el  mensaje  que  estaban  transmitiendo  era  el  siguiente:  «No  quiero  saber nada  de  lo  que  te  pueda  estar  sucediendo  cuando  te  pones  de  ese  modo.  Vete  a  poner caras tristes a otra parte». 

Algunas de las personas de nuestro estudio que se mostraban proclives al rechazo de las emociones querían efectivamente que sus parejas se fueran con su afligida música «a otra  parte».  Reaccionaban  con  impaciencia  y  desaprobación,  y  tendían  a  explicar  más tarde que, a su juicio, su compañero o compañera se estaba comportando de una manera negativa  o  al  modo  de  una  persona  angustiada.  Consideraban  que  las  emociones  de  su pareja  venían  a  constituir  una  especie  de  carga  que  venía  a  cubrir  de  nubarrones  su propio estado de ánimo, aun en el caso de que la infelicidad del otro no tuviera nada que ver  con  su  relación  sentimental.  Por  consiguiente,  este  tipo  de  parejas  se  enfrentaban  a una grave disparidad metaemocional. 

A  continuación  expondré  algunos  fragmentos  de  las  entrevistas  de  carácter metaemocional  que  hemos  mantenido  con  Angel  y  George,  los  infelices  miembros  de  la pareja  que  ya  hemos  conocido  en  la  introducción  de  este  libro  y  que  no  conseguían escucharse  el  uno  al  otro.  Ya  hemos  tenido  oportunidad  de  comprobar  la  contundencia con  la  que  podían  llegar  a  expresar  su  insatisfacción.  Y  lo  que  observamos  es  que  ni siquiera  en  los  momentos  menos  agitados  del  estudio  de  su  relación  conseguían proporcionarse —ni recibir— el apoyo emocional que ambos anhelaban obtener. 

 Entrevistador: ¿Qué tipo de situaciones le producen tristeza? 

 George:  Tengo  la  sensación  de  que  mi  esposa  no  me  está  mostrando  el  respeto  que  quiero  recibir  y  que  me merezco.  Lo  que  más  pena  me  produce  es  percibir  que  se  me  está  tratando  de  manera  injusta.  Qué quiere  que  le  diga,  ya  no  tengo  edad  para  seguir  creciendo,  para  volver  a  la  escuela.  Mi  mujer  está  a punto de dejar el trabajo... y no me da ningún ánimo. No me dice, por ejemplo: «Oye, ¿sabes que estás haciendo  muy  buena  labor?».  Ese  es  el  tipo  de  cosas  que  me  hacen  sentir  tristeza  o  enfado.  Supongo que un poquito de las dos cosas. Cuando todo lo que quiero es estar tranquilo. 

 Entrevistador: ¿Cómo responde su mujer a sus necesidades emocionales cuando se siente triste? 

 George: Bueno,  sí,  me  grita un  poco,  me  sacude anímicamente...  Me  dice:  «¡Vaya,  ya te  has  vuelto  a poner de mal humor! Bla-bla-bla, bla-bla-bla, bla-bla-bla» ( risas). La verdad es que no me hace auténtico caso. 


Por eso prefiero no decirle nada cuando me siento apesadumbrado. 
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George  se  traga  la  tristeza  por  temor  a  que  Angel  empiece  a  regañarle.  En  otro punto más avanzado de esta misma entrevista, George reconocerá que no suele decirle a su esposa que está furioso porque eso haría que también ella se enfadara, con lo que no conseguiría  más  que  iniciar  otra  pelea.  George  se  siente  atrapado  en  un  matrimonio  que no  le  permite  expresar  sus  emociones  negativas.  Considera  que  su  mujer  tiende  más  a mostrarse displicente que a comportarse con empatía. 

A continuación exponemos las respuestas de Angel:

 Entrevistador:  ¿Cree  que  su  marido  se  daría  cuenta  de  que  usted  se  está  sintiendo  triste  en  un  momento dado? ¿Piensa que repararía en ello? 

 Angel: Sí, no se le escaparía. Aunque no creo que supiera necesariamente qué hacer en esa situación. 

 Entrevistador: Entonces, ¿cómo le responde él en esos casos? ¿Qué tipo de cosas tendría yo la oportunidad de escuchar y ver en caso de que él reaccionara ante su tristeza? 

 Angel:  Pues  yo  diría,  la  verdad,  que  es  muy  probable...  que  fingiera  estar  terriblemente  ocupado  y  que  se replegara  todavía  más  sobre  sí  mismo...  Lo  cierto  es  que  muchas  veces  no  sabe  qué  hacer.  Y  por  eso busca formas de abordar el asunto que, en su opinión, le permitan enfrentarse a él. Es bastante raro que su  comportamiento  muestre  cariño  y  afecto.  No  creo  que  él  tomara  la  iniciativa...  A  ver,  si  yo  le  dijera algo  así  como  «Dame  un  abrazo,  por  favor»  o  «Necesito  que  me  quieran»,  no  hay  duda  de  que  me abrazaría  o  de  que  se  mostraría  amable.  No  habría  ningún  problema.  Pero  a  él  no  se  ocurriría  hacerlo por propia iniciativa. 

 Entrevistador: ¿Qué sentimientos despiertan en usted esas respuestas de su marido? 

 Angel: ( Con expresión de enfado en el rostro) Está claro que me gustaría que fuera mucho más afectuoso. Y

que me mostrara también más cariño y comprensión. Y que no se guardara las cosas. Desde luego me gustaría que cambiara en ese aspecto. Creo que ya se lo he dicho en más de una ocasión. Sin embargo, es  algo  que  a  él  le  cuesta  un  gran  esfuerzo.  Es  como  si  el  pensara  algo  así:  «Ah,  vale;  lo  que  me  está diciendo  [mi  mujer]  es  que  no  es  culpa  mía.  No  es  como  si  hubiera  hecho  algo  mal,  así  que  no  está tratando  de  decirme  que  tengo  que  comportarme  necesariamente  de  forma  diferente»;  ese  tipo  de cosas... 

A diferencia de su marido, Angel no está tratando de ocultar sus emociones. Desde su  punto  de  vista,  los  enfados  constituyen  la  única  forma  de  conseguir  que  George  le preste atención. Angel desea que George le dé muestras de afecto y cariño cuando ella se siente  afligida  y  preferiría  que  no  se  pusiera  a  la  defensiva,  aunque  cree  también  que  se trata  de  una  causa  perdida.  No  tiene  la  menor  esperanza  de  que  sus  manifestaciones emocionales  vayan  a  desembocar  en  una  experiencia  positiva,  pero  al  menos  está poniendo las cartas sobre la mesa. 

El  problema  fundamental  al  que  ha  de  hacer  frente  esta  pareja  es  el  de  su  mutua incapacidad para responder a sus respectivas emociones de una forma diferente, porque lo  único  que  ahora  consiguen  con  ellas  no  es  fortalecer  su  vínculo,  sino  alejarse  todavía más el  uno del  otro. Su  recíproca falta  de empatía,  al menos  en los  aspectos  expresivos de  la  afectividad,  no  consigue  sino  incrementar  el  enojo  y  el  rencor  de  ambos.  En  un escenario de este tipo no es posible mantener una actitud de confianza mutua. 

Pese  a  que  no  se  trate  de  una  habilidad  compleja,  la  empatía  exige  un  cambio  del comportamiento  metaemocional,  es  decir,  una  conducta  que  no  solo  habría  de  ser  muy distinta a la que rige en el mundo en el que viven Angel y George —un mundo marcado 99

por su tendencia a desentenderse de las emociones del otro—, sino que también debiera permitir a las parejas propiciar un clima en el que cada uno de los miembros de la pareja lograra  aceptar  las  emociones  de  su  compañero  o  compañera,  aun  en  el  caso  de  que dichas  emociones  fueran  de  enfado,  de  pena  o  de  temor.  La  empatía  no  consiste  en memorizar  un  determinado  guion  y  ponerlo  en  práctica.  Consiste  en  comprender  más  y mejor  al  otro,  expresándole  aceptación  y  apoyo.  La  forma  más  sencilla  de  aprender  a utilizar  un  método  para  aumentar  nuestra  empatía  pasa  por  empezar  por  las  pequeñas cosas,  con  conversaciones  en  las  que  no  nos  sintamos  amenazados  y  que  permitan  por ello un elevado grado de apertura real a nuestro compañero o compañera. La cuestión es que,  tomando  como  base  los  trabajos  que  ya  llevo  realizados  con  un  sinnúmero  de parejas, he conseguido descubrir un método eficaz para fomentar la empatía, un método que  puede  permitir  que  la  mayoría  de  las  personas  alcancen  a  ponerla  efectivamente  en práctica. 
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Cómo alcanzar fácilmente la empatía. 

El arte de la conversación íntima

En  una  cena  entre  amigos  tuve  oportunidad  de  escuchar  las  explicaciones  de  un hombre  que  relataba  cómo  se  había  quedado  atascado  con  su  furgoneta  todoterreno  en una  zanja  próxima  a  su  casa  debido  a  la  terrible  ventisca  que  se  había  desatado  poco antes.  «Me  metí  en  casa  para  tratar  de  encontrar  algo  que  me  ayudara  a  mejorar  la tracción del vehículo», empezó a decir. Entonces, una mujer que se hallaba cerca de él le interrumpió y dijo: «Bueno, pues eso no es nada, porque mientras arreciaba la nieve, mi familia y yo nos vimos envueltos en un choque frontal en la carretera número cinco». Sin solución  de  continuidad,  el  hombre  continuó  con  su  relato:  «Al  final  conseguí  encontrar en casa un edredón viejo y lo puse bajo las ruedas traseras, ¡y funcionó!». Entonces yo me  volví  hacia  la  mujer  y  exclamé:  «¡Dios  mío!  ¿Tuvisteis  un  choque  frontal?  Y  ¿qué pasó?». 

Este tipo de conversaciones, con sus diálogos inconexos y sus interrupciones, es un elemento característico de las charlas que se producen en las fiestas o en las reuniones de amigos.  (Por  cierto,  he  de  decir  que  los  coches  del  accidente  en  cuestión  iban  muy despacio y que no hubo ningún herido.) En esos acontecimientos, las personas tienden a hablar  todas  a  la  vez.  No  escuchan  bien  lo  que  se  está  diciendo  y  rara  vez  se  hacen preguntas  unas  a  otros  o  siguen  una  línea  argumental  coherente.  Jean  Piaget,  el  célebre psicólogo  infantil  suizo,  daba  a  este  fenómeno  el  nombre  de  «monólogo  colectivo». 

Utilizaba  dicha  expresión  para  categorizar  las  conversaciones  que  observaba  entre  los diferentes  grupos  de  niños  en  edad  preescolar  que  él  mismo  estudiaba,  pero  lo  cierto  es que el concepto también sirve para caracterizar las conversaciones de un gran número de adultos.  Las  charlas  superficiales  son  diametralmente  opuestas  a  lo  que  es  una conversación empática. En una fiesta, este tipo de interacciones son tan habituales como inofensivas.  Sin  embargo,  también  es  muy  común  que  las  personas  que  llevan manteniendo  largo  tiempo  una  relación  de  pareja  suelan  enzarzarse  en  este  tipo  de diálogos  de  sordos;  y  a  diferencia  de  lo  que  ocurre  en  las  fiestas,  la  presencia  de  esta circunstancia  en  el  seno  de  una  pareja  sí  que  resulta  perjudicial.  Este  género  de conversaciones  deslavazadas  impide  que  los  componentes  de  la  pareja  consigan  la  clase de cercanía emocional capaz de consolidar un vínculo sentimental. 
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Son  muchas  las  personas  que  piensan  que  una  conversación  solo  puede  verificarse de  manera  eficaz  si  uno  consigue  decir  cosas  que  resulten  interesantes  para  los  demás. 

Sin  embargo,  todo  gira  de  hecho  en  torno  a  la  circunstancia  opuesta,  puesto  que  lo verdaderamente  importante  es  que  uno  sienta  interés  por  los  demás  y  se  muestre dispuesto  a  escucharles.  En  los  próximos  capítulos  me  dedicaré  a  explicar  cómo  ha  de emplearse  la  capacidad  de  empatizar  para  evitar  caer  en  contraproducentes  «monólogos colectivos» durante una disputa. Ahora bien, le aconsejo que no espere al estallido de un conflicto para poner en práctica este enfoque, dado que para conservar cualquier relación se hace necesario cultivar una comunicación de carácter empático en la vida cotidiana. 

Si  está  usted  diciéndose,  «¡Vaya,  toda  esta  cháchara  sobre  la  apertura  emocional suena estupendamente, pero la verdad es que mi compañero o compañera jamás se va a prestar  a  este  juego!»  o  «¡De  ninguna  manera  me  veo  yo  capaz  de  hacer  nada parecido!»,  es  muy  posible  que  esté  usted  a  punto  de  llevarse  una  grata  sorpresa.  He conseguido  que  muchas  personas  que  parecían  simples  «casos  desesperados»

aprendieran  a  confiar  en  su  pareja.  La  clave  reside  en  lo  que  yo  llamo  «el  arte  de  la conversación íntima», arte que no es en realidad otra cosa que un enfoque de la empatía que  ha  sido  concebido  para  quienes  han  de  aprender  a  practicarla.  La  conversación íntima  no  exige  que  uno  se  implique  en  un  debate  sobre  los  conflictos  que  le  enfrentan con su compañero o compañera ni que se aborden temas espinosos para la pareja. Basta simplemente  con  hablar.  Podrá  usted  aplicar  estas  habilidades  conversacionales  sin  que su  pareja  se  dé  cuenta  de  ello,  aunque,  como  es  obvio,  cuanto  más  trabajen  ustedes  de común acuerdo en la cuestión, mejor. 

Este  método  viene  a  desmitificar  el  proceso  empático  mediante  su  desglose  en cuatro  pasos  diferentes.  No  es  preciso  que  sea  usted  una  «persona  con  don  de  gentes»

para llegar a dominar el método en sí. Le enseñé a servirse de él a Glenn, un ingeniero de mediana  edad  propenso,  según  propia  confesión,  a  comportarse  como  un  cascarrabias. 

Proclamaba  orgullosamente  que  no  tenía  ninguna  necesidad.  En  una  ocasión  llegó  a decirme  lo  siguiente:  «Las  personas  que  necesitan  a  otras  personas  son  siempre individuos decepcionados y deprimidos». Las charlas figuraban en su lista de «cosas que evitar».  Mostraba  el  más  absoluto  desdén  por  las  comidas  y  las  concentraciones  de trabajo debido a que exigían una intensa interacción social. Y sin embargo, accedió a que le  enseñara  en  qué  consistía  mi  enfoque  debido  a  que  su  distanciamiento  emocional llevaba  veinte  años  provocando  la  frustración  de  su  mujer.  Ella  se  sentía  tan  sola  en  su matrimonio  que  estaba  sopesando  la  idea  de  abandonarle.  Sus  dos  hijas  adolescentes también se sentían aisladas. Decían que vivir con su padre era como tener en casa a un extraño  permanentemente  malhumorado  a  quien  le  importaba  un  comino  que  ellas pudieran salir de la habitación envueltas en un mar de lágrimas. Durante la terapia, Glenn admitió  que  no  sabía  cómo  mostrarse  más  próximo  a  su  mujer  y  a  sus  hijas.  La adquisición  de  estas  cuatro  habilidades  le  permitió  salvar  la  relación  que  le  unía  a  su familia. Y no solo eso, también hubo toda una serie de beneficios de carácter secundario. 
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En  una  de  nuestras  sesiones,  Glenn  refirió  entre  risas  que,  en  una  reciente  reunión  de trabajo, se había atrevido a sentarse junto a una colega a la que siempre había tratado de evitar  porque  «hablaba  demasiado».  Al  final  de  la  comida  de  empresa  —y  tras  haber puesto  en  práctica  a  lo  largo  de  la  misma  las  cuatro  técnicas  empáticas  que  acababa  de aprender—,  la  mujer  exclamó  que  le  había  sorprendido  muchísimo  constatar  que  fuera una persona tan sumamente agradable. Con una risita nerviosa, Glenn se quejó de que el aprendizaje de la empatía estaba echando a perder su reputación. 

Estas son las técnicas que conseguí enseñarle a Glenn y a una innumerable cantidad de  personas  con  problemas  parecidos  a  los  suyos.  Piense  en  ellas  como  en  una  fórmula que  le  permitirá  adentrarse  en  el  mundo  interior  de  su  compañero  o  compañera.  Para lograr  que  dichas  técnicas  se  integren  adecuadamente  en  la  vida  cotidiana,  suelo aconsejar a las parejas que programen con antelación toda una serie de charlas sobre las vicisitudes  de  cada  día,  empleando  en  esas  conversaciones  las  técnicas  a  las  que  me estoy refiriendo para iniciar el diálogo y conseguir conectar de nuevo el uno con el otro. 

(Si  se  desean  consultar  los  numerosos  ejemplos  de  palabras  y  frases  que  pueden emplearse en esas conversaciones íntimas, véase el Apéndice 1 al final del libro.) 1. Formule de manera verbal sus sentimientos

Siempre me sorprenderá el hecho de que sean tantas las personas que acuden a mi consulta sin saber verbalizar sus emociones. Como no están seguras de lo que sucede en su  interior,  se  revelan  incapaces  de  compartir  sus  experiencias  emocionales  con  su compañero  o  compañera.  Y  como  ya  se  pueden  imaginar,  esta  circunstancia  termina convirtiéndose en un enorme obstáculo para una persona que está tratando de establecer lazos  profundos  con  su  pareja.  Les  ruego  que  no  rechacen  sus  emociones  y  que  no  se sientan  avergonzados  en  caso  de  percibir  que  les  resulta  difícil  darles  expresión.  Lo  que deben  hacer  es  todo  lo  contrario:  hagan  saber  a  su  pareja  que  la  identificación  de  los sentimientos  que  ustedes  mismos  puedan  estar  experimentando  constituye  un  reto positivo. Sopesen la posibilidad de solicitar a su compañero o compañera que les ayude a comprender esas emociones. 

Una  de  las  estrategias  más  eficaces  para  conseguir  una  detección  clara  de  las emociones  que  se  desarrollan  en  su  interior  consiste  en  observar  las  reacciones  que manifiesta  su  propio  cuerpo  al  ponderar  mentalmente  las  diferentes  descripciones  que pudieran  aplicarse  a  su  estado  de  ánimo.  El  doctor  Eugene  Gendlin,  un  destacado psicólogo  y  filósofo  estadounidense,  emplea  en  este  sentido  un  enfoque  al  que  da  el nombre  de  «focalización».  Lo  que  Eugene  Gendlin  viene  a  sugerir  es  que,  en  el  preciso instante  en  el  que  trata  uno  de  encontrar  la  palabra  que  más  adecuadamente  alcanza  a describir los sentimientos que le embargan en un momento dado, ha de «probar», una a una,  con  las  diferentes  voces  que  designan  esos  estados  de  ánimo  y  observar  al  mismo tiempo  las  respuestas  físicas  que  dicha  palabra  viene  a  generar  en  su  persona.  Cuando 103

observe  que  su  cuerpo  se  relaja  será,  muy  probablemente,  porque  habrá  acertado  a encontrar la descripción que más se ajusta a la realidad de sus emociones. En realidad, la cosa viene a ser prácticamente como si su cuerpo se dijera: «¡Uf! ¡Ya lo creo! ¡Esa es la palabra adecuada!». 

Al  preguntar  Gendlin  a  una  de  sus  pacientes  qué  emociones  brotaban  en  ella  al pensar en su trabajo, todo cuanto esa persona acertó a expresar fueron ideas de tristeza. 

Entonces, el doctor Gendlin le pidió que cerrara los ojos y que canalizara sus emociones hasta  conseguir  que  estas  adoptasen  la  forma  de  una  representación  visual.  Entonces,  la mujer  se  vio  a  sí  misma  de  pie  en  el  andén  de  una  estación  ferroviaria  y  que  el  tren  se marchaba  sin  ella.  La  mujer  comprendió  entonces  que  no  solo  se  sentía  apenada  por  el curso  que  estaba  siguiendo  su  carrera,  sino  que  también  sentía  enojo  y  decepción  al constatar  que  estaba  quedándose  rezagada  en  su  profesión.  Lo  cierto  era  que  solía cooperar  en  muchas  ocasiones  con  sus  compañeros  de  trabajo,  ayudándoles  a  gestionar sus  proyectos.  No  obstante,  lo  que  sucedía  después  era  que  ellos  se  llevaban  todo  el mérito  y  los  consiguientes  ascensos,  mientras  que  a  ella  se  la  ignoraba.  La  imagen  y  las palabras  que  acababan  de  acudir  a  su  mente  expresaban  de  ese  modo  los  sentimientos concretos  que  la  estaban  embargando.  Su  cuerpo  se  relajó.  El  hecho  de  conocer  sus auténticas emociones (es decir, de saber que lo que sentía no era «tristeza», sino que la estaban  «postergando»)  la  animó  a  modificar  sus  objetivos  profesionales.  Al  fin comprendía lo que realmente deseaba. 

Aunque necesite algún tiempo para constatar su efectividad, es muy probable que, si utiliza la técnica de focalización de Gendlin, consiga describir de manera más precisa los sentimientos  que  le  embargan.  Mi  esposa,  la  doctora  Julie  Gottman,  es  psicoterapeuta  y ha  concebido  un  espléndido  método  para  ayudar  a  la  gente  a  conseguir  ese  tipo  de focalización. En primer lugar, procede a guiarles por medio de un conjunto de ejercicios de relajación para a continuación pedirles que digan en voz alta algo que no sea verdad, como,  por  ejemplo,  «No  le  tengo  ningún  cariño  a  mi  perro   Fritz»,  y  que  observen  al mismo  tiempo  las  reacciones  de  su  cuerpo.  Después  les  pide  que  digan  la  verdad («Quiero a mi perro  Fritz») y que se fijen en las diferencias que vengan a producirse en sus  respectivas  reacciones  físicas.  Este  ejercicio  enseña  a  sus  pacientes  a  valerse  de  sus reacciones corporales para averiguar de qué forma encajan las palabras correctas con sus verdaderas emociones. 

Una de las tácticas que yo mismo acostumbro a emplear con las parejas que acuden a mi consulta consiste en proporcionarles una lista de palabras. De esa forma, las parejas pueden  revisar  el  vocabulario  de  esa  lista  y  marcar  con  un  círculo  aquellas  que  mejor vengan  a  describir  el  estado  de  ánimo  en  que  se  encuentren  en  un  momento  dado.  A continuación expondré una versión abreviada de dicha lista. 

104



2. Haga preguntas abiertas que permitan una respuesta elaborada Evite  plantear  interrogantes  que  su  compañero  o  compañera  pueda  resolver  de  un plumazo y con una única palabra, como por ejemplo un simple sí o no, ya que este tipo de planteamientos acaban con la conversación antes incluso de que pueda llegar a surgir. 

Opte, en cambio, por plantear las preguntas de un modo diferente, tratando de que estas vengan  a  requerir  una  respuesta  más  honda.  Sustituya,  por  ejemplo,  una  frase  del  tipo:

«¿Has  tenido  un  buen  día  hoy  en  el  trabajo?»  por  oraciones  de  esta  forma:  «Bueno, 

¿cómo  te  ha  ido  hoy  en  el  trabajo?».  En  lugar  de  preguntar  «¿Te  ha  gustado  la película?»,  diga  más  bien  «¿Qué  te  ha  parecido  la  película?»,  o  «¿Cuál  es  la  parte  que más  te  ha  interesado?».  Y  en  lugar  de  un  simple:  «¿Qué  tal  es  esa  nueva  novela  de misterio  que  estás  leyendo?»,  interésese  más  bien  por  saber  qué  le  parece  la  obra  a  su compañero  o  compañera  en  comparación  con  otras  anteriores  del  mismo  autor.  Esta técnica  no  solo  puede  aplicarse  a  las  conversaciones  cotidianas,  sino  también  a  los diálogos  relacionados  con  cualquier  cuestión  significativa.  Pondré  otro  ejemplo:  la pregunta  «¿Estás  molesto?»  puede  dar  pie  a  una  contestación  tajante  que  venga  a 105

dificultar todo posible intercambio de pareceres posterior, mientras que la frase: «Pareces molesto,  ¿qué  te  ocurre?»  tenderá  por  el  contrario  a  fomentar  una  exposición  de  lo  que ocurre. 

3. Responda con afirmaciones que faciliten una conexión más honda Una  vez  que  su  compañero  o  compañera  le  haya  hecho  una  pregunta,  contéstele repitiendo  con  sus  propias  palabras  lo  que  acabe  de  decirle.  No  importa  que  la descripción que haga usted no resulte correcta al cien por cien, pero no haga suposiciones aventuradas  ni  ponga  en  boca  de  su  pareja  palabras  que  él  o  ella  no  haya  pronunciado. 

Cuando  uno  consigue  reflejar  desde  una  actitud  comprensiva  los  pensamientos  y  los sentimientos de su pareja, logra al mismo tiempo animar a su compañero o compañera a mostrarse  más  abierto.  Siendo  el  director  financiero  de  una  pequeña  empresa,  Tim  llega una  noche  a  casa  con  aspecto  derrotado.  Le  dice  a  su  mujer,  Gail,  que,  tras  haber estudiado detenidamente los últimos balances económicos de la firma para la que trabaja, ha  llegado  a  la  conclusión  de  que  es  muy  posible  que  tenga  que  recomendar  varios despidos  al  jefe  de  la  compañía.  Al  principio,  Gail  empieza  a  hacerle  toda  una  serie  de preguntas  de  respuesta  monosilábica  y  da  por  supuestos  los  sentimientos  que  han  de embargar  en  ese  momento  a  su  marido.  Sin  embargo,  no  consigue  nada.  Entonces cambia de estrategia y su marido comienza a mostrarse más abierto: Gail: ¡Vaya, no me digas eso! Pobre gente. ¡Tienes que sentirte destrozado! 

 Tim: ( Con el ceño fruncido.) Desde luego. 

 Gail: ¿No te sientes deprimido? 

 Tim: Por supuesto que sí. 

 Gail: [Planteando una pregunta abierta.] ¿Cuál es en este momento tu emoción más intensa? 

 Tim:  ( Suspirando.)  Estoy  muerto  de  miedo.  Por  mi  trabajo,  tengo  la  responsabilidad  de  asesorar  a  Carl.  Él confía en mí. Pero no estoy seguro de lo que tengo que decirle, y si meto la pata, la compañía se irá a pique. ¿Qué sucedería si le digo que no despida a nadie y resulta que luego nos hundimos? Y ¿qué pasa si planteo los despidos y luego llegamos a la conclusión de que no habrían sido necesarios? La gente se habrá quedado sin empleo. Y habrá sido culpa mía. 

 Gail:  [Realizando  una  afirmación  que  profundiza  en  los  lazos  emocionales  que  ambos  están  tejiendo  en  ese momento.] Estás asumiendo que toda la responsabilidad recae sobre tus hombros. 

 Tim:  ¡Y  así  es!  Soy  yo  el  que  tiene  que  tomar  la  decisión,  pero  no  sé  cuál  es  la  opción  más  acertada.  Yo siempre  había  pensado  que  en  estos  casos  se  tomaba  simplemente  la  determinación  más  lógica  y  se seguía adelante. 

 Gail:  [Con  otra  afirmación  que  le  permite  seguir  ahondando.]  Sí,  pero  se  trata  de  una  decisión  demasiado dura para tener que asumirla en solitario. 

 Tim: En efecto, pero no tendría por qué ser así. Uno tiene que hacer lo que tiene que hacer y ya está. Tengo la sensación de ser un fracasado. 

 Gail: [Profundizando.] Es que la verdad es que la tuya es una posición muy difícil. 

 Tim: Ya lo creo. 
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Más  tarde,  Tim  le  confesaría  a  su  esposa  lo  mucho  que  le  había  ayudado  poder confiar  sus  dudas  personales  a  una  persona  en  la  que  no  solo  podía  confiar,  sino  que además  le  entendía  profundamente.  (La  compañía  en  cuestión  tuvo  que  despedir efectivamente  a  unos  cuantos  empleados,  pero  consiguió  superar  la  crisis  sin  tener  que echar a nadie más.)

4. Dé muestras de compasión y empatía

Cuando  su  compañero  o  compañera  se  sienta  molesto  u  ofendido,  póngase  de  su parte  tanto  si  el  asunto  se  revela  trivial  como  si  resulta  ser  muy  importante.  Si  cree  que su pareja está teniendo una reacción exagerada o si está convencido de que su respuesta emocional  debería  ser  «diferente»,  reprima  el  impulso  de  manifestarle  su  opinión  o  de ofrecerle  sus  sugerencias.  Después  de  haber  pasado  años  estudiando  a  un  gran  número de  parejas  que  han  logrado  tener  un  largo  y  feliz  matrimonio,  puedo  asegurarle  que actuar  como  si  uno  fuese  la  voz  de  la  razón  no  siempre  es  la  mejor  manera  de  abordar este tipo de situaciones. Deje que sean otras personas las que desempeñen ese papel. El rol  que  le  corresponde  a  usted  es  el  de  hacer  saber  a  la  persona  que  ama  que  está dispuesto  a  respaldarla.  Ha  de  demostrar  a  su  compañero  o  compañera  que  acepta  las emociones que esa persona pueda tener y que las considera válidas, puesto que todos los sentimientos lo son. 

Monica  está  indignada  con  su  hermana  mayor  porque  piensa  que  los  regalos  de Navidad  que  esta  les  ha  enviado  son  «infantiles».  Lo  que  más  enfada  a  Monica  es  el hecho de que, a sus ojos, este gesto de su hermana no es más que el último de una larga serie de detalles que vienen a confirmarle que esta no se preocupa en absoluto de nadie, ni  de  ella  ni  de  sus  otras  hermanas.  «Nosotras  somos  siempre  de  lo  último  que  se acuerda —dice Monica, furiosa—. Es como si hubiera ido a toda prisa a la tienda, en el último  minuto,  dispuesta  a  coger  lo  primero  que  le  pusieran  delante.  Sencillamente  le importamos un bledo.»

Jonathan, el novio de Monica, está casi seguro de que la hermana mayor, que no ha tenido  hijos,  ni  siquiera  sospecha  que  los  lápices  de  colores  no  son  precisamente  una necesidad de primer orden en el instituto. Sin embargo, tiene buen cuidado de no sugerir que  esa  pueda  ser  la  explicación  del  desliz  de  la  hermana  mayor  de  Monica  y  evita igualmente  recomendar  a  Monica  que  llame  por  teléfono  a  su  hermana  y  hable  con  ella del asunto. Todo lo contrario, lo que hace es decirle lo siguiente: «Entiendo que te sientas molesta.  Consigue  que  tengas  la  impresión  de  que  no  le  importas  nada.  Es  horrible». 

Jonathan sabe bien que no debe ofrecerle a su novia —y menos cuando está enfadada—

ningún consejo ni ninguna perspectiva novedosa si ella no se lo pide. 

De manera similar, cuando Harlan se queja de que su jefe —un hombre sediento de poder— amenaza con reducirle la comisión que obtiene por cada venta, su mujer, Judy, se  cuida  mucho  de  sugerirle  ninguna  estrategia  pensada  para  pagarle  con  la  misma 107

moneda.  Antes  al  contrario,  se  limita  a  menear  la  cabeza  para  significar  que  sintoniza perfectamente  con  sus  preocupaciones.  «No  sé  de  dónde  consigue  sacar  ánimos  para seguir  trabajando  para  ese  tipo.  ¡Es  espantoso!»  Y  cuando  su  marido  empieza  a despotricar  y  a  echar  pestes,  augurándole  a  su  jefe  el  más  terrible  de  los  destinos,  Judy echa también su cuarto a espadas, enhebrando una larga retahíla de macabras y absurdas sugerencias  que  terminan  por  pintar  una  sonrisa  en  el  rostro  de  su  esposo.  El  jefe  de Harlan sigue siendo una persona insufrible, pero la comprensión que demuestra su mujer hace que el trago resulte menos amargo. 

Pese  a  que  es  muy  probable  que  sienta  la  tentación  de  hacerlo,  no  exponga  sus opiniones  ni  ofrezca  posibles  soluciones  a  los  problemas  que  puedan  surgir  en  su  pareja en  tanto  no  haya  superado  todas  y  cada  una  de  las  cuatro  etapas  que  acabamos  de describir.  Son  muchas  las  personas  que  consideran  simplista  e  insultante  la  actitud consistente  en  proporcionar  apresurados  consejos  sensatos.  («¿Estás  diciendo  que  a  mí no se me hubiera ocurrido ninguna solución? No soy ningún imbécil, ¿sabes?») Recuerde lo que planteaba el doctor Haim Ginott: los consejos han de venir precedidos de palabras de  comprensión.  Yo  iría  todavía  más  lejos  y  le  aconsejaría  que  no  procurara  ningún parecer  personal  en  absoluto  a  menos  que  alguien  se  lo  pida.  El  simple  hecho  de permanecer  al  lado  de  la  persona  amada  y  de  escuchar  lo  que  esta  tenga  que  decir constituye ya una enorme aportación en esas circunstancias. 

Así  que  eso  es  todo  cuanto  necesita  para  sacar  a  su  pareja  del  atolladero.  Muestre abiertamente  los  sentimientos  que  puedan  estar  embargándole  a  usted  mismo,  converse de  un  modo  capaz  de  lograr  que  el  otro  le  confíe  el  fondo  de  su  pensamiento  y compórtese  más  como  aliado  que  como  una  persona  dispuesta  a  resolver  el  problema. 

Aplique  este  método  en  sus  interacciones  diarias  y  quedará  sorprendido  de  las  muchas facetas  desconocidas  que  puede  acabar  descubriendo  de  su  pareja.  El  hecho  mismo  de aprender  esta  forma  de  abordar  las  dificultades  no  solo  vendrá  a  enriquecer  la  relación que  mantienen,  también  conseguirá  mejorar  la  capacidad  de  ambos  para  prestarse  una mayor atención en los instantes de puerta corredera. En consecuencia, los dos alcanzarán a  evitar  de  este  modo  un  montón  de  disputas,  puesto  que  con  este  sistema  los desacuerdos ni siquiera llegarán a declararse. 
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Cómo prestar atención al otro

Los  periodistas  acostumbran  a  hacerme  muy  a  menudo  la  siguiente  pregunta:

«¿Cuál  es  el  motivo  de  pelea  que  observa  con  mayor  frecuencia  en  las  parejas?».  Y  mi respuesta es invariablemente la misma: «Nada. Discuten por una nadería cualquiera». Se produce  un  contratiempo  sin  importancia  y  de  repente  se  da  pie  a  un  incidente lamentable.  Una  pareja  está  viendo  la  televisión.  Y  en  el  preciso  instante  en  el  que  ella trata  de  seguir  lo  que  está  ocurriendo  en  un  determinado  programa,  llega  él,  coge  el mando a distancia y empieza a mirar la parrilla de canales disponible para elegir otro. 

«No hagas eso, no me dejas ver la imagen», le dice ella. 

«Vale, vale, déjame solo un momentito para ver qué ponen...»

«¡Ni hablar! Déjalo. Odio que hagas eso.»

«¡Lo que tú digas!»

«¿Por qué lo has dicho en ese tono?»

«Porque tú siempre te sales con la tuya, así que, de acuerdo, haz lo que te parezca.»

Después de un incidente de este tipo, y por mucho que se esfuercen en vivir felices y  comer  perdices,  las  pequeñas  riñas  como  la  que  acaba  de  producirse  por  culpa  del mando  a  distancia  siempre  acabarán  sacando  de  quicio  a  los  integrantes  de  cualquier pareja.  La  vida  real  nunca  es  como  la  que  se  describe  en  las  páginas  de  un  cuento  de hadas  (como  tampoco  se  parece,  por  cierto,  al  contenido  de  un  manual  de  ayuda matrimonial).  Esta  es  la  razón  de  que  resulte  tan  extremadamente  importante  reducir  la tensión todo lo posible adquiriendo el hábito de prestar atención al otro cada vez que se produzca  un  instante  de  puerta  corredera.  Se  trata  de  una  técnica  que  se  puede  llegar  a dominar  de  manera  muy  sencilla,  y  nunca  se  insistirá  lo  suficiente  en  los  beneficios  que puede aportar. Uno de los más elocuentes resultados del estudio que realizamos sobre los recién casados es el hecho de que observáramos que las parejas que seguían unidas en el sexto  año  del  estudio  mostraran  en  las  sesiones  de  seguimiento  que  eran  capaces  de prestarse atención en un 86 % de las ocasiones durante su estancia en el apartamento de nuestro  laboratorio  del  amor.  Dichas  parejas  también  dieron  muestras  de  buen  humor  y de  afecto,  llegando  incluso  a  reírse  de  buena  gana  en  el  transcurso  de  la  sesión monitorizada  en  la  que  les  pedíamos  que  entablaran  un  debate  sobre  sus  conflictos. 

109

Ninguna  de  las  demás  parejas  fue  capaz  de  manifestar  estos  síntomas  de  bienestar.  Los integrantes  de  las  parejas  que  habían  terminado  separándose  únicamente  habían conseguido interactuar de esta forma en el 33 % de las ocasiones. 

Estas  estadísticas  constituyen  una  fantástica  buena  noticia  y  nos  ofrecen  una estupenda  oportunidad.  Lo  que  vienen  a  sugerirnos  es  que  podemos  ahorrarnos muchísimos  sufrimientos  dedicándonos  simplemente  a  cultivar  una  mejor  forma  de responder  con  interés  a  los  requerimientos  de  nuestro  compañero  o  compañera  durante los  incidentes  sin  importancia.  Dado  que  estos  episodios  no  solo  son  de  carácter insignificante,  sino  también  muy  fugaces,  se  da  la  circunstancia  de  que  su  reparación resulta  muy  sencilla.  Lo  mejor  es  aprender  a  prestarse  atención  mutuamente  y  en  la misma  medida.  No  obstante,  su  relación  mejorará  aun  en  el  caso  de  que  sea  uno  de  los dos  integrantes  de  la  pareja  quien  comience  a  entreabrir  con  mayor  frecuencia  la  puerta corredera  a  la  que  nos  estamos  refiriendo.  Y  con  el  tiempo,  también  existirán  mayores probabilidades  de  que  su  compañero  o  compañera  se  anime  a  franquear  el  umbral  de dicha puerta. 

No  obstante,  hay  una  forma  de  dar  la  espalda  al  otro  que  no  necesita  producirse más que una vez para poder dar al traste con una relación y que exige una intervención terapéutica  muy  profunda.  En  esos  casos  tiene  lugar  una  interacción  devastadora  que viene  a  provocar  lo  que  mi  colega,  la  doctora  Susan  Johnson  denomina  una  «lesión  del vínculo».  Me  estoy  refiriendo  a  una  experiencia  dolorosa  que  no  solo  produce  una herida,  sino  que  deja  en  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  la  doble  sensación  de  estar expuesto  a  nuevas  heridas  y  de  no  hallarse  por  tanto  seguro.  Las  lesiones  del  vínculo suponen  un  quebrantamiento  del  contrato  implícito  que  establecen  los  miembros  de  la pareja  al  prometer  apoyarse  y  ayudarse  el  uno  al  otro,  ofreciéndose  mutuamente  la sensación  de  seguridad  que  acostumbran  a  proporcionar  en  la  infancia  las  figuras  de apego  (que,  por  regla  general  son  los  padres).  Johnson  tuvo  que  tratar  a  una  mujer apenada  que  lloraba  la  pérdida  de  un  ser  querido  y  que  había  sufrido  una  lesión  del vínculo al negarse su marido a vivir el duelo junto a ella y consolarla tras sufrir un aborto involuntario. El hombre no consideraba que ese tipo de conversaciones pudieran resultar

«positivas  ni  constructivas»,  de  modo  que  le  dio  la  espalda  y  dejó  que  ella  tratase  de recuperarse  sola  de  su  trágica  pérdida.  Cuando  la  persona  a  la  que  ha  confiado  uno  sus más  profundos  sentimientos  de  vulnerabilidad  no  da  un  paso  al  frente  o  no  responde  a nuestros  requerimientos  al  encontrarnos  en  una  situación  de  profunda  necesidad emocional,  lo  que  se  despierta  en  nuestro  interior  es  una  mezcla  de  rabia,  pánico  e intensa soledad. La herida que se produce de ese modo permanece en nosotros y pasa a formar  parte  de  nuestra  memoria  activa.  Por  citar  las  palabras  de  William  Faulkner:  «El pasado nunca muere. Ni siquiera es pasado». Si no se interviene adecuadamente, es muy probable que una relación que haya padecido este tipo de lesiones acabe saltando en mil pedazos. 
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No obstante, en la mayoría de los casos es preciso que los gestos de indiferencia o de  alejamiento  se  acumulen,  produciéndose  así  una  sucesión  de  incidentes  lamentables, para  que  la  relación  quede  atascada  en  la  negatividad.  Esto  significa  que  las  parejas disponen  de  una  gran  cantidad  de  tiempo  para  enderezar  la  situación.  Es  frecuente  que uno  de  los  miembros  de  la  pareja  dé  la  espalda  al  otro  debido  a  que  no  haya comprendido  que  su  compañero  o  compañera  acaba  de  solicitarle  apoyo  y  atención.  En ocasiones,  esa  petición  resulta  tan  irrelevante  («¿Te  importaría  ir  a  ver  quién  está llamando  a  la  puerta?»,  o  «Por  cierto,  ¿a  qué  hora  tenemos  que  salir?»)  que  parece  no revestir  la  menor  importancia.  Sin  embargo,  por  insignificante  que  parezca  no  deja  de resultar significativa. Si se pasan por alto las pequeñas peticiones de ayuda o respaldo, la pareja  no  avanza  en  lo  que  yo  denomino  la  «escala  de  peticiones»,  de  modo  que  sus integrantes  no  pasan  a  realizarse  mutuamente  unas  solicitudes  de  conexión  y  de  apoyo emocional  de  mayor  calado.  Las  parejas  que  comen  en  los  restaurantes,  sumidas  en  un incómodo silencio, se encuentran en los peldaños más bajos de esa escala de peticiones. 

No todas las pequeñas peticiones se verbalizan, y tampoco todas resultan evidentes. 

Una  mujer  que  se  dispone  a  hacer  la  cama  puede  pedir  a  su  marido  que  cambie  las fundas  de  las  almohadas,  pero  también  puede  limitarse  a  lanzar  un  suspiro  mientras  se encamina a la habitación que tiene que arreglar. La existencia de la empatía implica saber prestar  atención  a  los  sutiles  mensajes  que  pueda  enviarle  su  compañero  o  compañera. 

(Y  también  implica  exponer  con  claridad  lo  que  uno  desea,  a  fin  de  que  el  otro  pueda entender lo que queremos.) No es necesario acceder siempre a esas pequeñas peticiones del otro, pero sí responder invariablemente a ellas con cariño y sensibilidad. 

A  continuación  voy  a  exponer  una  lista  en  la  que  aparecen,  clasificadas,  las pequeñas  peticiones  de  ayuda  o  apoyo  que  dan  lugar  al  surgimiento  de  un  instante  de puerta corredera. La lista está basada en el análisis estadístico de un conjunto de parejas sometidas  a  observación  en  nuestro  laboratorio  del  amor.  Mi  equipo  tomó  nota  de  la frecuencia  con  la  que  los  miembros  de  la  pareja  realizaban  cada  uno  de  los  diferentes tipos de petición, registrando al mismo tiempo la forma en que tendía a responder el otro. 

Consideramos  que  las  peticiones  que  se  efectuaban  con  gran  frecuencia  y  que acostumbraban a dar lugar a una respuesta positiva eran de carácter «sencillo», y por esa razón decidimos colocarlas en la porción inferior de la escalera. Juzgamos, en cambio, de índole  «difícil»  aquellas  que  se  planteaban  en  raras  ocasiones  y  que  tenían  un  índice  de éxito  relativamente  bajo,  de  modo  que  nos  parecieron  merecedoras  de  ocupar  los peldaños  más  elevados  de  nuestra  escala  de  peticiones.  Tenga  presente  que  se  trata  de una  lista  en  la  que  únicamente  figuran  peticiones  de  naturaleza  secundaria,  esto  es, peticiones a las que resulta fácil responder si uno está atento a ellas y las atiende. 

1. Presta atención a lo que digo. [«¿Te parece que voy bien así?» «¡Fíjate! ¿Has visto ese barco?»]

2. Responde a mis sencilas peticiones. [«Ya que estás de pie... ¿podrías pasarme la salsa?»]
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3. Ayúdame o colabora conmigo. [«Venga, vamos a meter a Janey en la cama.»]

4. Muestra interés o una emoción participativa por mis logros. [«¿Crees que lo he hecho bien?»]

5. Responde a mis preguntas o a mis peticiones de información. [«¿Podrías ayudarme a relenar este formulario?»]

6. Charla conmigo. [«Déjame que te cuente lo que ha pasado cuando ha lamado mi madre.»]

7. Comparte conmigo los acontecimientos de la jornada. [«¿Cómo te ha ido en el trabajo?»]

8. Responde a mis chistes. [«¿Sabes aquel que dice...?»]

9. Ayúdame a reducir el estrés. [«Creo que he hecho muy mal la presentación del trabajo de hoy.»]

10. Ayúdame a resolver un problema. [«¿Cómo crees que debería abordar el tema de mi jefe?»]

11. Sé cariñoso o cariñosa conmigo. [«Ven aquí y abrázame mientras leo.»]

12. Juega conmigo. [«Venga, vamos a sacar el tablero del Monopoly.»]

13.  Únete  a  mí  en  una  aventura  o  una  exploración.  [«¿Quieres  que  vayamos  mañana  al  monte Turtleback?»]

14. Estate a mi lado y aprende conmigo. [«¡Venga, vamos a dar clases de francés!»]

Una  vez  que  nos  hayamos  percatado  de  que  nuestro  compañero  o  compañera  está planteándonos  una  petición,  el  siguiente  paso  consiste  en  prestarle  la  atención  debida. 

Esto no quiere decir que debamos decir «¡Oui!» al escuchar la idea de recibir unas clases de francés o cuando se nos pida cualquier otra cosa. Todo lo que se precisa es responder de  una  manera  que  muestre  que  estamos  ahí,  dispuestos  a  hacerlo  afectuosamente  y  a prestar  nuestro  apoyo  al  otro.  («¿De  verdad  quieres  aprender  francés?  ¡Vaya!  Y  ¿cómo es que se te ha ocurrido esa idea?»)

Cómo reparar un desliz

Serán muchas las ocasiones en las que no alcance usted a responder adecuadamente a  uno  de  esos  instantes  de  puerta  corredera.  Ahora  bien,  si  es  usted  consciente  del problema,  podrá  reparar  ese  pequeño  contratiempo  al  objeto  de  evitar  que  se  produzca un  acontecimiento  lamentable.  A  lo  largo  de  los  años,  una  gran  parte  de  mis investigaciones se ha centrado en averiguar por qué, cómo y cuándo funcionan los gestos de  reparación  o  de  reconciliación  entre  los  miembros  de  una  pareja,  tratando  de determinar  asimismo  cuáles  de  esos  gestos  resultan  más  efectivos.  Para  resolver adecuadamente una situación de ese tipo, dichos gestos de reparación no tienen por qué 112

exigir  grandes  dotes  oratorias  ni  por  qué  ser  muy  complejos  o  refinados.  Pese  a  que algunas  formas  de  abordar  esta  clase  de  problemas  puedan  revelarse  especialmente efectivas, lo cierto es que todo intento sincero puede funcionar si la pareja no ha quedado atascada  en  el  torbellino  de  negatividad  absorbente  que  supone  el  confinamiento  en  la ratonera para amantes a la que me he referido en páginas anteriores. 

A  continuación  voy  a  exponer  un  sencillísimo  diálogo  de  reconciliación  entre  los miembros  de  una  pareja  que  acudió  a  mi  laboratorio.  Darice  y  Reba  eran  una  pareja  de lesbianas  que  estaba  planeando  realizar  un  viaje  durante  la  semana  de  Pascua  a  fin  de hacer una visita a la familia de Darice. Darice no había dado a conocer su condición de lesbiana a  todos los  miembros de  su clan  familiar. Quería  que Reba  la ayudara  a  pensar en  la  mejor  forma  de  manejar  la  situación,  efectuando  de  ese  modo  una  petición  de resolución  de  un  problema.  Sin  embargo,  Reba  la  dejó  atónita  al  decir  que  creía  que  lo mejor  era  que  Darice  decidiera  por  sí  misma  lo  que  debía  hacer.  Los  indicadores  del estado  fisiológico  de  Darice  comenzaron  a  señalar  la  instauración  de  una  situación  de angustia, circunstancia que venía a indicar que Darice tenía la sensación de que Reba le estaba dando la espalda. Esto es lo que sucedió a continuación: Reba:  No  quiero  asumir  la  responsabilidad  de  tener  que  intervenir  en  esa  decisión.  Me  preocupa  la  idea  de que  tú  pudieras  llegar  a  la  conclusión  de  que  hemos  tomado  una  medida  equivocada,  porque  eso  no sería bueno para nosotras. 

 Darice: Sin embargo, el hecho de que no hayas querido dar tu opinión en este asunto me hace sentir que no es algo que te importe, lo cual es verdaderamente frustrante. ¿Lo comprendes? 

 Reba: Desde luego, desde luego, claro que lo entiendo. 

Y eso fue todo. Con esa simple afirmación de Reba, las cifras del ritmo cardíaco y de  la  presión  arterial  de  Darice  volvieron  a  sus  valores  basales.  (Al  final,  Darice  y  Reba decidieron, de común acuerdo, dar a conocer la noticia a la familia de Darice durante esa visita, pero después de celebrada la cena de Pascua.)

Lo  que  sigue  es  una  lista  de  gestos  de  reparación  o  reconciliación  comunes  y eficaces. Todos ellos han sido empleados en algún momento por las parejas a las que he tenido  la  oportunidad  de  estudiar,  y  así  ha  quedado  recogido  en  el  detallado  informe elaborado  por  dos  antiguas  alumnas  que  tuvieron  la  amabilidad  de  colaborar  en  nuestro laboratorio: las doctoras Janice Driver y Amber Tabares. Es probable que algunas de las palabras  utilizadas  en  dichas  reconciliaciones  ya  formen  parte  de  su  «vocabulario»

reparador.  No  obstante,  le  será  fácil  añadir  las  demás  a  su  diccionario  personal.  La  lista se halla dividida en dos grupos: el de los gestos de reparación que apelan a las emociones y  el  de  los  que  constituyen  un  llamamiento  a  la  razón.  Los  pequeños  gestos  de reconciliación  basados  en  la  emotividad  se  revelaron  notablemente  más  eficaces.  Sin embargo,  para  que  el  índice  de  éxito  de  ambas  formas  de  abordar  la  reparación  sea máximo, conviene recurrir a ellas lo más pronto posible. 
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Primer grupo: las reconciliaciones de carácter cognitivo El  eje  de  este  tipo  de  reconciliaciones  pasa  por  conseguir  que  los  procesos  de análisis  mental  de  nuestro  compañero  o  compañera  intervengan  en  el  problema  y  logren disipar la tensión. 

Defina  el  conflicto.   «Sé  que  piensas  que  no  está  bien  que  haya  dejado  tan  bajo  el  depósito  de gasolina del coche y que eso te haya obligado a detenerte en la estación de servicio. Lo que yo creo es que no deberías darle tanta importancia. Esta temporada estás teniendo mucho más tiempo libre que yo, así que sería interesante que habláramos del asunto.»

Intente conseguir una mayor credibilidad.  Saque a colación un comportamiento suyo reciente que  haya  respetado  los  deseos  de  su  compañero  o  compañera.  «He  hecho  lo  que  tú  querías:  la semana pasada me acordé de lenar el depósito de gasolina del coche.»

Busque  un  arreglo.   Busque  un  punto  de  encuentro  recurriendo  a  la  mutua  cooperación. 

«Podríamos turnarnos en la tarea de lenar el depósito del coche.»

Alerte a su pareja. Advierta a su compañero o compañera de sus opiniones y estados de ánimo o pídale que no entre a tratar una parte concreta de un asunto. «No me parece que debamos seguir derivando y legar a abordar la cuestión de quién es el que más kilómetros hace porque ese es un problema aparte. Solo servirá para que me saques de mis casilas.»

Siga  de  cerca  el  desarrollo  del  conflicto.  No pierda de vista la evolución de sus  desacuerdos  o haga  saber  en  qué  momento  adquiere  una  intensidad  excesiva.  «Esto  me  está  poniendo  de  mal genio»; o «¡Bueno, basta! Esto se nos está yendo de las manos». 

Pida que le ayuden.  «Dime qué tengo que decir ahora para mejorar las cosas.»

Deténgase.  Intente poner fin rápidamente a la polémica si observa que la discusión adquiere un cariz destructivo. 

Segundo grupo: las reconciliaciones de naturaleza emocional

Esta  forma  de  abordar  los  conflictos,  que  se  revela  más  eficaz  que  los  gestos  de reparación  de  índole  cognitiva,  se  centra  en  tratar  de  reducir  los  niveles  de  tensión  por medio de la comprensión y el reconocimiento de los sentimientos de nuestro compañero o  compañera,  consiguiendo  así  apaciguarle  para  a  continuación  poder  exponer  las emociones que nosotros mismos hayamos podido experimentar. 

Llegue a un punto de entendimiento.  Acepte que su pareja pueda estar en cierto modo en lo cierto. Puede realizar este gesto reparador después de haber expuesto sus propios puntos de vista o proceder  inmediatamente  a  una  exposición  que  observe  las  múltiples  facetas  del  problema, 114

analizándolo desde un ángulo de ciento ochenta grados. «Vale, de acuerdo. Debería haber ido a la gasolinera de camino a casa al darme cuenta de que el depósito estaba casi vacío.»

Haga preguntas.  Plantee interrogantes que guarden una relación directa con los sentimientos o las opiniones de su compañero o compañera. «A ver si lo he entendido bien. ¿Crees que si no he lenado el depósito del coche ha sido aposta?»

Dé muestras de afecto.  Ofrezca una expresión física o verbal de cariño y aprecio. 

Cambie  de  tema.   Muy  a  menudo,  el  simple  hecho  de  pasar  a  otro  asunto  de  importancia secundaria y carente de relación con el que nos enfrenta a nuestro compañero o compañera puede funcionar. Una pareja se había enzarzado en una discusión sobrevenida por el hecho de que el marido acababa de legar tarde a casa. La mujer da en sugerir que esa tendencia del marido podría haberse originado en la infancia debido a que la madre de él solía tenerle esperando varias horas en casa pese a saber que se encontraba solo. En ese momento, el marido dio muestras de una viva emoción al decir:  «Es  muy  probable  que  tengas  razón.  ¡Dios  santo;  la  verdad  es  que  odiaba  que  me  hiciera eso!». Y entonces el marido suelta inopinadamente la siguiente frase: «Oye, por cierto, ¿son nuevos esos zapatos?». Y ela contesta: «Sí, pero no me han salido nada caros». Añadiendo a continuación:

«¡Son unos zapatos preciosos!». Después de aquela pausa, los indicadores fisiológicos del hombre se calmaron, y ambos retomaron la polémica sobre sus legadas tardías. 

Haga promesas.  Acceda a realizar un cambio positivo en el futuro. «A partir de ahora voy a prestar más atención a lo que sientes cuando hablamos de estas cosas.»

Eche mano del humor.  «¡Espera un momento! Yo creía que teníamos un coche eléctrico. Y ¿ahora me dices que hay que echarle gasolina?» [Cuidado: es muy probable que toda nota humorística que venga  a  expresar  una  crítica,  que  suponga  una  forma  de  desprecio  hacia  nuestro  compañero  o compañera  o  que  dé  en  subestimar  el  punto  de  vista  de  nuestra  pareja  no  sirva  realmente  como elemento reparador, y es muy habitual que el tiro nos salga por la culata.]

Dé  a  conocer  sus  verdaderas  emociones.   Exponga  aquelos  pensamientos  o  emociones  que permitan  explicar  por  qué  está  usted  adoptando  la  postura  que  está  asumiendo  en  la  disputa  en cuestión. «Tengo la sensación de que siempre me toca a mí hacer la mayor parte de los trabajos más pesados, así que no estaría mal que me pudiera librar de tener que lenar el depósito de gasolina del coche. Es que en caso contrario me da la impresión de estar siendo realmente explotado.»

Asuma  responsabilidades.   Reconozca  su  parte  de  culpa  en  el  conflicto.  «La  verdad  es  que  no había prestado atención a lo mucho que mis acciones pueden legar a afectarte.»

Comprenda  al  otro.   Transmita  empatía.  «Ya  veo  cómo  te  sientes.  Bastante  tienes  tú  ya  con  la pesada carga de trabajo que te ha tocado sobrelevar para que ahora venga yo a echar más leña al fuego en lugar de tratar de ayudarte.»
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Refuerce  el  sentimiento  de  unión  que  existe  entre  los  miembros  de  la  pareja.   Elogie  las características positivas de la relación o confiera un mayor realce a su camaradería reconociendo sus mutuas  semejanzas.  «Bueno,  al  menos  podemos  hablar  de  este  asunto  en  lugar  de  limitarnos  a ponernos de morros.»

Estamos  bien.   Esta  fórmula  reparadora  viene  a  sostener  que  la  pareja  podrá  seguir  adelante  sin problemas pese a que no hayan conseguido legar a un acuerdo durante su última discusión. 

La  utilización  de  estos  gestos  conciliadores  logrará  desactivar  un  gran  número  de enfrentamientos  y  contribuirá,  además,  a  que  los  miembros  de  la  pareja  sean  más conscientes  de  sus  recíprocas  necesidades.  Sin  embargo,  no  quisiera  dar  aquí  la impresión  de  que  la  voluntad  de  reparación  pueda  llegar  a  resolver  la  totalidad  de  las tribulaciones  que  puedan  estar  aquejando  a  su  relación.  No  tienen  esa  capacidad,  y  ello por una razón muy simple: por mucho que se esfuerce puede estar seguro de que habrá de pasar por alto, sin darse cuenta, una enorme cantidad de peticiones de su pareja, y lo mismo  habrá  de  ocurrirle  a  su  compañero  o  compañera.  De  cuando  en  cuando  será inevitable  que  estalle  un  conflicto.  Cuando  eso  suceda,  será  necesario  contar  con  unas herramientas  empáticas  de  mayor  contundencia  para  conseguir  arreglar  las  cosas.  Sin embargo, las fórmulas que voy a ofrecer a continuación permitirán que ambos miembros de  la  pareja  intervengan  positivamente  en  esas  situaciones,  lo  cual  puede  evitar  que muchas  relaciones  se  vean  consumidas  por  la  desconfianza  y  la  traición.  De  hecho,  las técnicas  que  expondré  a  renglón  seguido  también  tienen  la  virtud  potencial  de  sacar  del atolladero a aquellas parejas que ya se hallan atrapadas en la ratonera. 
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Cómo resolver vuestros líos, sean grandes o pequeños

Podemos decir que, si la gente decide contestar honestamente a la pregunta de cuál es  la  cantidad  de  tiempo  que  dedica  a  prestar  una  plena  atención  a  las  palabras  de  su pareja, sería ya una generosa estimación suponer que las respuestas vendrían a arrojar un resultado próximo al 50 %. Tomando como base los precisos cálculos del estudio que yo mismo  he  efectuado  sobre  las  reconciliaciones,  lo  más  realista  es  asumir  que  los miembros  de  la  pareja  vienen  a  dedicar,  cada  uno,  en  torno  a  un  30  %  de  su  tiempo  al otro.  Durante  el  otro  70  %  acostumbran  a  estar  distraídos  pensando  en  los  niños,  en  el trabajo, en Dios, en el precio de los carburantes, en los programas que ponen en la tele, en cómo aplicar una capa de barniz o pintura a las ventanas de casa y en el campeonato de  la  Asociación  Atlética  Colegiada  de  Estados  Unidos.  La  probabilidad  de  que  ambos miembros de la pareja tengan simultáneamente tiempo disponible para hacer caso al otro (en el supuesto de que su disponibilidad sea independiente de la relación que mantienen) se  cifra  en  un  mero  9  %  (de  acuerdo  con  la  siguiente  fórmula:  0,3  ×  0,3  =  0,9).  Esto significa  que  en  el  91  %  de  los  casos  hay  un  terreno  abonado  para  el  surgimiento  de fallos en la comunicación de los dos miembros de la pareja, circunstancia que, a su vez, viene  a  sugerir  que  uno  y  otro  van  a  tener  muchas  oportunidades  de  chocar  en  su relación. 

En  un  momento  todo  va  como  la  seda,  y  al  minuto  siguiente  su  cerebro  empieza  a gritarle:  «¡Cuerpo  a  tierra!».  Cuando  un  instante  de  puerta  corredera  termina  generando una  disputa  inesperada,  la  sensación  que  puede  llegar  uno  a  tener  es  la  de  estar  siendo atacado con fuego de mortero. Los daños que pueda llegar a causar el surgimiento de un posterior  incidente  lamentable  depende  de  que  tanto  usted  como  su  compañero  o  su compañera sepan procesarlo adecuadamente o no, de que extraigan o no una lección del mismo,  y  de  que  acierten  a  seguir  adelante  o  no.  Si  descubren  ustedes  que  no  son capaces de dar esos pasos, el efecto Zeigarnik hará que el episodio se mantenga vivo en su memoria y se incrementen de ese modo los sentimientos negativos. 

En  la  práctica  clínica  que  he  tenido  oportunidad  de  realizar  en  mis  años  de  carrera profesional  he  descubierto  que  la  estrategia  que  más  ayuda  puede  proporcionar  a  las parejas  que  viven  un  conflicto  consiste  en  celebrar  todas  las  semanas  una  especie  de sesión  sobre  el  «estado  de  la  Unión». *  Dicha  sesión  consiste  en  organizar  un  encuentro formal en el que los dos miembros de la pareja se muestran dispuestos a hacer uso de sus 117

facultades  empáticas  para  obtener  una  más  amplia  perspectiva  de  la  diferencia  que  les enfrenta.  Lo  que  suelo  hacer,  por  regla  general,  es  pedir  a  las  parejas  que  reserven  una hora a la semana para realizar en casa este tipo de exámenes de su relación, solicitándoles después  que  concierten  una  cita  todas  las  semanas  en  mi  despacho  con  el  fin  de  poder debatir  con  ellos  cómo  les  ha  ido  la  experiencia.  A  medida  que  las  parejas  vayan aficionándose  a  este  proceso  de  carácter  sistemático,  empezarán  también  a  poder emplear directamente sus facultades empáticas, utilizándolas tan pronto como detecten la aparición de algún malentendido, sin necesidad de tener que esperar a que llegue la fecha y hora de una reunión previamente programada. 

En el transcurso de esa sesión sobre el «estado de la Unión», las parejas se valen de una herramienta a la que yo denomino «el plan de acción de Gottman-Rapoport para un conflicto  constructivo».  Se  trata  de  una  suerte  de  versión  «específicamente  concebida para las parejas» del enfoque que el gran psicólogo social Anatol Rapoport concibiera en su  día  para  dar  cauce  a  la  realización  de  negociaciones  entre  grupos  políticos  o  países hostiles. Rapoport, cuya vida profesional activa se desarrolló íntegramente en el siglo XX, era  un  especialista  de  la  teoría  de  juegos,  aunque  un  tanto  diferente  a  lo  que  suele  ser habitual  en  estos  casos.  A  diferencia  de  la  mayoría  de  sus  colegas,  el  objetivo  que perseguía  consistía  más  en  tratar  de  reducir  la  posibilidad  de  que  se  produjera  un enfrentamiento  nuclear  internacional  que  en  intentar  garantizar  que  el  vencedor  de  ese choque  fuera  Estados  Unidos.  Por  consiguiente,  Rapoport  se  centró  en  el  estudio  de aquellas  estrategias  susceptibles  de  incrementar  el  grado  de  cooperación  a  que  pudieran revelarse dispuestos los adversarios enfrentados por un determinado conflicto. 

Entre  los  psicólogos  sociales,  Rapoport  se  ha  hecho  célebre  por  haber  sugerido  la aplicación  de  un  principio  extraordinariamente  activo:  no  trate  de  convencer  a  su oponente ni de resolver ningún problema o llegar a un arreglo de compromiso en tanto no se  descubra  capaz  de  exponer  los  argumentos  de  la  parte  contraria  a  su  entera satisfacción  y  viceversa.  Si  nos  situamos  en  el  contexto  de  una  relación  estable,  esta afirmación viene a implicar que los miembros de la pareja no deben ponerse a buscar un punto de encuentro ni acordar un arreglo en tanto cada uno de ellos no se encuentre en situación  de  decirle  al  otro:  «¡Sí.  En  efecto.  Lo  has  entendido  perfectamente!  Esa  es exactamente la posición que yo defiendo y el modo en que me siento». Para alcanzar ese punto  de  entendimiento,  el  plan  de  acción  al  que  acabamos  de  referirnos  determina  que hemos  de  hablar  y  escuchar  por  riguroso  turno  y  de  una  forma  estructurada.  En  primer lugar,  la  persona  que  toma  inicialmente  la  palabra  se  ocupa  de  poner  en  común  con  su compañero  o  su  compañera  todos  aquellos  pensamientos,  emociones  y  necesidades  que guarden  relación  con  el  asunto  en  cuestión.  La  persona  que  escucha  asimila  la perspectiva  que  acaba  de  exponer  el  otro  y  responde  con  una  exposición  en  la  que  se ponga  de  manifiesto  que  ha  logrado  una  completa  comprensión  de  la  postura  que mantiene su compañero o compañera. Una vez hecho esto, uno y otro intercambian sus papeles. 
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Si  este  enfoque  nos  resulta  algo  familiar,  es  debido  a  su  semejanza  con  un  popular método  de  resolución  de  conflictos  denominado  «escucha  activa».  Con  este  último sistema, las personas implicadas en el proceso se turnan para expresar su punto de vista y repetir  después  lo  que  el  otro  ha  dicho  al  objeto  de  confirmar  que  se  ha  entendido correctamente  el  planteamiento  de  la  parte  contraria.  Hay,  no  obstante,  una  diferencia decisiva  entre  uno  y  otro  método.  En  la  escucha  activa  clásica,  la  responsabilidad  de permanecer  en  calma  y  de  evitar  que  el  debate  termine  descarrilando  recae  únicamente en  el  individuo  que  escucha.  De  este  modo  se  supone  que,  tras  haber  escuchado  a nuestro compañero o nuestra compañera decirnos: «¡No te importo nada! ¡Siempre estás fuera  de  casa!  ¡Eres  de  un  egoísmo  tremendo!»,  nosotros  deberemos  responder aproximadamente del siguiente modo: «Te he escuchado decir que quieres que no trabaje tanto»,  sin  ponernos  de  ningún  modo  a  la  defensiva.  El  problema  es  que, inevitablemente,  vamos  a  ponernos  a  la  defensiva.  Todo  el  mundo  lo  hace  cuando  le atacan.  Y  cuanto  más  amenazados  nos  sintamos,  más  probable  será  que  suframos  una inundación  hormonal  y  que  perdamos  la  capacidad  de  responder  de  una  manera comprensiva y empática. 

El  plan  de  acción  de  Gottman-Rapoport  consigue  sortear  este  escollo  al  determinar que  la  persona  que  habla  tiene  la  misma  responsabilidad  en  el  éxito  del  proceso  que  la persona  que  escucha.  Los  dos  integrantes  de  la  pareja  han  de  ceñirse  necesariamente  a un conjunto de normas para que ninguno de los dos se sienta amenazado. 

Reconozco  que  en  un  principio  se  hace  eterno  tener  que  seguir  fielmente  los  pasos del  mencionado  plan  de  acción  para  la  resolución  de  conflictos.  Resulta  mucho  más expeditivo  decir  «¡Pasemos  página  de  una  vez!»,  pero  la  verdad  es  que  esa  actitud simplemente  no  funcionaría.  Como  puede  suceder  con  toda  técnica  nueva,  también  la relacionada  con  la  puesta  en  práctica  de  la  empatía  hará  que  nos  sintamos  extraños  e incómodos  en  un  primer  momento.  Cuando  mi  hija  adolescente  aprendió  a  conducir podía confundir de cuando en cuando el pedal del freno con el del acelerador, dado que, por su inexperiencia, tenía la impresión de que ambos estaban demasiado juntos. Ahora, como  es  obvio,  su  pie  derecho  pasa  con  toda  precisión  del  uno  al  otro.  Pues  bien,  de manera muy similar, se necesita un cierto tiempo para dominar las técnicas de la empatía avanzada. Sin embargo, una vez que se consiga hacerlo, el proceso fluirá de una manera natural. 

El plan de acción de Gottman-Rapoport para un conflicto constructivo Antes  de  ponerse  manos  a  la  obra,  provéanse  de  una  tablilla  con  sujetapapeles,  de unos cuantos folios en blanco y de dos o tres bolígrafos a fin de poder tomar notas y de tener constancia de las ideas que se nos vayan ocurriendo. Me gusta mucho este método tecnológicamente  tan  simple  de  llevar  un  registro  de  las  cosas,  dado  que  ralentiza  la conversación y permite que las personas que participan en el debate no solo dispongan de 119

tiempo  suficiente  para  concentrarse  en  las  palabras  que  acaba  de  pronunciar  su compañero o su compañera, sino que puedan tenerlo igualmente para pensar en la mejor forma  de  dar  expresión  a  sus  propios  pensamientos.  También  sería  interesante  que realizaran  ustedes  un  seguimiento  de  los  signos  de  inundación  hormonal  que  pudieran surgir a lo largo de la conversación. En este sentido, les sugiero que adquieran un par de pulsioxímetros. Estos aparatitos son unos dispositivos muy sencillos y nada invasivos que utilizan las lecturas obtenidas en el dedo índice para medir tanto el ritmo cardíaco como la concentración de oxígeno en sangre (un valor que nos indica si estamos respirando de forma  suficientemente  honda  o  no).  Su  coste  oscila  entre  los  quince  y  los  cuarenta  y cinco euros y no es nada difícil adquirirlos en Internet. 

Sabrá  que  está  sufriendo  una  inundación  hormonal  si  su  ritmo  cardíaco  supera  las cien  pulsaciones  por  minuto,  o  si  la  concentración  de  oxígeno  presente  en  su  sangre desciende  por  debajo  del  95  %.  (Estas  cifras  estándar  pueden  aplicarse  prácticamente  a todo el mundo, con independencia de su edad o de su género. No obstante, en el caso de los  atletas,  el  umbral  cardíaco  que  señala  el  inicio  de  una  situación  de  inundación hormonal  se  sitúa  en  las  ochenta  pulsaciones  por  minuto.)  Cuando  observe  que  los indicadores  llegan  a  dichas  cantidades,  detenga  el  debate  y  tómese  veinte  minutos  para recuperar  la  calma.  No  dedique  ese  tiempo  de  descanso  a  darle  vueltas  al  asunto  que  le enoja  ni  a  pensar  de  ninguna  otra  forma  en  el  conflicto  mismo.  No  retomen  el  proceso sino después de haber constatado que el ritmo cardíaco de uno y otro ha regresado a los valores  normales.  El  simple  hecho  de  tomarse  un  respiro  puede  tener  efectos espectaculares.  En  mi  trabajo  como  terapeuta  he  descubierto  que  después  de  esa  pausa las  parejas  regresan  a  la  mesa  con  un  aspecto  totalmente  diferente,  tanto  que  por  su rostro  y  sus  palabras  diríase  que  les  acabaran  de  hacer  un  trasplante  de  cerebro.  De repente,  vuelven  a  poder  mostrarse  lógicos,  neutrales,  empáticos  y  atentos.  Y  también recuperan el buen humor. 

Comience  siempre  la  reunión  con  un  repaso  de  las  cosas  que  han  ido  bien  entre ustedes  en  la  última  semana.  El  hecho  mismo  de  poner  el  acento  en  los  aspectos positivos  conseguirá  desactivar  parte  de  la  tensión  y  hacer  que  los  dos  miembros  de  la pareja  se  muestren  más  capaces  de  cooperar.  Tras  haber  comenzado  a  vivir  juntos, Georgia  quiere  decirle  a  su  novio,  Bobby,  lo  doloroso  que  ha  sido  para  ella  que  él  haya decidido pasarse toda la noche del sábado de fiesta con sus amigos, en lugar de dedicarle ese  tiempo  a  ella.  Sin  embargo,  comienza  la  sesión  agradeciéndole  que  haya  tenido  el detalle de rastrillar las hojas del jardín. 

Una  de  las  cosas  que  pido  a  las  parejas  durante  estos  minutos  preliminares  es  que enumeren cinco cosas que la otra persona haya hecho a lo largo de la semana anterior y que les hayan parecido gratas. Puede dar la impresión de que este es un enfoque un tanto artificial,  pero  el  mero  hecho  de  expresar  la  gratitud  que  uno  pueda  sentir  por  los pequeños gestos amables que tan a menudo pasamos por alto puede tener efectos de un alcance  asombrosamente  grande.  Es  posible  que,  atrapado  en  el  torbellino  de  las  prisas 120

matutinas,  le  cruce  fugazmente  por  la  cabeza  un  pensamiento  de  este  tipo:  «¡Qué  bien que  haya  tenido  el  detalle  de  hacerme  el  café!».  Sin  embargo,  resulta  muy  difícil recordarlo horas más tarde o encontrar un minutito de tiempo, siquiera sea para enviar un rápido  mensaje  de  texto  que  diga  algo  así  como  « grcs».  Por  consiguiente,  si  su compañero o compañera no ha hecho ningún gran gesto digno de elogio en el transcurso de  los  últimos  siete  días,  exprésele  lo  mucho  que  valora  algo  más  sencillo,  como  por ejemplo el hecho de que no se haya impacientado al descubrir que usted había colocado las llaves del coche en el sitio equivocado o el de haberse mostrado tan atento al ofrecerle un  tentempié.  Y  cuando  le  toque  a  usted  ser  el  receptor  de  las  muestras  de  gratitud, acéptelas  dejando  traslucir  su  reconocimiento  después  de  haber  escuchado  cada  una  de esas  muestras.  Puede  parecer  algo  obvio,  pero  es  muy  frecuente  que  la  gente  olvide  la cortesía. Si nadie le da las gracias, nuestro compañero o compañera puede pensar que el otro no ha considerado suficientemente importante su gesto de aprecio. 

A  continuación,  los  miembros  de  la  pareja  deberán  decidir  cuál  es  el  aspecto conflictivo  de  su  relación  en  el  que  convendrá  centrarse  durante  el  resto  de  la  sesión. 

Mientras  se  estén  iniciando  en  este  proceso,  lo  mejor  será  que  elijan  algún  desacuerdo reciente.  Sin  embargo,  cuando  comiencen  a  dominar  mejor  la  mecánica  de  este  tipo  de reuniones, les recomiendo que repasen algún episodio doloroso de su reciente pasado en común  y  que  todavía  siga  actuando  como  una  piedra  en  el  zapato  de  su  relación.  Si ahondan  en  los  detalles  de  un  enfrentamiento  anterior  lograrán  penetrar  con  enorme perspectiva  en  los  vericuetos  de  su  relación.  (Al  final  de  este  capítulo  encontrarán consejos que les guiarán si deciden hacer ese ejercicio.)

Primer paso: hablar y escuchar

En el transcurso de una sesión cualquiera ha de esperar que los roles de la persona que habla y la persona que escucha se intercambien un gran número de veces a medida que  ambos  vayan  progresando  en  el  examen  de  las  distintas  dimensiones  de  su discrepancia.  Cuando  le  llegue  el  turno  de  palabra,  consérvela  tanto  como  precise  para alcanzar  a  expresar  tanto  sus  sentimientos  como  la  perspectiva  que  usted  tiene  respecto de  alguna  cuestión  en  particular.  Su  cometido  no  consiste  (todavía)  en  convencer  a  su compañero  o  compañera  de  que  la  razón  está  totalmente  de  su  parte,  y  tampoco  ha llegado  aún  el  momento  de  recomendar  a  su  pareja  que  se  decida  a  aceptar  un  arreglo inmediato. Sé que resulta muy difícil suprimir el deseo de convencer al otro, pero en este punto sería contraproducente dar inicio a la negociación. 

A renglón seguido encontrarán los puntos concretos a los que han de atenerse tanto la persona que toma la palabra como la que se dedica a escucharla (estos puntos asignan tres  tareas  específicas  a  cada  uno  de  ellos).  He  logrado  identificar  dichos  puntos procediendo  a  analizar  los  resultados  metaemocionales  de  las  parejas  que  mostraron  un mayor índice de confianza en mi laboratorio. Lo que estas parejas se revelan capaces de hacer  de  manera  espontánea  para  evitar  ser  víctimas  de  una  inundación  hormonal  en  el 121

transcurso  de  un  desacuerdo  también  pueden  aprender  a  realizarlo  deliberadamente  los miembros de otras parejas. Fue, sin duda, un gran golpe de suerte descubrir que los seis puntos a los que me estoy refiriendo me ofrecían la posibilidad de reunir las seis letras de la  palabra  ATTUNE  (o  EMPATÍA), *  circunstancia  que  permite  recordarlos  con  mayor facilidad.  (Puede  que  algunos  de  los  consejos  que  voy  a  enumerar  a  continuación  les resulten  ya  familiares,  puesto  que  también  forman  parte  del  Arte  de  la  Conversación Íntima.)

Claves de las tareas de la persona que toma la palabra

T = Toma de conciencia

T = Tolerancia

T = Transformación de las críticas en deseos y necesidades positivas Claves de las tareas de la persona que ha de dedicarse a escuchar C = Comprensión

E = Escuchar sin ponerse a la defensiva

E = Empatía

Tareas de la persona que toma la palabra

T = Toma de conciencia

Preste  atención  a  las  palabras  que  emplea  y  a  la  actitud  que  mantiene  al  objeto  de evitar  que  su  compañero  o  compañera  se  sienta  acorralado  y  se  ponga  a  la  defensiva. 

Recuerde que el objetivo consiste en abordar el problema sin desencadenar en su pareja una  reacción  que  genere  a  su  vez  una  inundación  hormonal.  Las  acusaciones  y  las críticas  no  conseguirán  sino  una  respuesta  del  mismo  género.  A  continuación  expongo tres indicadores que le ayudarán a cobrar conciencia de cuál es su estilo conversacional. 

El  primer  elemento  consiste  en  ceñirse  a  realizar  afirmaciones  en  primera  persona del singular. Se trata de un consejo tan corriente que ya ha pasado casi a convertirse en un tópico en el campo de la asesoría matrimonial, aunque hay muy buenas razones para ello. En ocasiones, en el transcurso de una sesión con mis clientes, cedo a la tentación de señalarles  con  el  dedo  y  gritarles  a  los  dos:  «¡TÚ  y  TÚ!»,  para  a  continuación preguntarles  cómo  se  han  sentido  al  verme  realizar  ese  gesto.  Siempre  me  refieren  lo mismo:  que  han  experimentado  un  inmediato  y  súbito  incremento  del  ritmo  cardíaco  o que  el  experimento  les  ha  hecho  notar  algún  otro  tipo  de  reacción  física  negativa.  El pronombre personal tú posee una especial potencia en los debates que acostumbramos a mantener  sobre  los  conflictos  que  nos  enfrentan,  y  es  más  que  frecuente  que  esa potencia no sea utilizada con fines positivos. El psicólogo clínico estadounidense Thomas Gordon  fue  el  primero  en  establecer  una  distinción  entre  las  quejas  o  protestas  que empiezan con el pronombre «tú» y las que comienzan con la partícula «yo». La principal característica  de  una  afirmación  que  comienza  por  «yo»  o  que  se  realiza  en  primera persona  del  singular  radica  en  el  hecho  de  que  únicamente  viene  a  reflejar  los 122

sentimientos  y  las  experiencias  de  la  persona  que  habla,  evitando  en  caer  en  críticas  a nuestro  compañero  o  compañera.  Si  uno  dice:  «Me  habría  gustado  que  te  hubieras presentado  a  tiempo  en  el  restaurante.  Me  he  sentido  muy  incómodo(a)  sentado(a)  aquí solo(a)  y  teniendo  que  esperarte  todo  este  tiempo»,  lo  que  hace  es  centrar  el  foco  de  la atención  en  sus  propias  experiencias  y  percepciones.  Este  enfoque  de  carácter  amable aumenta las probabilidades de que su compañero o compañera le conteste sin mostrarse crítico ni ponerse a la defensiva, llegando quizás a pedirle incluso disculpas. 

Por  el  contrario,  una  afirmación  que  gire  en  torno  al  pronombre  «tú»  equivale  a estar  señalando  con  el  dedo  las  motivaciones,  los  sentimientos,  la  conducta  o  la personalidad  de  nuestra  pareja.  La  frase:  «Eres  tremendamente  egoísta.  ¡Está  claro  que no  has  pensado  ni  por  un  momento  en  lo  incómodo  que  ha  sido  para  mí  pasarme  aquí sentado(a)  todo  este  tiempo!»  no  es  una  afirmación,  es  una  acusación.  Pondrá indefectiblemente  en  marcha  los  mecanismos  de  defensa  del  otro  y  no  conseguirá  más que  empeorar  las  cosas.  No  obstante,  hay  afirmaciones  que  pueden  expresarse  de  un modo  muy  sutil  en  segunda  persona  del  singular.  Puede  que  vengan  envueltas  en celofanes  interrogativos,  como  sucede,  por  ejemplo,  en  el  caso  de  las  siguientes preguntas:  «¿Por  qué  lo  has  hecho?»,  o  «¿Por  qué  no  lo  has  hecho?»,  o  aún  la  que  en mi  opinión  es  la  más  interesante  de  todas:  «Pero  ¿qué  te  pasa?».  ¿Habrá  alguien  que realmente  albergue  la  esperanza  de  que  su  pareja  conteste  diciendo:  «¡Excelente pregunta! Espera un momento que voy a comprobarlo»? 

Si  usted  desea  modificar  el  comportamiento  de  su  compañero  o  compañera,  no comience  diciéndole  algo  parecido  a  esto:  «Siempre  te  metes  conmigo  cuando  llega  la hora  del  postre  sabiendo  que  lo  detesto».  Trate  de  que  su  comentario  se  acerque  más  a esto  otro:  «¿Te  importaría  elogiarme  cuando  decido  no  comerme  el  postre  en  lugar  de meterte  conmigo  cuando  sí  lo  hago?  Eso  me  ayudaría  a  ceñirme  a  la  dieta  que  estoy tratando de seguir». No obstante, lo más importante no es el tipo de pronombre, tácito o explícito, con el que se construya la frase, sino el hecho de no caer en la crítica. 

La  segunda  sugerencia  que  quisiera  hacerles  es  que  procuren  especificar directamente qué cuestión o acontecimiento en particular es el que se está sometiendo a debate;  o  dicho  de  otro  modo:  que  se  ciñan  al  asunto.  Es  posible  que  uno  sienta  la tentación de exponer la totalidad del problema cuando está en uso de la palabra y nuestro compañero o compañera se ve «obligado» a escuchar. Resista esa tentación de dar rienda suelta a sus planteamientos y de detallar todos y cada uno de los gestos irritantes o poco inteligentes  que  haya  podido  hacer  su  compañero  o  compañera  desde  la  última  vez  que se vieron (o incluso desde su primera cita). De la misma manera, espero que alcancen a comprender  lo  contraproducente  que  podría  resultar  tener  la  ocurrencia  de  señalar  a  su pareja  que  padece  un  determinado  tipo  de  trastorno  de  personalidad  o  una  particular forma de problema conductual, asumiendo un papel que no nos corresponde en absoluto, ya que no tenemos capacidad para efectuar un análisis experto. Limitémonos a tratar de no  caer  en  la  casilla  de  Molesto  y  describamos  los  hechos  que  definen  la  situación  a  la 123

manera de un periodista. Estos son algunos ejemplos: «No se ha sacado la basura», «El ordenador  portátil  está  descargado»  o  «Nadie  ha  ido  a  recoger  a  tiempo  a  los  niños  al colegio». 

Por  último,  muéstrese  sensible  a  aquellos  factores  que  pueden  hacer  estallar  a  su pareja. Nadie sale de la infancia sin alguna que otra cicatriz, y el hecho de incidir en ese tipo  de  magulladuras  puede  hacer  que  aumente  la  intensidad  del  conflicto.  Tom Bradbury,  un  psicólogo  de  la  Universidad  de  California,  en  Los  Ángeles,  ha  acuñado  la expresión  «vulnerabilidades  duraderas»  para  describir  este  tipo  de  puntos  sensibles. 

Cuando se halle en posesión de la palabra, procure mantener todo cuanto sabe acerca de los puntos débiles de su pareja en su propia memoria de trabajo. Por eso suelo decirles a las parejas que me visitan que traten de imaginarse que todas las personas (y no solo su compañero  o  su  compañera)  llevan  puesta  una  camiseta  en  cuya  parte  delantera  puede leerse,  en  un  rótulo  claramente  estampado,  cuál  es  su  vulnerabilidad  duradera.  Algunos de  los  rótulos  que  más  me  gustan  son  los  siguientes:  «NO  me  vengas  con  críticas constructivas para tratar de mejorar mi carácter», «¿Quieres saber lo que es ponerse a la defensiva? Pues intenta echarme la culpa», «No me sermonees», y «No me digas lo que

“debo” y “no debo” hacer». 

Si sabe usted que su novia se muestra extremadamente sensible cuando cree que se la  excluye,  sea  amable  cuando  pretenda  sugerirle  que  se  quede  en  casa  en  la  noche  en que proyecta reunirse con sus antiguos compañeros de instituto porque tiene la intención de estar a solas con sus viejos amigotes. Podría decirle algo de este estilo: «Me encanta ir contigo  a  las  fiestas  de  este  tipo.  Sin  embargo,  en  esta  ocasión  me  apetece  pasar  el  rato con mis amigos. ¿Te parece bien?». De manera similar, si las exigencias derivadas de una voluntad  de  realizar  las  tareas  domésticas  de  acuerdo  con  unos  criterios  muy  estrictos evoca  en  el  marido  el  infeliz  recuerdo  de  una  educación  excesivamente  rígida,  es  muy probable  que  su  compañero  agradezca  una  cierta  tolerancia  con  su  particular  desorden. 

Esto es lo que yo denomino la «reparación preventiva», y consiste en una estrategia que permite evitar los roces antes de que se produzcan. 

El  bagaje  emocional  de  su  pareja  puede  convertirse  en  motivo  de  grandes  enfados, pero  lo  cierto  es  que  no  es  demasiado  realista  esperar  que  su  compañero  o  compañera consiga finalmente dejar atrás esas viejas cuestiones. Y desde luego, lo que es seguro es que  no  va  a  lograrlo  porque  usted  decida  instarle  a  «cambiar»  o  no  deje  de  insistir  en ello.  No  obstante,  sí  que  es  posible  evitar  que  un  determinado  punto  de  vulnerabilidad venga a provocar roces en la pareja. Basta para ello reconocer que efectivamente existe, y ponerse después a trabajar en su superación con una buena dosis de empatía y afecto. 

Es un ejercicio que le ayudará a tener presente que su compañero o compañera también está aprendiendo a hacer lo mismo por usted. 

Como sucede en el caso de todas las habilidades empáticas que viene a fomentar el plan  de  acción  de  Gottman-Rapoport,  la  toma  de  conciencia  es  bastante  más  que  una simple herramienta destinada a la resolución de conflictos. Al incluir dicho plan de acción 124

en  el  conjunto  de  los  intercambios  que  realiza  de  manera  cotidiana  una  pareja  crecerán las  probabilidades  de  que  sus  dos  integrantes  se  presten  atención.  Haga  saber  a  su compañero  o  compañera  que  ha  tomado  usted  conciencia  de  las  emociones  que experimenta;  hágale  ver  que  sintoniza  con  ellas.  Un  sencillo  «¿Cómo  te  va,  cariño?»

puede  despejar  una  atmósfera  cargada  y  evitar  que  se  desencadene  una  tormenta  de grandes  dimensiones.  Sin  embargo,  las  palabras  ásperas  y  las  frases  del  siguiente  estilo:

«Bueno,  y  ahora  ¿qué  pasa?»,  o  «Contigo  siempre  tiene  que  haber  algún  problema, 

¿verdad?», pueden provocar una verdadera lluvia torrencial. 

T = Tolerancia

Aun  en  el  caso  de  que  tenga  usted  la  seguridad  de  estar  sosteniendo  la  postura correcta, reconozca que el punto de vista de su compañero o compañera es exactamente igual de válido. No tiene que mostrarse necesariamente de acuerdo con su pareja, pero sí que ha de aceptar que pueden existir dos percepciones válidas y diferentes que merecen ser  igualmente  tenidas  en  cuenta.  La  consideración  positiva  de  la  perspectiva  del  otro siempre permite aprender algo valioso. 

Esto  me  trae  a  la  memoria  un  antiguo  chiste  judío  sobre  el  significado  de  la tolerancia.  Un  renombrado  rabino  que  había  obtenido  fama  por  haberse  revelado  capaz de solucionar un gran número de problemas matrimoniales empieza a realizar sesiones de asesoramiento  por  separado  con  los  integrantes  de  una  pareja  infeliz,  los  Goldstein, permitiendo  al  mismo  tiempo  que  uno  de  sus  estudiantes  observe  la  evolución  del proceso.  Durante  veinte  minutos  deja  que  la  señora  Goldstein  se  queje  con  profunda amargura del comportamiento de su marido. Transcurrido ese plazo, el rabino le dice a la mujer:  «Tiene  usted  toda  la  razón.  Es  increíble  lo  mucho  que  le  está  tocando  padecer  a usted. Siento una tremenda admiración por usted». Y ella le contesta: «¡Gracias, rabino! 

¡Por fin una persona importante alcanza a comprender mi punto de vista!». Después, el rabino se reúne con el señor Goldstein, permitiéndole igualmente que se explaye durante veinte  minutos  y  refiera  sus  dolorosas  quejas.  Pasados  los  veinte  minutos,  el  rabino  le dice  al  hombre:  «Tiene  usted  toda  la  razón.  Es  increíble  lo  mucho  que  le  está  tocando padecer  a  usted.  Siento  una  tremenda  admiración  por  usted».  Y  el  señor  Goldstein  le contesta:  «¡Gracias,  rabino!  ¡Por  fin  una  persona  importante  alcanza  a  comprender  mi punto de vista!». 

Cuando  se  marchan  los  Goldstein,  el  estudiante  se  gira  hacia  el  rabino,  presa  de  la confusión. «No lo entiendo: ¡es imposible que los dos tengan toda la razón!»

«Tienes toda la razón», le contestó el rabino. El anciano maestro sabía que en todo desacuerdo  de  cierta  envergadura  existe  más  de  una  versión  de  la  realidad  y  que  todas ellas  son  «correctas».  Para  poder  buscar  la  solución  de  un  incidente  lamentable trabajando  codo  con  codo  con  su  compañero  o  compañera,  uno  ha  de  reconocer  que existen  opiniones  que  uno  no  comparte  y  mostrarse  al  mismo  tiempo  respetuoso  con ellas. No hay un único punto de vista acertado para dar cuenta adecuada de los hechos. 
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Es  posible  que  Dios  tenga  grabado  en  un  DVD  las  imágenes  y  los  contenidos  de  la Verdad  Última,  pero,  como  le  ocurría  al  rabino,  es  muy  probable  que  Dios  se  mantenga al margen de todas estas cuestiones. 

Si descubre que le resulta difícil respetar la óptica desde la que contempla las cosas su compañero o compañera, es muy posible que le resulte beneficioso conocer una de las intuiciones  de  Rapoport.  Este  eminente  psicólogo  estadounidense  descubrió  que  lo  que tendemos a hacer en el transcurso de un conflicto es ver a la otra persona como a alguien muy  distinto  de  nosotros  mismos.  Pensamos  que  nosotros  estamos  llenos  a  rebosar  de rasgos  y  de  cualidades  positivas,  mientras  que  nuestro  adversario  se  halla  repleto  de elementos  negativos.  Se  trata  de  una  tendencia  que  guarda  relación  con  lo  que  otro psicólogo social, el especialista austríaco Fritz Heider, denominaba «el error fundamental de la atribución», * una propensión que, explicada en términos sencillos, viene a consistir en lo siguiente: «Yo estoy bien; tú en cambio tienes defectos». 

La  verdad  es  que,  si  exceptuamos  a  aquellos  individuos  cuya  personalidad  aparece dominada  por  los  sentimientos  de  culpabilidad  y  a  las  personas  que  muestran  una excesiva  tendencia  a  la  autocrítica,  a  todos  nos  gusta  pensar  que  somos  el  protagonista principal  del  Gran  Teatro  del  Mundo.  Todos  los  demás  quedan  relegados  a  la interpretación de papeles de escasa importancia y carácter secundario. 

En consecuencia, tendemos a mostrarnos indulgentes con nuestros propios errores y a no comportarnos de la misma manera con los de los demás. Está claro que esta forma de ver las cosas constituye un obstáculo para todo aquel que pretenda resolver cualquier conflicto  que  se  haya  podido  declarar  en  una  relación  sentimental.  Por  consiguiente, cuando  perciba  en  sí  mismo  una  determinada  cualidad  positiva,  dele  la  vuelta  al  error fundamental  de  la  atribución  enunciado  por  Fritz  Heider  y  hágase  a  la  idea  de  que  su compañero  o  compañera  también  la  posee.  De  manera  similar,  cada  vez  que  alcance  a ver  una  cualidad  negativa  en  su  pareja,  trate  de  descubrirla  igualmente  en  su  propia persona.  Al  proceder  de  ese  modo  se  conseguirán  generar  pensamientos  del  siguiente tipo:  «Cuando  estuve  enfermo  también  se  portó  bien  conmigo»,  o  «Pues  sí, efectivamente,  ahora  mismo  se  está  comportando  de  forma  egoísta,  pero  la  verdad  es que  a  mí  me  está  pasando  lo  mismo.  Es  posible  que  a  veces  tengamos  que  aceptar  un cierto grado de conducta egoísta para que esta relación funcione». 

Aun en aquellos casos en que no se hayan reunido ustedes para realizar una sesión sobre el «estado de la Unión», la tolerancia no solo conseguirá impedir que usted deje de mostrar respeto por las posturas que pueda adoptar su compañero o compañera, sino que continúe empatizando con sus emociones. Al volver a casa después de la cena de Acción de Gracias, Vince está indignado porque no puede quitarse de la cabeza la idea de que el padre  de  su  compañero  Fred  se  ha  pasado  el  día  entero  hablando  de  política  con  la simple y llana intención de conseguir que él se sintiera incómodo. Por su parte, Fred está igualmente seguro de que su padre se ha limitado a ser como es; la verdad, piensa, es que el  viejo  no  se  corta  nunca  cuando  se  trata  de  expresar  sus  opiniones.  No  comparte  el 126

punto de vista de Vince ni su forma de ver las cosas, así que no cree que tenga motivos para  mostrarse  tan  enfadado.  Sin  embargo,  Fred  sabe  de  sobra  que  no  serviría  de  nada que  él  le  dijera  a  Vince  que  dejase  de  echar  chispas  y  que  tratase  de  sobreponerse.  La verdad es que no elegimos tener esta o aquella emoción. No obstante, lo que sí podemos hacer es optar por aceptar las que invaden el ánimo de nuestro compañero o compañera. 

T = Transformación de las críticas en deseos y necesidades positivas Cuando  nos  hallamos  en  plena  discusión  es  mucho  más  común  expresar  las  cosas que  no  queremos  que  sucedan  que  manifestar  aquellas  otras  que  sí  quisiéramos  ver materializadas.  Solemos  decir:  «Deja  ya  de  poner  esa  cara  enfurruñada»,  en  lugar  de manifestar esto otro: «Me encantaría que me dijeras qué es lo que te pone tan triste». Y

también  gritamos:  «¡No  sigas  ignorándome!»,  en  vez  de  decir:  «Necesito  que  me  hagas caso». 

El  problema  que  se  plantea  al  expresar  las  propias  necesidades  en  forma  negativa estriba en el hecho de que, inevitablemente, nuestras palabras habrán de sonar a crítica, y debo  decir  que,  a  pesar  de  lo  que  mucha  gente  pueda  creer,  no  existen  las  críticas constructivas.  A  menos  que  se  soliciten  expresamente,  las  críticas  hacen  que  la  gente  se ponga a la defensiva, y esto a su vez nos impide hallar la forma de resolver una disputa. 

Por  muy  elevado  que  sea  el  grado  de  confianza  existente  en  una  relación,  la  verdad  es que nadie es capaz de escuchar una serie de ataques personales sin adoptar una postura defensiva.  De  hecho,  siempre  que  hemos  grabado  los  desacuerdos  existentes  entre  los miembros de una pareja con unos elevados índices de felicidad hemos observado que en caso de que la persona que estuviese ejerciendo el turno de palabra comenzara a plantear un  ataque  a  la  otra,  su  compañero  o  compañera  se  ha  puesto  invariablemente  a  la defensiva  (aunque  es  preciso  reconocer  que  ese  tipo  de  situaciones  son  relativamente raras en una pareja feliz). 

Por  consiguiente,  para  que  los  debates  sobre  las  cuestiones  conflictivas  que enfrentan a los integrantes de una pareja tengan éxito, es preciso expresar las emociones propias de la manera más neutral posible para pasar después a convertir todas las quejas que guarden relación con nuestro compañero o compañera en una necesidad positiva. El objetivo  que  hemos  de  proponernos  debe  consistir  en  ofrecer  a  nuestra  pareja  una  guía eficaz  con  la  que  pueda  resolver  acertadamente  las  diferencias  que  le  separan  de nosotros.  Piensen  que  sus  emociones  negativas  son  el  síntoma  de  un  deseo  oculto  y después  trate  de  expresar  ese  deseo  de  forma  directa.  Es  muy  probable  que  bajo  el enfado  descubra  usted  un  estado  de  frustración  provocado  por  la  no  materialización  de un  objetivo  determinado  («Quería  haber  llegado  a  tiempo  a  la  fiesta»),  que  detrás  de  la tristeza  suele  esconderse  un  anhelo  («Me  hubiera  gustado  que  te  hubieses  presentado  a tiempo  en  casa  porque  así  habríamos  podido  cenar  juntos»),  y  que  muy  a  menudo  las 127

esperanzas y las expectativas positivas se agazapan tras un sentimiento de decepción («Si me  hubieras  ayudado  a  hacer  la  limpieza  de  la  cocina,  me  habría  llevado  la  mitad  de tiempo y podría haberme relajado después»). 

En  el  transcurso  de  su  primera  sesión  sobre  el  «estado  de  la  Unión»,  a  Greta  y  a Eddie se les hizo muy difícil concentrar su atención en los deseos que se escondían bajo sus críticas. La principal diferencia de pareceres que les enfrentaba guardaba relación con el hecho de si debían empezar a vivir juntos o no después de haber estado saliendo por espacio  de  tres  años.  Greta  quería  dar  ese  paso,  pero  Eddie  se  mostraba  receloso. 

Discutieron  acerca  de  esa  diferencia  de  opinión,  y  discutieron  también  sobre  el  hecho mismo  de  estar  discutiendo.  (Por  desgracia,  es  muy  frecuente  que  en  las  sesiones  sobre el  «estado  de  la  Unión»  surjan  muchos  «metaargumentos».)  Greta  reveló  tener  una cierta propensión a mostrarse llorosa y a abandonar la habitación cada vez que surgía una diferencia entre ellos. Esa conducta ponía furioso a Eddie. Cuando le llegaba el turno de palabra, Eddie tenía que armarse de paciencia y hacer uso de toda su fuerza de voluntad para no decirle a su novia: «Te comportas como una niña. Siempre me interrumpes para luego  salir  de  estampida.  Con  eso  solo  consigues  que  me  sienta  como  “el  malo  de  la película”.  ¡Por  eso  no  quiero  vivir  contigo!».  Sin  embargo,  al  tomarse  un  cierto  tiempo para  responder  y  la  molestia  de  apuntar  algunas  cosas  en  su  cuadernito,  Eddie conseguiría  plantear  su  queja  en  forma  de  deseo:  «Quiero  tener  la  posibilidad  de  decirte cuáles  son  los  sentimientos  que  me  invaden  cuando  pienso  en  la  idea  de  irnos  a  vivir juntos  sin  que  te  marches  de  la  habitación  o  te  muestres  ofendida  sin  haberme  dejado terminar». 

Cuando  le  tocó  a  Greta  hacer  uso  de  la  palabra,  también  ella  introdujo  algunas

«correcciones» en su primera tendencia discursiva. Desde luego no dijo nada parecido a esto: «Eres un adicto al enfado. Cada vez que discutimos te pones desagradable. No solo yo, cualquier persona se sentiría disgustada y optaría por dejarte plantado». En lugar de eso, consideró preferible expresar sus deseos: «Quisiera que discutiéramos con calma las cuestiones  que  nos  enfrentan  sin  que  ninguno  de  los  dos  se  viera  obligado  a  levantar  la voz. Eso es precisamente lo que necesito para no salir corriendo de la habitación y poder prestarte una verdadera atención». Por lo tanto, cada uno de los miembros de esta pareja consiguió  ofrecer  al  otro  una  descripción  de  lo  que  podría  funcionar  para  evitar  el surgimiento de un incidente lamentable. 

Les ruego que no esperen a que estalle un conflicto entre ustedes para expresar sus deseos  de  un  modo  positivo.  Piensen  también  en  fórmulas  para  evitar  esos  conflictos. 

Pondré un ejemplo: es mucho más probable que consiga usted evitar una de esas clásicas discusiones  que  suelen  producirse  «mientras  se  va  en  coche»  diciendo  sencillamente:

«Por  favor,  reduce  la  velocidad  para  que  yo  pueda  conservar  la  calma  y  no  pierda  los papeles», que si le suelta en cambio a su pareja estas palabras: «¡Ve más despacio! ¡Estás conduciendo como un loco!». 

Tareas de la persona que ha de dedicarse a escuchar
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Las  sesiones  sobre  el  «estado  de  la  Unión»  constituyen  en  realidad  una  forma  de coreografía.  Si  se  halla  uno  en  posesión  de  la  palabra,  debe  esforzarse  en  mostrarse tolerante,  sensible  a  los  puntos  vulnerables  de  nuestro  compañero  o  compañera  y dispuesto a no hacer críticas ni juicios de valor. La observancia de estos pasos contribuirá de  manera  muy  notable  a  reducir  la  tensión,  y  de  ese  modo  no  logrará  apoderarse  de ustedes ni el enfado ni la ansiedad. Cuando se encuentra uno en la posición de la persona que  ha  de  escuchar  al  otro,  lo  importante  estriba  en  saber  resistir  el  imperioso  deseo  de discutir o de ponernos a la defensiva. Y nos resultará más fácil mantener la boca cerrada si recordamos que, al llegar de nuevo nuestro turno de palabra, disfrutaremos del mismo respeto. El objetivo de la persona que escucha estriba en saber valorar las emociones de su  pareja;  esto  es,  su  significado  y  su  pequeña  historia,  así  como  cualquier  otro acontecimiento que pudiera haber contribuido en el pasado a agravar el conflicto o a herir los sentimientos de nuestro compañero o compañera. 

C = Mostrar voluntad de comprensión, no disposición a resolver por propia cuenta el problema Aténgase  al  ejemplo  de  los  padres  que  se  revelaban  capaces  de  entrenar  las emociones de sus hijos en el ejemplo que he expuesto anteriormente a raíz de una de mis investigaciones  sobre  los  estilos  parentales  y  evite  mostrarse  crítico  respecto  de  los sentimientos  de  enfado,  de  tristeza  o  de  temor  que  puedan  embargar  a  su  compañero  o compañera.  No  diga  cosas  de  este  tipo:  «Relájate»,  «Eres  demasiado  sensible», 

«¡Tampoco  es  para  tanto!».  Todas  las  emociones  y  todos  los  deseos  son  aceptables (aunque  no  todos  los  comportamientos  lo  son).  Las  emociones  también  tienen  sus propios objetivos y su propia lógica. Su pareja no tiene derecho a seleccionar cuáles son los  sentimientos  que  es  preciso  tener.  Si  uno  no  logra  trascender  la  idea  de  que  las emociones  negativas  constituyen  una  pérdida  de  tiempo  y  pueden  resultar  incluso peligrosas, se negará a sí mismo la capacidad de empatizar suficientemente con su pareja para enderezar con éxito el rumbo de una relación tocada. Es muy raro que comentarios del tipo «No hay motivos para echarse a llorar», o «Venga, anímate» se revelen eficaces. 

Lo que deben intentar es, muy al contrario, cosas como: «Por favor, ayúdame a entender a qué se deben esas lágrimas». 

El  último  consejo  que  quiero  darles  sobre  la  mutua  comprensión  tiene  una  doble vertiente:  por  un  lado,  no  deben  tratar  de  resolver  los  problemas  de  su  compañero  o  su compañera, y por otro, tampoco han de asumir sobre sus hombros la responsabilidad de hacer que su pareja se sienta mejor durante la sesión sobre el «estado de la Unión». He tenido  la  ocasión  de  trabajar  con  un  gran  número  de  parejas  que  se  deshacen  en esfuerzos  en  esta  materia.  Algunas  personas  consideran  que  una  de  las  tareas  que  les corresponden por su posición en la pareja consiste en rescatar de la aflicción al otro. Sin embargo,  cuando  observan  que  ese  otro  se  resiste  a  dejarse  seducir  por  sus  nobles intenciones el sentimiento que les embarga es una mezcla de dolor y frustración. 
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Bill  se  ha  pasado  doce  años  de  su  matrimonio  tratando  de  ser  lo  más  cauteloso posible  con  su  esposa,  Denise.  Le  aterra  tanto  la  posibilidad  de  que  ella  pueda  tener  un nuevo acceso de cólera o caer en un estado melancólico al iniciar las sesiones de terapia matrimonial  que  me  pide  que  descarte  o  confirme  la  eventualidad  de  que  ella  pudiese padecer  una  enfermedad  mental.  Está  claro  que  no  tiene  ninguna  afección  de  ese  tipo. 

Denise  se  ha  criado  en  el  seno  de  una  familia  muy  efusiva  en  la  que  aprendió  a  no sentirse incómoda por el hecho de expresar emociones negativas. Bill, que se educó con unos padres y parientes de carácter más taciturno, no se siente en cambio nada cómodo en  dichos  casos.  Todo  lo  que  no  sean  muestras  de  alegría  y  optimismo  le  pone  en guardia.  Las  emociones  negativas  como  las  derivadas  de  los  disgustos,  los  enfados,  el miedo  y  los  sentimientos  encontrados  son  a  sus  ojos  exactamente  iguales,  ya  que  todas ellas  le  hacen  sentir  ansiedad.  Desde  el  punto  de  vista  de  Denise,  Bill  se  muestra constantemente  irritable.  Denise  me  confía  que  en  cuanto  ella  entra  en  la  habitación observa  que  Bill  se  parapeta  tras  un  impenetrable  escudo.  Ella  denomina  a  esa  burbuja inexpugnable el «Batmóvil». 

Pese a que Denise insiste en que Bill jamás la escucha, lo cierto es que él se muestra tan empático que siempre le está prestando atención. Al analizar sus datos fisiológicos en el laboratorio del amor pude llegar a la conclusión de que Bill sí que presta atención a la mayoría de las peticiones de afecto que le hace Denise, aunque a ella no le sirve la forma que  él  tiene  de  atender  a  sus  demandas.  El  hecho  de  que  ella  crea  que  el  deber  de  su marido  consiste  en  librarla  de  todos  los  malos  momentos  que  pueda  llegar  a  tener  está impidiendo  el  desarrollo  de  la  capacidad  empática  de  ambos.  Cada  vez  que  se  cierne sobre ella un nubarrón, Bill le recomienda aplicar una estrategia práctica que él mismo ha aprendido  por  experiencia,  o  le  sugiere  un  cambio  de  actitud  basado,  una  vez  más,  en cosas que a él le funcionan bien. Uno de sus consejos favoritos es el siguiente: «Cuando la  vida  te  reparta  malas  cartas,  limítate  a  jugar  la  mano  que  te  toca  y  a  esperar  a  que escampe». Y a Bill le saca de quicio que, a este sabio consejo, Denise le conteste con un

«Sí,  pero...»  (cosa  que  suele  hacer  prácticamente  siempre).  Pese  a  las  buenas intenciones  de  Bill,  las  sugerencias  que  le  plantea  a  su  esposa  hacen  que  ella  se  sienta humillada por tener que expresar sus emociones. Circunstancia que únicamente consigue que se sienta todavía peor. 

Conseguí  ayudar  a  esta  pareja  a  mejorar  la  calidad  de  su  relación  de  dos  maneras. 

Por  un  lado,  enseñando  a  Bill  a  «no  preocuparse  tanto»  y  a  no  tratar  de  resolver  los problemas surgidos al constatar que Denise le pide un gesto de conexión emocional en el transcurso de una de sus sesiones sobre el «estado de la Unión». Con el paso del tiempo, Bill  acabó  constatando  que  a  Denise  no  le  ocurría  nada  malo  si  él  se  limitaba simplemente  a  escucharla  en  lugar  de  tratar  de  ofrecerle  una  orientación.  Bill  acabó aceptando que no estaba en su mano controlar los sentimientos de su esposa y que su rol 130

en  la  pareja  no  consistía  en  lograr  que  su  mujer  remontara  el  ánimo,  se  calmara  o acrecentara su sentido del humor. Todo lo que ella necesita saber es que él sabe cómo se siente y se interesa en sus apuros. 

Si quiere tener la seguridad de que está entendiendo plenamente los sentimientos de su  pareja,  procure  no  precipitarse  cuando  le  toque  escuchar  a  su  compañero  o compañera.  Tómese  todo  el  tiempo  que  necesite  para  hacer  preguntas  de  carácter exploratorio  que  animen  a  su  pareja  a  exponer  todo  cuanto  oculta  en  su  fuero  interno. 

(«Y ¿qué otras cosas sientes?»; «¿Hay alguna cosa más que quieras decirme?») Cuando la gente está enfadada, es muy frecuente que sus emociones negativas vayan cayendo en cascada,  una  tras  otra,  como  las  fichas  de  un  dominó.  La  primera  en  caer  podría  ser  la emoción del enfado, que revela inmediatamente después la presencia del miedo. Cuando estas dos fichas quedan abatidas, surge la tristeza. Y si la conversación se termina sin dar tiempo  a  que  su  compañero  o  compañera  haya  conseguido  exteriorizar  toda  la  gama  de emociones  que  le  embargan,  lo  más  probable  es  que  las  emociones  negativas  que  no  se hayan abordado queden enquistadas y terminen por enconar la herida. 

E = Escuchar sin ponerse a la defensiva

Es muy habitual aconsejar a las parejas que, si quieren resolver sus diferencias, han de  saber  necesariamente  escuchar  sus  respectivos  puntos  de  vista  sin  sentirse  atacados. 

Sin  embargo,  como  ya  he  dicho,  si  nuestro  compañero  o  compañera  nos  está ametrallando,  la  verdad  es  que  resulta  poco  realista  pensar  que  vaya  uno  a  mostrarse rebosante  de  tolerancia  y  comprensión.  De  acuerdo,  una  de  las  cosas  de  las  que  ha  de responsabilizarse  la  persona  que  está  haciendo  uso  de  la  palabra  estriba  en  evitar  que  el otro  sufra  un  proceso  de  inundación  hormonal,  pero  también  resulta  necesario  que  uno mismo sepa moderarse. 

Son muchas las personas que consideran que la técnica que más les cuesta dominar es la de escuchar al otro. Fíjense, por ejemplo, en el caso de Ethan, un hombre al que le espanta la idea de vivir una confrontación con su esposa, Penny, debido a que le resulta difícil  ver  que  ella  da  salida  a  sus  enfados  sin  verse  él  mismo  abocado  a  sufrir  una inundación  hormonal.  Al  comenzar  su  primera  sesión  sobre  el  «estado  de  la  Unión», Ethan  se  muestra  tremendamente  inquieto.  Penny  quiere  debatir  acerca  de  la  discusión surgida  a  principios  de  esa  semana.  A  Ethan  se  le  olvidó  que  tenían  entradas  para  un concierto,  así  que  hizo  planes  para  salir  con  los  amigos.  Ese  olvido,  del  que  ella  había resultado  ser  la  primera  perjudicada,  se  ha  convertido  a  los  ojos  de  Penny  en  una cuestión  irresuelta.  Le  preocupa  que  Ethan  no  esté  dando  la  prioridad  debida  a  la  vida que  ambos  llevan  en  común.  Sin  embargo,  Ethan  insiste  en  que  siempre  ha  sido  un despistado. Cuando era niño le criticaban muy a menudo por ese motivo. Es una de sus

«vulnerabilidades  duraderas».  Además,  la  última  vez  que  los  miembros  de  esta  pareja 131

trataron  de  abordar  esta  cuestión,  el  debate  acabó  degenerando  en  una  disputa  abierta, debido  en  buena  medida  al  hecho  de  que  Ethan  se  puso  a  la  defensiva.  Su

«conversación» adquirió aproximadamente el siguiente cariz:

«¿Por qué no me recordaste que teníamos entradas para el concierto?»

«¡Porque no soy tu madre!»

«¡Pues entonces deja de comportarte como si lo fueras!»

A  esta  escena  le  siguieron  un  par  de  asaltos  más,  con  distintos  intercambios  de invectivas.  Ethan  entró  en  estado  de  inundación  hormonal  y  estuvieron  sin  hablarse  el uno al otro durante horas, hasta que él se tragó el orgullo y apechugó —una vez más—

con su humillación. 

El simple hecho de pensar en que Penny pudiera sacar a relucir esa pelea durante su siguiente  sesión  sobre  el  «estado  de  la  Unión»  hacía  que  el  ritmo  cardíaco  de  Ethan  se pusiera  por  las  nubes.  Por  eso  asistió  aliviado  al  inicio  de  la  reunión,  al  ver  que  Penny, que  era  a  quien  le  correspondía  el  turno  de  palabra,  comenzó  a  exponer  sus  quejas  sin dirigirle  críticas  a  él:  «Cuando  te  recordé  que  teníamos  entradas  para  el  concierto,  tú  te echaste  a  reír  y  te  encogiste  de  hombros.  Yo  me  sentí  realmente  dolida,  porque  tuve  la impresión  de  que  el  hecho  de  haberte  olvidado  de  mí  no  parecía  importarte  demasiada; actuaste como  si dijeras:  “¡Huy! ¡Lo  siento! Bueno,  da lo  mismo”. Sí,  es verdad  que  te aviniste  a  cancelar  el  plan  que  habías  organizado  con  Neil  para  salir  conmigo.  Eso  me agradó,  y  lo  valoro.  Pero  es  como  si  encima  me  estuvieras  haciendo  un  gran  favor». 

Penny está polarizando el asunto en torno a lo que ha sido su propia experiencia. Se está centrando  en  la  utilización  de  frases  en  primera  persona  del  singular.  Sin  embargo,  a Ethan le sigue resultando difícil escuchar. Está casi seguro de que bajo la «nueva» Penny sigue agazapándose la antigua, con su interminable retahíla de observaciones acusatorias. 

A  Ethan  le  gustaría  poder  decir:  «Vale,  lo  siento»,  para  poner  fin  de  ese  modo  a  la dura prueba por la que está teniendo que pasar. Sin embargo, sabe perfectamente que no bastará  con  una  disculpa.  ¿Cómo  podría  explicarle  a  Penny  que  simplemente  se  le  pasó lo del concierto? Aunque, por otra parte, ¿no es acaso injusto que ella esté presionándole constantemente  para  que  deje  de  salir  con  sus  amigos?  ¿No  lo  es  también  que  siempre sea  ella  la  que  hace  planes  y  se  comporte  de  manera  autoritaria?  ¿Es  que  no  tiene  ella parte de culpa en todo eso? Sin embargo, se supone que no ha de mencionar ninguno de esos  sentimientos  en  tanto  no  le  llegue  el  turno  de  hacer  uso  de  la  palabra.  Y  aun  así, cuando  le  toque  hablar,  tendrá  que  expresarse  de  un  modo  que  no  la  incite  a  ella  a echarse  a  llorar.  Para  él  resulta  abrumador  tener  que  elaborar  una  respuesta  productiva sobre la base de una confusión emocional tan grande. 

Tomando  como  fundamento  las  conclusiones  a  las  que  he  llegado  al  observar  a  los

«maestros de la empatía» que he tenido la oportunidad de estudiar, lo cierto es que hoy me  encuentro  en  situación  de  ofrecer  a  todos  los  clientes  que  se  ven  en  una  situación 132

similar a la de Ethan las siguientes estrategias para reducir la tendencia a adoptar posturas defensivas  y  lograr  que  la  sesión  sobre  el  «estado  de  la  Unión»  no  pierda  su  carácter constructivo. 

Deténgase y tómese un respiro

Si  acierta  a  concederse  a  sí  mismo  un  descanso  momentáneo  antes  de  reaccionar vehementemente  ante  una  circunstancia  que  usted  está  percibiendo  como  un  ataque verbal,  tendrá  más  posibilidades  de  apaciguar  sus  ánimos.  Haga  varias  inspiraciones profundas, concentre su atención en conseguir relajar los músculos, garabatee algo en su cuadernillo  de  notas,  pero  no  se  distraiga  ni  deje  de  escuchar.  Recuerde  lo  que  significa asumir el papel de la persona que escucha. No tiene que reaccionar ante lo que se le está diciendo.  Simplemente  limítese  a  seguir  respirando  profundamente,  posponga  las respuestas  inmediatas  que  puedan  acudir  a  su  mente,  y  concéntrese  en  lo  que  dice  su compañero o compañera. 

Anote tanto lo que esté diciendo su pareja como cualquier actitud defensiva que acierte usted a percibir en su propio fuero interno

Esta  es  una  estrategia  que  a  mí  personalmente  me  ha  dado  buen  resultado  en  la vida. Cuando noto que me estoy poniendo a la defensiva, trato de poner por escrito todo cuanto mi mujer me dice. Me digo a mí mismo que no debo olvidar que ella me importa y  que  en  ese  momento  se  está  sintiendo  profundamente  disgustada,  infeliz  o  dolida.  Yo me  estoy  poniendo  a  la  defensiva,  pero  ya  me  llegará  el  turno  de  palabra.  En  algunas ocasiones,  el  simple  hecho  de  anotar  literalmente  sus  palabras,  tal  como  ella  las  está diciendo,  unido  a  la  circunstancia  de  haber  reconocido  ante  mí  mismo  la  tentación  que me  impulsa  a  ceder  a  las  actitudes  defensivas,  me  permite  recobrar  la  entereza  antes  de tomar la palabra. 

Recuerde que ambos se aman y se respetan

Apele al profundo y sólido afecto que siente por su pareja y recuerde lo mucho que desea  proteger  a  su  compañero  o  compañera.  Dígase  a  sí  mismo:  «En  esta  relación  no hacemos caso omiso del dolor que pueda sentir el otro. Tengo que entender los motivos de  esta  herida».  Intente  disociar  la  rabia  y  el  disgusto  que  le  está  haciendo  sentir  la polémica  que  les  enfrenta  de  la  visión  de  conjunto  de  la  relación  que  les  une.  Para conseguir  ese  objetivo,  Ethan  utiliza  el  recurso  de  recordar  el  día  en  que  Penny  y  él  se conocieron en la universidad. Por entonces él compaginaba los estudios con el trabajo y ese día le tocaba meter horas en la cafetería. Ethan le sirvió un poco de sopa de pollo en el  plato,  zambulló  su  mirada  en  los  centelleantes  ojos  de  Penny  y  se  quedó  sin  aliento. 

Ahora, en plena discusión, se llena la mente de imágenes que le confirman de muchas y muy distintas maneras lo mucho que ella le quiere, lo mucho que le apoya, lo mucho que 133

le  hace  reír  y  lo  mucho  que  le  consoló  emocionalmente  al  fallecer  su  padre.  Los elementos positivos parecen, por tanto, mucho más importantes que la peregrina idea de echarlo todo a perder por un par de entradas para un concierto. 

Entretanto,  Penny  le  observa  con  un  brillo  expectante  en  sus  radiantes  ojos, esperando  que  él  le  dé  a  entender  que  la  comprende  y  que  acepta  y  respeta  sus sentimientos.  Él  inspira  profundamente.  «Vale,  cuando  me  olvidé  del  concierto  tú  te sentiste  dolida.  La  forma  en  que  yo  me  expresé,  al  reírme  y  encogerme  de  hombros,  te hizo  pensar  que  a  mí  no  me  importaba  nada  lo  que  tú  pudieras  estar  sintiendo,  como  si yo creyera que el hecho de haberte disgustado fuera una cosa sin la menor trascendencia. 

Es  lógico  que  te  sintieras  de  ese  modo,  teniendo  en  cuenta  lo  que  tú  creías  que  estaba sucediendo. ¿Lo he explicado correctamente?» Penny asiente con la cabeza y se deshace en lágrimas. Las palabras de Ethan representan un gran paso adelante en su relación. 

E = Empatía

En  los  episodios  originales  de  la  serie  de  televisión   Star  Trek,  el  señor  Spock empleaba la telepatía para conseguir que la mente de otro personaje del planeta Vulcano se fusionara con la de sus semejantes con el fin de que todos los intervinientes alcanzaran a  compartir  sus  experiencias.  Para  lograr  esa  hazaña  tenía  que  desactivar  durante  un tiempo  su  propia  conciencia.  Este  proceso  se  parece  bastante  a  lo  que  yo  entiendo  por empatía,  sobre  todo  en  aquellos  casos  en  que  nuestro  compañero  o  compañera  viene  a manifestar  sentimientos  de  dolor,  enfado  o  tristeza.  La  empatía  exige  una  fusión  mental de  tal  intensidad  que  al  final  uno  llega  poco  menos  que  a  convertirse  en  su  propio compañero  o  compañera,  alcanzando  a  experimentar  las  emociones  que  puedan embargarle  en  un  momento  dado.  Todos  tenemos  la  facultad  de  empatizar,  pero  para poder  utilizarla  hemos  de  dejar  a  un  lado  durante  un  tiempo  las  opiniones  que  podamos tener y las emociones que pueda hacernos experimentar una situación dada. 

No  hay  nada  como  las  recientes  investigaciones  del  doctor  Robert  Levenson  y  su antigua  alumna  Anna  Ruef  para  conseguir  explicar  claramente  esta  idea.  En  una  larga serie  de  estudios,  los  dos  investigadores  pidieron  a  los  sujetos  sometidos  a  examen  que contemplasen  dos  veces  seguidas  un  vídeo  que  recogía  los  diálogos  que  habían mantenido  con  sus  respectivas  parejas  durante  un  debate  sobre  el  conflicto  que  les enfrentaba,  solicitándoles,  además,  que  en  ambas  ocasiones,  utilizaran  un  dial  de recuperación  de  vídeo  al  visionar  la  cinta.  Durante  el  primer  visionado  se  les  pedía  que valoraran las recompensas que ellos mismos estaban obteniendo en cada momento. En el segundo  pase  del  vídeo  tenían  que  tratar  de  adivinar  qué  valoración  había  hecho  su pareja al contemplar cada una de las diferentes partes de la grabación. Y aquí es donde la cosa  se  pone  interesante:  los  investigadores  procedieron  a  medir  al  mismo  tiempo  las reacciones  fisiológicas  que  experimentaban  cada  uno  de  los  integrantes  de  la  pareja  al tratar  de  adivinar  lo  que  estaba  sintiendo  el  otro.  Entonces,  nuestros  psicólogos  sociales descubrieron que los sujetos del estudio que acertaban a adivinar con mayor precisión las 134

valoraciones  que  hubiera  podido  efectuar  su  compañero  o  compañera  con  el  dial  de recuperación  de  vídeo  mostraban  también,  a  lo  largo  del  ejercicio,  unas  lecturas fisiológicas  que  prácticamente  venían  a  igualarse  con  las  de  sus  respectivas  parejas. 

Estaban  reviviendo  las  reacciones  fisiológicas  de  sus  compañeros  o  compañeras, experimentándolas  como  si  fueran  suyas.  Este  descubrimiento  tiene  unas  implicaciones muy  profundas  en  la  definición  de  la  confianza.  La  identificación  de  las  recompensas emocionales  o  sentimentales  que  pueda  estar  obteniendo  en  un  momento  dado  nuestra pareja requiere un ejercicio de empatía tan intenso que llega incluso a adquirir un carácter físico. 

Este tipo de fusión entre la mente y el cuerpo resulta crucial durante el desarrollo de un  conflicto,  aunque  es  justamente  en  esos  momentos  de  tensión  cuando  más  difícil resulta  ponerla  en  práctica.  Sin  embargo,  cuanto  más  trabajemos  nosotros  mismos  y nuestro  compañero  o  compañera  las  técnicas  que  nos  permiten  comportarnos  como personas capaces de escuchar al otro sin ponerse a la defensiva, tanto más sencillo habrá de resultarnos la empatía. Recuerde que no debe dejarse atrapar en la red de los hechos cuando su pareja esté haciendo uso de la palabra. Trate de concentrarse, por el contrario, en lo que él o ella pueda estar sintiendo. 

Cuando  llegue  el  momento  de  que  proceda  usted  a  resumir  todo  cuanto  acaba  de escuchar, intente mostrar una actitud más empática que neutral al exponer las cosas. En lugar  de  decir  algo  similar  a  esto:  «Tú  quieres  que  yo  llegue  a  tiempo  porque  si  me retraso  tendrás  la  sensación  de  que  no  me  importas  lo  suficiente»,  empiece  con  algo  de este  otro  estilo:  «Encuentro  lógico  que  consideres  necesario  que  yo  llegue  a  tiempo». 

Este  modo  de  enfocar  las  cosas  permite  hacer  saber  a  su  compañero  o  compañera  que usted considera que tanto su punto de vista como sus sentimientos están justificados. El hecho de validar la perspectiva de su pareja no implica que deba usted abandonar o hacer caso  omiso  de  su  propio  modo  de  ver  las  cosas.  Simplemente  significa  que,  dada  la experiencia de su pareja, usted alcanza a comprender por qué razón tiene dicha persona esas necesidades y esas emociones. La validación de los sentimientos y vivencias del otro es  un  elemento  tan  importante  de  la  empatía  que  si  decidiéramos  proceder  a  exponer  el resumen  del  punto  de  vista  del  otro  sin  ofrecer  una  validación  del  mismo,  estaríamos colocándonos  en  una  situación  muy  parecida  a  la  de  mantener  una  relación  sexual desprovista de amor. 

La  mayoría  de  las  parejas  sabe  de  forma  intuitiva  que  la  empatía  es  uno  de  los puntales  de  toda  relación  sentimental  afectuosa,  y  que  no  solo  se  trata  de  algo  cuya importancia  se  circunscriba  únicamente  a  los  momentos  que  dedicamos  a  repasar  el

«estado  de  nuestra  Unión».  Cuando  a  Lee  comienza  a  dolerle  la  espalda  a  causa  de  la hernia que padece, se pone de mal humor y se comporta de manera insolente cuando le recuerdan  que  el  médico  le  ha  ordenado  que  se  tome  las  cosas  con  calma  y  no  haga movimientos bruscos. A su esposa, Susan, le causaba una doble sensación de molestia y preocupación esa actitud un tanto infantil de su marido hasta el día en el que comprendió 135

que  aquella  lesión  estaba  viniendo  a  activar  una  de  las  vulnerabilidades  duraderas  de  su esposo,  ya  que  se  había  apoderado  de  él  el  temor  a  ser  una  persona  más  frágil  que  las demás,  debido  a  que  sus  padres  habían  muerto  siendo  todavía  jóvenes.  De  este  modo, para  compensar  esa  aprensión,  Lee  tendía  a  negar  invariablemente  que  tuviera  algún problema  físico.  Entonces,  en  lugar  de  recordarle  a  Lee  que  es  importante  que  no  se olvide  de  hacer  los  ejercicios  de  rehabilitación  que  le  han  recomendado,  Susan  opta  por decirle  cosas  del  siguiente  tenor:  «Comprendo  que  no  quieras  volver  a  empezar  con  los ejercicios.  Sé  que  la  sola  idea  de  pensar  que  puedas  ser  una  persona  debilitada  te  pone enfermo.  Pero,  cariño,  no  eres  ninguna  persona  débil.  Eres  un  hombretón  sano  y  fuerte que ha sufrido una hernia discal». La capacidad de Susan para empatizar con su marido y validar los sentimientos que le embargan no va a curar a Lee el dolor que siente en la espalda,  y  tampoco  tiene  por  qué  conseguir  necesariamente  que  se  comporte  como  un

«buen  paciente».  Sin  embargo,  sí  que  va  a  lograr  conferir  una  mayor  solidez  al  vínculo que  les  une,  puesto  que  Lee  tiene  así  la  clara  sensación  de  que  Susan  está  totalmente dispuesta a ayudarle. 

¿Qué aspecto presenta la primera parte de una sesión sobre el «estado de la Unión»? 

Cuando  uno  decide  poner  en  práctica  estas  técnicas  empáticas  en  el  transcurso  de una  reunión  deliberadamente  estructurada,  lo  que  obtiene  no  es  nada  que  guarde semejanza  con  una  conversación  «normal».  Con  todo,  esa  circunstancia  no  va  en detrimento  de  los  beneficios  que  pueden  obtenerse  con  ellas.  En  un  trabajo  de investigación  que  me  permitiría  estudiar  los  casos  de  cien  parejas,  tuve  oportunidad  de descubrir  que  Mercedes  y  Oscar,  dos  personas  de  mediana  edad  que  estaban  teniendo que  lidiar  con  todo  un  conjunto  de  graves  problemas  matrimoniales,  lograron  dominar con relativa facilidad las técnicas de exposición y escucha del plan de acción de Gottman-Rapoport.  El  matrimonio  de  Mercedes  y  Oscar  comenzó  a  resquebrajarse  cuando  la mujer  consiguió  obtener  un  título  universitario,  ya  en  la  edad  madura,  haciéndose  con una  licenciatura  en  Derecho.  A  partir  de  ese  momento,  Oscar  empezó  a  sentirse abandonado, y la tensión entre él y su esposa se disparó. En el pasado, la personalidad de los  integrantes  de  la  relación  —esto  es,  el  hecho  de  que  él  se  mostrase  tranquilo  y reservado,  siendo  ella  en  cambio  de  temperamento  enérgico  y  batallador—  hacía  que ambos  se  complementasen  mutuamente,  permitiéndoles  actuar  al  modo  de  un  sólido anclaje  para  sus  hijos,  Lydia  una  chica  de  veintitantos  años,  y  Jack,  un  muchacho adolescente aquejado de autismo. Sin embargo, los problemas matrimoniales que estaban padeciendo en ese momento habían empezado a hacer que la familia corriera el riesgo de fragmentarse.  Mercedes  creía  que  Oscar  había  incitado  a  Lydia  a  rechazarla, minimizando para ello la responsabilidad que el propio Oscar tenía en la descomposición de  su  matrimonio.  Mercedes  tenía,  además,  la  impresión  de  que  los  comentarios 136

negativos  de  su  marido  también  estaban  consiguiendo  que  su  clan  familiar  se  estuviera alejando de ella. Oscar insistía en que el verdadero problema que estaba contribuyendo a fomentar la distancia que había comenzado a abrirse entre su esposa y su hija se debía al hecho  de  que  Mercedes  se  hubiera  revelado  incapaz  de  respaldar  a  Lydia,  que  se  sentía insegura por saberse a la sombra de su exitosa y dinámica madre. 

Así las cosas, celebraron una sesión sobre el «estado de su Unión» con el específico objetivo  de  centrarse  en  buscar  el  modo  de  cerrar  la  brecha  que  se  había  abierto  en  el seno de la familia. Oscar quería que Mercedes tendiera la mano a Lydia. La prioridad de Mercedes  se  centraba  en  conseguir  que  Oscar  hiciera  saber  tanto  a  Lydia  como  a  los demás miembros de la familia que ella no era la mala de la película. Sin embargo, antes de  que  pudieran  llegar  a  un  acuerdo,  ambos  necesitaban  escuchar  sus  respectivos argumentos.  A  continuación  expondré  su  diálogo  para  que  pueda  verse  cómo  se  las arreglaron  en  sus  roles  alternativos,  tanto  al  tomar  la  palabra  como  al  escuchar  a  su pareja. [Incluiré entre corchetes mis propios comentarios.]

 Mercedes: La verdad es que me entristece mucho lo que está ocurriendo con Lydia, pero también estoy muy frustrada. Me gustaría que me ayudaras a resolver esta preocupación. [Con lo que Mercedes evita caer en la crítica al expresarla en forma de deseo.]

 Oscar ( Larga pausa). 

 Mercedes: Pues sí, tristeza, eso es todo lo que me hace sentir este asunto. Estoy prácticamente exhausta. De hecho,  he  bajado  un  poco  los  brazos.  Resulta  difícil  volver  a  insistir  sobre  este  asunto.  [Toma  de conciencia: Mercedes está empleando proposiciones en primera persona del singular a fin de que Oscar no se ponga a la defensiva.]

 Oscar: Vale, o sea que te sientes triste por los chicos y quieres que yo te ayude en eso, ¿correcto? 

 Mercedes:  Así  es.  Lo  que  necesito  es  que  hables  de  todo  esto,  tanto  con  Lydia  como  con  todos  los  demás miembros de la familia. 

 Oscar:  De  acuerdo.  O  sea  que  el  asunto  en  el  que  realmente  quieres  que  te  ayude  es  el  de  tu  relación  con Lydia,  para  lo  cual  necesitas  que  yo  hable  con  todas  las  personas  de  tu  familia,  ¿no  es  eso? 

[Comprensión:  Oscar  todavía  no  está  tratando  de  resolver  el  problema.  Simplemente  está  tratando  de asegurarse de haberlo entendido bien.]

 Mercedes: En efecto. Pero ¿sabes de qué quiero que hables con Lydia y con la familia? 

 Oscar: Pues no, la verdad es que no. 

 Mercedes:  Eso  me  parecía  a  mí.  Lydia  me  ha  dejado  verdaderamente  dolida;  no  sabes  las  cosas  que  ha llegado  a  decirme.  Y  nadie  conoce  esa  parte  de  la  realidad,  todo  lo  que  nuestra  familia  sabe  son  los episodios en los que yo le hago daño a ella. 

 Oscar:  De  acuerdo.  O  sea  que  lo  que  quieres  es  que  yo  le  cuente  a  todo  el  mundo  las  dos  versiones  del asunto, tanto la tuya como la de Lydia, ¿no es así? ¿A las dos familias? 

 Mercedes:  No.  Simplemente  a  tu  familia,  para  que  no  piensen  que  soy  un  monstruo  y  sepan  también  que estamos haciendo grandes esfuerzos para arreglar las cosas. No quisiera que volviésemos a enzarzarnos con este tema en el setenta cumpleaños de tu padre, que está a la vuelta de la esquina. 

 Oscar:  De  acuerdo.  Lo  entiendo.  De  verdad.  Porque  Lydia  se  lo  ha  contado  al  tío  Ted  y  la  cosa  se  ha convertido ya en la comidilla de toda mi familia. 

 Mercedes: Así es. Lo que significa que ahora mismo soy yo la mala de la película. En mi familia es muy raro que la gente hable de estas cosas. Pero en la tuya las cosas son diferentes. 

 Oscar: Vale. También entiendo eso que me dices. Comprendo cuáles son tus sentimientos en este caso, y lo que  necesitas.  Mi  familia  tiende  a  hacer  piña  en  estas  cosas,  a  aliarse  contra  los  que  consideran enemigos y a alimentar mucho tiempo las rencillas. Sería estupendo que Lydia y tú hablaseis durante la fiesta de cumpleaños de mi padre. [Empatía.]
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 Mercedes:  Es  muy  cierto  lo  que  dices  de  los  rencores  en  tu  familia.  También  a  mí  me  gustaría  que  lo pasáramos todos estupendamente bien en ese cumpleaños. 

 Oscar: Bueno, ¿has terminado? ¿Tienes la sensación de haber sido entendida? 

 Mercedes: No, no he terminado. Sabes perfectamente que se ha abierto una brecha entre Lydia y yo, y... En fin, no quiero echarte a ti la culpa de ese distanciamiento, pero creo que necesito, pero mucho además, que  hables  con  Lydia  y  asumas  ante  ella  una  parte  de  la  responsabilidad  que  tienes  en  nuestros conflictos. Ella piensa que toda la culpa es mía, y sostiene que me he desentendido de ti para ocuparme de mi carrera de abogada. Y a pesar de que los problemas que tenemos se hayan producido en parte por mi culpa, no creo que sea todo responsabilidad mía. [Inicio de acusación al marido.]

 Oscar: No, en efecto; no son en modo alguno una responsabilidad exclusivamente tuya. Yo he tenido mucho que ver, la verdad, en el enconamiento de nuestros problemas, porque me daba la sensación de que no estábamos  haciendo  demasiado  el  amor.  Ya  hemos  hablado  de  todo  eso  en  las  sesiones  que  hemos mantenido últimamente con el doctor Gottman. [Explicando las cosas sin ponerse a la defensiva.]

 Mercedes:  Pues,  sí,  así  es.  Ya  hemos  hablado  antes  de  todo  este  asunto.  Y  ya  sé  que  no  soy  tan  cariñosa como tú quisieras, y lo cierto es que estoy tratando de cambiar en ese aspecto, ¿no es así? 

 Oscar: Sí, así es. Ahora las cosas están yendo mucho mejor en ese aspecto. 

 Mercedes: Y tú por tu parte estás tratando de hablar abiertamente conmigo acerca de mis necesidades y mis preferencias sexuales, ¿no es cierto? 

 Oscar:  Sí.  Por  lo  tanto,  mi  responsabilidad  en  la  disputa  que  ha  surgido  entre  tú  y  Lydia  consiste  en  haber hecho que ella sienta pena por su pobre padre y haya considerado justo ponerse de mi parte y en contra tuya, ¿me equivoco? [Comprensión.]

 Mercedes:  No,  no  te  equivocas.  Eso  es  exactamente  lo  que  ocurre.  El  verbo  que  debíamos  utilizar  era triangular, ¿te acuerdas? Necesito que le cuentes a Lydia parte de lo que nos ocurre; no es necesario que entres  en  demasiados  detalles,  porque  sigo  pensando  que  lo  mejor  es  que  estas  sesiones  de  terapia queden fundamentalmente entre nosotros. Dile algo que le haga ver que en nuestros problemas tú y yo hemos  compartido  la  responsabilidad  al  50%.  [En  este  momento,  Mercedes  está  convirtiendo  la  crítica en  un  deseo.  No  está  culpabilizando  a  Oscar  por  haber  hablado  mal  de  ella.  Antes  al  contrario:  lo  que está haciendo es pedirle que le ayude a solucionar las cosas con su hija y con su familia.]

 Oscar: De acuerdo. Lo entiendo, de veras. Porque si no hiciera nada en ese sentido, seguiría triangulándote y presentándote  como  a  la  mala  de  la  película  cuando  no  lo  eres  en  absoluto.  Entiendo  que  esto  te resultaría realmente ofensivo. Y me gustaría no habértelo hecho en el pasado. Lo siento. [Empatía.]

 Mercedes: Vale. Disculpas aceptadas. Pues sí, así son las cosas. Por ahora me contentaré con esto. Y ahora, 

¿qué es lo que quieres y necesitas tú? 

Ambos invierten los papeles. Oscar es ahora el que tiene la palabra. 

 Oscar:  Lydia  se  ha  sentido  ignorada.  Todo  el  tiempo  que  te  has  pasado  en  la  facultad  ha  sido  tiempo  que  le has quitado a ella. [Oscar no empieza con buen pie, dado que está haciendo acusaciones construidas en la segunda persona del singular.]

 Mercedes: En realidad eso no es del todo exacto. La cuestión es que Jack es quien ha estado recibiendo gran parte de mi atención. Pero tampoco toda. También le he prestado mucha atención a Lydia. [Mercedes se está  poniendo  a  la  defensiva,  circunstancia  que  le  va  a  impedir  escuchar  a  Oscar  con  verdadero cuidado.]

 Oscar: Y además, Lydia tuvo que hacerse cargo de Jack. O tuvo la impresión de que se le había traspasado el deber de hacerlo. 

 Mercedes: Pues la verdad es que me ocupé de él, prácticamente siempre, aun en la época en que tenía que ir a  la  facultad.  La  cuestión  es  que  Lydia  y  Jack  siempre  han  estado  muy  unidos.  Era  ella  la  que  quería hacerse cargo de él. [Nuevamente, Mercedes actúa de manera defensiva.]

 Oscar: Sin embargo, la cuestión es que lo que Lydia ha sentido es que tú particularmente la abandonabas. Yo he conseguido mantenerme más unido a ella. He tenido que sustituirte. Pero a quien ella necesitaba era a su  madre,  y  todavía  la  sigue  necesitando.  [Continúan  las  construcciones  de  segunda  persona  del singular.]
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 Mercedes: Pues hablemos de ti, entonces. La verdad es que en este caso me siento un poco marginada, como si  todos  os  unierais  en  mi  contra.  Llevas  un  rato  diciéndome  lo  que  hice  y  lo  que  no  hice.  Y  además, debo añadir que lo has entendido todo al revés. Eso hace que me resulte difícil limitarme a escucharte y a tomar notas. [Mercedes trata de volver a encarrilar la conversación.]

 Oscar: Ah, vale, lo siento. Estoy describiendo tu caso en lugar del mío. Eso es justamente lo que no debemos hacer, según lo que nos ha dicho el doctor. [El gesto de reparación de Mercedes funciona.]

 Mercedes: En efecto. 

 Oscar:  Supongo  que  estoy  enfadado.  Con  esto  no  quiero  decir  que  me  ponga  de  mal  genio  el  hecho  de  que hayas  ido  a  la  facultad  de  Derecho  o  que  te  hayas  abierto  camino  como  abogada.  Estoy  realmente orgulloso  de  ti.  La  verdad  es  que  me  encantó  cómo  llevaste  el  último  caso.  Fue  un  auténtico  placer. 

Estuviste genial. Y a los miembros del jurado también les pareció que lo estabas haciendo de maravilla. 

 Mercedes: Gracias. La verdad es que ese pleito me salió bordado, aunque fuera en el último minuto. 

 Oscar:  Así  pues,  ¿qué  es  lo  que  me  tiene  enfadado?  Creo  que  estoy  enojado  contigo  por  haberme  gritado delante  de  Lydia  y  haberla  asustado.  Y  también  estoy  muy  disgustado  por  el  hecho  de  que  las  dos  os pelearais en el funeral de mi madre. 

 Mercedes:  ¡Santo  cielo!  Me  haces  sentir  tan  a  la  defensiva...  Mira  Oscar:  lo  que  pasó  ese  día  es  que  Lydia estaba  muy  ofendida  porque  su  marido  tenía  un  mal  genio  terrible  y  andaba  subiéndose  por  las paredes...  Y  esa  es  la  razón  de  que  se  mostrara  tan  disgustada  en  el  funeral,  no  mi  presencia  ni  mi persona. 

 Oscar: Eso no lo sabía. Lydia me dijo que estaba enfadada porque tú y yo nos estábamos echando los trastos a la cabeza. 

 Mercedes:  Eso  también  debía  de  estar  influyendo,  me  imagino.  Pero,  de  acuerdo,  volvamos  a  lo  que  tú quieres. 

 Oscar: Pues eso, lo que yo quiero es que escuches a Lydia. Que dediques una larga sesión a escucharla. Solo eso. [Oscar transforma así una crítica en un deseo.]

 Mercedes: Vale. Quieres que la escuche con toda mi atención y que no me ponga a la defensiva, como acabo de hacer contigo. ¿Correcto? [Comprensión.]

 Oscar: Sí, sí, correcto. 

 Mercedes: ¿Alguna cosa más? 

 Oscar:  Bueno,  lo  cierto  es  que  Lydia  te  admira  de  verdad,  y  creo  que  tiene  miedo  de  no  estar  a  tu  altura. 

[Toma de conciencia: Oscar está utilizando frases en primera persona del singular en lugar de acusar a Mercedes y decir que está intimidando a Lydia.]

 Mercedes: ¿Qué? Lydia es una enfermera estupenda. Resulta realmente impresionante comprobar lo bien que se  las  arregla  para  tomar  decisiones  propias  cuando  se  presenta  una  urgencia.  Además,  al  terminar  la carrera de Derecho yo era mucho mayor que ella, así que no sé por qué tiene que sentir que no está a la altura... 

 Oscar: También sé que Lydia no cree que te enorgullezcas verdaderamente de ella. 

 Mercedes: ¿Eso piensa? 

 Oscar: ¿Alguna vez le has dicho que te sientes orgullosa de ella? 

 Mercedes: No con todas esas palabras. Tú y yo ya hemos hablado otras veces de que, de pequeña y mientras conviví  con  mi  familia,  nadie  me  dijo  nunca  nada  especialmente  positivo  ni  me  mostró  excesivo  afecto en ese sentido. 

 Oscar: Ya sé que ese es un tema que viene a incidir en una de tus «vulnerabilidades duraderas». [Tolerancia.]

 Mercedes: Desde luego. Veamos si lo he entendido bien. Me estás diciendo que tienes un enfado monumental conmigo  y  que  quieres  que  escuche  a  Lydia  a  fondo  y  durante  mucho,  mucho  tiempo,  para  que  pueda exponer todo lo que la inquieta. Y también quieres que yo le diga, de manera directa, lo orgullosa que me siento de ella. ¿Estoy en lo cierto? [Comprensión.]

 Oscar:  Efectivamente,  así  es.  Quizá  también  puedas  comentarle  lo  mucho  que  valoras  que  se  haya  hecho cargo de Jack, o que realmente aprecias la sensibilidad que acostumbra a mostrar hacia él. 

 Mercedes:  De  acuerdo.  Me  parece  comprensible.  La  verdad  es  que  se  le  da  asombrosamente  bien comunicarse  con  Jack.  De  hecho,  he  de  decir  que  me  ha  enseñado  muchas  cosas.  Me  doy  cuenta  de que  es  estupendo  que  me  digas,  por  ejemplo,  que  he  expuesto  de  manera  espléndida  un  caso  que  he 139

conseguido  ganar,  así  que  entiendo  perfectamente  lo  que  me  quieres  decir.  En  cuanto  a  decirle directamente  a  Lydia  que  estoy  orgullosa  de  ella...  Trataré  de  hacerlo.  De  acuerdo.  ¿Hay  alguna  cosa más? [Empatía.]

 Oscar: No, eso es prácticamente todo. 

Pese  a  algún  que  otro  tropiezo,  tanto  Oscar  como  Mercedes  no  solo  se  muestran capaces de escuchar y de oír lo que el otro tiene que decirles, sino también de empatizar de  manera  recíproca.  Ambos  están  dispuestos  a  buscar  soluciones  al  conflicto  que  les enfrenta. 

El siguiente paso: las fases de la persuasión y la resolución del problema Cuando los dos miembros de la pareja se sienten escuchados y comprendidos, llega la hora de empezar a negociar las diferencias. A lo largo de todo este proceso uno ha de permanecer abierto a la influencia que pueda ejercer su compañero o compañera, aunque tampoco ceda en exceso y quede en una situación comprometida. En muchas ocasiones, si  la  resolución  de  problemas  no  funciona,  se  debe  a  que  al  menos  uno  de  los  dos miembros de la pareja se aviene a hacer excesivas concesiones para después dar marcha atrás. Para evitar este tipo de líos, empiece por identificar sus principales necesidades al objeto  de  asegurarse  de  que  tanto  usted  como  su  compañero  o  compañera  tienen  una idea  clara  de  cuáles  son  las  concesiones  que  no  están  dispuestos  a  hacer.  Yo  suelo recomendar a las parejas que acuden a mi consulta que dejen constancia escrita de esas necesidades fundamentales y que después tracen un círculo en torno a ellas. («Me resulta impensable vivir lejos de mi familia», «Tengo que hacer ejercicio todos los días».) Trate de que dicha lista sea lo más breve posible, de modo que asegúrese de no incluir en ella más que aquellas necesidades que sean esenciales —según lo que usted alcance a saber a ciencia cierta— para su felicidad y, por consiguiente, igualmente decisivas para el éxito de su  relación.  Utilice  únicamente  oraciones  en  primera  persona  del  singular  para  describir las  características  de  esos  elementos  no  negociables  a  fin  de  que  su  compañero  o compañera  no  se  sienta  criticado  al  conocerlas  ni  forzado  a  aceptarlas.  Por  ejemplo,  la frase:  «Necesito  que  ambos  dediquemos  más  tiempo  a  salir  con  nuestros  amigos»  es  la expresión de una necesidad básica. Sin embargo, esta otra: «Quiero que te muestres más aficionado a salir por ahí» constituye una crítica. 

A continuación dibuje un círculo todavía más amplio en torno al primero. Y dentro haga  una  lista  de  todos  los  aspectos  modificables  de  su  postura.  Aunque  no  esté dispuesto  a  transigir  con  la  necesidad  misma,  quizá  pueda  dar  su  brazo  a  torcer  en algunas  cuestiones  concretas,  como  el  momento,  el  lugar  o  los  métodos  que  podrían emplearse  para  materializar  el  objetivo  que  usted  se  propone.  («Podría  avenirme  a  salir un fin de semana sí y otro no», «Puedo apuntarme a otro gimnasio y de ese modo llegar antes  a  casa».)  Las  soluciones  a  las  que  seguramente  tengan  que  llegar  no  serán  tan evidentes  como  las  que  acabo  de  exponer  en  estos  ejemplos,  ¡ya  que  si  lo  fueran  no 140

necesitarían pasar por todo este largo proceso para resolver el conflicto! Tiene que saber que  tendrá  que  forcejear  mucho  con  su  compañero  o  compañera  para  llegar  a  un acuerdo,  que  tendrá  que  asumir  una  notable  cantidad  de  forcejeos  mientras  buscan  la forma  de  tejer  —sobre  la  base  de  sus  respectivas  zonas  de  acuerdo  potencial—  un enfoque  que  resulte  aceptable  para  los  dos.  Muéstrese  abierto  y  receptivo  a  las sugerencias  creativas  de  su  compañero  o  compañera.  Se  trata  de  un  proceso  que  puede prolongarse durante un dilatado período de tiempo, pero he visto parejas que han salido adelante  a  pesar  de  que  sus  necesidades  fundamentales  parecían  resultar  enteramente incompatibles.  Tras  haber  vivido  varios  años  en  un  barrio  de  las  afueras  de  su  ciudad, Pam  deseaba  pasar  los  años  de  su  jubilación  en  el  centro  de  la  misma.  Sin  embargo,  su marido,  Mike,  llevaba  mucho  tiempo  acariciando  el  sueño  de  dar  la  vuelta  al  mundo  en barco  en  compañía  de  su  esposa.  Tras  centrarse  en  sus  respectivas  zonas  de  acuerdo potencial,  llegaron  a  ver  con  claridad  la  existencia  de  una  solución  que  ambos  estaban dispuestos a aceptar: dedicarían dos años a navegar por el mundo y después pasarían dos años  viviendo  en  Nueva  York.  Una  vez  hecho  eso,  harían  balance  y  verían  por  dónde encauzar su siguiente movimiento. 

Hay  circunstancias  que  pueden  impedir  la  consecución  de  un  arreglo  eficaz.  Si  el sueño  de  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  resultase  ser  la  peor  pesadilla  del  otro,  no habría  modo  de  salir  del  atolladero.  Un  caso  característico  de  este  tipo  de  situación  es aquel  en  el  que  únicamente  uno  de  los  dos  componentes  de  la  pareja  desea  tener  hijos. 

Por  regla  general,  las  parejas  se  revelan  incapaces  de  salvar  la  brecha  que  supone  la existencia  de  esa  diferencia,  y  he  de  decir  que,  en  ocasiones,  es  probable  que  lo  mejor sea  justamente  eso:  que  no  lo  consigan.  Sin  embargo,  si  utilizamos  el  plan  de  acción  de Gottman-Rapoport para resolver esta clase de conflictos, es posible que los integrantes de la  pareja  acaben  poniendo  fin  a  su  relación  tras  haber  comprendido  claramente  por  qué era necesario que ambos optaran por pasar página. 

No obstante, en la mayoría de las relaciones, este proceso no desemboca en ningún tipo de arreglo. Es posible que se precise más de una reunión para alcanzar un acuerdo. 

Los  integrantes  de  la  pareja  necesitarán  tiempo  para  ponderar  tanto  la  postura  que  esté adoptando su compañero o compañera como el conjunto de las opciones puestas sobre la mesa.  A  continuación  puede  verse  un  extracto  de  la  conversación  en  la  que  Mercedes  y Oscar  pusieron  en  práctica  las  técnicas  de  nuestro  plan  de  acción  para  resolver  el desacuerdo que les enfrentaba en relación con su hija, Lydia. 

 Mercedes:  Vale.  Pasemos  ahora  a  la  fase  de  la  persuasión.  En  mi  caso  veo...,  digamos...,  dos  círculos.  Ajá; ahora  pongo,  dentro  del  círculo  interior  las  cuestiones  en  las  que  no  puedo  permitirme  el  lujo  de mostrarme  flexible;  o  sea:  la  necesidad  de  que  le  hables  a  Lydia  y  le  expliques  que  una  parte  de  la responsabilidad  de  nuestros  problemas  es  tuya,  comentándole  también  que  estamos  trabajando  para resolverlos  y  que  para  ello  hemos  acudido  a  un  terapeuta  y  que  estamos  progresando  bastante...  Y  en segundo  lugar,  también  quiero  que  hables  al  menos  con  el  tío  Ted  y  le  hagas  ver  que  también  Lydia  ha 141

contribuido  en  gran  medida  a  crear  la  brecha  que  actualmente  nos  separa  al  considerar  que  yo  soy  la única  responsable  de  los  conflictos  que  nos  enfrentan,  al  ponerse  de  tu  parte  y  al  haber  aceptado  tú encantado ese estado de cosas. 

 Oscar: Vale. Y ¿en qué cosas estás dispuesta a mostrar cierta flexibilidad?  Mercedes: Puedo ser flexible con el hecho de que no te pido que hables con todos los miembros de la familia y les digas que soy una buena madre.  Me  conformo  con  que  se  lo  expliques  a  Ted;  y  también  estoy  dispuesta  a  transigir  con  el momento  de  la  charla  que  te  pido  que  tengas  con  Lydia,  con  tal  de  que  sea  antes  de  la  fiesta  de cumpleaños de tu padre, claro. 

 Oscar: De acuerdo. Eso me parece totalmente razonable. Por mi parte no voy a ser flexible con la petición de que Lydia y tú tengáis una larga reunión en la que tú la escuches a fondo y le digas lo orgullosa que te sientes de ella. 

 Mercedes: Y ¿en qué puedes aceptar un cierto margen de flexibilidad? 

 Oscar:  Estoy  dispuesto  a  confesarle  a  Lydia  mi  responsabilidad  en  nuestras  desavenencias  y  a  explicarle  el asunto de la triangulación por la que te he adjudicado a ti el papel de la mala de la película. La verdad es que,  antes  de  esta  terapia,  nunca  me  había  dado  cuenta  de  ello,  y  me  siento  muy  apenado  por  haber actuado de esa forma. Me encargaré de hacérselo saber así a nuestra hija. 

 Mercedes: De acuerdo. Me alegro de que te apene haberte comportado de ese modo. Y además tenemos que tratar de resolver todo esto antes de la fiesta por el setenta cumpleaños de tu padre, ¿correcto? 

 Oscar: Quizá podríamos hacerlo esta semana, ¿no te parece? 

 Mercedes: Pero tú intervendrás primero, ¿vale? 

 Oscar: Efectivamente, me parece perfectamente lógico. 

 Mercedes: De acuerdo. Prometido. 

 Oscar: Prometido. 

Mercedes  y  Oscar  se  ciñeron  perfectamente  a  las  reglas  del  plan  de  acción  y pasaron  con  relativa  facilidad  de  la  empatía  al  establecimiento  de  acuerdos  susceptibles de  arreglar  sus  problemas.  Pese  a  que  tuvieron  que  superar  un  sinfín  de  sinsabores,  lo cierto es que se escucharon el uno al otro, atendiendo a sus necesidades fundamentales, y que accedieron a satisfacerlas. 

No obstante, aun con la guía del plan de acción, la búsqueda de una comprensión y un  arreglo  puede  revelarse  muy  enrevesada.  Las  parejas  que  lo  pongan  en  práctica  no deberían albergar invariablemente la expectativa de que habrán de saber atenerse al guion o  de  que  conseguirán  empatizar  de  forma  rápida.  En  su  sesión  sobre  el  «estado  de  la Unión»,  Zach  y  Judy  trataron  de  volver  a  trabar  contacto  tras  haberse  visto descompuesta  su  mutua  relación  a  causa  de  sus  respectivas  piruetas  profesionales  y  de diversas diferencias relacionadas con el cuidado de su hija, que es todavía muy pequeña. 

La  disputa  comenzó  un  buen  día,  al  llegar  Zach  a  casa  tras  un  viaje  de  negocios,  y quedar  desolado  al  enterarse  de  que  su  hija,  Carla,  había  echado  a  andar  durante  su ausencia.  Judy  no  se  muestra  nada  comprensiva  con  su  angustia,  ya  que  ella  se  había tomado la molestia de cogerse unos días libres en el trabajo para poder quedarse en casa toda  la  semana  con  Carla.  Judy  está  agotada  y  furiosa  porque  Zach  solo  le  ha  llamado por  teléfono  en  dos  ocasiones.  Ninguno  de  los  dos  tiene  la  sensación  de  estar  siendo apreciado  por  el  otro.  Durante  su  sesión  sobre  el  «estado  de  la  Unión»  a  veces  da  la impresión  de  que  estuvieran  compitiendo  por  el  Oscar  a  la  víctima  peor  parada.  Sin 142

embargo,  al  final,  consiguieron  dejar  atrás  sus  respectivas  quejas  y  resolver  sus diferencias.  Incluyo  a  continuación  algunos  fragmentos,  poniendo  sus  pensamientos  en itálica y entre corchetes los míos propios:

 Judy [en el uso de la palabra]: Estoy hasta la coronilla de que te pases fuera la semana entera. Lo que quiero decir es que si estás aquí, la vida ya es bastante dura de por sí, pero cuando te vas se convierte en una pesadilla en toda regla. 

 Zach [en el rol de oyente]: Pero si tenemos una niñera. Tienes un montón de ayudas cuando tengo que estar fuera.  [Zach  se  pone  a  la  defensiva,  ya  que  acaba  de  emplear  una  oración  construida  en  la  segunda persona del singular. Esto no va a contribuir a allanar las cosas.]

 Judy:  Una  niñera  cuyos  propios  hijos  han  pasado  la  gripe  precisamente  en  esta  semana,  por  no  mencionar que, además, ella misma ha estado con fiebre, así que no me ha sido realmente posible tenerla por aquí, al  cuidado  de  la  niña,  ¿no  te  parece?  Además,  me  ha  costado  horrores  conseguir  que  alguien  me cubriera los días de ausencia en el trabajo... Y las pocas veces que me has llamado por teléfono nunca te has preocupado de preguntarme si estaba muy estresada o no. 

 Zach: Bueno, tú tampoco te interesaste por cómo me había ido la presentación del proyecto. Y la verdad es que me salió bien, ¡gracias! [Nuevamente, Zach adopta una postura defensiva.]

 Judy: Ya sabía que saldría bordado. Sin embargo, a mí no me estaba yendo tan bien, ¿no crees? ( Quiero  que él admita que yo lo he estado pasando mal mientras él se larga por ahí a pasárselo bien.) Zach:  Pues  si  tú  te  has  estado  quitando  horas  de  trabajo,  yo  en  cambio  he  estado  haciendo  exactamente  lo contrario. ( Ni  siquiera  tenía  ganas  de  asistir  a  esa  conferencia,  pero  se  trataba  de  establecer  toda  una serie de contactos muy importantes para mi trabajo, y eso puede tener una notable influencia en nuestro futuro.  Tampoco  estaría  de  más  que  me  reconocieran  los  esfuerzos  que  hago,  aunque  solo  fuera  un poco.)

Ahora  Zach  y  Judy  logran  encarrilar  al  fin  la  conversación  y  consiguen  volver  a conectar el uno con el otro. 

 Judy: ¿Y entonces te presentas en casa y quieres que yo te preste atención? ¿Y un poquito de sexo también, no? Pero qué me estás contando... 

 Zach: ( Riéndose.) Sí, como para tener otro hijo estamos... [Intento de reparación.]

 Judy: Eso mismo digo yo. [Su gesto de conciliación funciona.]

 Zach:  Bueno,  también  entiendo  tu  punto  de  vista.  Me  acuerdo  de  la  vez  en  que  te  fuiste  a  visitar  a  tu  padre porque se había puesto enfermo. Me tuve que pasar dos días solo en casa con Carla, intentando trabajar al mismo tiempo. Y la verdad es que casi me muero a causa del exceso de estrés que tuve que soportar. 

 Judy: Simplemente me gustaría que, ya que tienes que estar fuera de casa, encuentres al menos un poco de tiempo para llamarme. Así podríamos charlar largo y tendido, y yo tendría la oportunidad de contarte lo estresada que estoy. [Judy transforma así una crítica en un deseo.]

 Zach:  Tienes  razón  en  eso.  Anduve  tan  ocupado  en  la  conferencia  que  apenas  tuve  tiempo  para  nada,  ni siquiera  para  llamar  por  teléfono;  pero  es  verdad  que  tendría  que  haber  hablado  más  contigo.  De  veras que  lo  siento.  Aunque  para  serte  sincero,  todo  el  tiempo  que  estuve  allí  ¡me  lo  pasé  pensando  en  ti! 

[Valoración]. 

 Judy:  Ya  sé  que  te  pusiste  muy  triste,  porque  la  verdad  es  que  el  momento  en  el  que  Carla  dio  su  primer pasito fue un instante verdaderamente emocionante. [Empatía.]

 Zach: Enterarme de que lo había hecho por teléfono no es lo mismo que haberlo visto aquí, en persona. 

 Judy: De eso no hay la menor duda, pero fue lo único bueno de toda la semana. 

 Zach:  La  verdad  es  que  he  tenido  mucho  éxito  en  la  conferencia,  y  me  gustaría  que  tú  me  valoraras  por haber asistido a ella. [Zach transforma aquí su crítica en un deseo.]

 Judy:  En  eso  te  doy  la  razón.  Sé  que  tenías  que  ir  y  hacer  esa  presentación.  Me  alegro  mucho  de  que  lo hayas hecho. 

 Zach: Pues gracias. ( ¡Por fin lo entiende! Esto hace que me sienta mejor.) 143

 Judy: Sin embargo, todo lo que tenía en la cabeza cuando llegaste era la pesadilla que tenía entre manos, así que pensé: «Míralo, aquí está, saliendo a cenar por todo lo alto y en compañía de un montón de adultos. 

Y yo tengo que conformarme con platos precocinados. Y solo me he podido pegar dos duchas en toda la semana...». 

 Zach:  Eso  es  un  auténtico  mal  rollo,  y  tienes  razón,  algunas  de  las  cenas  a  las  que  tuve  que  asistir  fueron realmente geniales. Me hubiera encantado tenerte a mi lado. [Empatía.]

 Judy: Y a mí también. ( ¡Lo está entendiendo! )

 Zach:  Nos  dieron  unos  platos  de  cocina  francesa  que  te  habrían  encantado.  Y  con  un  postre  de  chocolate delicioso. 

 Judy: ¡Se me hace la boca agua! 

 Zach: Sí... esto...; bueno, estaba pensando en lo mucho que me gustaría pasar una noche en ese hotelito de Bainbridge Island. 

 Judy: ¡Me encanta ese sitio! ( Pausa.) Pero no me quedo tranquila dejando sola a Carla. 

 Zach: ¿Ni siquiera por una noche? 

 Judy: Supongo que eso sí que podríamos hacerlo. ( Me vuelvo a sentir amada y valorada.) Zach: Ya sabes cuál es mi principal queja. ( ¡Sexo, por favor! ) Judy: Sí; gracias por haber sido paciente conmigo. Venga hagámoslo. ( Será estupendo pasar el fin de semana fuera, y además me sentiré menos culpable por todo el asunto de nuestras relaciones físicas.) Zach: Estupendo. ( ¡Por fin vamos a acostarnos juntos! ) Uno  de  los  más  trascendentes  cambios  de  la  vida  —el  de  adaptarse  a  la  llegada  de un  bebé—  estaba  haciendo  que  Zach  y  Judy  se  distanciaran.  Sin  embargo,  ambos  están encontrando  la  forma  de  volver  a  acercarse  emocionalmente.  Ahora  comprenden  al  fin que  su  relación  puede  seguir  constituyendo  un  refugio  seguro  y  confortable,  pese  a  que puedan  tener  desacuerdos  muy  intensos;  lo  único  que  tienen  que  hacer  es  acordarse  de expresarse mutuamente lo mucho que se aprecian y se valoran. Como les ocurre a todas las  parejas,  no  es  extraño  que  de  cuando  en  cuando  vengan  a  caer  en  la  casilla  de Molesto,  sobre  todo  en  épocas  de  mucho  estrés.  Sin  embargo,  al  haber  conseguido dominar  todo  un  conjunto  de  técnicas  empáticas  de  carácter  decisivo,  han  logrado  salir también  del  atolladero  sin  que  su  relación  haya  tenido  que  encajar  ningún  daño  de naturaleza perdurable. 

El equipo de curación de secuelas de Gottman. Cómo sanar las heridas psicológicas previas y los sentimientos de dolor causados con anterioridad Una vez que ya nos hemos familiarizado con la forma en que han de celebrarse las sesiones  sobre  el  «estado  de  la  Unión»,  lo  que  yo  suelo  recomendar  es  utilizar  este mismo método para volver a someter a examen algunos de los incidentes lamentables que hayan podido producirse en épocas pasadas y que sigan gravitando sobre la relación. Lo cierto  es  que,  a  menos  que  las  parejas  se  enfrenten  a  ellos  y  entiendan  por  qué  se  han producido,  el  infeliz  recuerdo  de  esos  episodios  determinará  que  sus  integrantes  se aproximen  a  esa  situación  en  la  que,  según  hemos  comentado  en  páginas  anteriores, acaban  por  preponderar  los  sentimientos  negativos.  He  tenido  la  oportunidad  de desarrollar  un  enfoque  que,  basado  en  la  empatía,  puede  ayudar  a  que  las  parejas consigan bloquear el avance de estos prolongados conflictos. 
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El equipo de curación de secuelas de Gottman es muy similar al ya mencionado plan de  acción  de  Gottman-Rapoport  para  un  conflicto  constructivo.  Su  objetivo  también consiste  en  lograr  que  se  incremente  la  comprensión  y  la  empatía,  pero  en  este  caso  el método  tiene  un  mayor  alcance.  Es  preciso  atenerse  a  las  mismas  reglas:  uno  ha  de aceptar no discutir acerca de «los hechos» que han dado lugar a la situación. De lo único que  hemos  de  ocuparnos  es  de  la  percepción  de  lo  que  está  pasando,  asumiendo  al mismo tiempo que los dos puntos de vista en liza son igualmente válidos. No utilice este equipo  de  curación  de  secuelas  en  tanto  no  haya  conseguido  usted  distanciarse  desde  el punto  de  vista  emocional,  siquiera  sea  mínimamente,  del  incidente  que  se  encontrara  en el  origen  del  resquemor  por  solucionar,  es  decir,  en  tanto  no  le  resulte  posible  abordarlo verbalmente  sin  volver  a  quedar  enredado  en  él.  Enfoque  el  debate  sobre  la  materia como si se encontrara usted en el palco de un teatro, dedicado a la mera contemplación de  lo  que  hacen  los  actores  en  el  escenario;  con  la  salvedad  de  que  en  este  caso  serán ustedes  dos,  los  integrantes  de  la  pareja,  los  encargados  de  evolucionar  en  escena.  Si cualquiera  de  los  dos  se  ve  abocado  a  sufrir  una  situación  de  inundación  hormonal detengan el debate. 

Después  de  haberse  manifestado  recíprocamente  que  se  aprecian,  sigan  por  favor los  seis  pasos  siguientes,  asumiendo  alternativamente  el  uso  de  la  palabra  y  el  rol  de oyente.  (Si  necesita  alguna  ayuda  extra,  encontrará  sugerencias  relacionadas  con  la utilización de un vocabulario y de unas oraciones específicas para todos esos pasos en el Apéndice 2 al final del libro.)

Primer  paso:  recuerde  y  mencione  en  voz  alta  las  emociones  que  le  embargaron  en  el  momento  del incidente

Cuando esté en posesión de la palabra, procure describir todos los sentimientos que alcanzó  a  experimentar  en  el  transcurso  del  incidente  en  cuestión.  No  entre  todavía  a analizar por qué terminó reaccionando de una u otra manera. Y trate de no hacer ningún comentario relativo a las emociones que pudo haber sentido su compañero o compañera. 

Segundo paso: pase a examinar y a debatir acerca de su realidad subjetiva Reconozca que lo que usted experimentó no coincide con lo que pudo haber sentido su pareja. No discutan «los hechos». Túrnense para hablar de cómo percibe cada uno de ustedes  la  situación.  ¿Qué  es  lo  que  usted  le  exigiría  a  su  compañero  o  compañera  para poder  evitar  el  surgimiento  de  un  incidente  lamentable?  Si  es  usted  la  persona  que  se halla en posesión de la palabra, recuerde que debe tratar de describir esas necesidades al modo  de  otros  tantos  deseos  positivos  («Me  hubiera  gustado  que  tú...»)  y  acepte  la existencia de  todas ellas,  aun en  el caso  de que  la perspectiva  del tiempo  transcurrido  le haga  verlas  ahora  como  algo  poco  inteligente  o  contradictorio.  Y  si  en  el  momento  del incidente  se  dio  la  circunstancia  de  que  usted  no  quiso  aceptar  la  presencia  de  esos 145

deseos, cerciórese de mencionarlos igualmente. Las necesidades que la gente acostumbra a mencionar con mayor frecuencia son las siguientes: el deseo de ser escuchado o los de ser  entendido,  elogiado,  deseado  y  reconfortado.  El  solo  hecho  de  dar  a  conocer  a  su compañero  o  compañera  lo  que  estaba  sucediendo  en  su  interior  hace  que  su comportamiento resulte más comprensible. Cuanto más concretas sean sus descripciones, mejor. («Quería que dejaras de mandar mensajes de texto mientras te estaba hablando», 

«Me hubiera gustado que te hubieses alegrado de verme», «Deseaba hacer el amor antes de  salir  de  casa».)  Como  siempre,  trate  de  no  criticar  a  su  compañero  o  compañera  y procure  no  echarle  la  culpa  del  incidente,  evitando  al  mismo  tiempo  atribuirle  ninguna clase de motivo, intención, actitud o conducta determinadas. Cuando haya terminado de hablar,  su  pareja  procederá  a  resumir  y  validar  la  situación  de  su  realidad  subjetiva. 

Cuando tenga la sensación de haber sido escuchado y entendido, cambien sus respectivos roles. 

Tercer paso: identifique los elementos profundos que actúan como factores desencadenantes

¿Qué  es  lo  que  le  sacó  de  quicio  al  producirse  el  conflicto?  Es  muy  frecuente  que los  elementos  desencadenantes  sean  precisamente  las  vulnerabilidades  duraderas, originadas en la infancia. Algunas de las más comunes son las siguientes: la sensación de estar siendo excluido o manipulado, la impresión de resultar vulnerable, la idea de que se nos  está  acusando  falsamente,  o  la  percepción  de  estar  siendo  juzgado,  de  no  estar recibiendo  el  suficiente  respeto  por  parte  del  otro  o  aun  la  convicción  de  hallarse  uno expuesto a algún peligro. 

Exprese  con  sus  propias  palabras  la  totalidad  de  los  elementos  desencadenantes cuya presencia alcance usted a reconocer en su interior. 

«Tenía la impresión de que me estaban echando la culpa de la situación.»

«Sentí que me estaban mangoneando y faltando al respeto.»

«Me vi desamparado, como si yo fuera el responsable de resolverlo todo solo.»

Cuarto paso: refiera la evolución histórica de esos elementos desencadenantes Explique  de  dónde  proceden  esos  factores  desencadenantes.  Hojee  mentalmente  el libro  de  su  autobiografía  y  deténgase  en  una  página  que  venga  a  ilustrar  adecuadamente el  mismo  conjunto  de  emociones  que  sintió  en  el  momento  en  el  que  se  produjo  el incidente que ahora tratan de dirimir y describa tanto las características como las causas de  su  elemento  desencadenante;  quizá  se  trate  de  algún  episodio  de  su  infancia  o  de alguna situación vivida en el transcurso de una relación sentimental anterior. Describa lo que  sucedió  y  cuál  fue  entonces  su  reacción.  Tiene  que  dar  usted  a  conocer,  en  la máxima  medida  posible,  los  pormenores  del  suceso  a  fin  de  que  su  compañero  o compañera logre comprenderle y pueda recordar en lo sucesivo que no ha de echar sal en sus viejas heridas. 
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«En mi primer matrimonio, siempre se me echaba a mí la culpa de todo. Mi marido jamás asumía la menor  responsabilidad.  Por  eso,  cuando  me  acusaste  de  estar  retrasándoos  adrede  para  que legáramos  tarde  a  la  fiesta  de  tu  hermana,  pensé:  Oh  no!  Ya  volvemos  otra  vez  con  la  misma cantinela...»

«Cuando era niño, mi madre siempre me estaba diciendo lo que tenía que hacer. Cuando murió mi padre,  mi  madre  tuvo  carta  blanca  para  ejercer  todo  el  control  que  quisiera  sobre  mí.  Así  que,  al decirme tú de forma tajante que recogiera la mesa, en lugar de pedírmelo, tuve la sensación de que me  estaban  dando  una  orden,  como  si  me  estuvieran  tratando  una  vez  más  como  a  un  niño pequeño, de modo que me volví a sentir invadido por ese mismo tipo de sentimientos de rencor.»

«Mi padre siempre me decía lo mismo: “Tienes que sacarte tú mismo las castañas del fuego”, pese a saber  que  mi  hermano,  que  era  mucho  mayor  que  yo,  me  daba  unas  palizas  tremendas.  Por  esa razón, al tener la impresión de que no querías saber nada de los problemas que estoy teniendo con mi jefe, volví a sentirme desamparado e inseguro, como si me estuvieran atacando y me encontrara al mismo tiempo solo, sin nadie dispuesto a echarme una mano.»

Cuando  le  toque  asumir  el  papel  de  la  persona  que  escucha  a  la  otra,  tenga  bien presente  que  las  respuestas  que  pueda  dar  su  compañero  o  compañera  a  la  experiencia que  estén  abordando  en  ese  momento  podrían  ser  diferentes  a  las  que  usted  mismo pudiera  sentir  en  las  mismas  circunstancias.  No  critique  el  modo  en  el  que  su  pareja venga  a  enfocar  la  cuestión  ni  dé  en  sugerir  que  existe  una  «mejor»  forma  de  entender las cosas. 

Quinto paso: asuma la parte de responsabilidad que le incumbe en el incidente y discúlpese por elo No  resultaría  aceptable  que  usted  rehuyera  su  responsabilidad  buscando  pretextos para  tratar  de  justificar  su  participación  en  el  conflicto  que  actualmente  les  enfrenta  ni que intentara repartir las culpas al referir su propia visión de los acontecimientos. Admita simplemente  el  papel  que  usted  ha  desempeñado  en  la  disputa.  Entre  las responsabilidades  que  la  gente  suele  reconocer  como  propias  en  una  riña  se  cuentan  las siguientes:  la  de  haberse  mostrado  excesivamente  quisquilloso  o  quisquillosa,  la  de haberse  excedido  con  las  críticas  o  la  de  haber  extremado  las  actitudes  defensivas.  Y

tampoco hay que olvidar las de haberse hecho el mártir o no haber estado escuchando a la parte contraria. Una vez asumida su responsabilidad en la desavenencia, pida disculpas a  su  compañero  o  compañera  por  los  comportamientos  específicamente  negativos  que haya  podido  tener  usted  como  consecuencia  de  esas  actitudes  emocionales.  Trate asimismo de explicarle a su pareja, con una o dos frases sencillas, el papel que cree haber desempeñado usted en la ocurrencia del incidente lamentable que ahora están intentando solucionar. A continuación, será su compañero o compañera quien deba hacer otro tanto. 

Los  miembros  de  la  pareja  cuyo  diálogo  expondremos  seguidamente  están esforzándose en buscar remedio a una disputa que tuvieron hace ya algún tiempo a causa de los hábitos de consumo de ella. El desacuerdo había terminado convirtiéndose en una 147

disputa  a  gritos.  El  elemento  desencadenante  profundo  de  la  mujer  giraba  en  torno  al hecho de que se había sentido infravalorada al poner su marido en cuestión la pertinencia de una factura, dado que sus padres, que eran un tanto tacaños, solían reñirla por querer comprarse cosas, como si eso fuese un defecto de carácter:

 Ella:  De  lo  que  te  acusaba  era  de  no  mostrarme  cariño,  aunque  sé  que  eso  es  ridículo.  Siento  haber reaccionado de forma exagerada y haberme puesto a chillar cuando estabas hablando. 

Lo  que  venía  a  activar  el  elemento  desencadenante  profundo  de  su  marido  era  el hecho  de  que  él  se  sintiera  desautorizado,  un  sentimiento  que  llevaba  arrastrando  desde los  tiempos  de  su  primer  matrimonio.  Cada  vez  que  intentaba  plantear  a  su  primera esposa un diálogo para abordar algunas de las cuestiones conflictivas de su relación, ella le ignoraba totalmente, actuando como si él no existiera. 

 Él: Me enfadé contigo mucho más de lo que debiera por temor a que no me hicieras el menor caso. Ha sido culpa mía. Lo siento. Sé que con ese comportamiento no he conseguido más que empeorar las cosas. 

Sexto paso: conciba una forma de resolver mejor las cosas la próxima vez Utilice la comprensión que acaba de adquirir respecto de las razones que vinieron a provocar el desafortunado incidente vivido en el pasado para debatir acerca de algunas de las fórmulas que podrían emplear ustedes dos para salir mejor parados en el caso de que el  incidente  volviera  a  repetirse.  En  el  ejemplo  que  hemos  puesto  más  arriba,  el  marido podría  optar  por  mostrarse  más  amable  al  cuestionar  los  hábitos  de  gasto  de  su  mujer, mientras  que  ella  podría  avenirse  a  no  tratar  de  acallar  sus  inquietudes  interiores poniéndose a chillar. Ahora que ambos conocen sus respectivos puntos vulnerables, será más  fácil  que  se  muestren  proclives  a  no  incidir  en  ellos,  lo  cual  les  ayudará  a  su  vez  a detectar también los momentos en que uno y otro pueden tender a reaccionar de manera exagerada.  Las  parejas  con  las  que  he  tenido  la  oportunidad  de  trabajar  y  que  acabaron dominando  estas  técnicas  lograron  asimismo  un  espectacular  incremento  de  sus  índices de  confianza.  Y  cuando  las  diferencias  que  les  separan  provocan  que  la  relación comience  a  echar  chispas,  saben  cómo  mostrarse  honestos  y  amables  al  exponer  sus propios puntos de vista, dando además pasos de afectuoso acercamiento mutuo. 

Una vez que se ha adquirido el hábito de organizar todas las semanas una sesión de aproximación empática al objeto de abordar y resolver las diferencias existentes entre los miembros de la pareja, sean estas pasadas o presentes, dejará de tenerse la sensación de que  esta  forma  de  enfocar  las  cosas  resulta  un  tanto  forzada.  Es  muy  probable  que  se empiece a emplear menos tiempo en dichas reuniones y a conseguir al mismo tiempo que resulten  más  eficaces.  Con  el  tiempo,  la  necesidad  de  celebrar  este  tipo  de  sesiones disminuirá, y ambos descubrirán, en cambio, que han adquirido la capacidad de manejar 148

los  conflictos  que  les  enfrentan  no  solo  con  mayor  sensibilidad,  sino  también  sobre  la marcha,  a  medida  que  vayan  produciéndose.  De  este  modo,  conseguirán  desactivarlos antes de que puedan producir un perjuicio significativo. 

El  hecho  de  recurrir  a  las  sesiones  sobre  el  «estado  de  la  Unión»  para  abordar  las ofensas pasadas y presentes aumenta el grado de confianza existente entre los miembros de  la  pareja  y  de  esa  forma  pueden  evitar  o  vencer  las  eventuales  traiciones  que  hayan podido  producirse.  Hay,  no  obstante,  una  única  excepción:  el  solo  empleo  de  este enfoque no puede sanar las heridas de aquellas parejas que se tambalean a causa de una infidelidad  sexual.  Y  a  pesar  de  que  otras  formas  de  traición  o  de  engaño  pueden revelarse  en  último  término  tan  dañinas  como  la  infidelidad  física,  lo  cierto  es  que  las concepciones equivocadas que nuestra cultura tiene respecto de las verdaderas causas del adulterio,  unidas  al  sentimiento  de  incomodidad  general  que  suelen  hacernos  sentir  los asuntos  relacionados  con  la  sexualidad,  determinan  que  la  cicatrización  de  esta  herida requiera  una  especial  atención  y  toda  una  serie  de  tratamientos  añadidos,  dirigidos específicamente a subsanar el daño. Lo cierto es que el proceso se revela difícil, pero no lo es menos que puede salvar una relación si los componentes de la pareja se sienten lo suficientemente  motivados  como  para  intentar  reencontrarse  y  construir  una  relación nueva capaz de sustituir a la que terminó fracasando. 
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Para recuperarse de una infidelidad

En una ocasión, el actor cómico Robin Williams vino a decir lo siguiente: «Dios ha dado  al  hombre  un  pene  y  un  cerebro,  pero  solo  le  ha  concedido  los  litros  de  sangre suficientes  para  hacer  funcionar  una  de  las  dos  cosas».  Cambiando  un  pequeño  detalle, este  comentario  jocoso  podría  aplicarse  muy  probablemente  a  ambos  géneros.  Es bastante  fácil  encontrar  oportunidades  para  engañar  a  nuestro  compañero  o  compañera, pero  resulta  extraordinariamente  difícil  recuperar  la  salud  de  la  relación  después  de  una infidelidad. Son muchas las veces que he pensado que si la gente alcanzara a imaginarse los arduos pasos que es preciso dar para conseguir esa recuperación, es muy posible que ponderaran la posibilidad de no apartarse nunca de la senda de la fidelidad. Y también he pensado  en  numerosas  ocasiones  que  su  comportamiento  podría  venir  a  probar  que  el proceso en sí no es enteramente racional. 

Las  investigaciones  más  recientes  muestran  que  el  pronóstico  de  aquellas  parejas que  se  muestran  decididas  a  recuperar  su  amor  tras  una  infidelidad  es  relativamente prometedor.  Dos  investigadores  experimentales  que  realizaban  estudios  independientes, Donald  Baucom,  de  la  Universidad  de  Carolina  del  Norte,  y  Andy  Christensen,  de  la Universidad  de  California,  en  Los  Ángeles,  descubrieron  —al  iniciar  una  serie  de sesiones  estructuradas  de  terapia  matrimonial—  que  las  parejas  que  se  ven  obligadas  a lidiar con las secuelas de una aventura extraconyugal muestran unos índices de felicidad en su relación notablemente inferiores a los de otras parejas con problemas. Sin embargo, al  final  del  estudio  constataron  que  lograban  terminar  con  unos  niveles  de  satisfacción relacional idénticos a los de las demás parejas. Aunque quizá no deba de extrañarnos, es preciso señalar, no obstante, que, al finalizar ambos estudios, y por desgracia, el grado de satisfacción  que  mostraban  en  su  relación  la  totalidad  de  las  parejas  infelices  seguía siendo muy bajo. Los índices de éxito que se suelen obtener a largo plazo en las terapias de  pareja  clásicas,  esto  es,  en  las  que  no  se  inscriben  en  ningún  programa  de investigación,  tienden  a  ser  manifiestamente  escasos,  y  esta  es  la  razón  de  que  yo  haya dado  en  pensar  que  la  aplicación  de  un  enfoque  científico  a  estos  casos  resulta claramente  decisivo.  Los  resultados  de  las  investigaciones  a  las  que  me  he  referido  algo más  arriba  vienen  a  sostener,  por  implicación,  que  en  caso  de  disponer  de  un  enfoque terapéutico eficaz, las parejas que tratan de recobrarse de una infidelidad sexual deberían contar  con  las  mismas  posibilidades  potenciales  que  las  demás  de  acabar  superando  su 150

pasado. Pese a que la recuperación de la confianza viene a plantear todo un conjunto de desafíos  extremadamente  complejos  a  ambos  miembros  de  la  pareja,  la  verdad  es  que hay razones para conservar la esperanza. 

No  toda  relación  puede  o  debe  ser  salvada.  Es  preciso  abordar  este  asunto  con honestidad y hablar claramente a nuestro compañero o compañera. Si es usted el que ha cometido  la  infidelidad,  pregúntese  a  sí  mismo  si  la  idea  de  abandonar  a  su  amante  no estará  produciéndole  sentimientos  encontrados.  En  caso  de  que  la  respuesta  sea afirmativa,  lo  más  probable  es  que  no  esté  dispuesto  a  reavivar  la  llama  de  su  relación primaria.  De  manera  similar,  si  es  usted  la  persona  engañada,  tendrá  que  decidir  si  no será  mejor  abandonar  a  su  pareja,  aun  en  el  caso  de  que  su  desleal  compañero  o compañera le suplique que le conceda la oportunidad de enmendar las cosas. Y además, como  es  obvio,  si  el  miembro  desleal  de  la  pareja  no  está  interesado  en  lograr  un acercamiento,  cualquier  esfuerzo  que  pueda  efectuarse  para  tratar  de  convencerle  solo conseguirá generar nuevas situaciones dolorosas. Si ese es el caso, no trate de retenerlo o retenerla y emplee sus mejores recursos emocionales para pasar página y abandonar a su compañero  o  compañera.  Si  es  usted  la  víctima  del  engaño,  no  deje  que  ningún planteamiento  resolutivo,  sea  el  que  sea,  actúe  al  modo  de  una  presión  añadida  que viniera a instarle a recuperar la relación. Tenga en consideración el hecho de que en ese momento  es  usted  la  persona  que  se  encuentra  en  una  posición  frágil.  El  hecho  de descubrir  que  la  persona  a  la  que  ha  entregado  usted  su  confianza  y  su  corazón  le  ha traicionado  puede  inducirle  a  cuestionárselo  todo.  Se  preguntará  cuál  es  en  realidad  el auténtico  rostro  de  su  compañero  o  compañera,  si  alguna  vez  él  o  ella  le  ha  querido  de verdad,  e  incluso  llegará  a  poner  en  tela  de  juicio  las  convicciones  que  antes  pudiera usted  tener  respecto  al  significado  real  de  la  palabra  «compromiso».  En  esos  casos,  es muy frecuente que uno no consiga evitar andar todo el día rumiando los hechos pasados, dándoles  una  y  mil  vueltas  en  la  cabeza  y  preguntándose  dónde,  por  qué  y  cómo  tuvo lugar  la  infidelidad  en  cuestión.  Es  habitual  que  aparezcan  episodios  marcados  por  los trastornos  del  sueño,  la  reexperimentación  recurrente  del  hecho  traumático,  los  estados depresivos,  los  pensamientos  de  carácter  obsesivo  e  intrusivo,  el  embotamiento emocional y los sentimientos de inseguridad, de duda y de ansiedad generalizados. Todos estos  elementos  son  factores  que  vienen  a  indicarnos  que  estas  parejas  padecen  los mismos trastornos por estrés postraumático que experimentan en ocasiones los soldados (aunque  en  este  caso  el  elemento  desencadenante  sea  un  tipo  de  trauma  totalmente diferente).  Las  investigaciones  que  ha  realizado  la  psicóloga  Shirley  Glass  vienen  a confirmar  que  es  muy  frecuente  que  dichos  síntomas  se  presenten  después  de  haberse descubierto o admitido la existencia de una aventura amorosa. 

La resolución de todos estos asuntos no solo es compleja, sino que en casi todos los casos  suele  requerir  la  intervención  de  un  terapeuta  experimentado.  Tratar  de recomponer este tipo de relaciones sin contar con la ayuda de un profesional capacitado viene  a  ser  como  intentar  realizar  con  una  caja  de  herramientas  casera  una  operación 151

quirúrgica  para  colocar  una  prótesis  en  la  articulación  de  la  rodilla.  Con  todo,  antes  de que  los  miembros  de  la  pareja  decidan  someterse  a  una  larga  intervención  de  carácter profesional  quizá  resulte  útil  esclarecer,  siquiera  mínimamente,  si  realmente  vale  la  pena salvar  la  relación  o  no.  Resulta  injusto  catalogar  a  algunos  cónyuges  infieles  (aunque desde  luego  no  en  todos  los  casos)  en  función  del  viejo  refrán  que  dice  que  «Quien engaña  una  vez,  engaña  ciento».  ¿Cómo  saber  si  puede  usted  confiar  en  que  su compañero  o  compañera  le  respete  y  valore  al  mismo  tiempo  el  hecho  de  que  usted decida continuar adelante con la relación? ¿Puede él o ella volver a ser una persona en la que merezca la pena confiar, o tendrá que asumir que su relación va a encontrarse en una permanente situación de riesgo? 

El  cuestionario  que  me  propongo  exponer  a  continuación  podrá  ayudarle  a  ir encontrando  las  respuestas.  Tras  realizar  dicho  cuestionario  podrá  conocer  cuál  es  el índice  de  probabilidades  que  tiene  su  relación  de  sufrir  una  nueva  traición;  es  decir,  una indicación  aproximada  de  las  posibilidades  de  éxito  que  tiene  el  tratamiento.  Esa indicación  estimativa  está  basada  en  el  análisis  a  que  yo  mismo  he  sometido  los  datos reunidos por la doctora Amber Tabares. En el estudio de la doctora Tabares, se pedía a las  parejas  que  realizaran  una  serie  de  ejercicios  parcialmente  similares  a  los  que  se derivan de los consejos que expondré a continuación. De este modo, al poner en relación los descubrimientos de la doctora Tabares con los cálculos con los que yo mismo procedí a valorar los niveles de confianza de los sujetos de su estudio, he logrado señalar cuáles eran las parejas que mayor riesgo tenían de padecer nuevos episodios de infidelidad en el futuro. 

Evaluación de Gottman del potencial de traición futura

Para  poder  materializar  esta  valoración  es  preciso  contestar  a  dos  cuestionarios.  Es necesario  que  ambos  miembros  de  la  pareja  completen  los  dos  temarios.  Sean  honestos el uno con el otro, y también consigo mismos. 

Primera parte: las características que usted valora

Repase la siguiente lista de cualidades personales y trace un círculo en torno a todas aquellas  que  en  este  momento  posea  su  compañero  o  compañera  y  que  sean personalmente de su agrado, aun en el caso de que no esté usted dispuesto o dispuesta a reconocerlo  en  voz  alta.  Incluya  tantos  círculos  y  cualidades  como  desee.  No  deje  de trazar  un  círculo  en  torno  de  una  de  esas  características  o  cualidades  ni  siquiera  en  el caso de que únicamente se haya presentado en una ocasión. 

1.  Ponga  un  asterisco  junto  a  tres  de  aquelas  cualidades  de  su  compañero  o  compañera  que, habiendo quedado marcadas con un círculo, todavía pueda usted recordar. Asegúrese tanto de que puede poner algún ejemplo en el que se aprecien las cualidades en cuestión como de que está usted en disposición de debatir sobre el particular con su pareja. 
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2.  Ahora  hablen  abiertamente  el  uno  con  el  otro  acerca  de  las  cualidades  positivas  que  acaba  de marcar  con  un  asterisco.  Recuerde  las  circunstancias  y  los  acontecimientos  en  que  vinieron  a ponerse de manifiesto dichas características y dé a conocer a su compañero o compañera cómo se sintió en aquel momento. 

Segunda parte: pondere sus propias reacciones

Tras haber completado los ejercicios de la primera parte, reflexione ahora acerca de las reacciones que tanto usted como su compañero o compañera han tenido a lo largo del debate  que  acaban  de  mantener.  Trace  un  círculo  alrededor  de  las  respuestas  que  vaya usted dando a las afirmaciones que encontrará a continuación, valiéndose de la siguiente clave valorativa:
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Puntuación

1. Cuente el número de preguntas en las que haya obtenido cifras iguales a cuatro o a cinco. 

2. Si el número total de preguntas con esa puntuación de cuatro o cinco (no su suma) es inferior a diez, ya puede dejar de preocuparse por la puntuación. Su relación ha salido airosa de este test para la detección del índice de traición. Si tanto usted como su compañero o compañera están dispuestos y decididos a intentarlo, vale la pena hacer el esfuerzo de rescatar su unión. 
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3. Si el número de preguntas a las que ha asignado una puntuación de cuatro o cinco es superior a quince,  tome  una  calculadora  y  divida  por  treinta  dicha  cifra.  Después  multiplique  por  cien  el resultado. Añada el símbolo que indica que se trata de un porcentaje y obtendrá la estimación de su índice de traición. 

4. Una estimación superior al 70 % sugiere que lo más probable es que no resulte excesivamente sensato  plantearse  un  escenario  de  perdón  al  compañero  o  compañera  desleal,  al  menos  de momento.  Si  la  estimación  obtenida  se  sitúa  por  debajo  del  70  %,  merece  la  pena  intentar perdonar al otro. 

Quizá  se  pregunte  usted  cómo  he  llegado  yo  a  saber  que  la  obtención  de  una elevada puntuación en este ejercicio no constituye un simple indicador de que la relación no  pasa  por  un  buen  momento,  sino  que  es  además  un  síntoma  de  que  existe  un  gran riesgo  de  padecer  nuevas  deslealtades  en  el  futuro.  Si  uno  de  los  miembros  de  la  pareja viene a mostrar desprecio y falta de respeto hacia el otro en el transcurso de un ejercicio concebido  para  generar  sentimientos  positivos,  parece  poco  probable  que  él  o  ella  esté dispuesto  a  anteponer  las  necesidades  de  su  pareja  y  de  su  vida  en  común  a  las  suyas propias. Esta falta de fiabilidad será un impedimento para toda posible recuperación de la relación, dado que lo que resulta imperativo para que la intervención terapéutica se salde con  éxito  es  que  exista  en  ambos  miembros  de  la  pareja  la  voluntad  de  conceder  la prioridad a la relación misma. 

Cómo elegir al terapeuta

Si  llegan  ustedes  a  la  conclusión  de  que  merece  la  pena  tratar  de  salvar  su  mutua relación, procuren buscar un consejero matrimonial o un terapeuta experimentado que ya se  haya  mostrado  eficaz  al  trabajar  con  parejas  que  han  de  enfrentarse  a  problemas  de infidelidad. Los terapeutas acostumbran a emplear todo tipo de enfoques. Con el que yo mismo  aplico,  la  tarea  del  profesional  consiste  en  «conseguir»  que  el  cónyuge  herido exprese  sus  pensamientos  y  emociones  para  que  después  pueda  describírselos  al terapeuta  con  la  mayor  elocuencia  posible  y  la  más  profunda  empatía.  En  efecto,  el terapeuta  es  el  encargado  de  salvar  el  abismo  que  haya  podido  abrirse  entre  ambos miembros  de  la  pareja,  exponiendo  con  la  máxima  precisión  cuáles  son  los  sentimientos del consorte herido y asegurándose de que el otro los entiende plenamente. 

Quizá no encuentren otro terapeuta que emplee un método equiparable al mío, pero resulta  de  todo  punto  imperativo  que  busquen  a  una  persona  cualificada  que  no  les someta  a  ninguna  forma  de  terapia  inapropiada  e  incluso  perjudicial.  Una  de  las situaciones que es preciso «evitar a toda costa» es caer en manos de un terapeuta que les sugiera  que  lo  mejor  es  no  abordar  ningún  debate  sobre  la  traición  misma  y  que  lo pasado,  pasado  está.  La  idea  de  seguir  adelante  con  su  relación,  así  sin  más,  es verdaderamente  pésima,  aun  en  el  caso  de  que  el  asunto  en  sí  se  produjera  hace  veinte años. No les será posible reparar el daño en tanto no hayan procesado el acontecimiento 156

traumático  en  sí.  Por  explicarlo  mediante  una  analogía  un  tanto  lúgubre,  un  enfoque  de este tipo es algo así como descubrir un tumor maligno durante una operación quirúrgica y decidir  que  lo  mejor  es  coser  al  paciente  y  mandarlo  para  su  casa  sin  quitárselo.  Y  sin embargo,  no  es  infrecuente  que  se  aconseje  a  las  parejas  que  olviden  lo  pasado  y  sigan adelante  con  su  vida,  sobre  todo  entre  los  consejeros  matrimoniales  de  carácter confesional, es decir, entre los pastores, los sacerdotes, los rabinos y los imanes. Pese a que  todos  estos  asesores  actúan  sin  duda  con  la  mejor  buena  fe,  lo  cierto  es  que  esta estrategia resulta muy perjudicial. 

He  tenido  ocasión  de  intervenir  recientemente  en  un  episodio  de  la  serie  televisiva canadiense titulada  The Science of Sin.  En  dicho  programa  trabajé  con  una  pareja  cuya experiencia  viene  a  ilustrar  lo  contraproducente  que  resulta  pasar  por  alto  lo  sucedido  y avenirse  simplemente  a  «sobrellevarlo».  A  continuación  reproduzco  parcialmente  un fragmento de la sesión de terapia que tuve la oportunidad de realizar con ellos: John Gottman: Díganme cómo ven actualmente la cuestión, cuál es a su juicio la razón de que se produjera y en qué punto se encuentra ahora su relación. 

 Laura: Hemos hablado con dos pastores... 

 Malcolm: Nos aconsejaron que dejáramos todo este asunto atrás y que siguiéramos adelante... La aventura se ha terminado. He vuelto a dedicarme por completo a mi familia. Así que puede decirse que yo he pasado página. 

 John Gottman: ¿Comprende por qué ha decidido su marido volver con usted? 

 Laura: No mucho, la verdad. No. 

 John Gottman: ¿Le importaría intentar explicarle a su esposa por qué ha vuelto con ella? 

 Malcolm: De acuerdo. Intentaré explicártelo. Quiero a tu familia y a nuestros hijos, y valoro muy en serio tus cualidades personales. Te respeto muchísimo. Como madre y como esposa. 

 John Gottman: ¿Cómo le suenan a usted esas palabras? 

 Laura: La verdad es que a mí me suenan a discurso falso y vacío. Sencillamente no te creo. No sé realmente por qué has vuelto. Y tampoco sé lo que veías en ella. 

 Malcolm: Ya sabes que era una compañera de trabajo. Eso era lo que teníamos en común. Nos resultaba muy fácil hablar de las cosas del trabajo. 

 Laura:  Pero  si  yo  te  he  pedido  mil  veces  que  me  hablaras  [del  trabajo]...  Sin  embargo,  tú  siempre  has permanecido en silencio. 

 Malcolm: Es que tampoco tenía gran cosa que contar. Era un empleo muy estresante. Eso es todo. Bastantes preocupaciones tenías ya con nuestros cinco hijos y todo lo demás. 

 Laura: Ya sé que estos últimos años han sido muy duros para ti... Sin embargo, preferías hablar con ella que hacerlo conmigo. 

 John Gottman: Entiendo que han tenido ustedes algunos contratiempos económicos. 

 Malcolm: Así es, en efecto. 

 Laura: También ha sido muy duro para mí. Sin embargo, lo hemos superado juntos, ¿no es así? 

 Malcolm:  Tú  te  has  portado  estupendamente.  Siempre  has  sido  una  persona  asombrosa.  Me  admira  lo  bien que te las arreglas para manejarlo todo. 

 Laura:  Y  entonces  ¿por  qué  te  fuiste  con  otra?  He  visto  su  foto  y  pienso  que  yo  soy  mucho  más  atractiva que ella. 

 Malcolm: Así es. No es tan guapa como tú. 

 John  Gottman  (dirigiéndose  a  Malcolm):  Quizá  pueda  usted  explicarnos  qué  le  pasó,  qué  es  lo  que  veía  en ella. 

 Malcolm:  Los  pastores  nos  han  recomendado  que  no  hablemos  del  asunto,  que  no  le  demos  demasiadas vueltas. 
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 John Gottman: Pero eso hace que ella se quede sin saber por qué se marchó usted. Y de esa forma tampoco conseguirá saber por qué ha vuelto. Por eso pienso que quizá fuera mejor que tratase de explicar parte de lo que experimentó. 

 Malcolm:  Ella  era  una  persona  muy  necesitada  de  afecto.  No  se  parece  en  nada  a  ti.  Me  necesitaba  de verdad... Tú eras capaz de resolverlo todo de manera independiente. 

 Laura: Si me basto a mí misma, es porque no me ha quedado más remedio. Tú estabas siempre en el trabajo. 

Si  he  intentado  mantenerme  en  un  segundo  plano  y  no  molestarte,  ha  sido  justamente  por  lo  estresado que estabas estos últimos años. No quería añadir ninguna carga al peso que ya tenías que soportar. Pero detestaba sentirme tan sola. 

 John Gottman: Les recuerdo [dado que es parte de mi trabajo como asesor] que el debate sobre su conflicto tenía  como  tema  central  el  hecho  de  que  usted,  Laura,  no  quería  que  se  tuviera  la  impresión  de  que  le estaba «dando la lata». 

 Malcolm: Sí, en efecto. Ella ha estado insistiendo una y otra vez en la cuestión de mi aventura. Hasta en sus más mínimos detalles. Pero yo no quería hacerla sufrir más de lo que ya estaba sufriendo. Los pastores a los que hemos acudido también nos aconsejaron que no nos siguiéramos mortificando por esa causa. 

 John Gottman (dirigiéndose a Laura): Creo que todavía no le ha dado usted la suficiente lata. Uno y otro han procurado  rehuir  el  conflicto,  y  en  las  valoraciones  sobre  el  estado  de  su  relación  ambos  han  arrojado índices del cien por cien en el terreno de los sentimientos de soledad. ¿Les parece que eso está bien? 

 Laura: Es culpa mía. 

 Malcolm:  Y  mía  también...  Muchas  veces  me  siento  como  si  para  ti  no  fuera  más  que  un  sobre  de  la  paga con  pulso.  No  me  necesitas  para  nada.  Muchas  veces  ni  siquiera  tengo  ganas  de  volver  a  casa  al  salir del trabajo. 

 Laura: No tenía ni idea de que te sintieras de ese modo. 

 John Gottman: Sin embargo, la otra mujer... 

 Malcolm:  Tenía  la  sensación  de  que  me  necesitaba.  Esa  mujer  tenía  muchos  problemas...  Su  vida  es  un verdadero infierno. 

 Laura: Yo también te necesitaba. Pero siempre te ponías hecho una furia cuando te pedía que me hablaras de tus sentimientos, de tu trabajo. 

 John  Gottman  (dirigiéndose  a  Malcolm):  Ambos  se  han  mantenido  callados  durante  buena  parte  de  la relación. ¿Y han conseguido hacerse fuertes y plantar cara a todas las situaciones de estrés a las que se han visto sometidos quedándose así, callados? 

 Malcolm: En mi familia, durante toda la infancia y la adolescencia, crecí en un entorno silencioso. Nunca nos gritábamos,  como  sucede  en  algunas  casas,  pero  tampoco  vino  nunca  nadie  a  decirme  que  me  quería. 

Supongo  que  sentían  cariño...  Pero  siempre  tuve  la  impresión  de  que  podría  haber  cogido  la  puerta  y marcharme  sin  que  nadie  me  hubiera  echado  de  menos.  Y  eso  explica  que  yo  también  sea  así:  una persona muy, muy callada. 

 John  Gottman:  Y  en  su  matrimonio  también  se  mostró  reservado,  como  durante  los  años  de  su  educación familiar. 

 Malcolm: Mi mujer ya tenía bastantes problemas como para que encima empezara a irle yo con mis quejas. 

 John  Gottman:  De  modo  que  ustedes  dos  se  las  arreglaron  para  hacer  frente  a  enormes  penurias,  aunque haciéndolo  siempre  de  forma  tan  callada  como  solitaria.  El  hecho  mismo  de  haber  evitado  hablar  de  lo solos  que  ambos  se  sentían  les  ha  colocado  a  ambos  en  una  posición  vulnerable.  Quedaron  los  dos expuestos a la soledad. Y de ese modo Malcolm sintió que nadie le necesitaba. En eso residía el enorme atractivo  de  la  otra  mujer.  Eso  me  lleva  a  decirles  que,  a  mi  juicio,  su  matrimonio  se  halla  todavía empantanado en la crisis. ¿Creen que estoy en lo cierto? 

 Laura: Yo diría que sí. 

 Malcolm: Y yo también. 

 John  Gottman:  Veamos;  creo  que  esos  pastores  a  los  que  han  acudido  ustedes  estaban  totalmente equivocados.  Las  investigaciones  psicológicas  han  mostrado  que  después  de  una  aventura  amorosa,  es preciso que la gente hable de ella. Se trata de una necesidad imperiosa, urgente. Necesitan comprender por qué ha ocurrido lo que ha ocurrido. Necesitan construir una relación nueva. Y no es posible hacerlo sin asumir que habrá de pasarse por un período extremadamente doloroso. 
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 Laura: Yo ya estoy viviendo ahora mismo una época terriblemente dolorosa. Y no sé qué hacer para mejorar las cosas. 

 Malcolm: Y yo tampoco. 

 John Gottman: Tienen que seguir hablando de ello. Y también deberán cambiar su actitud; tendrán que dejar de encerrarse en sus respectivos sentimientos de soledad y abandonar su tendencia a rehuir el conflicto. 

Pero  no  lograrán  hacerlo  por  sí  solos.  Necesitan  la  ayuda  de  un  consejero  matrimonial  competente,  no las indicaciones de unas personas que insisten en aconsejarles que se olviden de la idea de hablar el uno con el otro. ¿Les parece que todo esto tiene algún sentido? 

 Laura: A mí sí. Al menos ahora, después de esta sesión. 

 Malcolm: Y a mí también. 

Está claro que Laura sigue traumatizada por el adulterio de su marido y que ambos se sienten solos en medio de su averiada relación. Lo que ocurre es, sencillamente, que el hecho  de  no  hablar  de  ello  no  constituye  ninguna  solución.  Si  no  se  produce  una intervención terapéutica en toda regla, es posible que el matrimonio se mantenga, pero no tendrá de verdadera unión matrimonial «más que el nombre». Cuando se producen este tipo de situaciones, es muy habitual que los miembros de la pareja lleven vidas paralelas y  que  jamás  alcancen  a  conectar  de  manera  íntima.  Ambos  continuarán  sintiéndose aislados y tremendamente solos. 

El  consejo  que  consiste  en  «perdonar  y  olvidar»  es  posiblemente  el  enfoque equivocado y presuntamente resolutivo que más predominantemente se escucha por ahí, pero  no  es  la  única  forma  errónea  de  abordar  el  asunto.  También  es  habitual  que  los terapeutas den a la persona traicionada instrucciones para que no se comporte con ánimo

«controlador»  una  vez  descubierta  la  infidelidad.  De  este  modo,  puede  que  se  le  pida incluso  a  la  parte  ofendida  que  reprima  el  deseo  de  mantener  bajo  supervisión  el comportamiento de su pareja o el de pedirle cuentas, como si el hecho de que la víctima del engaño continuase recelando de su compañero o compañera fuese un obstáculo para la  reparación  de  la  relación.  ¡No  lo  es  en  absoluto!  El  miembro  de  la  pareja  que  ha sufrido la deslealtad necesita poder confirmar que el futuro no va a reservarle un nuevo y devastador  mazazo.  Eso  implica  que,  durante  bastante  tiempo,  habrá  de  solicitar incesantemente  que  se  le  tranquilice.  Para  que  la  relación  consiga  sobrevivir  a  esta prueba,  será  preciso  que  el  miembro  de  la  pareja  que  haya  cometido  la  infidelidad  esté dispuesto  a  tolerar  esta  necesidad  de  su  compañero  o  compañera,  y  deberá  comprender asimismo que se trata de un síntoma causado por el estrés postraumático generado por la traición. Se trata de un comportamiento que no habrá de desaparecer sino en el momento en el que la terapia consiga restablecer unos niveles de confianza adecuados. 

A  continuación  expondré  algunos  de  los  diálogos  a  los  que  tuve  oportunidad  de asistir  en  mi  laboratorio  entre  los  componentes  de  un  matrimonio  que  estaba enfrentándose a las dificultades derivadas de este prolongado período de desconfianza. El marido,  que  había  tenido  una  aventura  sentimental  tres  años  antes,  le  dice  a  su  esposa que  quiere  que  les  visite  una  exnovia  suya  con  la  que  había  salido  durante  sus  años universitarios.  Pese  a  que  esa  mujer  no  era  la  misma  persona  con  la  que  el  marido  la había  engañado  en  su  día,  la  sola  idea  de  esa  visita  provoca  inquietud  y  temor  en  la 159

esposa.  La  respuesta  del  marido  no  genera  en  él  una  actitud  de  comprensión,  sino  una reacción defensiva, cosa que, como es lógico, resulta contraproducente. Al final, la pareja terminará divorciándose. 

 Martin:  De  acuerdo.  Tengo  la  sensación  de  que  solo  empezarás  a  confiar  en  mí  si  me  muestro verdaderamente cuidadoso acerca de... todo cuanto haga. Creo que tus celos son una consecuencia de tu falta de confianza en mí. 

 Maya: Ajá. Pero no solo eso: también es producto del temor, del miedo a perder algo muy valioso. 

 Martin:  Pero  ya  te  he  explicado  que  mi  familia  es  lo  más  importante  de  mi  vida  y  que  no  tienes  que  tener miedo. Es una decisión consciente y deliberada que tomé hace ya tres años, y se trata de algo que no va a cambiar. Te lo garantizo, ¿de acuerdo? 

 Maya: Pues te diré una cosa: estoy convencida de ello, lo cual debería disipar los celos... Sin embargo, como esa sensación de celos ya se ha revelado bien fundada en alguna ocasión... 

 Martin: Bueno, verás; ahí es donde yo discrepo. Me molesta el hecho de que en el caso de Jillian [la exnovia de la universidad] me sea imposible volver a verla. Y de que esa prohibición vaya a estar vigente durante el resto de mi vida. 

 Maya: Pero ¿tú quieres volverla a ver? 

 Martin: Sí. Y me duele que no tengas la suficiente confianza en mí. Piensa que salí con ella un año antes de conocerte  a  ti.  Ni  siquiera  confías  en  mí  lo  suficiente  como  para  aceptar  que  pueda  venir  a  casa  a conocerte a ti y a los niños. 

 Maya: No quiero que forme parte de nuestra vida. No quiero que mis hijos hagan buenas migas con ella. No tiene  ningún  sentido.  A  menos  que  lo  que  pretendas  sea  hacer  lo  mismo  que  ya  hiciste  hace  algunos años,  cuando  de  algún  modo  te  las  arreglaste  para  que  los  niños  aprendieran  a  apreciarla  poco  a  poco, para después ir procurando que... 

 Martin: ¡Dios mío, no empieces! 

 Maya: «Adiós Maya. A los niños les gusta más Jillian que tú. Mirad, esta es vuestra nueva mamá». 

 Martin: Contigo no hay forma. Todo lo que yo quería era seguir en contacto. Hablar, sin más, de los viejos tiempos. 

 Maya:  Pues  yo  la  veo  como  una  gran  amenaza  para  mí.  Si  realmente  estuvieras  decidido  a  involucrarte  en nuestro  matrimonio,  como  dices  estarlo,  no  harías  esto.  Comprenderías  mi  experiencia  y  todo  por  lo que he tenido que pasar... 

 Martin: ( Con una suave risita.) ¿Sabes una cosa? Es probable que tampoco a mí me pareciera una cosa tan importante si tú no hicieras de ello una montaña. 

 Maya: Pues fíjate lo que te digo: sería una falsa si dijera que no me importa. Porque ahora resulta que quieres verla. Y sin embargo, el domingo ya hablamos del asunto y tú dijiste que era cosa zanjada, que se había acabado. Me mentiste. 

 Martin: ( Riéndose.) No te mentí. Como te dije, no se trata de ninguna necesidad acuciante. Sin embargo, me molesta  la  circunstancia  de  que  sea  algo  prohibido.  Siempre  que  se  le  dice  a  alguien  «Jamás  podrás hacer tal cosa» sucede que... 

 Maya:  ¿Quieres  saber  por  qué  no  me  parece  que  sea  una  buena  idea?  Porque  pienso  que  eres  débil.  Pienso que la carne es débil. Y no es algo que vaya a aportar nada bueno al matrimonio. 

 Martin: Sería bueno si lo viéramos desde otro punto de vista, puesto que sería una prueba de que vuelves a confiar en mí, y eso sí que sería una cosa buena para nuestro matrimonio. 

 Maya:  No,  lo  que  tienes  que  hacer  es  resistir  la  tentación.  No  ir  corriendo  a  refugiarte  en  sus  brazos.  Si  yo quisiera que confiaras en mí, no se me ocurriría organizar situaciones que resultaran amenazadoras para ti. No entiendo por qué no eres capaz de ver cómo se siente una persona en mi situación. 

Es  posible  que  Martin  esté  hablando  seriamente  acerca  del  inquebrantable  carácter de  su  voluntad  de  implicación  en  el  matrimonio,  pero  lo  cierto  es  que  la  pasada infidelidad  sigue  traumatizando  a  Maya.  Por  respeto  hacia  ella,  él  debería  poner  el 160

máximo  cuidado  en  no  hacer  nada  que  pudiera  suscitar  alarma  en  su  esposa.  Sin embargo, insiste una y otra vez en invitar a una antigua novia a su propia casa. Se burla de  su  esposa  y  trata  de  ponerla  a  prueba,  empecinándose  en  señalar  que  la  tarea  que  le corresponde  resolver  a  ella  como  tal  esposa  consiste  justamente  en  probar  que  no  es celosa cuando lo que en realidad ocurre es que es él quien ha de dejar patentemente claro que  es  digno  de  confianza.  Con  eso,  todo  lo  que  consigue  es  llenar  de  espanto  a  su mujer.  Martin  ha  de  saber  respetar  el  hecho  de  que  no  puede  imponer  una  fecha  de caducidad a la necesidad que su esposa siente de mantenerse alerta. 

Mi mujer, la doctora Julie Gottman, y yo mismo hemos elaborado la siguiente lista. 

En ella aparecen enumerados toda una serie de enfoques terapéuticos contraproducentes. 

Para  realizarla  nos  hemos  basado  en  el  conocimiento  que  hemos  ido  adquiriendo  a  lo largo de los años sobre el proceso terapéutico en sí y la experiencia de las parejas con las que hemos tenido ocasión de trabajar tras haberse saldado con un fracaso sus respectivas terapias anteriores. Si un terapeuta diera en sugerirles que se guíen ustedes en función de alguna  de  las  siguientes  convicciones,  no  duden  en  buscar  otro  profesional  para  abordar su caso. 

1. Lo mejor es no hablar del asunto. Eviten que surjan enfrentamientos o situaciones de conflicto entre ustedes y dejen que las cosas se vayan enfriando. 

2. Los dos miembros de la pareja tienen idéntica parte de culpa en la infidelidad. La forma más sutil (y también la más habitual) de exponer este tipo de consejos es la siguiente: «Cuando procedamos a examinar la dinámica psicológica de la relación que mantienen ustedes, descubriremos que la responsabilidad del engaño recae de igual manera sobre los hombros de ambos, tanto sobre los del traicionado como sobre los del traidor». 

3. Las aventuras amorosas son mucho peores cuando la mujer se aparta del recto proceder. 

4. Si la infidelidad se ha materializado con una prostituta, entonces la cosa no es tan grave. 

5. Para poder realizar algún progreso, ha de perdonar usted a la persona que se ha mostrado infiel. 

6. Basta con que ustedes dos se dejen guiar por la fe religiosa que ambos comparten para que logren superar este escolo. 

7. La rabia y el enojo de la persona engañada son negativas y lo único que conseguirán será que el cónyuge desleal acabe alejándose de su pareja. 

8. El auténtico objetivo de la terapia consiste en salvar el matrimonio a toda costa. 

9. La verdadera finalidad del tratamiento radica en poner fin a su unión matrimonial, dado que no hay relación que sea capaz de sobrevivir a una traición de esa clase. 

10.  En  realidad,  usted  no  está  «realmente»  enfadado(a)  a  causa  de  esta  aventura.  Se  trata simplemente de un pretexto que le permite mostrarse deprimido(a), inseguro(a) o asustado(a), pero las verdaderas razones de esos sentimientos son otras. 

11. Está usted haciendo una montaña de un grano de arena. 

12. Las mujeres tienen que aceptar, sencilamente, que «los hombres siempre se comportarán como hombres». 

13.  La  persona  que  ha  sufrido  la  traición  ha  de  tener  algún  problema.  De  lo  contrario  no  estaría experimentando unas emociones tan explosivas. 

14. La superación de todo este problema tiene plazos concretos. 
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15. Si la aventura se produjo hace años, entonces no puede tener ya ninguna importancia. 

16. Si la persona engañada no hubiera hecho X, o si hubiera realizado Y, nada de todo esto habría sucedido jamás. [Por ejemplo, si ela hubiera sido más fogosa en la cama.]

17.  La  manera  en  que  se  disputan  ustedes  es  la  causa  última  de  que  se  produjera  una  aventura amorosa. 

18. Las infidelidades son cosa de la biología y de las diferencias entre los géneros. 

19. Se supone que los matrimonios únicamente pueden durar unos cuantos años, hasta que los hijos consigan caminar y hablar con la suficiente habilidad, lo que significa que las aventuras amorosas resultan inevitables. 

20. Las infidelidades de una sola noche no cuentan. 

21. Si la persona que ha cometido la infidelidad no amaba a la pareja sexual con la que engañó a su compañero o compañera primario, entonces es que no se trataba realmente de un romance. 

22. Si el único elemento que levó al engaño fue el sexo, es que no se trataba de una aventura. 

23. Si no hubo cópula, no puede decirse que el asunto fuera una infidelidad. 

24. Si no hubo cercanía emocional, es que no se trató de una aventura extramatrimonial. 25. Han sido los problemas psicológicos de uno de los miembros de la pareja los que han determinado que su compañero o compañera haya optado por el mal camino. Por ejemplo, de no haberse mostrado usted tan celoso(a) ni tan obsesivamente obcecado(a) en controlar a la otra persona, esa otra persona no habría sentido la necesidad de buscar una relación física en otra parte. 

26. Las conversaciones o «chats» de naturaleza sexual que puedan hacerse en Internet no deben considerarse formas de infidelidad. A fin de cuentas, lo único que se está haciendo es «hacer clic»

con el ratón, ya que no hay verdadera interacción física. 

27. En la mayoría de las especies animales, la monogamia no es algo natural. ¿Qué esperaban? 

El  hecho  mismo  de  evitar  consultar  a  aquellos  terapeutas  que  apoyen  o  defiendan este  tipo  de  convicciones  erróneas  no  servirá  para  garantizarle  que  pueda  usted  acabar encontrando  a  un  terapeuta  capaz  de  satisfacer  sus  necesidades.  Eso  no  es  posible porque, sencillamente, son muchísimas las variables que intervienen en la consecución de una  buena  experiencia  terapéutica.  Sin  embargo,  si  uno  sabe  de  quién  es  preciso  huir, logrará que aumenten las probabilidades de conseguirla. A continuación presentamos una descripción  detallada  del  método  que  nosotros  mismos  empleamos.  Y  aun  en  el  caso  de que  no  le  sea  posible  encontrar  a  un  profesional  que  haya  recibido  una  formación específica  para  aplicarlo,  lo  cierto  es  que  el  solo  hecho  de  comprender  el  proceso  le permitirá tener una visión profunda de cómo debe avanzar la terapia y de los pasos que es preciso dar para recuperar la relación. 

El método de Gottman para reactivar la confianza: Cómo expiar la falta, empatizar con el otro y crear vínculos con él o ella

El  sistema  que  nosotros  empleamos  para  sanar  la  relación  tras  una  aventura amorosa  se  basa  en  los  resultados  obtenidos  en  nuestro  laboratorio  del  amor,  resultados que no solo confirman la eficacia de los ejercicios que hemos ido enumerando a lo largo 162

de  los  capítulos  7,  8  y  9  de  este  libro  (en  los  que  se  habla  del  arte  de  mantener  una conversación  íntima  fundada  en  la  empatía,  del  plan  de  acción  de  Gottman-Rapoport para  un  conflicto  constructivo  y  del  equipo  de  curación  de  secuelas  de  Gottman),  sino que  viene  a  corroborar  igualmente  la  validez  de  los  siete  principios  que  yo  mismo  he propuesto al comienzo de este libro. Dicho sistema se funda asimismo en las experiencias clínicas  que  mi  mujer  y  yo  mismo  hemos  ido  atesorando  con  los  años,  dado  que  he tenido  la  oportunidad  de  trabajar  con  mi  esposa  en  las  tareas  de  asesoramiento matrimonial  en  que  ambos  estamos  especializados.  En  relación  con  la  ayuda  que prestamos a aquellas parejas que desean recuperarse de una infidelidad, he de decir que suelo explicarles que las pruebas de que dispongo están «basadas en la práctica», puesto que el laboratorio del amor en el que trabajo no dispone de todos los medios que debiera. 

Teniendo  bien  presente  esta  advertencia,  quiero  hacerles  partícipes  del  enfoque  que  mi mujer y yo mismo utilizamos porque la mayoría de las parejas a las que hemos tenido la oportunidad  de  asesorar  han  experimentado  un  gran  número  de  beneficios,  y  que  estos no  solo  se  han  revelado  duraderos,  sino  también  muy  positivos.  (En  nuestro  estudio inicial, que no contó con un grupo de control, nuestro método terapéutico tuvo un índice de  éxito  del  75  %.)  Este  método  va  guiando  a  las  parejas  a  través  de  un  itinerario  de reparación  que  consta  de  tres  fases.  La  culminación  del  proceso  entero  no  exige  el cumplimiento de ningún plazo de tiempo concreto. 

Primera fase: la expiación de la falta

No  será  posible  iniciar  la  reconstrucción  de  la  relación  sin  que  la  persona  que  haya cometido  la  infidelidad  haga  expresión,  de  manera  continuada,  de  sus  remordimientos, por  más  escéptica  que  pueda  mostrarse  la  otra  persona.  A  lo  largo  de  toda  esta  fase,  el miembro desleal de la pareja ha de hacer gala de paciencia y manifestarse dispuesto a no ponerse  a  la  defensiva.  Dicha  persona  ha  de  comprender  asimismo  que  su  aventura amorosa  ha  venido  a  hacer  añicos  hasta  el  último  rincón  de  la  «casa  de  una  relación sana»  construida  por  su  compañero  o  compañera  y  que  es  muy  probable  que  también haya generado una respuesta de estrés postraumático. La consecuencia de ese estado de cosas es el constante surgimiento de todo un conjunto de pensamientos del siguiente tipo:

«¿Quién es realmente la persona que tengo a mi lado? ¿Cuáles son los valores y la ética de esta persona? Creía conocerlos, pero es evidente que me había equivocado. ¿De qué cosas  podré  fiarme  ahora?».  El  miembro  herido  de  la  pareja  no  comenzará  a  sentirse imbuido  de  un  nuevo  sentimiento  de  confianza  sino  después  de  haber  recibido  una multitud  de  pruebas  de  que  su  compañero  o  compañera  se  ha  convertido  efectivamente en una persona fiable. 

No  podrá  producirse  la  expiación  de  la  falta  si  la  persona  infiel  insiste  en  que  su víctima ha de asumir parte de la culpa de la infidelidad misma. Estas son algunas de las acusaciones  que  suelo  escuchar  con  gran  frecuencia:  «Te  has  pasado  mucho  tiempo  sin prestarme  la  menor  atención»,  «No  me  has  mostrado  respeto»,  «¡Llevábamos  seis 163

meses  sin  hacer  el  amor!».  Podría  parecer  injusto  pedir  a  uno  de  los  miembros  de  la pareja  que  asuma  la  totalidad  de  la  culpa  si  lo  cierto  es  que  ha  cometido  ese  acto  de infidelidad  en  un  contexto  presidido  por  la  existencia  de  una  o  más  circunstancias difíciles. Sin embargo, es preciso que lo haga. La recuperación de la relación exige que la persona  desleal  escuche  y  comprenda  el  dolor  de  su  compañero  o  compañera.  Al  final, los  dos  acabarán  por  volverse  a  acercar  para  construir  juntos  una  nueva  relación.  No obstante,  ese  proceso  no  podrá  iniciarse  en  tanto  el  causante  del  conflicto  no  acepte  su responsabilidad en el engaño y renuncie a ponerse a la defensiva. 

Al  mismo  tiempo,  el  miembro  traicionado  de  la  pareja  debe  trabajar  sobre  sus propias  emociones  para  no  ceder  a  la  tentación  de  cerrar  la  puerta  a  la  posibilidad  del perdón.  Si  la  persona  traicionada  permanece  anclada  en  una  posición  de  inconsolable dolor  y  enfado,  la  pareja  no  conseguirá  resolver  sus  conflictos.  El  miembro  herido  de  la pareja ha de acceder necesariamente a cooperar, al menos mientras la persona que le ha provocado  ese  dolor  se  muestre  dispuesta  a  hacer  un  esfuerzo  semejante.  Por  el momento, la víctima deberá abstenerse de atender el mandato de la llamada regla de oro, favoreciendo en cambio la observancia de esta variante de esa misma máxima: «Trata a los demás como ellos te estén tratando a ti». 

El proceso de la expiación es muy doloroso, pero la pareja sale de esta fase con una comprensión  nueva  de  su  relación,  aceptándose  mejor  el  uno  al  otro  y  permitiendo  que florezcan  el  perdón  y  la  esperanza.  Estos  son  los  elementos  que  integran  dicha  fase, enumerados en función del orden en que acostumbran a presentarse: Confesión

La desconfianza se perpetuará de manera inevitable a menos que se expongan clara y  completamente  todos  los  extremos  relevantes  del  acto  de  infidelidad  mismo.  El miembro  herido  de  la  pareja  necesitará  que  su  compañero  o  compañera  se  muestre totalmente  honesto  para  empezar  a  creer  que  la  relación  admite  efectivamente  ser salvada.  Es  peor  no  conocer  los  hechos  que  saberlos.  La  persona  que  haya  cometido  el acto  de  infidelidad  deberá  responder  con  total  sinceridad  —y  en  presencia  del  terapeuta

—  a  toda  una  serie  de  preguntas  relacionadas  con  el  o  la  amante  («¿Por  qué  él?»; 

«¿Acaso es ella más guapa que yo?»), con la forma en que se inició el devaneo, con los motivos  que  determinaron  su  prolongación  en  el  tiempo,  y  con  la  forma  en  que  se materializó  el  engaño,  incluyendo  los  detalles  relativos  a  los  lugares  y  las  ocasiones  en que se concretaron los encuentros. Sé perfectamente que son muchas las parejas que se sienten incómodas con este enfoque basado en una exposición clara y concisa del asunto. 

Es muy frecuente que el miembro desleal de la pareja desee ahorrar nuevos sufrimientos a su compañero o compañera. Y es cierto que la confesión de todos los detalles habrá de ser causa de importantes sentimientos de dolor, pero es necesario pasar por ellos. 
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Me viene a la memoria el caso de una mujer que en estos actos de exposición de los hechos  se  enteró  de  que,  a  petición  de  su  rival,  el  marido  acostumbraba  a  quitarse  el anillo  de  casado  durante  los  encuentros  con  su  amante.  Ese  detalle  en  particular  dejó desolada  a  la  mujer.  Otro  marido  infiel  reconoció  haberse  citado  para  un  encuentro  con su  amante  en  el  día  de  la  madre.  En  este  caso,  el  hecho  de  ser  una  madre  amantísima formaba parte del núcleo esencial de la identidad personal de su esposa. El hecho de que él la hubiera traicionado en esa fecha precisa constituía a sus ojos un daño prácticamente irreparable.  No  obstante,  ambas  relaciones  consiguieron  recuperarse  con  el  tiempo,  en parte porque la esposa podía tener la seguridad de que sabía todo cuanto debía saber. Ya no había secreto alguno, así tampoco habría sorpresas desagradables. 

Con  todo,  hay  una  excepción  crucial  a  la  que  no  debe  aplicarse  en  su  literalidad  el enfoque de la confesión completa. El terapeuta ha de orientar los debates entre la pareja a  fin  de  asegurarse  de  que  la  persona  que  haya  cometido  la  infidelidad  no  describa ninguno  de  los  aspectos  de  la  actividad  sexual  propiamente  dicha.  El  hecho  de  conocer con exactitud lo que pudo haber ocurrido al otro lado de la puerta de un dormitorio ajeno podría  llevar  al  miembro  traicionado  de  la  pareja  a  dar  vueltas  obsesivamente  a  la infidelidad  misma,  circunstancia  que  solo  puede  reactivar  su  estrés  postraumático  o exacerbarlo.  La  experiencia  que  he  ido  acumulando  en  estos  años  gracias  a  mi  labor como  terapeuta  me  indica  que  el  terapeuta  debe  ganarse  la  confianza  del  miembro  de  la pareja  que  ha  sido  víctima  del  engaño  con  el  fin  de  que  dicha  persona,  sea  hombre  o mujer, se sienta incómoda por el hecho de no conocer ninguno de esos detalles físicos. 

He tenido la buena fortuna de contar, en mis investigaciones, con la ayuda de Peggy Vaughan,*  logrando  demostrar  así  el  crítico  papel  que  desempeña  en  la  recuperación  el hecho de hablar de la infidelidad misma y de ofrecer unas respuestas honestas y sinceras. 

En un estudio en el que Peggy analizó los casos de 1.083 personas que estaban tratando de  superar  una  infidelidad  se  observa  claramente  que  si  el  miembro  de  la  pareja  que había  cometido  el  engaño  aceptaba  responder  a  las  preguntas  que  le  pudiera  hacer  su compañero o compañera, conseguían salvarse el 86 % de las relaciones. En cambio, si la persona desleal se negaba a responder a esas preguntas, el índice de supervivencia de las relaciones descendía hasta situarse en un mero 59 % del total de casos. 

 Modificación de la conducta, transparencia y verificación

Pero  con  la  confesión  no  basta.  El  compromiso  de  un  comportamiento  honesto  ha de  ampliarse  hasta  situarse  en  el  momento  presente.  La  persona  que  haya  cometido  la deslealtad  no  puede  esperar  que  su  compañero  o  compañera  se  muestre  dispuesto  a aceptar  sin  más  las  afirmaciones  con  las  que  trata  de  tranquilizarle  diciéndole  que  la aventura  es  historia.  Por  muchas  que  puedan  ser  las  veces  en  que  el  transgresor  diga:

«¡Ya  te  lo  he  dicho,  se  ha  acabado!»,  lo  cierto  es  que  el  miembro  herido  de  la  pareja necesitará  que  le  proporcionen  pruebas  de  que  así  es.  Esto  implica  permitir  que  el cónyuge  engañado  tenga  acceso  a  la  agenda  cotidiana  del  otro,  que  se  le  conceda  el 165

derecho a comprobar los registros de las llamadas del compañero o compañera desleal, a verificar  los  gastos  que  puedan  hacerse  con  la  tarjeta  de  crédito,  y  así  sucesivamente. 

Esta invasión de la vida privada podría parecer exagerada e injusta, pero lo cierto es que resulta necesaria. La confianza no volverá a hacer acto de presencia sin unas constantes muestras de fidelidad. 

La  teoría  de  juegos  se  revela  útil  para  entender  el  papel  decisivo  que  este  tipo  de pruebas vienen a desempeñar en la recuperación de la confianza. De manera muy similar a  lo  que  también  hacía  Anatol  Rapoport,  Robert  Axelrod,  un  profesor  de  ciencias políticas de la Universidad de Michigan, ha venido centrando durante mucho tiempo sus investigaciones en la búsqueda de un sistema capaz de asegurar que Estados Unidos y la Unión  Soviética  se  atuvieran  a  la  palabra  dada  cuando  les  tocara  proceder  a  la destrucción de sus respectivos arsenales nucleares. Axelrod elaboró todo un conjunto de complejos  programas  informáticos  relacionados  con  la  confianza  y  el  engaño  a  fin  de averiguar  cuáles  podían  ser  las  mejores  estrategias  para  impulsar  de  manera  positiva  las negociaciones,  sabiendo  que  la  puesta  en  práctica  de  las  políticas  de  la  cuerda  floja*

habían logrado generar un clima de profundo recelo mutuo. Los resultados obtenidos por el  profesor  Axelrod  destacan  el  hecho  de  que  las  promesas,  los  acuerdos  oficiales  y  los tratados carecen de todo valor a menos que pueda verificarse que todas las partes de un determinado  acuerdo  se  adhieren  efectivamente  a  todos  los  pactos  establecidos, empezando  por  los  de  menor  envergadura.  Solo  entonces  podrán  los  participantes negociar  con  confianza  y  tranquilidad.  En  el  contexto  de  la  guerra  fría,  estas  prácticas implican, al menos en términos ideales, la inspección de los arsenales de la parte contraria y  la  presentación  de  pruebas  que  acrediten  que  algunas  de  las  armas  previstas  han  sido efectivamente destruidas o reducidas a la inactividad completa. En una relación que trata de  recuperarse  de  los  efectos  de  una  infidelidad,  la  verificación  y  la  transparencia implican,  entre  otras  cosas,  el  cumplimiento  de  las  promesas  realizadas,  aun  en  aquellos casos  en  que  dichas  promesas  vengan  a  concretarse  en  asuntos  relativamente  banales, como  el  hecho  de  llegar  a  casa  a  una  hora  preestablecida.  Uno  de  los  elementos  que intervienen  activamente  en  dicha  verificación  es  el  que  obliga  al  miembro  desleal  de  la pareja  a  reducir  todas  aquellas  actividades  y  relaciones  que  pudieran  guardar  algún  tipo de  vínculo  con  la  aventura  amorosa  en  sí.  En  otras  palabras,  tienen  que  desaparecer todas  las  visitas  nocturnas  a  la  biblioteca  que  no  sean  estrictamente  necesarias,  las  citas no programadas con el médico, las estancias en el bar, las sesiones imprevistas en el club de  gimnasia  y  las  actividades  en  cualquier  otro  sitio  en  el  que  pueda  encontrarse agazapada la tentación o en donde se viniera a materializar en su momento la traición. Es posible  que  el  miembro  culpable  de  la  pareja  tenga  ahora  razones  inocentes  y perfectamente  legítimas  para  querer  seguir  acudiendo,  pongamos  por  caso,  a  toda  una serie de fiestas o a un largo encadenamiento de seminarios. Sin embargo, dicha persona, sea  hombre  o  mujer,  tendrá  que  prescindir  de  todos  esos  acontecimientos  en  tanto  no venga a recuperarse la confianza. Además, ambos miembros de la pareja han de explorar 166

otras preocupaciones que puedan estar asociadas con las anteriores. ¿La persona desleal dejó de lado a su compañero o compañera para ocuparse únicamente de los miembros de su rama familiar directa o de sus amigos? ¿Hubo en su momento personas que apostaron por  la  rotura  de  la  relación  primaria  o  que  actuaron  como  cómplices  de  la  aventura?  El miembro infiel de la pareja ha de cortar para siempre con esas amistades. 

Es posible que las situaciones más difíciles sean aquellas que tienen lugar cuando el empleo  del  miembro  desleal  de  la  pareja  exige  que  esta  deba  interactuar  con  su  antiguo amante. Es posible que la idea de abandonar el trabajo no sea excesivamente realista. Sin embargo,  debe  haber  un  compromiso  inviolable  por  el  que  se  acuerde  evitar  todo  lo posible a la persona implicada. Si el miembro infiel de la pareja es el jefe de ese tercero en discordia, se dan casos en los que el cónyuge engañado insiste en que se despida o se envíe a una nueva sección a ese anterior amante. No obstante, este proceder podría dar lugar  a  la  legítima  interposición  de  un  pleito  legal,  con  lo  que  no  se  conseguiría  sino añadir más complicaciones al ya de por sí enmarañado asunto. 

 Comprender cuál fue el elemento discorde que dio pie a la infidelidad Los dos miembros de la pareja deben entender cuáles fueron las razones que dieron lugar  a  la  traición.  No  basta  con  decir  cosas  como  «Me  sentía  solo  (o  sola)»,  «Había empezado  a  hacer  comparaciones  negativas»  o  «Pasábamos  mucho  tiempo  en  la  casilla de Molesto». Los miembros de la pareja necesitan conocer la situación con un grado de detalle mucho mayor. ¿Por qué se alejó del otro el miembro desleal de la pareja, por qué comenzó a realizar comparaciones negativas, por qué empezó a dedicar cada vez menos tiempo  a  la  relación  que  antes  les  unía,  y  por  qué  llegó  a  la  conclusión  de  que  la satisfacción  de  sus  necesidades  no  dependía  ya  tanto  de  dicha  unión  primaria?  O  dicho de otro modo: ¿por qué comenzaron a surgir en la cabeza del miembro infiel de la pareja pensamientos  proclives  a  pintar  en  tono  desfavorable  el  carácter  de  su  compañero  o compañera,  por  qué  dio  en  atribuirle  la  responsabilidad  de  su  infelicidad,  por  qué consideró  abierta  la  posibilidad  de  un  coqueteo,  o  por  qué  llegó  incluso  a  buscar activamente  esos  devaneos  y,  finalmente,  por  qué  se  concedió  a  sí  mismo  permiso  para cruzar ese último límite? 

Únicamente  una  profunda  indagación  en  las  posibles  respuestas  a  todas  estas preguntas podría impedir el surgimiento de futuros episodios de deslealtad. No obstante, al  revisar  el  historial  de  pautas  de  conducta  negativas  de  la  pareja,  el  integrante  de  la misma que haya cometido la traición ha de evitar lanzar acusaciones sobre la persona que ha  recibido  la  herida  psicológica  causada  por  la  infidelidad.  Una  vez  más,  el  objetivo consiste  en  comprender  qué  es  lo  que  salió  mal,  no  repartir  las  culpas.  Toda  persona adulta  es  dueña  de  sus  acciones.  Y  aceptar  la  responsabilidad  del  acto  de  deslealtad forma parte de la recuperación relacional que es preciso conseguir. 
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Gran  parte  del  éxito  de  todo  este  proceso  vendrá  a  exigir  que  la  persona  desleal cobre una mayor conciencia de las vulnerabilidades duraderas que puedan haber influido en  su  comportamiento.  Resulta  esencial  analizar  qué  es  lo  que  pudo  haber desencadenado esa fragilidad emocional, ya fuera en los momentos de conflicto o en los instantes  de  puerta  corredera.  La  sesión  terapéutica  que  llevé  a  cabo  en  compañía  de Laura y Malcolm, a quienes los pastores religiosos habían aconsejado simplemente seguir adelante  sin  mirar  atrás,  demuestra  que  la  falta  de  una  apertura  sincera  respecto  de nuestras  necesidades  más  profundas  puede  conducir  al  desastre.  La  competencia profesional  de  Laura,  unida  a  su  independencia,  determinaron  que  Malcolm  tuviera  la sensación de que nadie le necesitaba, lo cual le sumió en una honda soledad, como si no fuera más que un «sobre de la paga» con pulso para su mujer. Y si fue proclive a tener una  reacción  tan  marcada  a  un  hecho  de  esta  naturaleza,  fue  debido  a  que,  durante  la infancia, sus padres no solían expresar casi nunca los sentimientos de afecto y cariño que Malcolm les inspiraba, circunstancia que vino a grabar de manera indeleble en su ánimo la  sensación  de  ser  una  persona  carente  de  toda  relevancia,  como  si  fuese  una  persona capaz de desaparecer de escena sin que nadie viniese a echarla de menos. Esta situación de vulnerabilidad le empujaba a hacer caso omiso de su pareja en los instantes de puerta corredera  en  que  su  mujer  se  interesaba  por  el  estrés  que  él  mismo  pudiera  estar sufriendo en el trabajo. Y dado que él tenía la sensación de que ella no le necesitaba, no creyó realmente que a ella le importase su comportamiento y fuese a cortar con él. 

 Es  preciso  averiguar  cuáles  son  los  motivos  que  impulsan  al  miembro  desleal  de  la pareja a volver al redil

El  miembro  de  la  pareja  que  ha  sido  engañado  necesita  que  se  le  expliquen claramente  cuáles  son  las  razones  que  impulsan  a  su  compañero  o  compañera  desleal  a desear que continúe la relación. ¿Qué es lo que le anima a reconstruir su antigua unión? 

Si  dicha  razón  no  logra  establecerse  con  claridad,  el  miembro  de  la  pareja  que  ha padecido  la  traición  continuará  sospechando  que  el  nuevo  compromiso  que  se  está tratando  de  establecer  no  es  realmente  sincero,  o  recelará  de  su  duración  en  el  tiempo, pensando  que  puede  ser  flor  de  un  día.  Si  a  Laura  le  preocupaba  que  Malcolm  pudiese volver  a  engañarla,  era  principalmente  porque  no  solo  no  alcanzaba  a  comprender  por qué  se  había  alejado  de  ella,  sino  porque  tampoco  entendía  qué  era  lo  que  le  impulsaba ahora a volver con ella. Sin embargo, en el transcurso del debate guiado que tuve ocasión de mantener con ellos, Malcolm conseguiría finalmente explicárselo. La clave del asunto era su profundo anhelo de sentirse necesitado. Este deseo inexpresado era lo que le había empujado  a  apartarse  de  su  esposa,  intimando  con  una  mujer  cuya  vida  era  un

«verdadero infierno» y que necesitaba su apoyo. Sin embargo, una vez que Malcolm ha abierto  su  corazón  y  le  ha  referido  a  su  mujer  que  tiene  «necesidad  de  sentirse necesitado», ambos pueden ponerse a trabajar de común acuerdo a fin de conseguir que 168

Laura  alcance  a  satisfacer  dicho  anhelo  en  el  hogar.  Esta  explicación  de  las  causas  del regreso de Malcolm tiene sentido a los ojos de Laura. Por consiguiente, ella tendrá así la posibilidad de confiar en que él ha regresado de verdad a sus brazos. 

 Exija un alto coste en caso de que se produzcan nuevas traiciones en el futuro La persona que haya cometido el adulterio ha de aceptar que toda infidelidad futura llevará  aparejado  el  fin  definitivo  de  la  relación.  No  habrá  segundas  oportunidades.  La utilización  de  la  palabra  «castigo»  tiende  a  hacer  que  los  especialistas  en  la  terapia  de parejas  nos  sintamos  incómodos.  La  verdad  es  que  solemos  encontrarnos  mucho  más  a gusto con la idea —expresada en su momento por el célebre terapeuta familiar argentino Salvador Minuchin— de que el «sentido de la responsabilidad moral» que sin duda posee la  persona  desleal  habrá  de  motivarle  lo  suficiente  como  para  dar  los  pasos  necesarios para  la  asunción  de  un  nuevo  compromiso  relacional.  Desde  este  punto  de  vista,  el antiguo  miembro  infiel  de  la  pareja  se  atiene  a  su  palabra  movido  por  un  conjunto  de propósitos morales, como el sentimiento de justicia, la experimentación de una profunda empatía y el deseo de no ser una de «esas» personas que traicionan una y otra vez a sus parejas.  Sin  embargo,  he  de  decir,  tomando  como  base  los  trabajos  que  yo  mismo  he tenido ocasión de realizar con un gran número de parejas, que juzgo positivos los efectos de añadir un fuerte factor de desincentivación, ya que eso puede contribuir a la comisión de nuevos actos de infidelidad. El miembro desleal de la pareja tiene que saber que todo posible engaño ulterior habrá de saldarse con una catástrofe. 

Las  pruebas  que  demuestran  el  éxito  de  este  enfoque  proceden  en  gran  medida  de las  investigaciones  que  los  psicólogos  sociales  han  venido  realizando  en  los  últimos tiempos  sobre  los  comportamientos  grupales.  En  un  convincente  estudio  que  nos  ha permitido  comprender  más  íntimamente  los  mecanismos  que  determinan  que  el  castigo constituya un eficaz elemento disuasorio en muchas formas de traición, Vincent Buskens ha  examinado  las  relaciones  de  confianza  que  se  establecen  entre  los  comerciantes  de diamantes  adheridos  al  judaísmo  ortodoxo.  Estos  hombres  de  negocios  han  conseguido generar  un  conjunto  de  redes  en  las  que  reina  un  altísimo  grado  de  confianza,  hasta  el punto de revelarse capaces de realizar transacciones en joyas por valor de varios millones de  dólares  con  un  simple  apretón  de  manos.  Para  mantener  un  grado  de  confianza  tan elevado  esta  comunidad,  trabada  por  lazos  muy  estrechos,  exige  unos  costes  enormes  a todo aquel que se atreva a quebrantar el código de lealtad. Si alguien engaña a uno de los integrantes de dicha comunidad, entonces todo el mundo —los amigos, los vecinos y los compañeros  de  trabajo—  se  concierta  en  rehuir  y  rechazar  al  tramposo.  De  hecho, Buskens  explica  que  todos  «aquellos  que  se  muestran  indignos  de  confianza  han  de  ser expulsados  y  castigados  con  la  suficiente  severidad  como  para  que  los  demás  actores comprendan claramente que las conductas desleales únicamente compensan a muy corto plazo». 

 El inicio del perdón

169


Llegamos  así  al  último  paso  de  la  fase  de  expiación.  En  este  punto,  el  miembro psicológicamente dolido de la pareja acepta las disculpas de su compañero o compañera y  empieza  a  perdonarle.  No  obstante,  esto  no  significa  que  el  miembro  de  la  pareja  que haya  cometido  la  falta  deba  quedar  absuelto.  En  este  contexto,  el  perdón  implica  que  el compañero  o  compañera  que  ha  sufrido  el  engaño  está  dispuesto  a  cooperar  y  a  confiar en el otro, a pesar de los elementos de incertidumbre que aún pudieran subsistir y de los ocasionales deslices en que pudiera incurrir el miembro de la pareja que está expiando su error. Cuando hablamos de un desliz «aceptable» no nos estamos refiriendo, obviamente, a  una  reanudación  de  la  aventura  amorosa  ni  a  una  nueva  indiscreción,  sino  a  una invasión  de  elementos  pasados  que  venga  a  generar  un  incidente  lamentable.  Por ejemplo, el marido podría ir a comprarle flores a su esposa en el mismo establecimiento al que acostumbraba a acudir para ofrecerle un presente similar a su anterior amante. La esposa  logra  saberlo  precisamente  porque  tiene  acceso  a  los  recibos  de  su  tarjeta  de crédito.  Parte  del  perdón  se  funda  en  el  reconocimiento  de  que  todo  el  mundo  puede resultar  indigno  de  confianza  en  alguna  ocasión.  Nadie  es  perfecto.  Lo  que  ha  hecho  el miembro desleal de la pareja ha sido un acto vergonzoso, pero también hay que tener en cuenta que él o ella está cambiando ese comportamiento. 

La teoría de juegos puede venir a esclarecer el modo en que funciona el perdón en dichas  circunstancias.  El  más  célebre  de  los  juegos  matemáticos  relacionados  con  la confianza  y  la  traición  es  el  denominado  «dilema  del  prisionero»,  problema  que  el profesor  de  ciencias  políticas  Robert  Axelrod  estudiaría  en  profundidad.  Una  de  las versiones más características de dicho dilema es aquella en la que la policía somete a dos sospechosos a sendos interrogatorios por separado con el fin de conseguir sus respectivas confesiones.  Los  prisioneros  pueden  haber  establecido  el  pacto  de  no  confesar  bajo ninguna  circunstancia,  pero  ninguno  de  los  dos  puede  tener  la  seguridad  de  que  el  otro está efectivamente dispuesto a mostrarse fiel a su palabra. Si los prisioneros se atienen al acuerdo alcanzado y ninguno de ellos admite su culpabilidad, ambos saldrán rápidamente en  libertad  o  serán  sentenciados  a  penas  leves.  Sin  embargo,  si  uno  de  los  dos prisioneros,  sea  hombre  o  mujer,  decide  traicionar  al  otro  y  confesar,  comenzará  a revelar  distintas  pruebas  de  cargo  para  obtener  de  ese  modo  una  pena  de  prisión verdaderamente  mínima,  mientras  que  el  otro  se  verá  obligado  a  apechugar  con  todo  el peso  de  la  ley.  Y  si  ambos  confiesan,  entonces  los  dos  irán  a  la  cárcel.  Está  claro  que para los dos prisioneros, la mejor estrategia posible consiste en no confesar. Esto significa que,  para  conseguir  el  máximo  beneficio  alcanzable,  ambos  deben  abandonar necesariamente  las  motivaciones  puramente  basadas  en  el  interés  propio  y  primar  las posturas fundadas en la cooperación y la confianza. 

A  continuación  expondré  en  forma  de  tabla  el  aspecto  que  presenta  el  conjunto  de las opciones de dicho juego. 
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Son  innumerables  los  estudios  que  han  puesto  de  manifiesto  que  si  uno  solo participa en una ocasión en el juego es raro que los jugadores se mantengan unidos y se nieguen a admitir su culpabilidad. Lo que se observa una y otra vez es que ambos optan por  la  traición  (revelando  distintas  pruebas  de  cargo),  considerando  que  esa  es  su  mejor alternativa. No confían en que el otro se revele capaz de mantenerse firme en la palabra dada.  ¡Se  trata  de  un  resultado  muy  desagradable,  y  desde  luego  dice  mucho  de  la naturaleza  humana!  La  principal  pregunta  que  se  planteaba  Axelrod  era  la  siguiente:  «Si uno participa en un gran número de ocasiones en este juego, ¿cuál es el mejor enfoque o la  mejor  estrategia  para  maximizar  el  número  de  veces  en  que  los  dos  jugadores  se muestran  dispuestos  a  cooperar?».  Y  para  hallar  la  respuesta,  nuestro  autor  dio  en desarrollar un complejo sistema de simulación por ordenador. De este modo, los cálculos de  Axelrod  vienen  a  indicar  que,  si  queremos  maximizar  la  cooperación,  el  factor  más importante es el de las reacciones que venga a tener el jugador después de haber faltado a dicha cooperación (por haber engañado al otro). Para recuperar la confianza del otro, el jugador  que  haya  faltado  a  la  palabra  dada  ha  de  cooperar  y  seguir  adelante  aunque  el otro jugador deje de hacerlo. En otras palabras, el jugador que haya de expiar su gesto de deslealtad  debe  desoír  las  ofertas  de  la  policía  a  pesar  de  que  el  otro  jugador  decida confesar una y otra vez. Axelrod denominó «arrepentimiento» o «contrición» a este tipo de circunstancia. Los paralelismos con el proceso conducente a la reparación precisa tras una  traición  matrimonial  son  claros:  si  se  observa  que  el  miembro  desleal  de  la  pareja comete  algún  desliz  mientras  ambos  se  encuentran  sometidos  al  proceso  de  la  terapia relacional,  él  o  ella  deberá  continuar  adelante  y  superar  todas  las  etapas,  esforzándose por  recuperar  la  confianza  del  otro,  aun  en  el  caso  de  que,  en  un  principio,  el  miembro engañado de la pareja no responda a sus manifestaciones. El integrante de la relación que ha sufrido la traición también ha de asumir algunas responsabilidades tras el surgimiento de un problema. Él o ella ha de tratar de no bajar los brazos y abandonar el proceso de restauración de la relación, sobre todo si el otro continúa expiando su falta y se esfuerza en  ser  perdonado.  Esto  implica  un  comportamiento  generoso  y  la  aceptación  de  las disculpas del compañero o compañera desleal, al menos de momento. Axelrod descubrió que  las  peticiones  de  perdón  que  se  producían  obtenían  los  mayores  índices  de  éxito, 171

consiguiendo por tanto el máximo incremento del grado de confianza, en el caso de que el jugador de su dilema pidiera que se le exculpara en el 10 % de las interacciones. He de advertir  que  en  el  contexto  de  una  relación  sentimental  herida  no  resultaría  demasiado sensato  entender  de  manera  literal  esta  cifra.  No  obstante,  la  verdad  es  que  viene  a indicarnos,  siquiera  de  forma  aproximada,  cuál  es  la  frecuencia  con  que  deberemos aceptar  las  disculpas  de  nuestro  compañero  o  compañera  y  seguir  adelante  con  el proceso. El miembro de la pareja que haya sufrido el engaño no debería de tolerar que el número  de  deslices  fuera  excesivamente  amplio,  ya  que,  de  lo  contrario,  volvería  a convertirse  en  víctima.  No  obstante,  el  hecho  de  dar  un  respiro  al  otro  si  este  comete algún  error  es  síntoma  de  que  el  miembro  ofendido  de  la  pareja  está  dispuesto  a continuar  trabajando  para  conseguir  lo  que  ambos  persiguen,  que  es  en  definitiva  la reparación de la relación. En el transcurso de lo que aquí hemos denominado la primera fase  de  dicho  proceso  de  reparación,  el  perdón  implica  no  dar  al  traste  con  el procedimiento aunque el otro pueda «meter la pata» de cuando en cuando. 

Segunda fase: empatizar con el otro

Una  vez  que  la  pareja  logra  salir  de  la  fase  de  expiación  mediante  una  serie  de peticiones de perdón comienzan a unir sus esfuerzos y aplicarlos a la construcción de una nueva  relación.  En  primer  lugar,  ambos  han  de  reconocer  que  la  relación  que  tenían anteriormente  no  alcanzaba  a  dar  satisfacción  a  las  necesidades  de  ambos.  No  ha  de culparse  de  esta  pasada  deficiencia  a  la  persona  que  haya  sido  víctima  del  engaño,  pero dicha persona, sea hombre o mujer, ha de cooperar en la elaboración de su nueva forma de abordar la relación. 

Para  conseguir  materializar  con  éxito  este  ambicioso  y  difícil  objetivo,  la  pareja deberá recurrir a las técnicas empáticas que ya hemos descrito en los capítulos 7, 8 y 9. 

El  escudo  más  eficaz  contra  los  actos  de  deslealtad  es  la  instauración  de  la  profunda  y doble  sensación  de  ser  «bien  conocido»  por  nuestro  compañero  o  compañera  y  de conocerle  nosotros  con  la  misma  hondura.  Se  necesita  valor  para  permitir  que  nuestra pareja  acceda  a  nuestros  más  tristes,  oscuros  y  vulnerables  recovecos  anímicos,  sobre todo  en  el  caso  de  aquellas  personas  que  han  sido  educadas  en  un  entorno  en  el  que  se haya  tendido  a  considerar  que  cualquier  muestra  de  ósmosis  emocional  resultaba inaceptable  o  incluso  vergonzosa,  no  admitiéndose  por  tanto  más  que  la  rigurosa observancia  de  una  estricta  flema  y  compostura.  Sin  embargo,  el  hecho  mismo  de compartir  nuestras  respectivas  vulnerabilidades  duraderas  evitará  que  cualquiera  de  los miembros  de  la  pareja  se  sienta  solo  o  invisible,  dos  condiciones  contextuales  que favorecen poderosamente el surgimiento de un acto de deslealtad. 

Las parejas han de volver a aprender también a manejar los conflictos a fin de que estos no acaben por superarles, dando lugar a la aparición de un nuevo distanciamiento. 

Y  si  les  guío  mediante  los  instrumentos  que  he  expuesto  a  lo  largo  del  capítulo  9  —es decir, el plan de acción de Gottman-Rapoport para un conflicto constructivo y el equipo 172

de  curación  de  secuelas  de  Gottman—,  es  justamente  para  que  consigan  alcanzar  dicho objetivo. La aplicación de estos dos métodos es un proceso verdaderamente intenso, un proceso que exige, en consecuencia, la colaboración de un terapeuta al que no solo no le incomode  la  presencia  de  emociones  fuertes,  sino  que  sea  capaz  de  sentar  las  bases  de una sólida alianza con los dos integrantes de la pareja. Todos estos esfuerzos contribuirán a  erigir  tanto  unos  bien  asentados  cimientos  en  los  que  fundamentar  la  futura  confianza como unos elevados índices de honestidad en la pareja. El antiguo miembro desleal de la pareja  se  muestra  ahora  decidido  a  anteponer  su  mutua  relación  con  el  otro  a  toda  otra consideración. Y como parte de este compromiso consistente en saber valorarse el uno al otro,  los  dos  miembros  de  la  pareja  vuelven  a  cotizar  en  el  mercado,  exhibiendo  la

«nueva  normalidad»  de  su  relación.  Ya  pueden  advertir  a  sus  seres  más  queridos  y próximos  (como  los  hijos,  la  familia  política  y  los  amigos  íntimos)  que  han  vuelto  a comprometerse  en  sacar  adelante  su  unión  y  que  están  esforzándose  en  reconstruir  la confianza dañada. El hecho mismo de dar a conocer la noticia les ayudará a dar carta de naturaleza  «real»  a  esta  nueva  relación,  granjeándoles  además  el  apoyo  de  las  personas que más les quieren. 

Tercera fase: crear vínculos con nuestro compañero o compañera

Hasta ahora he preferido no traer a colación la cuestión del sexo, es decir, el asunto que,  según  una  frecuente  apreciación  de  la  gente,  resulta  más  difícil  de  abordar  tras  la comisión  de  una  infidelidad.  Una  de  las  secuelas  de  la  traición  viene  a  concretarse  en  el hecho  de  que,  muy  a  menudo,  la  víctima  se  niegue  a  correr  el  riesgo  de  aceptar  una nueva intimidad física con el compañero o la compañera infiel. Tiene demasiado miedo y rabia para desear hacerlo, y además se siente extremadamente vulnerable. No obstante, si los  miembros  de  la  pareja  están  decididos  a  permanecer  juntos,  la  capacidad  de empatizar ha de extenderse también a la alcoba misma. Si no se logra que los integrantes de  la  pareja  vuelvan  a  intimar  sexualmente,  consiguiendo  un  contacto  físico  que  les proporcione placer a ambos, no será posible volver a poner definitivamente en marcha la nueva relación. 

En una relación de amor de larga duración, la intimidad sexual se funda en una sana interdependencia capaz de satisfacer el anhelo de contacto. Este vínculo no solo actúa al modo  de  un  baluarte  inquebrantable,  sino  tiene  la  facultad  de  servir  de  freno  a  las

«distracciones».  La  clave  de  bóveda  de  una  vida  sexual  placentera  y  plenamente significativa  reside  en  mantener  de  forma  constante  la  dieta  de  conversaciones  íntimas que les he hecho probar, siquiera a grandes rasgos, en el capítulo 7. Sin embargo, ahora deberán  incluir  la  sexualidad  entre  los  grandes  temas  que  tratar  en  estas  sesiones dedicadas  a  compartir  con  nuestro  compañero  o  compañera  los  detalles  de  nuestros respectivos mundos interiores. 
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El  hecho  de  aprender  a  transmitir  al  otro  nuestras  inquietudes  sexuales  no  solo resulta  recomendable  para  las  parejas  que  tratan  de  recomponer  su  relación  tras  un episodio  de  infidelidad  física,  también  se  revela  crucial  para  toda  pareja  que  trate  de recuperarse de cualquier forma de traición. 

174

11

Cómo establecer vínculos por medio de unas relaciones sexuales íntimas Ella: ¿O sea que te parece que ha estado mejor? 

 Él: Pues, sí, claro, ha estado bastante mejor, pero todavía nos queda mucho camino por recorrer. 

 Ella: ¿No te ha gustado? 

 Él: Sí, desde luego que me ha gustado, pero todavía podríamos hacer muchas más cosas. 

 Ella: Bueno, al menos no somos como Paul y Lily. 

 Él: Nunca he dicho que lo fuésemos. La verdad es que no sé cómo él la aguanta. 

 Ella: Él tampoco es que sea la alegría de la huerta, ya te lo digo yo. 

 Él: Ya lo sé, ya; la verdad es que no sé cómo se soportan el uno al otro. 

 Ella: O sea: ¿estamos bien o no? 

 Él: Pues claro que estamos bien. Pero podríamos estar mucho mejor, ¿no crees? 

Si  no  supieran  ustedes  que  este  capítulo  se  propone  abordar  la  cuestión  de  la sexualidad  en  pareja  es  muy  posible  que  no  supieran  a  ciencia  cierta  cuál  es  el  tema  al que andan dándole vueltas los miembros de la pareja anterior. Podrían estar hablando de la  forma  en  que  acostumbran  a  discutir  o  de  sus  habilidades  como  maestros  de ceremonias  en  una  determinada  fiesta.  ¿O  será  acaso  que  están  tratando  de  mejorar  su juego  de  dobles  en  los  partidos  de  tenis?  Lo  único  que  podemos  asegurar  con tranquilidad es que «lo» hacen mejor que Paul y Lily. 

Este  diálogo  es  una  transcripción  literal  de  uno  de  los  muchos  estudios  en  que  he tenido  que  pedir  a  los  miembros  de  una  pareja  que  pongan  sobre  el  tapete  los pormenores  de  su  vida  sexual.  Y  se  trata  efectivamente  de  un  diálogo  característico.  En muchas parejas, el hecho de hablar con franqueza sobre las pasiones sexuales revela ser fuente de una enorme incomodidad. (Y yo diría que en Estados Unidos esta circunstancia resulta  particularmente  acusada  en  el  seno  de  las  parejas  heterosexuales  de  origen africano, anglosajón y europeo.) Lo que suele sucederles a estas parejas es una de estas dos  cosas:  o  bien  no  saben  cómo  abordar  el  asunto,  o  bien  necesitan  tomarse  varios chupitos  de  tequila  para  atreverse  a  hacerlo.  Lo  que  forma  el  meollo  de  esta  dificultad para  hallar  las  palabras  adecuadas  es  una  mezcla  de  vergüenza  y  de  temor  al  rechazo. 

Tanto  el  sentimiento  de  bochorno  que  puede  invadirnos  al  comentar  los  detalles  de nuestras  urgencias  sexuales  como  la  ansiedad  por  nuestro  rendimiento  en  dicha  materia hacen que percibamos como una potencial amenaza el hecho mismo de confiar a nuestro compañero  o  compañera  nuestros  más  íntimos  secretos.  Sin  embargo,  lo  cierto  es  que para  todas  las  parejas,  y  muy  especialmente  para  aquellas  que  tratan  de  recuperarse  de 175

los  efectos  de  una  traición,  el  hecho  de  abordar  abiertamente  las  cuestiones  de  índole sexual  o  erótica  resulta  vital  para  lograr  establecer  una  relación  profunda,  afectuosa  y apasionada. 

No todos los expertos en las relaciones de pareja coinciden conmigo en afirmar que la  devoción  emocional  consigue  mejorar  la  vida  sexual  de  una  pareja  y  viceversa.  Hay autores  que  insisten  en  que  existe  una  delgada  línea  divisoria  entre  el  «amor»  —que  es un  sentimiento  que  implica  cariño  y  confianza—  y  el  «enamoramiento»  —que  guarda más  bien  relación  con  el  sexo,  la  pasión  física  y  los  galanteos  idílicos—.  De  hecho,  hay terapeutas que proclaman que las mejores y más intensas relaciones sexuales exigen todo lo  contrario,  esto  es,  que  los  miembros  de  la  pareja  no  desarrollen  un  vínculo verdaderamente profundo. Pese a que difícilmente pueda decirse que este último enfoque sea  realmente  habitual,  lo  cierto  es  que  cuenta  con  algunos  precedentes  históricos.  A  lo largo de la Edad Media, en Europa, el objetivo del matrimonio era de carácter puramente económico, pues su meta consistía en actuar como plataforma para la descendencia. Las relaciones  matrimoniales  se  hallaban  ancladas  únicamente  en  la  lealtad  y  el  mutuo compromiso,  no  en  el  amor  romántico,  que  se  consideraba  una  emoción  excesivamente volátil  como  para  resultar  fiable.  De  hecho,  era  muy  frecuente  que  los  espectáculos  de títeres  medievales  —que  eran  por  entonces  una  de  las  principales  formas  de entretenimiento— colmaran de cómicas burlas a todos aquellos maridos que se mostraran lo  bastante  insensatos  como  para  manifestarse  apasionadamente  unidos  a  sus  esposas. 

Llegaría  incluso  a  acuñarse  un  término  específico  para  hacer  referencia  a  tan  ridículo comportamiento  masculino:  la  expresión  «aleladamente  devoto  de  su  dueña». *  Y  la verdad  es  que  siempre  me  ha  parecido  que  esa  palabra  inglesa  (« uxorious»)  tenía  una sonoridad próxima a la de una enfermedad o un delito de guante blanco. 

Podemos  encontrar  un  cierto  reflejo  de  esa  actitud  entre  los  actuales  expertos  en sexología.  Quizá  la  más  destacada  de  todos  esos  profesionales  sea  Esther  Perel,  una terapeuta  especializada  en  el  asesoramiento  de  las  familias  y  las  parejas  que  causó  un gran  revuelo  con  su  libro  titulado   Mating in Captivity.  En  dicha  obra,  la  autora  viene  a sugerir que en muchas parejas el secreto de una intimidad sexual de larga duración es la existencia de una importante distancia emocional. Perel recomienda que ambos miembros de  la  pareja  traten  de  no  mostrarse  excesivamente  acaramelados  en  sus  abrazos  o  que refrenen toda otra forma de contacto físico por la que se dé en mezclar el afecto con el erotismo.  Desde  su  punto  de  vista,  la  existencia  de  un  cierto  elemento  de  misterio constituye un antídoto para la monotonía sexual. La vida erótica de la pareja sucumbe el día en el que la mujer se embute en el temido camisón de franela. 

No  me  cabe  ninguna  duda  de  que  el  hecho  mismo  de  mantener  a  nuestro compañero  o  compañera  una  cierta  distancia  puede  conseguir  que  a  algunas  personas  el sexo  les  parezca  más  estimulante.  No  obstante,  lo  que  la  mayoría  de  las  parejas  buscan no  es  precisamente  «la  práctica  del  sexo  con  un  extraño».  Lo  que  desean  es  tener  una espléndida vida sexual y al mismo tiempo un profundo lazo emocional; y además quieren 176

disfrutar  de  ambos  placeres  con  la  misma  persona.  Resulta  saludable  mantener  cierta distancia entre los miembros de la pareja. No se aportará demasiado a una relación si no se  posee  un  sólido  sentido  de  la  propia  individualidad,  es  decir,  si  no  se  cuenta  con pasatiempos,  amistades  y  opiniones  perfectamente  personales.  Sin  embargo,  también  es necesario compartir para lograr que nuestra vida sexual alcance a florecer. Es posible que el  hecho  de  vestir  una  lencería  reveladora  actúe  como  rápido  iniciador  de  una  velada romántica, pero lo que nutre y mantiene viva la llama de la pasión a lo largo de los años es  la  circunstancia  de  sabernos  revelar  nosotros  mismos.  Y  la  verdad  es  que  es  preciso realizar mayores esfuerzos para dominar este proceso de comunicación íntima que el que se requiere para destacar en el arte del  striptease. 

En  su  forma  más  extrema,  parecen  percibirse  en  la  noción  que  sugiere  Perel  —el

«sexo  impersonal»—  los  ecos  de  lo  que  el  gran  psiquiatra  austríaco  Victor  Frankl denominaba «pornografía». Esta forma de actividad erótica no encuentra su fundamento en  la  existencia  de  vínculos  emocionales  ni  en  sentimientos  de  adoración  hacia  el  otro, sino  simplemente  en  un  concreto  conjunto  de  elementos  excitantes,  como  unos  pechos voluptuosos,  unos  «pétreos  abdominales»  o  una  determinada  fragancia.  En  todo  el mundo,  son  innumerables  las  personas  que  juzgan  que  el  sexo  impersonal  resulta sumamente  estimulante.  De  no  ser  así,  no  existiría  la  pasmosa  cantidad  de  quinientos millones  de  páginas  pornográficas  que  se  calcula  que  circulan  por  Internet.  De  manera similar,  tampoco  se  explicaría,  en  caso  contrario,  que  la  prostitución  fuese  la  profesión más  antigua  del  mundo  ni  la  fascinación  que  ejercen  sobre  las  personas  los  fetiches,  las depravaciones y el sadomasoquismo. 

Como  científico,  no  juzgo  a  la  gente  que  decida  disfrutar  con  el  sexo  impersonal, pero mis investigaciones me han convencido de que en una relación comprometida y de larga duración, la distancia emocional no viene a promover ningún tipo de sexo. Al revés, ya  que  consigue  exactamente  lo  contrario.  Las  experiencias  de  las  parejas  de  recién casados cuya particular peripecia matrimonial he tenido la oportunidad de seguir durante un gran número de años lo establecen con toda claridad. Tan pronto como se presenta el primer  bebé  ninguna  pareja  debería  esforzarse  por  mantener  las  distancias.  Cuando  la vida  se  convierte  en  una  infinita  lista  de  cosas  pendientes,  resulta  desalentadoramente apabullante tratar de encontrar tiempo para una conversación, aunque se trate de la más somera  y  superficial  de  las  charlas  destinadas  a  ponernos  simplemente  al  día.  En  lo  que podríamos  denominar  el  escenario  más  característico,  lo  que  suele  ocurrir  es  que  la madre primeriza transfiere el foco de su vida emocional al bebé, mientras que el padre se ve  obligado  a  pasarse  más  horas  en  el  trabajo.  Mantenerse  distanciados  es  francamente facilísimo. 

El impacto de esta desvinculación comenzaría a hacerse patente en el tercer año de seguimiento profesional de las parejas integradas en mi estudio sobre los recién casados. 

En lugar  de pedir  a las  parejas que  pasaran unos  días en  observación en  el  apartamento del  laboratorio  del  amor,  lo  que  hicimos  mi  equipo  y  yo  en  esta  fase  de  la  investigación 177

fue  trasladar  todas  nuestras  videocámaras  y  nuestros  instrumentos  al  domicilio  de  las parejas en cuestión. De este modo nos pusimos a valorar, una vez más, tanto las palabras que  intercambiaban  como  su  lenguaje  corporal  y  las  reacciones  fisiológicas  que  iban produciéndose  en  su  organismo  a  medida  que  se  adentraban  en  una  determinada conversación sobre sus respectivas personas o su matrimonio. Los nuevos datos vinieron a  indicar  que  únicamente  el  33  %  de  las  parejas  que  habían  tenido  hijos  se  hallaban satisfechas con la vida sexual que llevaban. Esas parejas de vida sexual satisfactoria eran también,  poco  más  o  menos,  las  únicas  que  habían  conseguido  reservar  algún  tiempo para  sí  mismas  y  conversar  acerca  de  cuestiones  algo  más  profundas  que  el  modo  de vaciar  el  cubo  de  los  pañales  usados.  No  creo  que  se  trate  de  ninguna  coincidencia.  Lo que permitía que estas parejas se sintieran satisfechas con su vida sexual era el hecho de saber sobreponerse a la distancia que les imponía su nuevo ritmo de vida, no el de tratar de mantenerse alejados. Poco después, este descubrimiento se vería confirmado por dos estudios  clínicos  aleatorios  que  tuve  la  oportunidad  de  realizar,  puesto  que  el  hecho  de encontrar  tiempo  para  permanecer  conectados  emocionalmente  desembocaba  en  dichos estudios  en  la  existencia  de  un  mayor  número  de  contactos  sexuales  entre  los  padres primerizos. Por lo tanto, y contrariamente a lo que Perel aconseja, lo que acostumbraba a  hacer  ese  33  %  de  las  parejas  afortunadas  era  dedicarse  a  darse  con  gran  frecuencia abrazos llenos de ternura y proceder a realizar asimismo otras manifestaciones de afecto físico  de  carácter  no  sexual.  ¡Incluso  tuvieron  magníficas  relaciones  sexuales  a  pesar  de la aterradora presencia del camisón de franela! Y tampoco cayeron en el hastío sexual. A algunos les gustaba poner en escena sus fantasías, cediendo por ejemplo a la tentación de fingir que eran unos desconocidos que acababan de conocerse en un bar y se iban juntos sin más. Sin embargo, estas ocurrencias eran lo contrario del sexo impersonal. Se trataba de  una  diversión  erótica  compartida  por  dos  personas  que  disfrutaban  de  una  profunda intimidad recíproca. 

He de decir, además, que mis hallazgos no constituyen un hecho aislado. El difunto terapeuta y sexólogo Bernie Zilbergeld tuvo la ocasión de estudiar el caso de cien parejas estadounidenses  de  edades  iguales  o  superiores  a  los  cuarenta  y  cinco  años  a  fin  de comprender cuáles podían ser las técnicas sexuales que mejor mantenían activa la llama de  la  pasión  con  los  años.  La  mitad  de  los  sujetos  fueron  seleccionados  porque  habían asegurado tener una vida sexual satisfactoria, y la otra mitad se eligió por haber referido precisamente  lo  contrario.  Para  sorpresa  de  Zilbergeld,  el  descubrimiento  más abrumadoramente  presente  en  la  investigación  fue  el  hecho  de  constatar  que  la  técnica carecía  de  importancia.  ¿Qué  era  lo  que  diferenciaba  el  comportamiento  de  ambos grupos?  Los  miembros  de  las  parejas  que  se  mantenían  sexualmente  activas  disfrutaban de  una  amistad  más  íntima  y  asumían  como  un  compromiso  personal  que  el  sexo  debía de constituir una prioridad. 

Cómo definir la relación romántica y la pasión

178

La gente cree que el hecho de sentirse enamorado —esa mezcla de estremecimiento y compromiso— es algo que no admite descripción alguna. Lo cierto es que no es así. Si procedo  a  efectuar  una  síntesis  entre  mis  trabajos  y  las  investigaciones  anteriormente realizadas  por  Caryl  Rusbult  y  Shirley  Glass,  creo  que  resulta  posible  elaborar  una definición  científicamente  fundada  de  la  relación  romántica.  Sabemos  que  el  hecho  de valorar  a  nuestro  compañero  o  compañera  (actitud  que  las  comparaciones  positivas consiguen  estimular)  es  un  elemento  decisivo  si  se  desea  proteger  la  relación  del concatenamiento causal que termina desembocando en una infidelidad. Por este motivo, defino  la  relación  romántica  diciendo  que  es  «el  estado  que  se  alcanza  cuando  dos personas  cultivan  y  estimulan  activamente  la  realización  de  acciones  y  la  concepción  de pensamientos que valoran al otro como a un ser único e irreemplazable. La pasión es el estado  que  surge  cuando  una  persona  alimenta  un  interés  extremadamente  intenso,  y  en ocasiones casi obsesivo, por su compañero o compañera, interés que se compone, entre otras  cosas,  de  una  mezcla  de  deseo,  curiosidad  y  atracción».  Si  unimos  la  relación romántica  con  la  pasión,  obtenemos  algo  diametralmente  opuesto  al  sexo  impersonal, puesto que lo que así surge es una confianza íntima. 

Esto  me  trae  a  la  memoria  una  célebre  réplica  del  legendario  actor  Paul  Newman. 

En la vida real, alguien dio en preguntar a Newman si no había tenido nunca la tentación de  engañar  al  amor  de  su  vida,  la  también  actriz  Joanne  Woodward:  «¿Por  qué  salir  a buscar  una  hamburguesa  cuando  tienes  un  buen  bistec  en  casa?»,  contestó.  Y  en  otro pequeño  diálogo,  este  en  cambio  no  citado  con  tanta  frecuencia,  David  Letterman,  un conocido presentador estadounidense de programas de entrevistas preguntó a Newman si tenía  planeado  aceptar  o  no  un  determinado  papel  en  un  espectáculo  de  Broadway.  El actor  contestó  que  sí,  que  muy  probablemente  lo  aceptaría,  dado  que  su  mujer  deseaba que  lo  hiciera.  Entonces  Letterman  intentó  pincharle  diciéndole:  «¿Acostumbra  a  hacer usted  todo  lo  que  su  esposa  le  pide?»,  a  lo  que  Newman  respondió:  «Casi  siempre,  sí. 

No  sé  qué  sortilegio  me  echa  esa  mujer  en  la  comida».  Este  es  el  tipo  de  chistes  que acostumbra  a  hacer  un  hombre  cuando  valora  a  su  pareja.  Son  bromas  que  reflejan  el respeto y la admiración que siente por ella, así como el hecho de estar dispuesto a dejar que ella influya en su vida. 

Cómo hablar del sexo en primera persona

Si  tenemos  en  cuenta  el  profundo  vínculo  que  existe  entre  la  devoción  y  el  deseo, 

¿cómo  es  que  hay  tantas  parejas  heterosexuales  que  juzgan  difícil  debatir  acerca  de  las distintas formas de dar placer sexual al otro y recibirlo de él o de ella? ¿Cómo es que lo que  sucede  en  la  cama  se  queda  en  la  cama,  sin  que  nunca  acabemos  de  decidirnos  a examinarlo  y  a  mejorarlo?  Esta  incomodidad  es  una  deformación  producida  por  la cultura.  Tenemos  la  costumbre  de  separar  el  sexo  y  el  compromiso  emocional  en  dos compartimentos distintos, como si la trabajada consecución de una relación afectiva y de 179

un  mayor  placer  sexual  fuesen  necesidades  independientes.  Es  una  clasificación mutuamente excluyente que podemos ver materializada tanto en los centros comerciales como en los sitios web dedicados a la venta de libros. En esos espacios observamos que los  manuales  de  carácter  sexual  tienden  a  estar  colocados  en  una  estantería  o  en  una página  web  diferente  a  la  de  las  guías  destinadas  a  la  orientación  de  las  parejas.  Es incluso habitual que los propios libros se ciñan a esa separación. La mayoría de los textos que  ofrecen  algún  consejo  acerca  del  amor  y  el  compromiso  sentimental  se  limitan  a mencionar  las  cuestiones  sexuales  únicamente  de  pasada.  Y  de  manera  muy  similar,  es igualmente  raro  que  las  obras  relativas  al  placer  sexual  opten  por  abordar  otras dimensiones de la vida de pareja. 

Voy  a  caminar  aquí  a  contracorriente  y  a  contradecir  esta  tendencia  optando  por hablar  de  las  relaciones  sexuales  con  total  franqueza  y  minucioso  detalle.  La  vertiente física de la sexualidad no reviste verdadera complejidad. Tanto el pene como el clítoris o la  vagina  se  encuentran  entre  los  órganos  menos  complejos  del  cuerpo  humano;  de hecho,  la  estructura  de  dichos  órganos  dista  mucho  de  responder  a  una  anatomía  tan intrincada  como  la  del  corazón  o  el  hígado,  pongamos  por  caso.  Del  mismo  modo,  el orgasmo  es  también  una  de  las  funciones  corporales  más  sencillas.  Sus  fases  son  las siguientes:  congestión,  erección,  lubricación  y  éxtasis,  y  en  eso  viene  a  consistir básicamente la totalidad del proceso. Lo que convierte al sexo en algo difícil es el hecho de  que  requiera  comunicación.  Los  factores  que  contribuyen  a  la  excitación  de  cada individuo  son  diferentes.  Y  es  poco  probable  que  los  miembros  de  una  determinada pareja consigan satisfacerse mutuamente si la idea de conversar acerca de sus deseos les coloca en una situación incómoda. 

La investigación indica que el simple hecho de traer frecuentemente a colación este embarazoso tema y de hacerlo de un modo cordial y comprensivo guarda una importante relación  con  la  felicidad  de  la  pareja.  Este  descubrimiento  adquiere  un  carácter  todavía más  acentuado  cuando  se  trata  de  la  satisfacción  femenina,  al  menos  en  las  relaciones heterosexuales.  En  uno  de  los  estudios  realizados,  las  mujeres  que  tenían  la  ocasión  de exponer  a  sus  respectivos  maridos  las  sensaciones  que  les  hacían  experimentar  las relaciones sexuales tenían una probabilidad cinco veces mayor de hallar un elevado grado de satisfacción en sus contactos físicos que aquellas que no contaban con esa posibilidad. 

En  mi  opinión,  dos  son  las  razones  que  explican  que  la  comunicación  verbal  resulte  tan importante para las mujeres. La primera de ellas es de orden fisiológico. Los hombres no suelen tener necesidad de dar instrucciones a su amante para lograr el éxtasis sexual. Por regla  general  se  excitan  con  gran  facilidad  y  apenas  encuentran  dificultad  alguna  para alcanzar el orgasmo. Muy a menudo, todo lo que precisan es el coito o la relación sexual misma.  Sin  embargo,  según  las  investigaciones  de  vanguardia  que  realizara  en  su  día  la sexóloga Shere Hite, al 70 % de las mujeres les resulta habitualmente imposible lograr el orgasmo  por  medio  del  coito. *  Precisan  recurrir  a  otros  métodos  o  añadir  algunas prácticas, como la del cunnilingus o el masaje de sus genitales. Además, la búsqueda del 180

orgasmo  como  elemento  único  de  la  relación  sexual  es  entre  las  mujeres  un  objetivo menos  frecuente  que  entre  los  hombres.  Las  investigaciones  que  se  han  venido realizando acerca de la respuesta sexual femenina han descubierto que las mujeres suelen considerar que el placer sexual se halla más relacionado con la realización de tocamientos íntimos que con la obtención del orgasmo propiamente dicho. Y lo cierto es que no todos los  hombres  comprenden  esta  particularidad.  (Por  no  hablar  de  lo  raro  que  es  que  los materiales pornográficos ofrezcan una visión realista de esa forma del deleite femenino.) Las  encuestas  también  han  descubierto  que,  en  caso  de  no  poder  compartir  un vínculo  emocional  con  su  pareja,  la  inhibición  en  la  cama  afecta  a  muchas  más  mujeres que  a  hombres.  Lo  que  hemos  observado  en  nuestro  laboratorio  es  que  al  solicitar  a  las parejas  que  nos  visitan  que  rellenen  varios  tipos  de  cuestionarios  relacionados  con  el sexo, la abrumadora mayoría de sus integrantes, sean de uno u otro género, se muestran de  acuerdo  con  la  siguiente  afirmación:  «La  mayoría  de  las  mujeres  tienen  ganas  de hacer  el  amor  cuando  han  logrado  una  cercanía  emocional,  mientras  que,  para  los hombres,  el  sexo  es  una  forma  de  adquirir  esa  forma  de  proximidad  anímica».  Un ejemplo  clásico  en  el  que  puede  apreciarse  la  influencia  que  tienen  estas  diferencias emocionales  en  la  provocación  de  conflictos  entre  los  miembros  de  la  pareja  es  el  que viene  a  reflejarse  en  las  muy  encontradas  respuestas  que  acostumbran  a  tener  los hombres  y  las  mujeres  tras  el  «fin»  de  una  disputa.  Es  muy  frecuente  que  los  hombres quieran hacer el amor, ya que para ellos es una forma de arreglar las cosas, mientras que, por  el  contrario,  la  mujer  no  tiene  ninguna  gana  de  hacerlo  en  tanto  no  se  hayan conciliado  efectivamente.  Esta  disparidad  determina  que  para  la  mujer  resulte particularmente  importante  sentirse  apoyada  cuando  desee  expresar  sus  necesidades sexuales.  Y  la  verdad  es  que  las  parejas  acostumbran  a  tener  problemas  cuando  el hombre no escucha a su compañera o se pone a la defensiva. 

¿Cómo  podemos  conseguir  un  mayor  grado  de  comodidad  al  hablar  de  nuestras relaciones  sexuales?  Pues  sencillamente  aplicando  las  técnicas  de  comunicación  íntima que  ya  hemos  explicado  anteriormente,  así  como  el  plan  de  acción  de  Gottman-Rapoport, al concreto desafío de hablar sobre el sexo. He enseñado estos métodos en los talleres de terapia de dos días que mi mujer y yo mismo acostumbramos a ofrecer a las parejas.  De  hecho,  algunas  de  las  personas  que  acuden  a  nuestras  charlas  acaban  de iniciar  una  nueva  relación.  Otras,  en  cambio,  son  como  Sherry  y  Hunter,  una  pareja  de larga  duración  y  mediana  edad  cuya  vida  sexual  se  encuentra  estancada.  Hunter  desea que su mujer se muestre más receptiva a sus avances. Sherry, por su parte, se queja de que  él  no  se  muestra  adecuadamente  sensible  a  sus  necesidades.  Al  término  de  los  dos días  de  estancia  en  el  taller,  el  equipo  de  mi  laboratorio  decidió  grabar  en  vídeo  una conversación  en  la  que  ambos  venían  a  poner  en  práctica  las  técnicas  de  comunicación que  acababan  de  aprender.  Tengan  presente  que  el  diálogo  que  mantienen  Sherry  y Hunter  difiere  del  que  podría  realizarse  durante  una  de  las  conversaciones  que  solemos tener  habitualmente  en  casa.  Se  encuentran  sentados  frente  a  varias  cámaras,  y  además 181

están empleando unas técnicas recién estudiadas. Su diálogo parece algo más prudente y mejor  construido  de  lo  que  suele  ser  corriente.  La  mayoría  de  la  gente  acostumbra  a titubear,  aclarándose  la  garganta,  tartamudeando  y  dando  rodeos  para  no  abordar  de manera directa la cuestión (incluso en las sesiones de terapia) antes de conseguir expresar con claridad lo que desea. Sin embargo, una vez que una pareja enamorada comienza a abrirse las confidencias mutuas empiezan a presentar una dificultad menor. 

 Hunter:  Bueno,  vale,  acaba  de  encenderse  la  luz...  Empezaré  yo  porque  soy  yo  el  que  más  quejas  tiene  que plantear aquí, el más quejoso... Bueno, ¿qué es lo que pienso? Pienso que tenemos que darle un poco de vidilla a nuestra vida sexual. La verdad es que estoy empezando a sentirme aburrido. Y además tenemos que hacerlo más veces. Hay ocasiones en que te deseo terriblemente y me quedo con las ganas. 

 Sherry:  Sí,  es  como  ese  viejo  chiste  sobre  el  hogar  de  unos  ancianos:  la  comida  es  horrorosa,  pero  las raciones son muy pequeñas ( risas). 

 Hunter:  No  es  que  sea  horrorosa.  Yo  nunca  he  dicho  tal  cosa.  Simplemente  digo  que  siempre  es  lo  mismo, 

¿no te parece? 

 Sherry: Lo que yo piense no parece tener demasiada importancia ( con una expresión de enfado en el rostro). 

 Hunter: ¿Qué? 

 Sherry: Ya te he dicho lo que necesito, pero no parece que me prestes atención. 

 Hunter:  Vale,  vale,  de  acuerdo,  no  te  pongas  a  la  defensiva.  Ya  nos  dijeron  que  podría  pasarnos  eso  en  el taller. Tomo nota de la información. Vale, no te escucho. Ahora me doy cuenta de que es muy probable que  sea  cierto.  Vale,  permíteme  que  trate  de  arreglarlo  inmediatamente,  aunque  solo  sea  en  parte.  ¿Te importaría volver a decirme qué es exactamente lo que necesitas de mí? 

 Sherry:  No  es  que  me  pase  siempre,  pero  por  regla  general  necesito  sentirme  emocionalmente  próxima  a  ti antes de tener ganas de hacer el amor contigo. Te lo he dicho una y otra vez. 

 Hunter: Es que al decirme eso no sé a qué te refieres, ni qué se supone que debería hacer. ¿Cómo consigo yo que te sientas próxima a mí? ¿No es eso cosa tuya? Perdona, pero es que me pierdo con estas cosas. 

 Sherry:  Oye,  que  tampoco  estamos  hablando  de  ninguna  ciencia  aeroespacial.  Simplemente  háblame, escúchame, abrázame... Basta con que me des unos cuantos besos... Ese tipo de cosas. 

 Hunter: ¿Escucharte sobre qué asunto? ¿De qué tema quieres que hablemos para que te sientas más próxima a mí? No, no... De verdad... No estoy bromeando. Te lo pregunto. 

 Sherry: No se trata de abordar ningún tema en particular, basta con hablar, sin más. 

 Hunter:  Hablar...  sin  más.  Vale,  eso  es  lo  que  me  deja  turulato.  ¿Cómo  nos  las  vamos  a  arreglar  para  no hablar de algún tema en concreto? ¿Hay que hablar de un no-tema? 

 Sherry: De acuerdo, si así son las cosas, te daré algunas instrucciones. Puedes decir: «¿Qué hay, cómo te va, cariño? ¿Cómo te trata la vida?». 

 Hunter: Vale, vale. Eso puedo hacerlo. Y después ¿qué? 

 Sherry: Después, por regla general, yo suelo decir: «Bien, estoy bien, pero he tenido un día muy duro». 

 Hunter: Y después yo digo ( con una sonrisa en el rostro): «Vaya, ya siento que hayas tenido un día tan difícil. 

Tengo una idea: ¿echamos un polvo?». 

 Sherry ( Sonriendo):  No,  lo  puedes  decir  en  ese  caso  es:  «Vaya,  siento  que  hayas  tenido  un  día  tan  difícil.  Y

¿qué  es  entonces  lo  que  te  ha  pasado,  cariño?».  Y  así  yo  podré  explicarte  con  detalle  lo  que  me  ha ocurrido.  Y  tú  me  escucharás  y  serás  encantador  y  comprensivo.  Y  me  preguntarás  si  puedes abrazarme,  y  yo  te  diré  que  sí,  que  estaría  bien,  y  me  estrecharás  entre  tus  brazos  y  así  verás  si  yo  te respondo  o  no  en  el  plano  físico,  de  modo  que  nos  podremos  empezar  a  besar,  y  tú  me  acariciarás suave  y  lentamente,  y  yo  te  responderé...  Ese  tipo  de  cosas.  Y  entonces  ya  podrás  preguntarme  si quiero echar un polvo ( risas). 

 Hunter ( Riéndose):  Vale,  eso  suena  bien.  Pero  hay  veces  en  las  que  yo  me  aproximo  a  ti  y  simplemente  me dices que no. Suelo escuchar muchas negativas. 

 Sherry: Cuando lo que quieres es que nos acostemos juntos, lo que suelo decir muy a menudo es esto: «No sé si tengo ganas o no».  Hunter: ¿Y eso no es un no? Porque eso es justamente lo que suelo escuchar. 
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 Sherry: No, no es ningún no. Es un «no lo sé», como si te dijera: «No lo sé, convénceme, estoy dispuesta a dejarme  seducir,  pero  no  estoy  lista  para  una  penetración  en  este  preciso  instante».  Sin  embargo,  tú  sí que lo estás, puesto que sueles decirme que ya la tienes dura y que estás listo para metérmela. 

 Hunter: No te pongas a la defensiva. Sí, es verdad que eso es muy frecuente, demasiado, la verdad. Yo estoy listo. Pero ¿qué puedo hacer para seducirte? 

 Sherry: Podrías empezar preguntándome qué es lo que necesito. 

 Hunter: ¿De verdad? ¿Y tú me lo dirías? 

 Sherry: Por supuesto que sí. No se trata de ningún jueguecito. Pregúntame. Es algo que también te he dicho un montón de veces. 

 Hunter: ¿Hacerte preguntas? ¿En serio? ¿Eso te parece seductor? 

 Sherry:  El  hecho  de  que  le  pregunten  a  una  es  un  primer  paso  importantísimo.  Y  sí,  lo  encuentro  seductor. 

Como  pudiera  serlo,  por  ejemplo,  el  hecho  de  que  a  veces  necesite  tomar  un  buen  baño  caliente  para poder  relajarme  adecuadamente,  o  de  que  me  apetezca  que  nos  duchemos  juntos,  enjabonándonos  el uno  al  otro,  o  de  que  simplemente  nos  besemos,  o  charlemos  durante  un  rato  y  nos  abracemos acarameladamente...  Todo  cambia  en  función  de  si  sé  o  no  de  qué  depende  la  cosa  en  cada  momento. 

Es algo variable. Por ejemplo, podrías empezar acariciándome la espalda. 

 Hunter:  De  acuerdo.  Son  cosas  que  no  se  me  habrían  ocurrido.  Puedo  hacerte  preguntas.  Lo  estoy anotando. ¿Hay alguna cosa más? 

 Sherry: ¿Estás tomando notas? Mira qué bien. Y no te disgustes tanto si al final no consigo ponerme a tono. 

No es porque te quiera rechazar. Me gustan todas las formas de conexión emocional. A veces, cuando no  tengo  verdaderas  ganas  y  en  cambio  tú  sí,  no  me  importa  que  hagamos  el  amor.  Es  posible  que tengamos que utilizar un lubricante. Pero puedo hacerlo como un gesto de afecto hacia ti. 

 Hunter: Pero yo también quiero que tengas un orgasmo. 

 Sherry: Deja que sea yo la que se preocupe de eso. No me exijas ese resultado. Yo no tengo por qué tenerlo siempre. 

 Hunter: Pues yo sí. 

 Sherry: Ya lo sé. 

 Hunter: Lo siento. 

 Sherry: No, si no me importa. Eres un hombre. Pero, vale, déjame que sea yo la que te pregunte ahora. ¿Hay alguna otra forma de conseguir que tengas un orgasmo aunque yo no tenga ganas de hacer el amor? 

 Hunter: Pues estaría bien que me lo hicieras con la boca. 

 Sherry: Estaba segura de eso. Y ¿qué hay de un trabajillo manual de cuando en cuando? 

 Hunter: No es ni parecido, pero, vale, puede estar bien de vez en cuando. 

 Sherry: Y ¿cómo puedo yo decirte que no sin que te parezca mal? 

 Hunter:  Pues  quizá  baste  con  que  me  digas  que  me  encuentras  irresistiblemente  atractivo,  pero  que  estás agotada y no tienes ninguna gana de hacerlo. 

 Sherry: Bueno, puedo decirte eso para halagar tu ego. 

 Hunter: El frágil ego masculino. 

 Sherry:  Eso  es  muy  cierto.  Pero  ¿qué  me  dices  de  tu  otra  queja,  la  de  que  encuentras  que  «el  sexo  es aburrido»? 

 Hunter: Tengo algunas fantasías. 

 Sherry: Y ¿cuáles son esas fantasías? 

 Hunter:  No  puedo  ponerme  a  airearlas  así,  sin  más,  ante  un  montón  de  cámaras,  en  un  laboratorio  y  con cables saliéndome por las orejas. Son cosas realmente íntimas y privadas. 

 Sherry: Vale, lo entiendo. Pero ¿podrás decírmelas en algún momento, cuando estemos a solas? 

 Hunter: Intentaré hacerlo. Con tal de que no se te ocurra pensar que son demasiado raras. 

 Sherry: No, no voy a pensar eso. 

 Hunter: Puede que sí. 

 Sherry: Vale, ya te diré si son como un jarro de agua fría o no. 

 Hunter:  De  acuerdo,  te  diré  ante  la  cámara  una  de  las  más  suavecitas.  Cuando  llevas  lencería  picante  te encuentro  realmente  sexy  porque  tengo  la  sensación  de  que  estás  tratando  de  seducirme.  Al  hacerlo  te comportas de una manera agresiva. Me gusta que de vez en cuando te pongas en ese papel. 
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 Sherry: De acuerdo, no me importa hacerlo. ¿Te sorprende? 

 Hunter: No. Podemos planear algo así después de salir juntos una noche. De ese modo podrás sentirte más próxima a mí. 

 Sherry: Ves, eso es lo que me gusta. Que nos lo tomemos con calma. Que nos vayamos sintiendo a gusto. 

 Hunter: ¿Una cena y una película? 

 Sherry: Perfecto. 

 Hunter: Y después volvemos a casa y... 

 Sherry: Me preguntas qué es lo que necesito. 

 Hunter: ¿Tú te presentas con el conjunto de lencería roja y yo te pregunto qué es lo que quieres? 

 Sherry: Eso mismo. 

 Hunter: Creo que podré hacerlo ( risas). 

Con  buen  humor  una  mentalidad  abierta,  Hunter  y  Sherry  consiguen  exponer  con claridad  los  principales  deseos  que  acarician  en  relación  con  sus  respectivas  apetencias sexuales.  Sherry  acaba  teniendo  la  sensación  de  que  su  marido,  al  fin,  ha  logrado entender  sus  necesidades.  Antes  de  esa  charla,  ella  no  tenía  la  menor  idea  de  que  él  no alcanzaba  a  comprender  lo  que  quería  decir  al  sugerirle  que  «le  hablara».  Él  está encantado  con  la  idea  de  que  Sherry  se  haya  mostrado  dispuesta  a  secundarle  en  su petición de añadir un poco de pimienta a su vida sexual; basta con que adopten un ritmo más pausado. 

Hay  que  tener  valor  para  comentar  las  diferencias  y  los  deseos  sexuales  con  la facilidad con la que parecen hacerlo Sherry y Hunter. El siguiente cuestionario, similar al que  tuve  ocasión  de  utilizar  en  nuestro  taller  de  terapia,  le  ayudará  a  dar  los  primeros pasos. 

Cómo valorar el estado de la sexualidad, de los vínculos románticos y de la pasión que existen en su relación

Haga este cuestionario en solitario. En cada una de las siguientes afirmaciones, trace un círculo alrededor de la letra «V» si las considera verdaderas o en torno a la letra «F»

si  las  juzga  falsas.  A  continuación  utilice  el  espacio  en  blanco  que  hemos  dejado  justo después de la oración para exponer con mayor detalle las razones que le han impulsado a responder  de  ese  modo,  al  objeto  de  poder  debatir  más  tarde  acerca  de  ellas.  Por ejemplo, si creyera que la proposición número uno es verdadera —es decir, que la pasión está disminuyendo en su relación—, podría explicar su respuesta escribiendo algo similar a esto: «Solíamos hacer el amor casi todas las noches, y ahora solo nos acostamos juntos una vez cada dos semanas». 
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Sume  todas  las  respuestas  «falsas».  A  continuación,  utilice  una  calculadora  para dividir  ese  número  por  veintidós  y  multiplíquelo  por  cien.  El  resultado  obtenido  le señalará en términos porcentuales cuál es su índice de satisfacción sexual. 

POR ENCIMA DEL 80 %

Su relación es muy sólida en el plano del afecto, el sexo, las relaciones románticas y el  apasionamiento.  No  obstante,  la  realización  de  los  ejercicios  que  expondré  más adelante,  sobre  todo  los  relacionados  con  los  mapas  del  amor,  pueden  ayudarle  a mantener el grado de disfrute sexual del que ambos gozan actualmente. 

ENTRE EL 80 Y EL 50 %

Está  teniendo  que  lidiar  con  algunos  problemas  sexuales.  Los  pasos  que  a continuación  expondremos  de  manera  esquemática  podrán  ayudarle  a  cambiar  el  rumbo y a conseguir una comunicación más diáfana con su pareja. 

POR DEBAJO DEL 50 %

Su  relación  está  teniendo  que  enfrentarse  a  todo  un  conjunto  de  graves  problemas sexuales que probablemente estén minando ya el vínculo que le une con su compañero o compañera.  Los  siguientes  ejercicios  no  solo  contribuirán  a  proporcionarle  una comprensión  más  acertada  de  sus  respectivas  necesidades  sexuales,  sino  que  le permitirán  apoyar  más  a  su  pareja  en  la  satisfacción  de  las  mismas.  Y  ese  hecho conseguirá incrementar su capacidad de conexión íntima. 

Una  vez  que  ya  conoce  su  índice  de  satisfacción  sexual  podemos  decir  que  ha llegado  el  momento  de  que  empiece  a  abrirse  o  a  detallar  con  mayor  detenimiento  sus respectivas  impresiones,  lo  que  cada  uno  de  ustedes  desea  obtener  de  su  vida  sexual. 

¿Por qué no da usted el primer paso? (Alguien tiene a hacerlo.) 1. Lean en voz alta al menos algunas de las explicaciones que hayan dado a las respuestas anteriores. 

Comiencen  con  las  afirmaciones  que  hayan  considerado  «falsas»  al  objeto  de  que  el  debate comience con una nota positiva. 

2. ¿Están ustedes de acuerdo en todos y cada uno de los puntos que cubren las afirmaciones del cuestionario? 

3. Debatan entre ustedes en caso de que exista alguna discrepancia en sus respuestas. Escúchense por turnos el uno al otro. Presten atención a las explicaciones que vayan dando acerca de sus respectivos sentimientos y necesidades. Traten de transformar lo que desean que haga o deje de hacer su compañero o compañera en un deseo, evitando de ese modo exponerlo en forma de crítica. (Por ejemplo: en lugar de decir: «Nunca me aprietas con fuerza el pene pese a que no dejo  de  decírtelo»,  procure  explicar  esto  otro:  «Me  encanta  cuando  me  lo  aprietas  con  más fuerza de lo habitual. Me gustaría mucho que lo hicieras muchas más veces».) En ocasiones, los miembros de la pareja se quedan bastante sorprendidos cuando uno de elos manifiesta el deseo de  ser  tocado  de  un  modo  que  resulta  contradictorio  con  la  manera  en  la  que  ambos  vienen haciendo el amor hasta ese momento. Intenten no enfadarse ni sentirse heridos o juzgados por lo  que  les  esté  diciendo  su  compañero  o  compañera.  El  objetivo  de  este  ejercicio  consiste 187

justamente en eso, en sacar al exterior todo lo que se leva dentro. Si alguno de los dos tiene la sensación de estar corriendo el riesgo de sufrir una situación de inundación hormonal, hágaselo saber al otro. Utilicen las técnicas de conciliación. Si de ese modo no se consigue tranquilizar al miembro de la pareja que está empezando a perder los nervios, hagan una pausa y tómense un respiro. Recurran al plan de acción de Gottman-Rapoport para trabajar en lo que ha sucedido. 

Cuando estén listos para continuar, sigan con el presente ejercicio. Es posible que necesiten uno o dos días para reanudarlo. 

4. Hablen acerca de las cosas que cada uno de ustedes juzgue más eróticas en su actual forma de hacer  el  amor.  Utilicen  el  cuestionario  de  los  mapas  del  amor  que  encontrarán  a  continuación para  poner  en  marcha  el  debate.  No  es  preciso  que  lo  divulguen  todo  de  entrada.  Está  bien avanzar pasito a pasito, igual que los bebés que echan a andar. No se sienta avergonzado si cree que  le  viene  bien  tomar  notas  acerca  de  las  cosas  que  excitan  la  pasión  de  su  compañero  o compañera. Dado que puede resultar difícil procesar toda esta nueva información, resulta muy útil disponer de una lista que pueda consultarse más adelante. 

5. Si desean modificar el modo en que abordan actualmente su forma de relacionarse sexualmente, traten de no poner en práctica todos los nuevos sistemas al mismo tiempo. Hablen de una cosa en concreto, e intenten levarla a cabo en el transcurso de la semana siguiente. Podría tratarse, por ejemplo, de darse masajes el uno al otro o de experimentar con alguna posición que todavía no hayan probado. Una vez que hayan tenido éxito con ese primer cambio podrán añadir algo distinto durante la semana próxima y así sucesivamente. 

6.  Comenten  sus  respectivos  progresos  e  incluyan  las  charlas  sobre  el  particular  en  sus  sesiones semanales sobre el «estado de su Unión». Explíquense el uno al otro todo lo que haya estado funcionando adecuadamente a lo largo de esa semana. 

7. Visite nuestra página web <Gottsex.com> para recabar nuevas ideas. 

A  continuación  les  expondré  algunas  sugerencias  destinadas  a  mejorar  la comunicación relacionada con las necesidades sexuales. 

Sugerencia número uno. Elaboren un ritual para iniciar la relación sexual (y para decir «no»)

Son  muchas  las  parejas  heterosexuales  que  consideran  que  el  hecho  de  contar  con un  procedimiento  habitual,  es  decir,  con  un  ritual,  para  iniciar  la  relación  sexual  resulta útil para conseguir que ambos perciban que el coito es la prioridad del avance efectuado por  uno  o  los  dos  miembros  de  la  pareja.  La  célebre  sexóloga  estadounidense  Lonnie Barbach sugiere que las parejas se comunican su respectivo grado de excitación mediante una serie de indicaciones que ella ha recogido en una «escala amorosa» que va de uno a nueve,  siendo  uno  «no  gracias»,  cinco  «podría  dejar  que  me  convencieras»  y  nueve

«¡sí!».  Así  las  cosas,  uno  de  los  integrantes  de  la  pareja  puede  decir,  por  ejemplo:

«Querida, ahora mismo estoy en el ocho o en el nueve». Y su compañero o compañera podría  responder:  «Bueno,  yo  estoy  en  el  cinco.  ¿Por  qué  no  empiezas  a  besarme  y vemos a dónde nos lleva eso?». Si se emplea la escala de Barbach, las negativas dejan de 188

parecer  una  cuestión  tan  personal.  Lo  que  se  está  diciendo  es  únicamente  que  en  ese preciso  momento  el  cuerpo  de  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  no  está  teniendo  las sensaciones  que  acompañan  al  deseo.  La  terapeuta  Michele  Weiner-Davis  señala  que, para los hombres, el deseo inicia la secuencia que lleva a plantear la relación sexual y las caricias,  mientras  que  para  muchas  mujeres,  el  deseo  sobreviene  después  de  los tocamientos. 

Las formas no verbales de dar inicio a la relación sexual también pueden funcionar adecuadamente, a condición de que ambos miembros de la pareja expresen con claridad el mensaje que tratan de enviar o que creen estar recibiendo. Hay parejas que indican la presencia del deseo acariciando la espalda de su compañero o compañera, o dándole un beso, o masajeándole los pies. En una ocasión, recibimos en nuestro laboratorio del amor a una pareja que empleaba para este fin dos pequeñas figurillas decorativas de porcelana, una  de  un  hombre  y  otra  de  una  mujer.  Si  él  tenía  ganas  de  hacer  el  amor,  cogía  la figurilla  del  hombre  y  la  colocaba  en  posición  horizontal,  y  si  a  ella  también  le  apetecía hacerlo recostaba igualmente la estatuilla de la mujer. 

Sugerencia número dos. 

Cartografíen la región sexual de su mapa del amor

Uno  de  los  obstáculos  más  significativos  que  se  interponen  en  el  camino  de  las parejas  que  quieren  mostrarse  más  abiertas  en  el  terreno  sexual  es  el  de  no  saber  hallar las  palabras  adecuadas  para  preguntar  por  un  lado  cuáles  son  las  cosas  que  uno  puede hacer para dar más placer a su compañero o compañera y para exponer, por otro, qué es lo  que  nosotros  mismos  deseamos.  Sin  embargo,  conseguir  ese  tipo  de  comunicación resulta  crucial  para  levantar  el  mapa  del  amor  de  los  deseos  eróticos  de  cada  cual.  A continuación  expongo  una  lista  exhaustiva  de  las  preguntas  que  podrán  ustedes  hacerse mutuamente  durante  las  conversaciones  que  puedan  mantener  sobre  cualquier  tema relacionado  con  la  sexualidad.  Escojan  libremente  las  que  más  les  interesen.  No  es preciso  que  expresen  las  preguntas  con  las  mismas  palabras  que  aparecen  aquí  escritas, pero  espero  que  vengan  a  ilustrar  adecuadamente  una  de  las  múltiples  maneras  de plantear preguntas en un terreno que a muchas parejas se les antoja resbaladizo. 

No tengan inconveniente en utilizar esta lista de la forma que les resulte más sencilla y  más  cómoda.  Quizá  les  resulte  útil  comenzar  con  aquellas  preguntas  que  a  su  juicio provoquen menos ansiedad. Cuando empiecen a sentirse más cómodos con las preguntas y  las  respuestas  podrán  pasar  a  otros  asuntos  que  les  parezcan  revestir  una  mayor dificultad.  Hay  parejas  que  prefieren  subrayar  o  poner  un  asterisco  precisamente  en  las preguntas  que  más  interés  tienen  en  preguntar  o  en  responder,  aunque  les  resulte  difícil encontrar  las  palabras  para  expresarse  o  el  valor  para  pronunciarlas.  Eviten  a  toda  costa juzgarse el uno al otro. Den muestras de gratitud y comprensión cuando su compañero o compañera  se  abra  y  revele  lo  que  piensa  íntimamente  acerca  de  algún  tema  que  le 189

resulte  particularmente  incómodo.  Sería  una  gran  idea  que  decidieran  hablar  juntos acerca  de  algunas  de  esas  cuestiones,  aunque  únicamente  fuesen  unas  cuantas.  Es  muy probable  que  cualquier  conversación  honesta  que  puedan  mantener  acerca  del  sexo  se revele capaz de mejorar su relación, tanto en la cama como fuera de ella. 

Instrucciones

Los  miembros  de  la  pareja  pueden  plantearse  mutuamente  las  siguientes  preguntas tanto  en  el  contexto  de  una  relación  heterosexual  como  en  el  marco  de  una  unión compuesta  por  personas  del  mismo  sexo.  Las  preguntas  no  se  proponen  agotar  el  tema en  cuestión.  Se  trata  simplemente  de  un  conjunto  de  ejemplos  que  vienen  a  ilustrar  el tipo  de  conversaciones  que  quizás  estén  deseando  mantener  con  su  amante  a  fin  de incrementar su grado de conexión íntima. 

 Preguntas relacionadas con los sentimientos y la vida íntima 1.  Muchas  personas  dicen  que  su  vivencia  sexual  depende  de  los  sentimientos  que  puedan experimentar. ¿Consideras que esta afirmación es cierta en tu caso? ¿Qué es lo que necesitas de mí? 

2.  Hay  un  viejo  dicho  que  sostiene  que  algunas  personas  tienen  necesidad  de  relaciones  sexuales para sentirse emocionalmente próximas a su compañero o compañera, mientras que otras solo quieren  hacer  el  amor  cuando  ya  sienten  esa  proximidad.  ¿Crees  que  en  ese  sentido  existe alguna diferencia entre nosotros? Y en caso afirmativo, ¿se trata de una diferencia problemática? 

De ser así, ¿cómo podríamos mejorar en este punto? 

3. A veces, puede darse la circunstancia de que uno de los integrantes de la pareja no recuerde lo que el otro encuentra excitante o erótico en sus relaciones sexuales. ¿Hay actividades físicas o formas  de  tocarte  que  se  me  hayan  pasado  por  alto?  ¿Podrías  refrescarme  rápidamente  la memoria? 

4. En tu opinión, ¿qué es lo que hace que la relación sexual resulte más romántica y apasionada? 

5. ¿Te gustaría que en nuestra vida sexual hubiera más ganas de hacer el amor? Y en caso de ser así, 

¿cómo podríamos conseguirlo? 

6.  A  tu  juicio,  ¿cuáles  han  sido  las  épocas  en  que  mejor  y  más  románticamente  nos  hemos relacionado? 

7. ¿Tienes la sensación de que te cortejo y trato de hacerte ver que me pareces seductor(a)? ¿O

crees más bien que los coqueteos se han acabado entre nosotros? ¿Crees que es algo en lo que debiéramos de trabajar? 

 Preguntas vinculadas a la libido

1. ¿Crees que la intensidad de nuestro deseo sexual es similar? Y en caso negativo, ¿crees que tus impulsos son más fuertes o más débiles que los míos? ¿Consideras que esta diferencia constituye un problema? 

2.  ¿Piensas  que  yo  sé  distinguir  cuándo  tienes  ganas  de  hacer  el  amor?  ¿Te  parece  que  estoy perdiéndome algunas de tus señales? 

3.  ¿Cuál  crees  tú  que  sería  la  mejor  manera  de  gestionar  aquelas  situaciones  en  las  que  uno  de nosotros quiere hacer el amor mientras que el otro no tiene interés en hacerlo en ese momento? 
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4. ¿Has tenido alguna vez la sensación de que yo te presionaba para hacer el amor a pesar de que a ti no te apeteciera? Y en caso afirmativo, ¿cómo podemos evitar caer en ese error? ¿Cuál sería entonces la mejor forma de iniciar una relación sexual? ¿Piensas que podríamos idear algún rito o alguna señal para hacer saber al otro que tenemos ganas de hacer el amor [o al revés, para darle a entender que no nos apetece]? 

5. ¿Cuáles acostumbran a ser tus sentimientos cuando soy yo el que toma la iniciativa para hacer el amor? ¿Sientes que hay alguna diferencia relevante cuando eres tú quien da el primer paso? 

 Preguntas relativas a la imagen corporal

1. ¿Qué es lo que te gusta de tu cuerpo? 

2.  ¿Qué  es  lo  que  no  te  termina  de  gustar  del  todo  en  tu  propio  cuerpo?  ¿Crees  que  esos sentimientos influyen en el grado de comodidad o incomodidad que sientes cuando estamos en la  cama?  ¿Hay  algo  que  yo  deba  hacer,  o  no  hacer,  para  contribuir  a  que  te  sientas  más cómodo(a)? 

3. Dime honestamente lo que piensas en el siguiente aspecto: ¿hay cosas que yo haga que te levan a sentir que no te gusta tu cuerpo? ¿Qué cosas podría o debería hacer de manera diferente? 

4. ¿Qué es lo que te gusta de mi cuerpo? 

 Preguntas relacionadas con tocar y ser tocado

1.  Hay  una  vieja  canción  que  habla  de  lo  agradable  que  es  tener  un  amante  de  «manos despaciosas». ¿Estás de acuerdo con eso? ¿Te gustaría que te tocase con mayor lentitud, o al revés, con más rapidez? 

2. ¿Qué tipo de preliminares te gustan más? ¿Qué es lo que no te gusta? ¿Hay alguna fase de los preliminares en la que te gustaría que trabajásemos con idea de mejorarla? 

3.  Algunas  personas  dicen  que  su  compañero  o  compañera  descuida  tocarles  en  algunos  puntos particulares, precisamente los que más placer les procuran. ¿Crees que ese es nuestro caso? 

4. ¿Tienes alguna forma de caricia predilecta? 

5.  ¿Crees  que  sería  útil  que  yo  te  preguntara:  «Qué  es  lo  que  quieres  y  qué  es  lo  que  más necesitas»? 

Solo para las mujeres

1. Muchas mujeres dicen que no tienen la oportunidad de pedir a sus parejas que las traten como a elas les gustaría ser tratadas en el plano de las muestras de afecto de carácter no sexual, como el  hecho  de  recibir  mimos,  de  que  su  pareja  las  rodee  con  los  brazos  o  de  que  las  acaricien cariñosamente. ¿Cuál es tu opinión al respecto? 

2. Hay un gran número de mujeres que afirman que desearían que no pesara sobre elas la constante expectativa  de  que  toda  caricia  cariñosa  tuviera  que  desembocar  necesariamente  en  un encuentro sexual. Sostienen que les gustaría poder disfrutar de una mayor variedad de opciones y de una relación más abierta. ¿Crees que eso es lo que nos pasa a nosotros? 

3. ¿Qué opinas del modo en que yo te estimulo el clítoris con la mano? ¿Te gusta cómo lo hago? Y

¿cómo podría hacerlo mejor? 

4. ¿Qué piensas del hecho de que yo te acaricie el clítoris para satisfacerte sexualmente? 

5. ¿Consideras que la penetración vaginal manual es también importante, además de la estimulación clitoridiana? 
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6. ¿Te hace sentir incómoda la idea de pedirme que te acaricie el clítoris para obtener placer? Y en caso afirmativo, ¿qué puedo hacer para que te sientas mejor? 

Solo para los hombres

1. Hay muchos hombres que dicen que les gustaría que su compañero o compañera prestara una mayor atención a su pene. ¿Te pasa a ti eso también? 

2. ¿Qué opinas de la forma en que yo te estimulo con la mano? ¿Te gusta que lo haga? Y ¿cómo podría mejorarlo? 

3. ¿Qué piensas del hecho de que yo te acaricie el pene para proporcionarte placer sexual? 

 Preguntas relacionadas con el orgasmo

1. ¿Consideras muy importante para ti tener un orgasmo cuando nos acostamos juntos? 

2. ¿Sientes culpabilidad o vergüenza cuando tienes un orgasmo? 

3.  ¿Tienes  la  sensación  de  que  la  «sociedad»,  o  yo  mismo,  te  presionamos,  instándote  a  tener orgasmos? 

4. ¿Te sientes juzgado(a) si no tienes un orgasmo? 

5.  ¿Has  tenido  alguna  vez  la  impresión  de  haber  sido  engañado(a)  por  el  hecho  de  que  yo  haya tenido un orgasmo y tú no? 

6.  ¿Te  preocupa  el  hecho  de  necesitar  mucho  o  muy  poco  tiempo  para  tener  un  orgasmo,  o  te intranquiliza el simple hecho de ser diferente a mí? 

7.  ¿Te  incomoda  de  alguna  manera  el  aspecto  que  puedas  tener  o  los  sonidos  que  puedas  emitir cuando tienes un orgasmo? 

8.  ¿Te  sientes  físicamente  muy  sensible  después  de  tener  un  orgasmo  y  quieres  evitar  toda estimulación posterior? 

Preguntas sobre el orgasmo dirigidas únicamente a las mujeres

1. Algunas mujeres afirman no tener orgasmos. ¿Es ese tu caso? Y si la respuesta fuera afirmativa, 

¿cómo te hace sentir esa circunstancia? ¿Qué te gustaría que hiciera? 

2.  ¿Hay  alguna  relación  entre  lo  femenina  que  te  sientes  y  el  hecho  de  que  tengas  o  no  tengas orgasmos? 

3. Hay muchas mujeres que afirman detestar el hecho de que su pareja albergue la expectativa de que todo contacto sexual deba desembocar en un orgasmo. ¿Es esa también tu opinión? 

4. Y ¿qué hay de los orgasmos fingidos? ¿Lo has hecho alguna vez? ¿Quizá con la intención de no herir mis sentimientos? 

5. ¿Sueles tener la necesidad de volver a tener un orgasmo después del primero? ¿Cómo puedo yo contribuir a que lo tengas? 

6. ¿Crees que yo tengo forma de saber que estás teniendo un orgasmo? 

7. ¿Sueles tener orgasmos múltiples de forma habitual? 

8. ¿El hecho de tener un orgasmo cuando estás con el período te hace sentir incómoda? 

Preguntas dirigidas únicamente a los hombres

1. ¿Cómo te sientes cuando tienes una erección? ¿Te sientes apetecible? ¿Deseado? ¿Amado? ¿Preso de una necesidad imperiosa? 
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 Preguntas relativas al sexo oral

Solo para las mujeres

1. Son muchas las mujeres que afirman sentir un gran placer con el cunnilingus, aunque mantienen asimismo que no suele durar lo suficiente. ¿Piensas tú lo mismo? 

2. Muchas mujeres dicen que les gusta el cunnilingus, pero que no disfrutan con el hecho de dar y recibir placer oral al mismo tiempo debido a que no pueden concentrarse adecuadamente en su propio placer. ¿Te encuentras tú en ese caso? 

3. A algunas mujeres no les gusta el cunnilingus debido a que les preocupa la idea de que puedan oler mal o tener algún tipo de suciedad. Hay mujeres a las que no les gusta la práctica del cunnilingus cuando tienen la regla. ¿Te pasa a ti algo parecido? 

4. Son muchas las mujeres que afirman disfrutar al proporcionar placer oral a su pareja, pero que consideran que hay algunas cosas negativas en esa práctica. ¿Te encuentras tú en esa situación? 

5. A algunas mujeres no les gusta en absoluto el sexo oral. Es una práctica que despierta en elas todo un conjunto de sentimientos negativos. ¿Es también esa tu situación? 

Solo para los hombres

1. Algunas mujeres se quejan de que el hombre acostumbra a dedicar un corto período de tiempo al cunnilingus como forma de pasar rápidamente al coito. ¿Es eso cierto en tu caso? 

2.  Hay  un  gran  número  de  hombres  que  afirman  disfrutar  al  proporcionar  placer  oral  a  su  pareja, pero  que  prefieren  darlo  y  recibirlo  al  mismo  tiempo  porque  de  ese  modo  pueden  gozar simultáneamente de su propio placer y del de su compañero o compañera. ¿Es eso lo que te ocurre a ti también? 

3. A algunos hombres no les gusta dar placer oral a su pareja debido a que no les agrada el olor o a que  piensan  que  los  genitales  son  de  algún  modo  una  cosa  sucia.  ¿Te  encuentras  tú  en  ese caso? 

4.  Son  muchos  los  hombres  que  manifiestan  disfrutar  con  la  felación,  pese  a  que  juzgan  que  hay algunas cosas negativas en esa práctica. ¿Te sientes identificado con esa afirmación? 

5.  ¿Te  gusta  la  felación,  pero  tienes  sentimientos  negativos  ante  la  perspectiva  de  eyacular  en  mi boca o de que yo me trague el semen? 

6. Muchos hombres sostienen que disfrutan con la felación, pero que no les gusta hacer el sesenta y nueve. ¿Es esa tu situación? 

7. A algunos hombres no les gusta la felación, pero otros desearían poder disfrutarla más a menudo. 

¿Cuál es tu caso? 

 Preguntas relacionadas con el coito

Solo para las mujeres

1. ¿Qué opinión tienes de la penetración? 

2.  Algunas  mujeres  no  desean  tener  relaciones  sexuales  cuando  están  con  el  período.  ¿Es  ese  tu caso? 

3 A algunas mujeres no les gusta la expectativa de que el sexo deba desembocar siempre en alguna forma de penetración. ¿Has tenido alguna vez esa sensación? 

4.  ¿Te  sientes  presionada  u  obligada  de  alguna  manera  a  tener  un  orgasmo  cuando  te  acuestas conmigo? ¿Qué podría yo hacer para mejorar esa situación? ¿Te sientes en la obligación de tener un orgasmo múltiple? Y ¿qué es lo qué te empuja a tener esa impresión (o a no tenerla)? 
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5. ¿Tienes la sensación de que te presiono para que tengas un orgasmo al mismo tiempo que yo? 

¿Cómo podría conseguir yo que te sintieras mejor en ese aspecto? 

6. ¿Has utilizado alguna vez un consolador o un pene artificial? ¿Qué te pareció la experiencia? ¿Es algo que te gustaría probar? 

 Preguntas sobre la masturbación

1.  Mucha  gente  dice  disfrutar  físicamente  con  la  masturbación,  aunque  piensa  que  no  es  bueno hacerlo. ¿Cuál es tu opinión? 

2.  Algunas  personas  se  masturban  para  controlar  su  propio  deseo  sexual.  Además,  tienen  la sensación de que no pueden hablar de elo con su pareja. ¿Te encuentras en ese caso? 

3. ¿Te atreverías a enseñarme tu forma de masturbación predilecta? 

4.  Algunas  personas  fantasean  con  toda  una  serie  de  situaciones  eróticas  mientras  se  masturban. 

¿Crees que esta descripción se ajusta bien a lo que tú haces? Y en caso afirmativo, ¿te sientes cómodo ante la idea de comentar cualquiera de esas fantasías? 

5.  Son  muchas  las  mujeres  que  sostienen  que,  para  masturbarse,  únicamente  recurren  a  la estimulación  clitoridiana.  Sin  embargo,  otras  mujeres  dicen  que  si  quieren  tener  un  orgasmo también han de estimular otras zonas erógenas. ¿En qué caso te encuentras tú? 

6. Hay un gran número de hombres que afirman que solo necesitan la estimulación del pene para masturbarse,  pero  hay  otros  que  señalan  que  para  alcanzar  el  orgasmo  han  de  estimular igualmente otras zonas erógenas. ¿Cuál es la situación que mejor describe tu caso? 

Sugerencia número tres. 

Conseguir que el sexo resulte más excitante

Una  vez  que  ambos  empiecen  a  sentirse  más  cómodos  con  la  exposición  de  sus necesidades  sexuales,  quizá  deseen  probar  algunas  de  las  siguientes  sugerencias concebidas  para  mejorar  el  disfrute  sexual.  Elijan  las  que  más  les  gusten  y  no  duden  en añadir también las propuestas que se les vayan ocurriendo a ustedes mismos. Seleccionen tres  ideas  que  les  apetecería  ensayar.  Coméntelas  con  su  compañero  o  compañera  y piensen  en  la  posibilidad  de  incluir  semanalmente  una  de  esas  ideas  en  sus  relaciones físicas.  Continúen  con  ese  mismo  proceso  mientras  sea  fuente  de  placer  para  ambos.  Si desean conocer algunas ideas más, visiten nuestra página web <Gottsex.com>. 

1. Hablen el uno con el otro y señálense los sitios en los que más les gusta besar o ser besados. 

2. Todos los días, al levantarse y al acostarse, bésense durante al menos seis segundos. 

3. Hágale a su compañero o compañera un regalo sorpresa. 

4. Rodee a su pareja con los brazos y dígale lo tremendamente irresistible que la encuentra en ese mismo momento desde el punto de vista sexual [o lo guapo o guapa que le parece]. 

5. Dediquen uno o dos días a colmar de abrazos, besos, tocamientos y caricias a su compañero o compañera,  haciéndolo  además  de  la  forma  en  que  a  usted  le  gustaría  que  se  lo  hicieran. 

Después hágale a su pareja lo mismo que esta ha venido haciéndole a usted a lo largo de los dos días anteriores. No sea brusco. 
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6. Planifiquen una cita sexual en su dormitorio. Piensen en la ropa que pueden levar, en la música, en la iluminación. Asegúrense de contar con todo el tiempo necesario. 

7.  Utilicen  un  aceite  corporal  para  dar  a  su  compañero  o  compañera  un  agradable  y  prolongado masaje. 

8. Compre unas cuantas prendas de lencería sugerente, bien para usted bien para su pareja. 

9. Sorprenda a su pareja regalándole su perfume o su colonia favorita. 

10. Componga un poema acerca de las maravilas del cuerpo de su compañero o compañera y léalo en voz alta. 

11. Lean juntos, y en voz alta, una novela erótica. 

12. La próxima vez que uno de los dos tenga que salir de viaje, pónganse de acuerdo para lamarse por teléfono y organizar juntos su propia línea caliente personal. 

13.  Elija  una  mañana,  espere  a  que  los  niños  se  vayan  al  colegio,  lame  al  trabajo  para  decir  que legará tarde y concédanse el uno al otro una hora de erotismo en casa. 

14. Echen un polvo rapidito. 

15. Tengan relaciones sexuales en un entorno nuevo. 

16.  Escriba  una  nota  a  su  compañero  o  compañera  detalándole  los  lugares  en  los  que  le  gustaría lamerle. 

17. Mastúrbese hasta alcanzar el orgasmo pensando en su pareja y escriba una nota explicando los pormenores de su fantasía. 

18.  Cuéntele  a  su  compañero  o  compañera,  por  escrito,  algunas  de  las  guarrerías  y  travesuras sexuales que le ponen a cien. 

19. Dígale cochinadas a su pareja mientras hace el amor con ela. 

20. Practiquen el sexo oral en la encimera de la cocina. 

21. Túrnense para representar alternativamente el papel de amo y esclavo sexuales. 

22. Jueguen al strip poker. 

23. Pongan en escena alguna fantasía que les guste. Vístanse adecuadamente al caso. Por ejemplo:

• Dos extraños que se encuentran en un avión. 

• El jefe y su empleada, o viceversa. 

• La profesora y el estudiante, o al revés. 

• El trabajador o la trabajadora de un salón de masajes y su cliente(a). 

24. Apuesten a algo. El ganador podrá conseguir que el otro materialice la fantasía erótica que más le guste (dentro de lo razonable). Apuesten varias veces para que ambos tengan oportunidad de ganar. 

25. Cubra de nata montada o de crema de chocolate aquelas zonas del cuerpo de su compañero o compañera que más le gusten y a continuación béselas y degústelas. 

26.  Ayude  a  su  compañero  o  compañera  a  masturbarse  hasta  que  alcance  el  orgasmo  mientras observa el proceso. 

27. Hagan una batala de almohadas. 

28. Durante los preliminares, guíe las manos de su pareja para mostrarle qué es lo que le da placer a usted y hágaselo saber con sonidos de satisfacción. 

29. Impónganse esta regla: esta noche no hay penetración, solo tocamientos. 

30. Siéntense en las últimas filas de un cine y compórtense como adolescentes. 

31. Ponga un mote sexy a su compañero o compañera. 

32. Dense mutuamente un masaje en los pies. 
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33. Bésense, chupetéense o acaríciense por turnos la espalda o el cuelo. 

34. Pónganse unos disfraces de época, salgan a cenar por ahí y desde luego hagan el amor. 

35. Besen y chupen, suave y simultáneamente, los genitales del otro. 

36. Describa en voz alta las cosas que más le gusten del rostro de su compañero o compañera. 

37. Prueben a hacer el amor en alguna posición nueva para ambos y comenten después cómo les ha ido. ¿Ha sido agradable para los dos? 

38. Vístanse adecuadamente para la ocasión y organicen una sesión de salsa o de bailes con música lenta en casa. 

39. Hagan el amor imaginándose que son dos animales, por ejemplo dos panteras. 

40. Cepílense mutuamente los cabelos y acarícienselos. 

Sugerencia número cuatro. 

Ideas para consultar con la almohada

Puede resultar útil pensar por adelantado en toda una serie de frases románticas que puedan  pronunciarse  cuando  las  cosas  se  pongan  tórridas  a  fin  de  mantener  una  buena conexión  emocional.  Son  varias  las  maneras  de  expresar  los  sentimientos  que  puedan invadirle  mientras  hace  el  amor.  Piense  en  las  siguientes  propuestas.  Elija  todas  aquellas palabras  que  le  parezcan  reflejar  una  situación  verdadera.  Las  parejas  acostumbran  a expresarse de formas muy diferentes, así que no dude en inventar sus propias frases o en exteriorizar  con  otros  términos  las  que  aquí  vamos  a  sugerirle.  No  tema  recurrir  a  un vocabulario más gamberro u ordinario si eso le resulta excitante a usted o a su pareja. (Si desea  contar  con  una  perspectiva  más  amplia  sobre  el  particular,  consulte  el  libro  de Sallie  Tisdale  titulado   Dime  guarradas. *)  Ambos  podrán  encontrar  nuevas  frases  y sugerencias en <Gottsex.com> 

1. Soy todo tuyo o toda tuya. 

2. Me encanta que me hagas mimos. 

3. Me podría pasar horas enteras besándote de esta forma. 

4. Te elegiría a ti entre mil, siempre, siempre y sin dudarlo. 

5. Siempre serás mío(a). 

6. Recuerdo el primer beso que nos dimos. 

7. Me acuerdo perfectamente de la primera vez que te vi. 

8. ¡Eres tan sexy! 

9. Me encanta la curva de tu espalda. 

10. Me encanta tocar y besar tu ______. 

11. Me chifla lo fuerte que eres. 

12. Me encanta estar contigo de esta manera. 

13. Tienes unos ojos preciosos. 

14. Quiero estrecharte fuertemente contra mí. 

15. ¡Me hace tan feliz sentir que tu corazón late junto al mío! 

16. No sabes lo mucho que echo de menos los momentos como este en que podemos estar juntos. 

17. ¡Qué bien huele esta parte de tu cuerpo! 
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18. Sí, hazlo. 

19. Eres el/la mejor amigo(a) que tengo en el mundo. 

20. Algo en mi interior parece abrirse cuando estamos juntos. 

21. Me encanta que tengamos un orgasmo a la vez. 

22. ¡Me siento tan unido(a) a ti! 

23. Nadie me lega tan dentro como tú me legas. 

24. ¿Qué te gustaría que te hiciera ahora mismo? 

25. Te deseo muchísimo. 

26. ¿Te gusta esto? 

27. ¡No pares! 

28. Eres la persona que más valoro en el mundo. 

29. ¡Oh, Dios mío! 

30. Esto es delicioso. 

31. Te doy las gracias por tu amor. 

32. Rodéame con tus brazos. 

33. Me gusta la forma en que te estás moviendo. 

34. Esto ha sido lo mejor que hemos hecho nunca. 

35. Eres un(a) amante estupendo. 

Espero que todas estas sugerencias les ayuden a fortalecer los vínculos sexuales de carácter personal que les unen y que contribuyan a hacer que se conozcan mejor el uno al otro. 
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12

Cómo saber si ha llegado el momento de cortar

A mi juicio, la idea de que una relación pudiera haber llegado a su fin es poco menos que  una  contradicción  en  los  términos.  Al  igual  que  muchos  de  mis  colegas,  también  yo considero  que  la  desaparición  del  amor  en  la  pareja  constituye  una  tragedia.  Soy  una persona que siempre ha cultivado la esperanza y la honda convicción de que las parejas han de saber vencer las dificultades. Pero también me he visto en la tesitura de tener que trabajar con relaciones en las que el amor se había convertido en odio, y la esperanza, en amargura.  Por  triste  que  pueda  resultar,  hay  ocasiones  en  que  la  mejor  decisión  posible es  que  las  personas  opten  por  emprender  caminos  separados.  No  tiene  sentido  tratar  de rescatar  una  relación  cuando  esta  ha  exhalado  ya  su  último  suspiro.  En  esos  casos,  las parejas  necesitan  hacer  acopio  de  toda  su  fortaleza  interior  y  han  de  contar  además  con el  apoyo  de  otras  personas  para  alcanzar  a  sobrellevar  el  sufrimiento  y  continuar  su camino en pos de una vida más feliz. 

¿Por qué fracasan las relaciones a pesar de que hayamos intentado poner en marcha toda una serie de medidas destinadas a revivirlas? En algunos casos, la respuesta es muy sencilla.  Basta  con  que  uno  de  los  miembros  de  la  pareja,  sea  él  o  ella,  se  encuentre simplemente  decidido  a  cortar,  o  con  que  no  esté  dispuesto  a  admitir  su  responsabilidad en  la  génesis  de  las  diferencias  que  les  enfrentan.  No  obstante,  existen  también  otras causas más profundas. En más de una ocasión he tenido la oportunidad de constatar que los  integrantes  de  un  matrimonio  fracasado  venían  a  preguntarme  si  sus  problemas  eran

«normales»  o  no.  Lo  cierto  es  que  la  palabra  «normal»  no  es  la  más  adecuada,  pero entiendo  que  quieran  obtener  una  respuesta.  Pudiera  darse  el  caso  de  que  uno  de  los miembros  de  la  pareja  viniera  a  padecer  una  enfermedad  mental  o  un  trastorno  de  la personalidad que impidiera la instauración de una verdadera intimidad entre ambos o que hiciera comprender al otro integrante de la relación que podría hallarse en peligro. No es de  extrañar  que  el  índice  de  fracasos  que  se  registra  en  este  tipo  de  relaciones  sea realmente  muy  elevado.  Un  ejemplo  notablemente  común  es  el  del  narcisismo,  un trastorno  de  la  personalidad  que  viene  a  bloquear  el  surgimiento  de  toda  verdadera relación  con  otro  ser  humano.  Como  respuesta  a  una  situación  de  esa  índole,  la  pareja que se ve rechazada puede reaccionar con enfado, con temor, o incluso dudando de sus propias  capacidades.  En  el  breve  diálogo  que  presentamos  a  continuación,  la  esposa 198

reacciona ante el narcisismo de su marido cayendo en la depresión, circunstancia que no es  en  modo  alguno  rara.  La  desesperación  de  la  mujer  le  impide  darse  cuenta  de  que  el problema de su marido está destrozando su matrimonio. 

Perry  (entre  solozos):  Ya  nada  me  importa.  Ni  tan  siquiera  me  importa  si  me  muero  mañana. 

Necesito ayuda. 

Jake: Bien, como ya sabes, no creo en las terapias. ¿Podrías aguantar al menos unos cuantos meses hasta que quedemos incluidos en esa nueva póliza de asistencia sanitaria? (Él está pensando: Sus problemas de salud siempre cuestan una barbaridad de dinero. No para de tener migrañas, por no hablar de ese dolor de estómago. Y ahora resulta que necesita un loquero. Debí de haberme casado con alguien cuyo mantenimiento no resultase tan costoso.) Perry: Oh, vaya. (No soy alguien a quien valga la pena salvar.) Por fortuna, la familia de Perry acaba interviniendo y consigue que la mujer reciba tratamiento por su depresión. Una vez recuperada Perry, la pareja inicia unas sesiones de terapia  matrimonial  y  ella  termina  comprendiendo  que  su  marido  carece  de  toda capacidad empática, debiendo aceptar asimismo que él es incapaz de cambiar, dado que se niega a creer que su propio comportamiento pudiera no ser absolutamente perfecto. Al constatar ella que no existe esperanza de salvar su matrimonio, presenta una demanda de divorcio. 

No  obstante,  en  la  mayoría  de  los  casos,  la  decisión  de  salvar  el  matrimonio  o  de permitir que continúe no está tan clara. He tenido la oportunidad de aconsejar a muchas parejas  en  las  que  uno  de  los  dos  se  manifestaba  conmocionado  al  enterarse  de  que  el otro quería poner fin a la relación. Es bastante frecuente que la conversación avance por el siguiente derrotero:

Ela: Quiero el divorcio. 

Él: No tenía ni idea de que pudieras sentirte tan desgraciada. ¿Por qué no me lo has dicho? 

Ela: ¡He dedicado los últimos nueve años de nuestro matrimonio a intentar decírtelo! 

Aunque también puede presentar un aspecto similar a este:

Él: ¿Por qué no me has dicho nada de que estabas harta? De ese modo podríamos haber ido a una terapia antes de romper. 

Ela:  Y  ¿para  qué?  Solo  nos  hubiera  levado  a  otra  discusión,  y  al  final  todo  sería  culpa  mía,  como siempre. 

Estos diálogos son tan habituales en la consulta de un terapeuta que a veces resulta casi  imposible  discernir  cuál  o  cuáles  admiten  realmente  ser  salvadas.  Sin  embargo,  lo cierto  es  que  actualmente  me  encuentro  capacitado  para  determinar  si  una  relación  de pareja  ha  llegado  o  no  al  límite  de  su  período  de  validez.  Llamo  al  indicador  que  he descubierto  el  «interruptor  que  explica  la  historia  de  nuestra  relación».  Gracias  a  él  se puede  detectar  tanto  la  confianza  como  la  desconfianza  acumuladas,  así  como  el  grado 199

de traición potencial, o coeficiente de infidelidad, que existe en una relación. La medición de dicho índice se basa en la forma en que cada uno de los integrantes de la pareja viene a concebir el pasado que comparte con su compañero o compañera. Doy a este indicador el  nombre  de  «interruptor»,  en  lugar  de  llamarlo  «dial»,  por  ejemplo,  porque  es extremadamente  raro  ver  una  progresión  gradual  en  lo  que  las  personas  recuerdan respecto  de  su  particular  peripecia  romántica.  Suelen  darse  una  de  estas  dos circunstancias:  o  bien  conservan  todo  un  conjunto  de  recuerdos  felices  o  —clic—  estos resultan  ser  amargos.  Apenas  existe  el  término  medio.  Si  el  interruptor  está  en  posición positiva, actúa como un fuerte elemento de amortiguación para todo brote de irritabilidad momentánea  y  cualquier  episodio  de  distanciamiento  emocional.  La  posición  negativa, por el contrario, viene a señalar que la relación se encuentra en la fase final del período que he denominado de la preponderancia de los sentimientos negativos, período en el que cada  uno  de  los  integrantes  de  la  pareja  da  en  suponer  las  peores  cosas  acerca  de  su compañero  o  compañera.  Aunque  solo  esté  «apagado»  el  interruptor  de  uno  de  los miembros  de  la  pareja,  basta  con  esa  circunstancia  para  considerar  que  se  trata  de  un presagio  letal  para  la  relación.  En  la  investigación  psicológica  no  es  normal  encontrar  un indicador capaz de predecir de forma tan categórica la materialización de un desastre en el futuro. Si queremos que las parejas consigan eludir ese destino, hemos de prestar una atención más pormenorizada a lo que dicho interruptor viene a señalarnos. 

En  el  laboratorio,  suelo  evaluar  la  «historia  de  la  relación»  de  cada  pareja valiéndome de una detallada entrevista cuya pauta ha sido elaborada por los miembros de mi  equipo.  Llamamos  a  ese  guion  la  «entrevista  oral  de  la  historia  de  la  relación».  Se trata de una lista de preguntas en la que aparecen interrogantes del tipo «cómo-llegué-a-conocerte», es decir, la clase de interrogantes que uno podría plantear a una pareja si se la  encontrara  en  una  cena.  No  obstante,  también  incluimos  preguntas  más  profundas, similares a las que uno podría sugerir en el transcurso de una conversación con un amigo íntimo.  Por  consiguiente,  la  entrevista  consiste  en  preguntar  a  las  parejas  cómo  se conocieron  y  cuáles  fueron  sus  primeras  impresiones,  pidiéndoles  que  nos  refieran asimismo algunos detalles relativos a sus primeras citas, a los cambios que haya podido ir experimentando su relación con el transcurso del tiempo, a la forma en que ellos mismos conciben las relaciones en general y al tipo de opinión que les merecen las relaciones de otras personas. 

El  enfoque  que  preside  las  directrices  de  esta  entrevista  se  basa  en  una  técnica iniciada  por  Studs  Terkel,  el  célebre  locutor  de  radio  estadounidense  que  presentaba  un fascinante  programa  en  el  que  aparecían  personas  normales  a  las  que  se  les  pedía  que refirieran  algún  hecho  extraordinario  de  su  vida.  Mientras  sus  invitados  se  explayaban, Terkel  evitaba  responder  con  ese  tipo  de  tics  de  carácter  generalmente  neutro  —como

«emmm...,  o  ajá...»—  con  el  que  tan  a  menudo  se  intenta  animar  a  la  gente  a  seguir profundizando  en  su  relato  (tics,  por  cierto,  que  los  terapeutas  acostumbran  a  emplear con  gran  frecuencia).  Estos  murmullos  resultarían  molestos  para  los  oyentes  de  un 200

programa  de  radio.  Por  tanto,  en  lugar  de  murmurar  periódicamente,  cuando  sus entrevistados hacían una pausa, Terkel solía exclamar algo similar a esto: «¡Vaya! ¡Eso es realmente  asombroso!».  Y  después  pasaba  a  hacerles  una  nueva  pregunta  y  volvía  a permanecer  en  silencio.  Con  este  planteamiento,  Terkel  conseguía  cortar  después  las escasas intervenciones que había ido realizando a lo largo de la entrevista al objeto de no dejar más que la historia central en la grabación final que se emitía en antena. El método de  Terkel  lograba  convertir  así  a  sus  invitados  en  los  narradores  del  espectáculo,  en  los protagonistas de la cautivadora historia de su vida. 

No tardé en descubrir que las parejas que me visitaban respondían a las entrevistas de  una  manera  muy  similar  a  la  de  los  invitados  radiofónicos  de  Terkel.  Daba  la impresión de que las personas tenían verdadera necesidad de contar sus historias. Hasta las parejas infelices querían referirnos su pasado. En un estudio sobre el particular, tanto Robert  Levenson  como  yo  decidimos  dejar  de  realizar  este  tipo  de  entrevistas  al  objeto de  ahorrar  tiempo  y  dinero.  Sin  embargo,  los  sujetos  con  los  que  tratábamos,  que esperaban que esta forma de entrevista formara parte de su proceso terapéutico, insistían en  que  se  la  hiciéramos.  Tanto  las  parejas  felices  como  las  infelices  se  mostraron deseosas compartir sus recuerdos. 

Antes  de  efectuar  una  entrevista  oral  de  la  historia  de  la  relación,  mis entrevistadores,  haciendo  gala  de  una  asombrosa  competencia  profesional,  explicaban con  toda  claridad  a  los  sujetos  entrevistados  que  considerábamos  que  sus  recuerdos personales constituían una información única, y que solo a través de ellos se nos abría la posibilidad de comprender los pormenores de su relación; en otras palabras: les hacíamos ver que ellos eran los expertos. Una vez completada la entrevista oral de la historia de las parejas  que  acuden  a  nosotros,  procedo  a  analizar  las  respuestas  de  cada  uno  de  sus miembros  y  evalúo  el  grado  de  positividad  o  negatividad  perceptible  en  la  historia  de  su relación. 

Si  se  da  el  caso  de  que  las  parejas  solo  muestran  recuerdos  negativos,  es  que  han puesto  el  interruptor  de  su  relación  en  la  posición  de  «apagado».  No  todas  esas  parejas acaban  separándose.  Algunas  prefirieron  permanecer  infelizmente  unidas,  llevando  una vida  en  paralelo,  es  decir,  viviendo  juntos  bajo  un  mismo  techo,  pero  sin  confiar  ya  el uno en el otro. 

Si la entrevista oral de la historia de la relación resulta ser un indicador tan sólido del grado  de  satisfacción  de  la  pareja,  es  debido  a  que  tanto  la  actitud  como  las preocupaciones  que  muestran  sus  integrantes  en  el  momento  presente  vienen  a  teñir  los retazos del pasado que alcanzan a recordar, orientando al mismo tiempo el sesgo de sus recuerdos y todo cuanto aciertan a destacar acerca de su vida en común. Este fenómeno posee  un  fundamento  biológico.  Las  recientes  investigaciones  efectuadas  por  diversos grupos  de  neurobiólogos  centrados  en  el  estudio  de  los  procesos  neuronales  vienen  a demostrar  que  el  cerebro  acostumbra  a  reescribir  y  a  reorganizar  los  recuerdos  en función  del  significado  que  estos  tuvieron  para  nosotros  en  el  preciso  instante  en  que  se 201

produjeron. De este modo, nuestra identidad —esto es, la forma en que nos percibimos a nosotros  mismos,  la  idea  que  nos  hacemos  de  quiénes  somos  o  del  lugar  o  entorno  del que  procedemos—  depende  del  constante  desarrollo  de  todo  un  conjunto  de  redes neuronales.  Esta  es  la  razón  de  que  las  experiencias  más  recientes  influyan  e  incluso alteren todo cuanto recordamos. 

Por  regla  general,  el  cerebro  tiende  a  almacenar  dos  tipos  de  recuerdos,  los  de carácter  explícito  y  los  de  índole  implícita.  Los  primeros  son  recuerdos  conscientes: nuestra  abuela  nos  regaló,  por  ejemplo,  una  muñeca  el  día  en  que  cumplimos  los  seis años,  o  los  Red  Sox  ganaron  la  Serie  Mundial  (y  no  se  trataba  de  ningún  sueño).  En cambio,  los  recuerdos  de  naturaleza  implícita  pueden  no  resultar  enteramente conscientes.  Antes  al  contrario,  el  cerebro  responde  con  una  especie  de  intuición, extrayendo reglas capaces de adecuarse a las circunstancias. Cuando el semáforo se pone en rojo uno recuerda que es preciso frenar, no es necesario pensarlo de forma elaborada. 

Sin embargo, cuando el cerebro se ve obligado a enfrentarse a dos realidades opuestas de manera  simultánea  —circunstancia  que  recibe  el  nombre  de  «discordancia  cognitiva»—

procede  a  reescribir  la  historia  del  acontecimiento  al  objeto  de  conferirle  sentido  y  de conseguir  que  resulte  más  fácil  de  recordar.  Si  en  un  tiempo  la  boda  dio  en  generar  en nosotros un conjunto de recuerdos agradables, pero ahora hemos empezado a considerar que  nuestro  compañero  o  compañera  es  un  zafio  egocéntrico,  la  memoria  implícita experimenta una transformación. El cerebro vuelve a tejer el pasado, extrayendo nuevas reglas  a  fin  de  lograr  que  estas  vengan  a  encajar  adecuadamente  con  las  circunstancias actuales.  A  partir  de  ese  momento,  cuando  la  esposa  —pongo  por  caso—  se  ponga  a pensar en el día de su boda, lo primero que le vendrá a la memoria será un hecho nuevo, anteriormente  oculto:  el  de  que,  en  esa  fecha  tan  señalada,  su  marido  fuera  incapaz  de decirle lo guapa que estaba. 

La  circunstancia  de  que  una  relación  esté  definitivamente  acabada  o  de  que únicamente  haya  que  pensar  que  se  encuentra  atravesando  una  serie  de  dificultades dependerá de lo generalizada que esté la carga de negatividad en la historia de la relación; según  se  la  refiere  a  sí  misma  la  propia  pareja.  En  mi  laboratorio,  la  terapeuta  Kim Buehlman ha desarrollado un sistema capaz de cuantificar lo que dicen las personas en el transcurso de la entrevista oral de la historia de la relación, valorando al mismo tiempo la forma  en  que  lo  dicen.  Nos  hemos  centrado  en  el  estudio  de  cinco  dimensiones  básicas que  en  mi  opinión  aciertan  a  dar  cuenta  de  la  riqueza  de  las  historias  que  relatan  los sujetos.  Damos  a  la  valoración  de  estas  cinco  dimensiones  el  nombre  de  «puntuación Buehlman», y lo cierto es que se trata de una estimación extraordinariamente ajustada si lo  que  se  desea  es  determinar  anticipadamente  si  una  relación  concreta  está  acabada  o no.  Al  aplicarla  a  las  parejas  que  formaban  parte  de  otra  de  las  investigaciones  que  yo mismo  realizo  —dedicada  al  examen  de  ciento  veinte  parejas  con  hijos  en  edad 202

preescolar—,  la  puntuación  se  reveló  capaz  de  predecir  con  una  precisión  del  94  %  si existían  o  no  grandes  probabilidades  de  que  una  pareja  acabara  rompiendo  en  un  plazo de cuatro años. 

Parece algo impresionante, ¿verdad? Sin embargo, la verdad es que resulta bastante sencillo realizar este tipo de predicciones, dado que la forma en que las parejas describen su pasado no admite demasiadas zonas ambiguas o intermedias. O bien optan por resaltar aquellos  momentos  que  se  revelaron  agradables  y  prefieren  no  conceder  una  excesiva importancia a las etapas difíciles, o bien elijen subrayar sus fracasos y hacer caso omiso de sus éxitos. De manera similar, pueden resaltar los rasgos positivos de su compañero o compañera,  pasando  por  alto  sus  características  más  desagradables  (es  decir,  escogen apreciarse), o bien hacen todo lo contrario (poniéndose de vuelta y media). 

A  continuación  expondré  las  cinco  dimensiones  que  se  recogen  por  medio  de  las puntuaciones Buehlman en el transcurso de la entrevista oral de la historia de la relación. 

Las  parejas  que  hemos  tenido  la  oportunidad  de  estudiar  y  que  obtuvieron  una puntuación muy baja en todos estos apartados acabaron divorciándose. 

Dimensión número uno. El cariño y el sistema de admiración

Las  parejas  felices  refieren  sus  historias  de  una  forma  cálida,  con  afecto  y  dando muestras de mutuo respeto. A continuación expongo un diálogo gracioso de una pareja de recién casados:

Nancy: Era muy lano en el trato, de esa clase de personas «que no temen mirarte directamente a los ojos». Solo pensé que por fin había conocido a alguien que iba a convertirse realmente en un verdadero amigo. 

Entrevistador: ¿Recuerdas la primera impresión que ela te produjo? 

Saul: (reprimiendo una risita.): La primera vez que nos presentaron, pensé, ¡Dios mío, qué sonrisa tan encantadora! Tuve la clara sensación de que era una monada, y después, cuando se marchó, le dije a todo el mundo mi primera impresión: ¡Vaya, bonito culo! Como ve, todo muy profundo. 

Nancy (riéndose): En el preciso instante en el que me vio el culo, se enamoró perdidamente de mí. 

Saul: Venga, solo estoy bromeando. Supongo que mi primera impresión se limitó a la amplia sonrisa de Nancy, aunque también me fijé en que parecía una persona verdaderamente feliz, así que me imagino que la atracción se centró fundamentalmente en ese punto. 

Entrevistador: De modo que te sentiste interesado en ela a partir del momento en el que... 

Saul: No, no; la verdad es que me interesó inmediatamente. 

Es  bastante  frecuente  escuchar  cumplidos  espontáneos  y  recíprocos.  Este  es  un diálogo característico extraído de un estudio que yo mismo he tenido ocasión de realizar con  parejas  de  cuarenta  y  pico  y  sesenta  y  tantos  años.  Todas  ellas  nos  refieren  los recuerdos que conservan de su primer encuentro en un baile. 
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Murray:  Contaré  mi  versión.  Yo  estaba  cumpliendo  el  servicio  militar,  y  al  hacer  la  instrucción  me destinaron a Baltimore. Me alojaba en la cale Este de Baltimore, que era por entonces la cale más libertina y cutre de la ciudad. Estaba tomando una cerveza en un bar y acababa de colocar la botela en el suelo. De repente, alguien le dio un golpe con el pie y la tiró. Miré hacia arriba, y alí estaba ela. 

Blanche:  Mi  mejor  amiga  trabajaba  en  la  base  militar  y  me  dijo  que  había  conocido  a  un  soldado francamente encantador. También me comentó que había quedado con él en el baile semanal. 

Después, mi amiga me lamó al trabajo y me dijo: «No quiero ir sola, tienes que venir conmigo». 

Y eso fue lo que me animó a ir. 

Murray: No sabría decirle por qué... pero la verdad es que empecé a darme cuenta de que todos los que  venían  al  baile  lo  hacían  para  verla  a  ela,  porque  a  pesar  de  que  no  fuera  demasiado habladora, tenía que ser por fuerza la más interesante de todo el grupo. Y así fue como empecé a fijarme en ela. Era la cabecila de la panda. 

Y aquí tenemos la conversación de otra pareja que disfrutaba de unos índices muy elevados en el plano del amor y el respeto:

Entrevistador: Contadme cómo fue la primera vez que os encontrasteis y salisteis juntos. 

Jan: Seguramente te gustará más que te lo cuente yo, porque es mi historia favorita. Lo que voy a contarte es la pura verdad y en cierto modo resulta bastante insólito. Estábamos en el mes de... 

Bueno,  da  igual;  Ricky  trabajaba  en  un  almacén  de  ropa  femenina  de  confección...  Había  un escaparatista con el que había estado saliendo durante una temporada. Se lamaba Frank. Cada vez que iba a algún sitio con Frank, este me comentaba que tenía un amigo que trabajaba en un almacén  y  que  se  lamaba  Ricky.  Tanto  me  hablaba  del  famoso  Ricky  que  acabé  diciéndole:

«Bueno, Frank, sencilamente no me creo que pueda haber alguien tan maraviloso. El otro día me dijiste que vivía en el centro. ¿Por qué no le lamas y le preguntas a ver si está libre para salir a dar una vuelta con nosotros?». Así pues, Frank se fue a una cabina, cogió el teléfono y me dijo que  Ricky  no  podía  bajar  para  darse  un  garbeo  con  nosotros  en  ese  momento,  pero  que  le había dicho que por qué no íbamos a su casa. Ricky vivía en un hotel que solo estaba a un par de  manzanas.  Frank  me  empujó  para  que  yo  misma  lamara  a  la  puerta  y  entonces  Ricky  la abrió, me miró y me besó la mano; y así, en un pispás, me tuvo en el bote. 

Por  el  contrario,  las  primeras  impresiones  que  recuerdan  las  parejas  cuyo  cariño  y sistema  de  admiración  se  encuentra  debilitado  tienden  a  centrarse  en  los  aspectos  más desfavorables  de  sus  respectivos  compañeros  o  compañeras.  Sus  palabras  transmiten más  frialdad  que  afecto  y  más  desprecio  que  admiración.  A  continuación  expondré  un diálogo en el que asistimos al episodio en el que Cherise conoció a su marido, Donny. 

Entrevistador: ¿Qué fue lo primero que te lamó la atención en Donny? Hay algo que sobresaliera en él? 

Cherise: Recuerdo que el vino estaba aguado. 

Donny: Tenía un amigo que se había traído una botela de vino, eso es lo que quiere decir. 
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Cherise: Si, blablablá. Ya, sabes, yo andaba muy retrasada y estaba a punto de perder el autobús que  iba  a  la  estación  de  esquí.  Andaba  a  toda  prisa,  porque  era  el  último  bus  y  no  conocía  a nadie. Solo quería ir a esquiar. De pronto me di cuenta de que alí había un tío con un grupo de personas que obviamente ya se conocían de antes. Así que la verdad es que no creo que tuviera una  impresión  específica  de  su  persona;  más  bien  me  fijé  en  el  grupo  como  tal.  Durante  la siguiente  tarde,  nos  reunimos  todos  en  la  habitación  de  una  de  las  personas  del  grupo  y celebramos una fiesta. Se suponía que íbamos a ir todos juntos a cenar fuera y que él sería mi pareja, aunque Donny no legó a salir realmente conmigo porque tanto él como sus amigotes habían bebido demasiado, así que acabé cenando con uno de sus colegas. Al final volvimos al hotel para pasar un rato en la habitación de su amigo, y evidentemente Donny andaba por alí. 

Como estaba demasiado borracho [los polis de la estación] le mandaron a la cama cuando se dirigía al restaurante. A la mañana siguiente le desperté y le dije: «Sabes, la verdad es que no pienso que seas una persona encantadora». 

¡Menuda  calamidad!  No  hay  nada  positivo  en  el  relato  de  Cherise:  el  vino  estaba aguachinado, ella se sentía agobiada por el retraso, no conocía a nadie, su futuro esposo acabó  dándole  el  gran  plantón  porque  había  bebido  demasiado...  Y  para  colmo,  Cherise terminará lanzándole críticas a la cara. 

Resulta  difícil  imaginar  que  Cherise  hubiera  elegido  resaltar  esos  detalles  negativos en  la  época  en  que  ambos  eran  unos  felices  recién  casados.  En  cualquier  caso,  lo  más probable es que la pareja encontrara motivos de risa en su primer encuentro. 

Connor  y  Audrey  forman  otra  pareja  cuyo  cariño  y  sistema  de  admiración  han terminado  por  desaparecer.  Cuando  el  entrevistador  les  pide  que  recuerden  algún acontecimiento  de  su  período  de  noviazgo  y  hablen  de  él,  en  vez  de  centrarse  en  un instante divertido o en una ocasión feliz, los dos optan por relatar los pormenores de una gran  discusión  que  tuvieron  durante  la  fiesta  de  cumpleaños  de  Audrey.  Pese  a  que  no den  muestras  de  enfadarse  el  uno  con  el  otro  mientras  refieren  su  historia,  no  es  difícil percibir  que  en  la  elección  misma  de  la  peripecia  que  van  a  contar  doblan  ya  las campanas por la muerte de su relación. 

Connor: Fue la única vez que me puse furioso contigo en tu cumpleaños. 

Audrey: Ya, la verdad es que fue una tontería, fue la cosa más necia del mundo. Connor: Me enfadé de verdad. 

Audrey: Sencilamente te comportaste como un auténtico estúpido. 

Connor: Me puse hecho una furia. Empecé a chilarle porque también ela... 

Audrey: Era mi cumpleaños. 

Connor: Me había gastado como unos doscientos dólares en regalos... 

Audrey:  Mire,  acabábamos  de  volver,  después  de  haber  comido  en  un  restaurante  y  qué  sé  yo cuántas cosas más... Su amigo estaba sentado junto a mí en el cuarto de estar, charlando. Y

estábamos  manteniendo  una  conversación  realmente  sincera,  y  tuve  la  sensación  de  que  no podía limitarme a decir sin más: «Bueno, Harry, lo siento, ahora tienes que marcharte a casa». 

Connor: Sí, y entretanto yo me estaba desnudando para echarme a dormir en la cama. Me había puesto ya el pijama. 
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Audrey: Sí, él estaba recurriendo a una gran puesta en escena, y tuve la impresión de que, en fin... 

Yo también quería que Harry se marchara. Pero tenía la sensación de que me tocaba ser amable con  él.  Y  entonces  Connor  soltó  sin  más  una  parrafada  de  mil  demonios,  y  lo  que  pensé  fue, sencilamente, que se fuera a paseo. 

Connor: Yo no entendía absolutamente nada. A mis ojos, ela no parecía darse cuenta de que todo hacía  suponer  que  aquel  era  un  momento  específicamente  consagrado  a  nuestra  pareja.  Fue realmente un craso error de comunicación. Me puse hecho un energúmeno. No es demasiado habitual que yo pierda los estribos. 

Audrey: Se enfadó muchísimo conmigo, así que acabé por marcharme y volví al día siguiente. 

Si  este  tipo  de  historias  son  las  que  le  vienen  a  la  memoria  a  una  pareja  cuando  se les  pregunta  por  la  época  en  que  eran  novios,  lo  más  probable  es  que  su  relación  se encuentre en grave peligro. 

Dimensión número dos. Lo mío contra lo nuestro

Las  parejas  felices  tienden  a  relatar  historias  en  las  que  funcionan  bien  como  tal unidad.  Se  percibe  de  forma  muy  palpable  que  ambos  tienen  la  sensación  de  estar

«juntos en esto». Resulta asimismo muy frecuente que sus palabras vengan a demostrar que poseen creencias, valores y objetivos muy similares. 

Este es un ejemplo extraído de las afirmaciones de una pareja que poseía un notable sentido de «lo nuestro» y que participó en el estudio que dirigí a lo largo de veinte años en colaboración con el doctor Robert Levenson. 

Entrevistador:  ¿Podrían  hablarme  de  algún  matrimonio  conocido  que  les  parezca  verdaderamente bueno? 

Diane: Nosotros mismos formamos un buen matrimonio. 

Adam:  No  conozco  ninguno  que  pueda  compararse  al  nuestro.  Es  posible  que  suene  arrogante, pero... 

Diane: Estoy de acuerdo. 

Entrevistador: De hecho, es verdaderamente estupendo. 

Adam:  Ya  lo  creo.  Nos  comunicamos  de  la  misma  manera,  tenemos  las  mismas  metas.  Y  además hacemos todas esas cosas juntos. Trato de pensar en alguna otra cosa de la que sea consciente, porque la verdad es que la afinidad que sentimos no parece existir siquiera en los matrimonios de nuestros  hijos,  al  menos  no  en  la  misma  medida  que  en  el  nuestro.  Nuestros  nietos  nos consideran fascinantes porque nos reímos mucho juntos. 

Diane: Así es, efectivamente. Tenemos un sentido del humor un tanto curioso, pero lo compartimos. 

Adam:  Hacemos  algo  más  que  tolerarnos.  Podría  decirse,  en  cierto  sentido,  que  disfrutamos  de nuestras diferencias, del hecho de que seamos totalmente opuestos. 

Diane: Somos realmente diferentes, pero encajamos bien. 

Adam: Somos más que un simple todo por lo mucho que obtenemos el uno del otro. Es algo de lo que nos sentimos orgulosos, porque somos mutuamente complementarios. 
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Entrevistador: ¿Qué grado de satisfacción les produce el acuerdo, tácito o explícito, de cuáles son las tareas de cada cual en el matrimonio? 

Diane: Bueno, pienso que, por regla general, resulta francamente satisfactorio. 

Adam: Yo estoy satisfecho, sí. 

Diane: Cuando cambio las sábanas de la cama, hay veces en que lo hacemos juntos. Yo le ayudo a él y él me echa una mano. 

Sin embargo, cuando se pierde el sentido del «nosotros», es muy frecuente que, al referir  su  historia,  las  parejas  tiendan  a  destacar  los  aspectos  individuales  del  modo  en que  les  afectaron  los  acontecimientos  más  que  a  relatar  el  impacto  percibido  como  tal pareja.  Acostumbran  a  centrar  su  atención  en  conseguir  lo  que  quieren  en  un  juego  de suma  cero.  Podríamos  considerar  que  Warren  y  Kris  constituyen  una  «pareja  de anuncio»,  la  mejor  imaginable  si  queremos  ilustrar  este  problema.  Cuando  el entrevistador les pregunta que rememoren algún ejemplo reciente en el que se aprecie la forma en que suelen resolver un enfado, ambos traen a colación un problema surgido por cuestiones de presupuesto. En la lista de deseos de Warren figura la compra de un barco de pesca, pero no la lancha de esquí acuático que desea Krista. Cuando el entrevistador les  pregunta  cómo  se  las  arreglaron  para  tomar  una  decisión,  ambos  reconocen  que todavía  no  han  llegado  a  una  solución.  Los  dos  se  replantean  sus  posiciones  sin mencionar la experiencia que el otro haya podido tener en relación con el desacuerdo. En el diálogo siguiente he optado por poner en  itálica todos aquellos casos en que se utilizan las palabras  yo o  mío. 

Entrevistador: ¿Cómo alcanzaron a resolver el asunto? 

Krista: Al final yo le dije: «Mira, yo no creo que sea justo que te compres un barco de pesca nuevo. 

Ya tienes uno, así que lo que tenemos que comprar primero es la lancha de esquí acuático, y luego, el año que viene, podremos comprar el barco de pesca». Y yo,  no  sé,  lo  había  dejado caer así, sin más, pero él me dijo: «Bueno, ¡podríamos comprar los dos!». A lo que yo le contesté entonces: «Pero ¡hombre! Eso es una locura». Y así acabó la cosa... De modo que lo que ahora sucede es, sencilamente, que no hemos conseguido tomar ninguna decisión. 

Warren: Mire, este es un caso que nos provoca una cierta tensión, ¿sabe? Porque la cuestión es que se trata, para ser francos, de un dinero que yo he ganado y que yo he  ahorrado,  así  que  en realidad es mío. 

Todas  las  relaciones  viven  conflictos  cuya  negociación  resulta  peliaguda.  La  clave que  nos  indica  en  este  diálogo  que  la  relación  sentimental  está  acabada  no  radica  en  el hecho de que ambos se muestren incapaces de dejar zanjada la discusión. La clave reside en por qué se han quedado bloqueados al topar con ese problema: se están centrando en el  yo,  no  en  el  nosotros.  Están  atrapados  en  la  ratonera  para  amantes  a  la  que  me  he venido refiriendo a lo largo del libro, y ambos están tratando de «ganar» la partida. 
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Dimensión número tres. El mapa del amor del mundo interior de los dos miembros de la pareja

Cuando  mi  equipo  procede  a  analizar  los  recuerdos  de  una  pareja,  tratamos  de fijarnos  si  ambos  poseen  recuerdos  claros  y  precisos  de  sus  respectivas  personas.  ¿Se dedican a hablar sobre la forma en que se comportaba su compañero o compañera en el pasado? El hecho de que se embarquen en un conjunto de descripciones detalladas viene a  indicar  que  ambos  siguen  entendiendo  y  respetando  todo  aquello  que  constituye  una motivación profunda para el otro: las cosas que preocupan o interesan a su compañero o compañera,  lo  que  hace  que  se  sienta  triste  o  que  se  considere  feliz.  También  tomamos buena  nota  cuando  percibimos  que  sus  descripciones  transmiten  una  energía  positiva  o cuando notamos que carecen de ella. 

Los  integrantes  de  la  siguiente  pareja,  que  andan  ya  por  los  sesenta  y  tantos  años, han logrado conservar un mapa del amor notablemente detallado el uno del otro: Entrevistador: ¿Habéis tenido que realizar algún tipo de ajuste para adaptaros a la personalidad de vuestra pareja? 

Andy: Ya lo creo que sí. (Ambos sueltan una gran carcajada.) Acabábamos de casarnos, y una noche Marcia decide hacer un dulce de leche. Total, que se pone a preparar el caramelo y empieza a removerlo con una cuchara. 

Marcia (Ríe hasta saltársele las lágrimas). 

Andy: Marcia creció en una casa que tenía una cocina de gas, y aquela era eléctrica. No tenía ni idea de cómo hacerla funcionar. 

Marcia: Yo estaba intentando encender la cocina eléctrica con una cerila. Y él no podía parar de reír. 

Andy: La verdad es que es una historia buenísima. Pero hay más: resulta que Marcia abre el horno y coge una cerila para tratar de encender el horno, que también era eléctrico. Entonces, supe que teníamos un grave problema. ¿De veras se propone cocinar el dulce de leche en el horno? Pero claro, como Marcia nunca había tenido que mover un solo dedo en la cocina cuando era una adolescente, no sabía que ese plato no se prepara así. Después, decidí salir un rato, y al volver quise  tomar  un  poco  de  aquel  dulce.  Intenté  levantar  la  cuchara  que  estaba  hincada  en  el caramelo y el cazo entero se vino tras ela. Aquelo estaba duro como el cemento. 

Marcia: Es la pura verdad. Yo me había criado, siendo una chiquila, con mis hermanas mayores, así que en realidad era como si tuviese tres madres en la misma casa. Nunca tuve que cocinar ni hacer  prácticamente  nada.  Así  que  alí  estaba  yo,  una  consumada  no-ama-de-casa,  y  se  me ocurrió nada menos que hacer un dulce de leche porque aquela tarde teníamos visita. Y al final, cuando Andy legó a casa, tuvimos que tirarlo todo, cazo y comida, a la basura porque aquelo parecía cemento puro. A mi marido en cambio le encantaba cocinar y sabía hacer de todo. 

Andy: Es verdad. De hecho, siempre estaba cocinando y haciendo recetas de repostería. La cosa es que Marcia no sabía cocinar, aunque lo cierto es que aprendió a toda velocidad. Y siempre ha comprendido muy bien las bromas que le gasto para pincharla. Siempre ha sido así. 

Marcia (Riendo.): ¡Ah, sí, es verdad! Andy es muy bromista. Pero yo nunca me lo he tomado a mal. 
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Andy:  Ah,  y  también  nos  pasó  luego  otra  cosa,  aquí  mismo,  en  este  apartamento,  por  el  que  no pagaba demasiado en la época en que hice el doctorado: la maldita cama empezó a hundirse por el medio. 

Marcia: ¡Ah, sí, ya me acuerdo! 

Andy:  Y  claro,  uno  quería  acurrucarse  cariñosamente  con  la  mujer.  Éramos  unos  recién  casados, queríamos  pasarnos  toda  la  vida  haciendo  el  amor,  pero  por  Dios  santo,  también  queríamos poder  darnos  la  vuelta  de  cuando  en  cuando...  Sin  embargo,  eso  era  imposible,  porque acabábamos siempre... 

Marcia: ¡...Volviendo otra vez al medio...! Así que ya se puede imaginar que hubo algunos momentos muy divertidos. 

Andy: Sí. Recuerdo un incidente... (Andy da unas cuantas palmaditas en la pierna de su mujer.) Tiene gracia. Por lo que se refiere al sexo, la verdad es que disfrutábamos mucho...; fue así desde el principio. 

Marcia: ¡Desde luego, ya lo creo que sí! 

Andy: Pero había algo que a ela le molestaba muchísimo. 

Marcia (Risas): ¡Ah, sí, ya me acuerdo! 

Andy: Y entonces me decía: «Ayer noche no hicimos nada», con una vocecita triste. 

Marcia (Se ríe con más fuerza): «¿Te pasa algo?», le solté. 

Andy (Entre risas): Sí, y yo le contesté: «Bueno, no sé si sabes que los tíos tenemos ciertos límites físicos...». 

Marcia y Andy (Se ríen a carcajadas). 

Como  ya  se  pueden  imaginar,  las  parejas  que  pierden  esta  calidad  de  conexión  no recuerdan  sus  pasadas  peripecias  con  el  mismo  humor  contagioso  del  que  hacen  gala Andy y Marcia. Todo lo contrario, mantienen una actitud impersonal y se muestran más que  cautos  cuando  se  les  pide  que  refieran  su  historia,  dándose  la  circunstancia  de  que ninguno  de  los  dos  acostumbra  a  mencionar  nada  específico  del  otro.  La  visión  que tienen  de  su  pasado  es  de  carácter  más  «genérico»  que  individualizado.  No  existe  ya ningún mapa del amor. 

Entrevistador: Bueno, díganme, ¿qué tipo de cosas hacían en sus primeros meses como pareja, en la época en que eran novios? 

[Larga pausa.]

Ryan (En silencio, mira a su esposa). 

Ashley:  No  había  demasiadas  cosas  que  hacer  en  una  pequeña  población  universitaria.  Íbamos  al cine, supongo, y... (larga pausa). 

Ryan: Pues... Emmm... (Pausa.) Y también había un festival de cine. 

Ashley (Pausa.): Solíamos salir a comer por ahí, eso es más o menos todo lo que hacíamos. Era una pequeña ciudad universitaria de provincias. Ya sabe, alquilábamos películas, supongo. 

Ryan: Íbamos a comer a algún sitio. (Pausa.) Y bebíamos un montón de vino tinto. 

Ashley (Tensa risotada). 

Entrevistador: ¿Entendéis de vinos? 

Ryan: No, la verdad es que no. No podemos permitirnos esos lujos. 
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Entrevistador: Pero me imagino que de cuando en cuando os gustará tomar un poquito de vino, 

¿no? 

Ryan: De cuando en cuando, sí. Supongo. 

El  problema  al  que  estamos  asistiendo  aquí  no  tiene  nada  que  ver  con  el  hecho  de que  las  respuestas  muestren  reticencia,  ya  que  no  todas  las  parejas  felices  son habladoras. Las personas tienen temperamentos diferentes, y además, para explayarse en los  aspectos  íntimos  de  su  relación,  también  necesitan  grados  de  comodidad  anímica distintos.  No  obstante,  si  la  relación  resulta  ser  satisfactoria,  hasta  las  parejas  más calladas  acaban  por  relatar  toda  una  serie  de  recuerdos  positivos  específicamente particulares y característicos de su relación. 

Dimensión número cuatro. Celebrad vuestros esfuerzos en lugar de enzarzaros todavía más en vuestros líos

Si  al  referir  su  particular  historia  pasada,  las  parejas  la  relatan  con  tintes  caóticos, podremos asegurar, por regla general, que su experiencia presente no es feliz. Lo que nos transmiten no es un relato en el que se aprecie que ambos trabajan codo con codo ni una peripecia  que  revele  que  tanto  el  uno  como  el  otro  están  consiguiendo  extraer  lecciones positivas de sus experiencias negativas. En las descripciones que nos dejan no se percibe que sus problemas y conflictos pretéritos hayan fortalecido su confianza mutua. La vida, y  la  relación,  es  sencillamente  algo  que  les  ha  venido  dado,  sin  más.  Podremos  apreciar este  caos  en  el  diálogo  que  mantienen  los  integrantes  de  otra  pareja  de  recién  casados cuya relación no conseguiría sobrevivir. 

Entrevistador:  ¿Cómo  os  conocisteis?  Y  ¿cuáles  fueron  vuestras  primeras  impresiones?  Os  lo pregunto a los dos. 

Lenny: La conocí en una fiesta. Era muy simpática. 

Wendy: Sí, aunque no hablamos mucho en esa ocasión. 

Entrevistador: Y ¿qué pasó después? 

Lenny: Wendy se vino a vivir [conmigo] a mi casa a la semana siguiente porque su apartamento se incendió. 

Entrevistador: ¡Vaya! Así que todo fue muy rápido... ¿Y cómo tomasteis esa decisión? 

Wendy:  Bueno,  a  alguna  parte  tenía  que  trasladarme  a  vivir,  sencilamente,  y  él  me  dijo,  vale, perfecto, puedes quedarte aquí una temporada. 

Entrevistador: Y ¿qué impresión te causó él? 

Wendy: Estaba bien. Era simpático, creo. 

Entrevistador: Y ¿qué sucedió después? 

Lenny:  Pues  que  a  su  madre  le  diagnosticaron  un  cáncer  y  que  decidimos  trasladarnos  alí,  a W isconsin, para poder atenderla. 

Entrevistador: Es asombroso que ambos decidierais hacer eso. ¿Cuánto tiempo levabais juntos por esa época? 
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Wendy: Pues aproximadamente un año, más o menos. 

Entrevistador: Y ¿cómo legasteis a la decisión de asumir ese desafío juntos? 

Lenny: La verdad es que no me acuerdo. 

Wendy: Sencilamente sucedió así. Igual que el incendio. 

Lenny: Sí, en efecto, así, sin más. 

A  continuación  expongo  el  ejemplo  de  otra  pareja  cuyos  integrantes  no  acertaron  a comprender  ni  a  extraer  ninguna  lección  positiva  de  las  dificultades  inherentes  al  hecho de  hallarse  geográficamente  alejados  el  uno  del  otro.  Esto  acabaría  generando  un distanciamiento entre ambos, pero ninguno de los dos hizo nada para contrarrestarlo. 

Travis: Creo que a mí me resultó más fácil que a ti. 

Rona:  Sí.  Ya  lo  creo.  Resulta  que  así,  de  repente,  me  sale  un  trabajo  nuevo  y  me  veo  obligada  a soportar una gran presión. Y además yo era la primera interesada en hacer bien las cosas. 

Travis: Sencilamente fue algo que se presentó así, sin más, de modo que tuve que adaptarme: ela ya no está en casa, así que para, cómo decirlo, para no sentirme tan mal por las dificultades que tenía que atravesar nuestra relación por ese motivo, por el hecho de que ela no estuviera aquí, pues... Lo que hicimos fue básicamente tratar de reducir la relación al mínimo hasta conseguir no acordarnos  siquiera  del  asunto  y  no  pensar  en  elo.  Es  como  si  uno  tratara  de  legar prácticamente a un estado en el que los sentimientos que le inspirara la relación adquirieran un carácter poco menos que ambivalente. 

Rona: La relación queda completamente estancada cuando uno se separa de esa manera. No hay ningún progreso. No hay cambio, no hay crecimiento, no hay nada... 

Entrevistador:  Y  ¿cómo  es  que  legasteis  a  tomar  una  decisión  tan  dura  como  la  de  tener  que permanecer separados? 

Rona: Es que... Yo diría que simplemente ocurrió y ya está. Y entonces uno se encuentra en esta especie  de  compás  de  espera,  consigue  hablar  con  el  otro  una  vez  por  semana,  y  escribe  un montón de correos electrónicos... 

Travis: Sí. Y además te tienes que adaptar, ya sabes... Empiezas a darle vueltas a las cosas, y te pones a pensar en los aspectos más negativos. 

Rona: Eso es exactamente lo que sucedió, en efecto. 

Por el contrario, las parejas felices dan claras muestras de sentirse orgullosas por el hecho  de  haber  sobrevivido  a  épocas  difíciles.  Destacan  los  esfuerzos  que  realizaron  y resaltan  que  aquellos  malos  tragos  acabaron  reforzando  notablemente  su  mutuo compromiso.  Se  manifiestan  convencidos  de  haber  sabido  enderezar  el  rumbo  juntos, habiendo  tomado  como  base  para  ello  los  objetivos,  las  aspiraciones  y  los  valores  que ambos  comparten.  De  esa  forma  logran  construir  un  sistema  compuesto  por significaciones  y  metas  comunes.  El  hecho  de  que  las  parejas  manifiesten  poseer  esta energía  positiva  al  recordar  las  dificultades  vividas  en  épocas  pasadas  no  depende  en modo alguno de la gravedad de los atolladeros en que se hayan podido ver enredados. La clave está en la forma en que interpretan los acontecimientos negativos y los positivos. A continuación  podremos  examinar  el  diálogo  de  una  pareja  feliz  cuyos  integrantes 211

contrajeron matrimonio a los dieciocho años tras quedarse ella embarazada. El embarazo supuso  una  fuerte  crisis  para  ambos,  pero  a  pesar  de  todo  permanecieron  unidos.  No habría  resultado  nada  extraño  que  un  acontecimiento  de  este  tipo  —es  decir,  un acontecimiento que cambia la vida de las personas—, así como las dificultades que tuvo que llevar necesariamente aparejadas, hubiera dado lugar a un gran número de recuerdos desagradables.  Sin  embargo,  y  dado  que  el  matrimonio  logró  satisfacer  las  expectativas de  ambos,  el  interruptor  de  la  «historia  de  su  relación  común»  consiguió  mantenerse firmemente anclado en la posición de «encendido». En su diálogo, los dos miembros de la  pareja  se  manifiestan  orgullosos  de  haber  sabido  responder  con  tenacidad  a  las dificultades. 

Randy: Cuando nos casamos, Jonine estaba embarazada de cuatro meses. 

Entrevistador: ¿Quiere eso decir que tuvisteis la sensación de «estar obligados» a casaros? 

Jonine: No, en absoluto. 

Randy: Pienso que en mi caso pesó más el hecho de querer respetar a Jonine. No tengo la impresión de que las cosas se desarrolaran en plan: «Vale, chicos, vosotros os lo habéis buscado, ahora tenéis que casaros». [Randy destaca el respeto que sentía hacia su esposa en esa época.]

Jonine: Y yo creo que en cierto modo también fue un gesto de protección, ¿no te parece? [Ela le recuerda a él más en actitud protectora que molesto por tener que asumir la papeleta.]

Hablan con un enorme entusiasmo acerca de su boda «de penalti», aunque ninguna de las dos familias optara por asistir a la ceremonia. 

Randy: Fue una boda impresionante. 

Jonine: Sí, tuvimos una boda maravilosa... Nos casamos en un cenador. 

Randy: Sí, y además había un barco, decorado de arriba abajo. 

Sin embargo, al venir al mundo la criatura, la vida se hizo muy dura. 

Jonine: Creo que a Randy debió de resultarle mucho más duro porque él estaba acostumbrado a ser un espíritu totalmente libre y a hacer un montón de cosas a su aire... Así que el hecho de tener que asumir la responsabilidad de una familia fue sencilamente un cambio enorme para él. 

Randy: Sí, acepté mis responsabilidades domésticas, pero no creo que pasara demasiado tiempo en casa. (Lanzando una larga mirada a Jonine.)

Jonine: Pues sí, las aceptó... Y nunca se puso de mal genio..., ya sabe, nunca hizo nada que fuera verdaderamente  malo,  malo...  Aunque  lo  cierto  es  que  legaba  borracho  a  casa  casi  todas  las noches. 

Si su vida juntos no hubiera sido feliz en la actualidad, sería poco probable que los recuerdos  de  Jonine  respecto  al  comportamiento  de  Randy  en  aquella  época  le presentaran  al  marido  como  a  una  persona  que  nunca  hubiera  hecho  nada

«verdaderamente  malo».  Jonine  refiere  que  en  los  primeros  tiempos  ambos  se  peleaban tantísimo  que  quiso  divorciarse.  Sin  embargo,  la  pareja  no  dedica  demasiado  tiempo  a 212

recordar  esa  posibilidad.  En  vez  de  eso,  prefieren  centrarse  en  relatar  cómo  lograron resolverlo.  Ambos  decidieron  trasladarse  a  Utah,  un  estado  en  el  que  no  conocían  a nadie. 

Randy: La verdad es que necesitábamos marcharnos de alí, alejarnos de mis amigos..., así que eso fue  lo  que  hicimos.  Y  de  esa  forma  las  cosas  cambiaron  un  montón...  Nos  vimos  obligados  a permanecer unidos. 

Jonine: Y de alguna manera tuvimos que aprender a confiar mucho el uno en el otro. 

Randy: Nos ayudamos mutuamente a salir adelante. 

[La pareja refiere con orgulo que lograron trabajar hombro con hombro para salvar la relación.]

Entrevistador:  Bueno,  contadme  un  poco  cómo  os  fue  con  vuestra  recién  estrenada  paternidad. 

Dejando a un lado todo lo demás, ¿qué tal era eso de tener un hijo? 

Randy: Fue impresionante. Impresionante. 

Jonine:  Creo  que  es  muy  probable  que  esa  fuera  la  única  cosa  en  la  que  ambos  coincidíamos  al principio de nuestra relación. 

Randy: Sí, teníamos que ponernos de acuerdo para decidir cómo había que hacer las cosas y para saber qué era lo que necesitaba o no necesitaba nuestro hijo. 

Jonine: Yo creo que nunca legamos a discutir por nada que tuviera que ver con la forma en que teníamos que criar a nuestro hijo. 

Entrevistador: Así que vuestros valores eran muy parecidos... 

Randy: Desde luego. 

Jonine:  Y  a  pesar  de  los  desmadres  y  de  las  fiestas  de  Randy,  la  verdad  es  que  era  un  padre maraviloso. Está claro que el hecho de tener un hijo fue una experiencia magnífica. 

El hecho de que una pareja feliz tienda a ensalzar los períodos difíciles que tuvieron que  capear  en  el  pasado  queda  especialmente  patente  en  la  entrevista  oral  de  la  historia de  la  relación,  pero  lo  cierto  es  que  también  puede  constatarse  ese  mismo  fenómeno, aunque  de  una  forma  más  sutil,  en  otros  diálogos  no  estrictamente  centrados  en  el pasado.  Los  miembros  de  la  siguiente  pareja  gay,  con  quienes  tuve  la  oportunidad  de trabajar  en  otro  estudio,  se  vieron  enredados  en  situaciones  conflictivas  debido  a  sus respectivas  agendas  laborales.  Uno  de  los  componentes  de  la  pareja  es  un  arquitecto extremadamente  ocupado,  y  el  otro  integrante  de  la  relación  es  un  estudiante  de postgrado.  Pese  a  que  este  asunto  constituya  un  desafío  para  su  relación,  lo  que constatamos  es  que  hablan  tranquilamente  tanto  acerca  de  la  historia  de  su  vida  en común  como  de  la  forma  en  que  antes  se  las  arreglaban  para  manejarla  en  el  pasado, puesto que ambos piensan que lo conseguían con mejores resultados. Pese a que en este caso  nos  encontremos  ante  una  conversación  «negativa»,  los  aspectos  positivos  de  su historia se siguen apreciando con claridad, lo que supone un buen augurio para su futuro. 

Darrel: Hace siete años, pese a que nos peleáramos porque tú tuvieras que trabajar los viernes por la noche,  era  como  si  se  nos  hundiera  el  mundo  y  ambos  comprendíamos  que  todo  cuanto perturbara nuestros fines de semana resultaba desastroso. Y sin embargo, poco a poco, con el paso de los años, todo aquelo se fue debilitando... Hasta que te pusiste a estudiar. 
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Jeff: ¿Qué quieres decir con eso de que «todo aquelo se fue debilitando»? 

Darrel: Bueno, la verdad es que fue como si nos acostumbráramos, de golpe y porrazo, al hecho de que de cuando en cuando tendríamos que fumarnos esos fines de semana, y como si la cosa no provocara ya las crisis que antes generaba, además. 

Jeff: Estoy de acuerdo. Y después surgió la cuestión del comienzo de mi carrera profesional, porque eso nos quitaba muchas de las horas que antes nos podíamos dedicar el uno al otro. 

Darrel: Así es. Me acuerdo de las conversaciones que teníamos cuando empezaste a trabajar y de que  legamos  al  acuerdo  de  que  seguirías  manteniendo  tus  compromisos  de  trabajo  nocturno una  sola  noche  por  semana,  o  quizá  dos,  y  eso  como  máximo  absoluto.  El  primer  año conseguimos  arreglárnoslas  para  que  funcionara.  El  segundo  año  empezaron  a  ser  ya  dos noches  por  semana,  y  después,  hacia  el  cuarto  año  o  así  las  cosas  cambiaron  y  empezaste  a tener, no sé, como una noche libre todas las semanas nada más; y encima tenía que considerar que esa era mi semana de suerte. 

Dimensión número cinco. Decepción frente a satisfacción

Cuando las parejas corren el riesgo de romperse, es lógico esperar que al menos uno de  sus  integrantes  venga  a  manifestarse  decepcionado  porque  la  relación  no  haya resultado  ser  lo  que  prometía  en  un  principio.  En  estos  casos,  es  frecuente  comprobar que,  al  revisar  las  decisiones  que  hubieron  de  tomar  libremente  en  el  pasado,  los  dos miembros  de  la  pareja  muestren  toda  una  serie  de  opiniones  un  tanto  cínicas  sobre  su capacidad de asumir compromisos a largo plazo. El siguiente diálogo, que es muy breve, lo expone con una gran concisión. 

Entrevistador: ¿Qué consejo daríais a las parejas jóvenes que están pensando en casarse? 

Marido: ¡Esperad! 

Esposa: Sencilamente les diría que no lo hicieran. 

A continuación expondré un fragmento de la conversación de otra pareja. La esposa está  muy  molesta  porque  su  marido  no  la  tiene  en  cuenta  cuando  se  inicia  un  debate relacionado con el testamento de él. La mujer tiene la impresión de que después de todo el tiempo que llevan juntos, el marido sigue sin considerar que la pareja es en realidad un

«nosotros». 

Stefan:  Ela  está  totalmente  convencida  de  que  tiene  derecho  a  participar  en  la  forma  en  que organizo  mi  propio  testamento.  ¿He  de  pensar  que  eso  sea  algo  que  se  acerque,  siquiera razonablemente, a la verdad? 

Bridget: Pues sí. Mira, para mí, la redacción de un testamento es algo que hay que hacer de común acuerdo.  Y  aunque  se  trate  de  tu  testamento  y  de  mi  testamento,  tenemos  que  sentarnos juntos y hablar de cómo podremos cuidar el uno del otro en el futuro, y de cómo... Bueno, es que esta es una de esas cosas que, desde mi punto de vista, deberían abordarse de una manera completamente abierta, puesto que se trata de un asunto total y absolutamente común. 
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Stefan  (Asiente  con  la  cabeza):  Eso  es  lo  que  ela  piensa.  Pero  yo  veo  las  cosas  de  un  modo completamente distinto. 

Bridget:  Yo  diría  que  acabo  de  realizar  una  descripción  bastante  exacta.  La  otra  noche,  nuestros amigos tuvieron ciertas diferencias y yo me dije: «Todo este asunto matrimonial no está saliendo en modo alguno como yo pensaba que iba a resultar. Lo que de verdad se está descubriendo es que  resulta  ser  una  especie  de  gran  torneo  entre  dos  personas  decididas  a  controlarse mutuamente». 

En  agudo  contraste  con  este  estado  de  cosas,  las  parejas  felices  creen  firmemente que  su  relación  ha  alcanzado  a  satisfacer  sus  expectativas.  La  pareja  que  presento  a continuación  se  centra  en  exponer  un  hecho:  el  de  que  ambos  supieron  inmediatamente que su compañero o compañera era la persona adecuada para ellos. Y a juzgar por lo que refieren, está claro que siguen pensando lo mismo. 

Entrevistador: ¿Cómo decidiste que esta era la persona con la que realmente querías casarte? 

Steve:  La  verdad  es  que  no  recuerdo  cuándo  tomé  la  decisión.  Sencilamente  fue  una  especie  de sentimiento general. 

Entrevistador: ¿Cómo era esa sensación? 

Steve: Pues simplemente, que me encantaba estar con ela. 

Entrevistador: Y ¿qué piensas tú, Gail? 

Gail: Bueno, la decisión surgió después de haber viajado en coche con él durante tres semanas. Lo habíamos pasado estupendamente, y yo había tenido ocasión de conocer algunas regiones del país que jamás había visto antes. El hecho de que dos personas pudieran pasar tanto tiempo juntas  sin  pelearse,  pese  a  vivir  en  una  intimidad  tan  grande,  me  pareció  absolutamente asombroso.  Nos  divertíamos  mucho  y  nos  poníamos  de  acuerdo  para  decidir  hasta  dónde queríamos  legar  cada  día,  qué  queríamos  ver  y  cuándo  deberíamos  parar;  y  yo  nunca  había experimentado algo así antes. Estaba en plan: «¡Vaya, esto sí que es divertido!». 

Steve: (Riéndose.) Desde luego, así fue. Exactamente así. 

Gail: Llamé a mi madre desde un bar de carretera y empecé a decirle: «¡Oye, esto es estupendo!». Y

ela me dijo: «No entiendo por qué estás haciendo un viaje de ese tipo, ni tan siquiera conoces a esa persona»... (Gail  se  echa  a  reír.)  Y  la  verdad  es  que  así  era,  podía  haber  sido  un,  un...  un asesino o algo así... Sencilamente sabía que todo iba bien y que las cosas marcharían; y así ha sido. 

Cuando  procedo  a  realizar  una  comparación  entre  las  historias  que  refieren  estas parejas  al  hablar  de  su  vida  en  común  lo  que  observo  es  un  evidente  contraste  entre aquellas  personas  que  más  adelante  lograrán  conservar  su  matrimonio  y  aquellas  que  ya en  el  momento  de  la  entrevista  estaban  abocadas  a  romper.  No  obstante,  es  posible prestar ayuda a muchas de las parejas que parecen estar irremediablemente destinadas a acabar  tejiendo  una  «historia  negativa  de  la  relación».  Si  constatamos  que,  de  las  cinco dimensiones que acabamos de mencionar, no todas son negativas, podremos concluir que 215

la  relación  puede  todavía  salvarse.  La  completa  pérdida  de  un  relato  positivo  de  la historia común no es algo que se produzca de la noche a la mañana. Por lo tanto, es muy frecuente que en muchas ocasiones logremos llegar a tiempo de rescatar la relación. 

Sin embargo, una vez que se haya activado el interruptor de la «historia negativa de la  relación»,  resultará  ya  muy  difícil  dar  marcha  atrás.  Podemos  estar  prácticamente seguros  de  que  toda  intervención  que  realicemos  habrá  de  revelarse,  con  casi  absoluta certeza,  perfectamente  insuficiente,  además  de  llegar,  por  desgracia,  demasiado  tarde. 

Aun  en  el  caso  de  que  se  constate  un  cambio  positivo  en  el  comportamiento  de  uno  de los  integrantes  de  la  pareja,  lo  cierto  es  que  el  otro  miembro  de  la  misma  continuará mostrándose receloso, como si pensara algo parecido a esto: «Bueno, al final el demonio ha  terminado  haciendo  algo  bueno,  pero  la  verdad  es  que  esta  relación  sigue  siendo  un infierno». Llegados a este punto, creo que lo mejor para los componentes de la pareja es admitir,  por  regla  general,  que  la  relación  ha  llegado  a  su  fin,  llorar  la  pérdida,  y  seguir adelante. 

Autodiagnóstico. Cuándo cortar amarras

El  método  de  evaluación  que  voy  a  presentar  a  renglón  seguido  les  ayudará  a determinar  si  están  ustedes  a  punto  de  accionar  o  no  el  interruptor  de  la  «historia negativa  de  la  relación»,  o  a  descubrir  si  ya  lo  han  activado.  El  cuestionario  que  les ofrezco  a  continuación  no  es  breve,  y  lo  cierto  es  que  hay  buenos  motivos  para  ello, puesto que la decisión de romper una relación es algo muy importante que requiere, por tanto, una profunda reflexión. 

Mi versión de los hechos de nuestra relación

Les ruego que contesten a todas y cada una de las preguntas, trazando un círculo en torno a las siglas «MA» para señalar que está usted  Muy de acuerdo  con  la  proposición dada,  «A»  si  se  muestra  usted   De acuerdo,  «N»  si  no  está  usted   Ni  de  acuerdo  ni  en desacuerdo, «D» para un  Desacuerdo y «FD» en caso de un  Fuerte desacuerdo con la frase. 
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Puntuación

1. Sume el número de preguntas que haya marcado con un uno o un dos. 

2. Utilice una calculadora (si la considera necesaria) para dividir ese número por cincuenta y cinco. 

3.  Multiplique  por  cien  el  resultado.  La  cifra  que  obtenga  será  el  porcentaje  de  su  «historia  de  la relación». 
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75  %  o  más.   Tiene  usted  una  «historia  de  la  relación»  extremadamente  positiva.  Este resultado constituye una indicación clara de que disfruta usted de una relación sólida. Se trata de un verdadero logro. 

Entre el 74 y el 46 %.  Empiezan a sonar las señales de aviso en su relación, sobre todo si  su  puntuación  se  aproxima  al  extremo  inferior  de  la  horquilla.  Ha  llegado  el  momento de  someter  a  una  evaluación  seria  la  relación  que  mantiene  usted  con  su  pareja.  ¿Ha habido  nuevas  tensiones  o  conflictos  entre  ustedes?  ¿Se  han  producido  cambios  en  la vida  de  uno  de  los  miembros  de  la  pareja  (o  en  la  de  ambos)?  ¿Existen  descontentos latentes?  Si  todavía  no  lo  han  hecho,  trabajen  los  ejercicios  que  hemos  venido recomendando a lo largo del libro y comprueben si de ese modo alcanzan a fortalecer su mutua confianza. En caso de que no sea así, sopesen la posibilidad de buscar la ayuda de un profesional y de acudir juntos a su consulta. 


45 % o menos.   La  puntuación  que  han  sacado  indica  que  su  relación  se  halla  en  grave peligro  y  que  quizá  no  tenga  salvación.  No  obstante,  es  verdad  que  una  circunstancia pasajera  —como  por  ejemplo  un  reciente  incidente  lamentable  que  todavía  no  hayan logrado  superar—,  podría  determinar  que  la  puntuación  descienda  de  manera  temporal. 

Por  consiguiente,  si  la  puntuación  que  ha  obtenido  es  baja,  ponga  en  práctica  las sugerencias  que  he  propuesto  en  las  páginas  anteriores  para  hacer  frente  a  un  conflicto. 

Efectúen  de  nuevo  este  test  cuando  tengan  la  sensación  de  «haber  vuelto  a  la normalidad».  Si  el  cuestionario  sigue  arrojando  una  puntuación  baja,  pero  tanto  usted como  su  compañero  o  su  compañera  tienen  el  firme  compromiso  de  tratar  de  salvar  la relación,  busquen  la  ayuda  de  un  terapeuta  adecuadamente  cualificado  lo  más  pronto posible. 

Si  hay  pruebas  claras  y  convincentes  de  que  su  relación  está  acabada,  o  de  que  ya no  tiene  salvación,  y  si  usted  (o  ambos)  desea(n)  pasar  a  otra  cosa,  creo  que  está  bien abandonarla. Pero si efectivamente rompen, les ruego que no eliminen de su perspectiva emocional la posibilidad de volver a mantener una relación en el futuro. El hecho de salir mal  parado  de  una  relación  sentimental  coloca  a  cualquiera  en  una  encrucijada  crítica. 

Las decisiones que ambos puedan adoptar ahora habrán de tener profundas implicaciones en su porvenir. 
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13

Aprender a confiar de nuevo. 

Una habilidad que puede salvarle la vida

¿Qué  piensa  usted  que  puede  ser  peor:  un  matrimonio  desdichado  o  una  existencia aislada  y  solitaria?  Podría  parecer  una  pregunta  ridícula,  como  si  le  preguntara  qué  tipo de tortura prefiere. Si lo planteo es porque he descubierto que no es infrecuente que las personas  opten  por  conservar  un  matrimonio  o  una  relación  desventurados  con  el  único objetivo  de  evitar  la  soledad.  Otras  personas,  en  cambio,  responden  a  una  traición abandonando  a  su  pareja  y  jurándose  a  sí  mismas  que  jamás  volverán  a  unirse sentimentalmente  a  nadie.  Recuerdo  a  una  mujer  que  lo  expresó  crudamente  con  estas palabras: «Prefiero vivir en compañía de un puñado de peces de colores, al menos ellos no  engañan  a  nadie».  El  problema  radica  en  el  hecho  de  que  ambas  reacciones  a  la traición  son  poco  saludables.  Y  al  decir  esto  no  me  estoy  limitando  a  decir

«simplemente»  que  se  revelen  destructivas  desde  el  punto  de  vista  emocional  y psicológico. Me refiero a que pueden acabar con la vida de una persona. 

Las  pruebas  de  lo  que  acabo  de  afirmar  son  tan  devastadoras  como  claras.  Las parejas  que  viven  una  relación  presidida  por  una  gran  falta  de  confianza  tienen  unos mayores  índices  de  mortandad  que  las  demás.  Conseguí  cobrar  conciencia  de  esta correlación entre la felicidad de las parejas y su longevidad gracias a todo un conjunto de análisis  extra  que  tuve  ocasión  de  realizar  a  raíz  de  un  prolongado  estudio  —de  veinte años  de  duración—  en  el  que  los  doctores  Robert  Levenson,  Laura  Carstensen  y  yo mismo nos dedicamos a examinar la situación de las parejas de cierta edad. Esos trabajos nos  permitieron  observar  que  había  algunas  parejas  que  tendían  a  desaparecer  más fácilmente del grupo de personas sometidas a estudio que otras, y que esas parejas eran precisamente  aquellas  que  tenían  una  relación  de  suma  cero.  Los  miembros  de  las parejas  que  desaparecían  resultaron  ser  también  los  mismos  que  durante  el  proceso  de grabación  en  vídeo  de  las  conversaciones  en  las  que  explicaban  sus  conflictos  habían tratado  como  a  un  adversario  a  su  compañero  o  a  su  compañera.  En  principio  no  me sorprendió  que  el  porcentaje  de  bajas  de  estas  parejas  fuese  relativamente  elevado. 

Imaginé  que  todas  ellas  debían  de  haber  considerado  que  su  participación  en  nuestro estudio  se  les  había  hecho  excesivamente  desagradable  como  para  seguir  considerando deseable  permanecer  en  él;  o  quizá  se  hubieran  separado  y  no  quisieran  volver  la  vista atrás. Este tipo de deserciones explican que, al igual que la mayoría de los científicos que 221

realizan  estudios  de  larga  duración,  también  nosotros  iniciáramos  los  trabajos  de  esta investigación  con  un  número  de  sujetos  superior  a  lo  necesario  para  obtener  unos resultados fiables. 

Sin embargo, hace relativamente poco tiempo, la doctora Tara Madhyastha vendría a  dirigir  una  serie  de  investigaciones  adicionales,  descubriendo  una  explicación  mucho más sombría para la ausencia de los sujetos que dejaban de acudir a nuestras sesiones. Al proceder a una categorización de las parejas tomando como base únicamente los debates que  habían  mantenido  acerca  de  sus  conflictos,  descubrió  que  había  fallecido  un asombroso  número  de  maridos  implicados  en  las  relaciones  de  suma  cero.  En  el transcurso  de  los  veinte  años  del  estudio,  su  índice  de  mortandad  se  situó  en  el  58  %, cifra que contrasta muy llamativamente con el 23 % de decesos que se habían observado entre  los  hombres  que  disfrutaban  de  un  matrimonio  en  el  que  predominaban  las actitudes cooperadoras. Y esta es otra forma de explicar dicho fenómeno: si al comienzo del  estudio  la  pareja  había  mantenido  una  conversación  de  suma  cero  acerca  de  su conflicto,  entonces  —y  aun  teniendo  en  cuenta  la  edad  y  otros  factores  susceptibles  de influir  negativamente  en  la  salud—  las  probabilidades  de  que  el  marido  terminara falleciendo en el transcurso esos veinte años revelaron ser once veces mayores que las de los hombres que tenían unas relaciones basadas en la mutua cooperación. Y por si fuera poco,  sus  tasas  de  mortandad  también  eran  siete  veces  superiores  a  las  de  los  hombres que  pertenecían  a  parejas  de  estilo  conductual  mixto  (expresión  que  viene  a  indicar  que uno  de  los  miembros  de  la  pareja  acostumbraba  a  dar  muestras  de  una  actitud cooperativa  mientras  que  el  otro  tendía  a  aferrarse  a  comportamientos  de  suma  cero). 

Estos resultados concuerdan con el elevado número de estudios que han descubierto que los  hombres  que  consideran  que  sus  esposas  les  quieren  tienen  muchas  menos probabilidades  de  sufrir  una  úlcera  grave  o  de  padecer  una  oclusión  de  las  arterias coronarias y acabar desarrollando una angina de pecho. 

No  sabemos  cuál  es  la  razón  de  que  la  mortandad  de  los  maridos  revelara  ser desproporcionadamente superior a la de las esposas. Quizá se deba al hecho de que tanto la  presión  arterial  del  hombre  como  su  frecuencia  cardíaca  y  otra  serie  de  medidas fisiológicas de angustia acostumbran a mostrarse más reactivas ante la eventualidad de un conflicto.  Sin  embargo,  el  hecho  de  formar  parte  de  un  matrimonio  desdichado  también se  cobra  un  serio  peaje  entre  las  mujeres.  Las  esposas  que  se  vieron  inmersas  en  una relación  marcada  por  la  existencia  de  conflictos  de  suma  cero  refirieron  padecer  un mayor  número  de  síntomas  de  malestar  psicológico  y  físico  que  las  demás  mujeres. 

Existe un estudio fascinante que viene a destacar las beneficiosas repercusiones que tiene en la salud de una mujer el hecho de vivir en una relación presidida por un elevado grado confianza.  El  doctor  James  Coan,  investigador  en  psicofisiología,  pidió  a  un  grupo  de mujeres  voluntarias  que  se  sometieran  a  un  conjunto  de  exploraciones  realizadas mediante  la  tecnología  de  obtención  de  imágenes  por  resonancia  magnética  (IRM) mientras su tobillo recibía una serie de ligeras descargas eléctricas. Antes de la prueba, se 222

solicitaba a cada una de las mujeres participantes que rellenara un cuestionario en el que tenía  que  indicar  si  su  matrimonio  era  feliz.  Coan  se  centró  en  el  seguimiento  de  las diferentes  respuestas  que  daban  a  la  tensión  todas  aquellas  mujeres,  basándose  en  el hecho de si la persona que les sujetaba la mano durante el experimento era un extraño o su  marido.  Lo  que  observó  fue  que,  en  presencia  de  un  extraño,  las  partes  del  cerebro que indican la existencia de un peligro y lanzan señales de alarma se activaban de forma muy  marcada.  Sin  embargo,  si  la  esposa  había  mantenido  en  el  cuestionario  que  su matrimonio  gozaba  de  un  elevado  grado  de  confianza,  la  respuesta  al  temor  se  reducía prácticamente  a  cero  si  era  el  marido  quien  le  sostenía  la  mano.  Las  mujeres  que  se sentían  inseguras  en  su  matrimonio  mostraron  una  actividad  muy  superior  en  esos centros  cerebrales  de  alerta  que  las  mujeres  felices.  (Y  de  hecho,  Coan  obtuvo  esos mismos  resultados  al  realizar  un  estudio  similar  con  hombres  homosexuales  y  mujeres lesbianas que afirmaban sentirse casados con sus respectivas parejas.)

¿Cuáles son los mecanismos que determinan la existencia de esa menor respuesta al miedo de la esposa cuando esta se halla en presencia de su marido? Cada vez es mayor el  volumen  de  datos  derivados  de  la  investigación  que  sugieren  que  el  disfrute  de  una relación  caracterizada  por  la  presencia  de  un  elevado  grado  de  confianza  consigue estimular  en  la  mujer  la  producción  de  oxitocina,  una  sustancia  a  la  que  muy  a  menudo se da en llamar la «hormona de los mimos», porque está asociada tanto con la existencia de  fuertes  vínculos  afectivos  en  la  pareja  como  con  los  lazos  del  afecto  maternal, ejerciendo  un  efecto  calmante  en  nuestra  fisiología. *  De  aquí  se  deduce  que  esta hormona  tiene  la  facultad  de  protegernos  frente  a  las  reacciones  excesivamente  tensas que  ponen  en  peligro  nuestra  salud.  El  papel  que  desempeña  la  oxitocina  (y  también  la vasopresina,  que  es  la  sustancia  equivalente  que  libera  el  sistema  endocrino  de  los hombres)  es  sencillamente  una  prueba  más  de  que  las  relaciones  afectivas  que mantenemos tienen la capacidad de influir en nuestra fisiología y viceversa. 

Coan  ha  elaborado  la  teoría  de  que  ambos  miembros  de  la  pareja  se  benefician mutuamente  al  «regular  de  manera  conjunta»  sus  respectivos  procesos  fisiológicos.  Por decirlo  de  manera  sencilla:  cuando  no  logran  sosegarse  por  sí  solos  tienden  a tranquilizarse el uno al otro. Gracias a los estudios que nosotros mismos hemos realizado sobre  la  influencia  de  los  conflictos  en  la  pareja,  hemos  conseguido  descubrir  que  una vez que se ha producido la reacción de la inundación hormonal resulta ya muy difícil que nuestro  cerebro  alcance  a  desactivar  la  respuesta  al  miedo.  No  obstante,  lo  que  se constata  es  que  los  miembros  de  las  parejas  que  disfrutan  de  un  elevado  grado  de confianza  hacen  esto  continuamente,  procediendo  a  una  relajación  recíproca  de  sus respectivas tensiones hormonales. En un libro titulado  Una teoría general del amor, * los doctores Thomas Lewis, Fari Amini y Richard Lannon refieren este mismo proceso en el contexto  de  la  relación  entre  padres  e  hijos.  En  dicho  texto  sostienen  que  los  dos integrantes  de  la  pareja  se  transmiten  simultáneamente  todo  un  conjunto  de 223

informaciones  recíprocas,  y  que  esas  informaciones  tienen  la  facultad  potencial  de

«alterar los niveles hormonales, modificar la función cardiovascular, influir en los ritmos del sueño, potenciar el sistema inmunitario y generar otros muchos efectos fisiológicos». 

En  el  estudio  que  yo  mismo  tuve  la  oportunidad  de  realizar  sobre  cien  parejas  de diversas  características,  descubrí  que  en  aquellos  casos  en  que  los  índices  de  confianza de  la  esposa  eran  elevados  (y  a  pesar  de  que  los  del  marido  pudieran  no  serlo)  se observaba  que  los  valores  basales  que  arrojaba  la  velocidad  del  flujo  sanguíneo  eran inferiores  a  lo  normal.  Esto  es  una  buena  noticia,  puesto  que  la  presencia  de  un  flujo sanguíneo  de  baja  velocidad  constituye  un  factor  que  disminuye  las  probabilidades  de desarrollar una tensión arterial elevada. Todavía no estamos en condiciones de afirmar si son los elevados índices de confianza de la esposa los que determinan o no la existencia de  esa  reducida  velocidad  de  la  circulación  sanguínea  en  ambos  miembros  de  la  pareja, pero lo cierto es que se constata la existencia de un vínculo entre ambos hechos. Resulta interesante  señalar  que  los  niveles  de  confianza  del  marido  no  parecen  constituir  un factor  capaz  de  influir  tanto  en  la  velocidad  del  flujo  sanguíneo.  Este  y  otros  datos  me han  llevado  a  creer  que,  en  términos  generales,  el  hecho  de  que  la  esposa  tenga  una honda sensación de seguridad en su compañero tiende a influir más en la dinámica de la relación  que  los  sentimientos  equivalentes  que  pueda  experimentar  su  marido.  Si  un hombre alcanza a comprender lo altamente decisivo que resulta que consiga hacer que su esposa  se  sienta  segura,  la  relación  sale  enormemente  beneficiada,  y  lo  mismo  puede decirse  de  la  salud  de  los  dos  miembros  de  la  pareja.  Como  es  obvio,  la  necesidad  de ganarse la confianza de nuestro compañero o compañera no conoce ninguna distinción de género.  El  hecho  de  contar  con  una  relación  estable  que  además  esté  presidida  por  un elevado grado de confianza mutua es algo claramente vinculado con unas probabilidades relativamente  altas  de  sobrevivir  a  una  enfermedad  cardiovascular,  a  un  cáncer,  a  una operación quirúrgica y a otro tipo de padecimientos, y esta es una afirmación válida para todo el mundo. 

Por  consiguiente,  el  mensaje  es  claro:  el  disfrute  de  una  relación  feliz  se  revela bueno  para  la  salud.  Por  el  contrario,  las  relaciones  con  bajos  índices  de  confianza pueden  resultar  letales.  Si  su  unión  sentimental  ha  quedado  rota  y  no  admite  ya reparación  ni  reconciliación  alguna,  el  hecho  mismo  de  pasar  página  puede  mejorar  sus probabilidades  de  contar  con  una  buena  salud.  No  obstante,  lo  más  importante  de  todo podría ser, en último término, aquello que uno decidiera hacer después de haber cortado con  su  pareja  (o  de  que  esta  nos  haya  abandonado  a  nosotros).  Esta  es,  por  tanto,  la respuesta  a  la  pregunta  que  planteaba  yo  en  el  arranque  de  este  capítulo:  ¿Qué  piensa usted  que  puede  ser  peor  para  su  salud:  un  matrimonio  desdichado  o  una  existencia aislada  y  solitaria?  Una  relación  penosa  resulta  catastrófica  para  la  salud,  pero  las estadísticas muestran que la soledad irremediable puede revelarse todavía más mortífera. 
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Es  un  hecho  bien  conocido  y  documentado  que  las  personas  que  viven  solas  y aisladas  de  sus  seres  queridos  padecen  unos  elevados  índices  de  mortandad.  Los doctores  Lisa  Berkman  y  Len  Syme,  de  la  Universidad  de  California,  en  Berkeley, descubrieron en un estudio epidemiológico clásico realizado sobre una población muestral de nueve mil personas que el disfrute de una amistad íntima o el simple hecho de la vida matrimonial  normal  eran  elementos  que  venían  a  conceder  a  la  gente  aproximadamente una década más de vida. (¡Y más tarde, la investigación posterior que habría de efectuar sobre esta misma cuestión la doctora Lois Verbrugge lograría determinar que el efecto es todavía  mayor  si  las  parejas  casadas  resultan  llevar  además  una  vida  feliz!)  Dicho  con otras  palabras:  transcurridos  los  seis  primeros  años  de  este  estudio  sobre  los  efectos fisiológicos  de  la  afectividad,  las  probabilidades  de  supervivencia  de  las  personas  que estaban casadas o contaban con algún confidente (entendiendo por confidente a cualquier persona  con  la  que  pudieran  mantener  una  relación  íntima  presidida  por  la  existencia  de un  grado  de  confianza  notable)  se  cifraban  aproximadamente  en  un  80  %,  mientras  que en los individuos que carecían de esos lazos sociales el índice de supervivencia descendía hasta  el  50  %.  Incluso  un  matrimonio  infeliz  presentaba  algunos  beneficios,  sobre  todo para  los  hombres.  Todas  estas  investigaciones  vienen  a  sugerir  que  el  aislamiento  social prolongado  reduce  las  expectativas  de  vida  en  mayor  medida  que  un  matrimonio desdichado. 

Los científicos desconocen todavía cuál es el fundamento biológico de este vínculo entre la soledad y los fallecimientos prematuros. Sin embargo, la teoría más destacada en este campo, basada en los trabajos realizados por el doctor John Cacioppo —un reputado psicólogo  social  y  psicofisiólogo  de  la  Universidad  de  Chicago—,  señala  que  esa longevidad podría guardar relación con la existencia de unos mayores niveles de presión arterial,  debida,  a  su  vez,  a  fenómenos  vinculados  con  la  vasoconstricción  del  sistema circulatorio (es decir, asociados con el estrechamiento de la luz de los vasos sanguíneos). 

Con esto no pretendo aconsejar a la gente que se muestre dispuesta a conservar un matrimonio insalvable con el único objeto de «proteger» su salud. La solución que puede darse a esta mala noticia deducible de las estadísticas no consiste en soportar una relación agonizante, antes al contrario, pasa por evitar emprender una trayectoria vital que venga a  desembocar  en  una  existencia  solitaria  y  aislada.  Lo  que  debe  hacer  es  iniciar  una nueva  relación  sentimental  o  establecer  sólidos  vínculos  con  sus  amigos  (o  reforzarlos), no  cerrar  la  puerta  al  mundo  exterior.  A  continuación  expongo  en  una  tabla  las  distintas ventajas  o  perjuicios  que  puede  esperar  —al  menos  en  potencia—  una  mujer  que  haya logrado  salir  con  éxito  de  una  relación  matrimonial  desgraciada.  ¿Debería  transferir  su confianza  a  otro  hombre  que  se  mostrara  dispuesto  a  casarse  con  ella?  Al  tratar  de responder  a  esta  pregunta,  dicha  mujer  se  estará  enfrentando  a  la  decisión  social  más importante  que  se  le  haya  planteado  jamás  en  toda  su  vida.  Es  muy  probable  que  su elección se revele potencialmente capaz de influir en su salud y en su longevidad futuras. 
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No  hay  ninguna  estadística  fiable  que  nos  informe  del  porcentaje  de  personas  que afirman que la vida que llevan puede calificarse como solitaria, y tampoco contamos con ninguna información que nos ayude a entender por qué muchas de esas personas parecen resistirse de hecho a poner fin a su aislamiento. No obstante, lo que sí sabemos es que la gente  que  lleva  una  vida  solitaria  durante  mucho  tiempo  acostumbra  a  tener  todo  un conjunto de características comunes. Pese a que desean con todas sus fuerzas que se les preste  atención  y  poder  establecer  así  algún  vínculo,  lo  cierto  es  que  tienen  poca capacidad  para  detectar  cuándo  se  las  engaña.  En  algunos  casos  llegan  a  aceptar  que  se las  trate  de  forma  injusta  con  el  solo  fin  de  que  se  les  tome  afecto.  En  otros  casos,  en cambio,  son  personas  que  reaccionan  con  un  extremado  recelo  a  toda  iniciativa  que provenga de personas que, de hecho, son merecedoras de confianza. Y dado que esperan que se las traicione, tienden a rechazar a sus compañeros o compañeras potenciales antes de poder llegar a establecer ningún lazo verdaderamente significativo. La consecuencia de este tipo de actitudes es la soledad. 

Al  emplear  el  doctor  John  Cacioppo  la  tecnología  de  obtención  de  imágenes  por resonancia magnética al objeto de realizar un seguimiento del metabolismo de la glucosa en  el  interior  del  cerebro,  descubrió  que  el  estímulo  emocional  que  reciben  las  personas 226

solitarias  al  contemplar  un  rostro  feliz  resulta  ser  menos  placentero  que  el  de  otras personas más acompañadas. Y además, cuando se les pide que se imaginen inmersas en algún acontecimiento social, las regiones cerebrales asociadas con la sensación de miedo se iluminan. 

Es comprensible que una persona muestre precaución ante la posibilidad de entablar una  relación  si  no  tiene  la  seguridad  de  saber  distinguir  a  los  individuos  que  merecen  su confianza  de  aquellos  de  los  que  es  mejor  no  fiarse  demasiado,  sobre  todo  si  uno  ha vivido  ya  al  menos  una  relación  tóxica  en  el  pasado;  relación  que  actúa  al  modo  de  una

«prueba» de que es preciso mantener la guardia alta. Si se encuentra usted con ese tipo de  dificultades,  quisiera  dejar  claro  lo  importante  que  es  esforzarse  en  mejorar  la capacidad  de  percibir  cuando  una  persona  que  no  conocemos  es  realmente  digna  de confianza.  Las  investigaciones  realizadas  hasta  la  fecha  vienen  a  indicar  que,  si  no  se interviene de  alguna manera,  la soledad  no tiende  a disminuir  con el  paso del  tiempo.  Y

como ya hemos visto, es probable que dicha situación acabe por mermar su salud. 

La  confianza  siempre  implica  la  asunción  de  algún  riesgo.  Si  uno  expone  su  fuero interno  a  otra  persona,  está  aumentando  también  su  grado  de  vulnerabilidad,  y  nunca puede  tenerse  una  garantía  del  cien  por  cien  de  que  no  acabarán  hiriéndonos.  Sin embargo,  en  la  mayoría  de  los  casos  vale  la  pena  asumir  esa  incertidumbre.  Y  al  decir esto  no  pretendo  hacerme  eco  de  un  tópico,  sino  expresar  un  hecho.  Eso  es  lo  que  se descubre  de  manera  sistemática  cuando  las  investigaciones  recurren  a  lo  que  muy  a menudo  suele  denominarse  el  juego  de  la  confianza. *  Pese  a  que  los  estudios  realizados sobre la base de dicho juego no se hayan centrado en el análisis de las relaciones íntimas como  tales,  lo  cierto  es  que  los  hallazgos  conseguidos  hasta  la  fecha  pueden  aplicarse  a los  vínculos  de  carácter  romántico.  El  juego  funciona  de  la  siguiente  manera:  la  persona anónima  número  uno  —a  la  que  aquí  llamaremos  Mary—  recibe  diez  dólares.  Mary puede  elegir  entre  quedarse  el  dinero  o  enviárselo  (en  su  totalidad  o  solo  en  parte)  a  la persona  anónima  número  dos  —que  en  este  caso  será  Bruce—.  Mary  sabe  que,  en virtud  de  las  reglas  que  rigen  en  funcionamiento  del  juego,  toda  cantidad  de  dinero  que decida  enviar  a  Bruce  acabará  triplicando  su  valor.  De  este  modo,  si  Mary  le  manda  un dólar,  recibirá  tres,  y  si  le  envía  cinco,  obtendrá  quince.  A  su  vez,  todo  el  dinero  que Bruce opte por devolverle a Mary también logrará triplicar su valor, aunque en este caso la  única  beneficiada  sea  necesariamente  Mary.  Mary  sabe  que  si  solo  se  efectúa  una primera  ronda  de  este  juego,  Bruce  no  tendrá  el  menor  interés  en  devolverle  ninguna cantidad de dinero. El concepto que Bruce pueda tener del altruismo y quizá también su deseo de juego limpio son los dos únicos elementos que han de venir a guiar su elección. 

Por  consiguiente,  ¿cuánto  dinero  se  arriesgará  Mary  a  confiarle?  Bruce  podría  no devolverle  nada,  o  por  el  contrario  hacerle  llegar  una  gran  suma.  La  decisión  que  Mary termine finalmente por adoptar vendrá a ser un reflejo de los niveles de confianza básicos en que se mueve la propia Mary, puesto que no conoce en modo alguno a Bruce. 
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Los  estudios  que  se  han  realizado  sobre  este  planteamiento  experimental  vienen  a mostrar  que,  en  casi  todos  los  casos,  las  personas  que  se  ponen  en  la  piel  de  Mary acostumbran a enviar al menos algún dinero a Bruce; cuando menos en aquellos casos en que  el  juego  se  compone  de  una  sola  ronda.  Por  regla  general,  la  cantidad  que  Mary envía a Bruce se sitúa en torno a los cinco dólares. Es decir, Mary se muestra dispuesta a arriesgar la mitad de su capital, tomando como base para dicha decisión el solo hecho de que  confíe  en  que  Bruce  habrá  de  responderle  de  manera  honorable  y  de  que  habrá  de mostrarse  dispuesto  a  compartir  con  ella  los  beneficios  que  alcance  a  obtener. 

Imaginemos  que,  de  este  modo,  Bruce  recibe  quince  dólares.  Sabe  perfectamente  que cualquier  cantidad  de  dinero  que  él  no  se  quede  y  que  decida  enviarle  a  Mary  habrá  de triplicar su valor, aunque solo para la propia Mary. En un estudio característico, integrado por  treinta  Bruces,  dieciocho  optaron  por  devolver  a  sus  perspectivas  Marys  una  media de  cinco  dólares,  cantidad  que  de  ese  modo  se  triplicó,  con  lo  que  Mary  acabó obteniendo  quince  dólares  por  su  inversión  inicial  de  cinco.  Once  de  los  Bruces devolvieron  a  sus  correspondientes  Marys  la  totalidad  de  la  cantidad  que  dichas  Marys les  habían  prestado  originalmente,  de  manera  que  si  ellas  les  habían  confiado  ocho dólares,  lo  que  ocurrió  fue  que  ellos  les  devolvieron  veinticuatro  dólares,  ofreciéndoles una ganancia de dieciséis dólares a cada una. Otra de las cosas que estos estudios vienen a  mostrar  con  gran  insistencia  es  que  cuanto  más  confíe  Mary  en  Bruce,  tanto  más dinero  ganará  por  su  inversión  inicial.  Es  decir,  los  individuos  que  corren  el  riesgo  de confiar  en  los  demás  obtienen  mayores  beneficios  que  aquellos  que  se  muestran suspicaces. 

A  las  personas  que  tienen  el  valor  de  confiar  en  los  demás,  la  vida  tiende  a  irles mejor.  No  obstante,  es  evidente  que  resulta  imperativo  comprender  en  qué  momento  es adecuado mostrarse receloso. Si usted desea perfeccionar su radar para la confianza, siga el  ejemplo  de  aquellas  personas  que  cuentan  con  un  excelente  historial  en  cuanto  a  la evaluación correcta de sus semejantes. Estos individuos dotados de tantas tablas tienden a  obtener  unas  puntuaciones  muy  elevadas  en  el  terreno  de  la  inteligencia  social,  lo  cual significa  que  poseen  la  capacidad  de  interactuar  adecuadamente  con  la  gente,  ya  sea  de manera  individual  o  en  entornos  de  carácter  grupal.  La  postura  que  estos  individuos adoptan  «por  defecto»  cuando  conocen  a  alguien  consiste  en  confiar  en  la  persona desconocida.  Sin  embargo,  tampoco  se  comportan  como  unos  ingenuos.  Si  encuentran alguna razón para mostrarse escépticos, entonces adoptan una actitud más precavida. 

Esta  es  la  lección  número  uno  en  materia  de  detección  precoz  de  todo  posible engaño: las personas que no son dignas de confianza piensan únicamente en sus propias recompensas. Si alguien le trata a usted de manera injusta y no le devuelve los gestos de afecto  que  pueda  usted  dedicarle,  no  confíe  en  dicha  persona,  sea  hombre  o  mujer,  por más encantador(a) que pueda resultar a primera vista. Es muy frecuente que los artistas de  la  estafa,  el  embuste  y  el  comportamiento  egoísta  muestren  unas  increíbles  dotes  de seducción, revelándose también perfectamente capaces de tranquilizar nuestros recelos e 228

inquietudes  (piense,  por  ejemplo,  en  el  caso  de  Bernie  Madoff);  y  esa  es  justamente  la razón  de  que  pasemos  por  alto  algunos  datos  claros  que  de  otro  modo  no  habríamos considerado irrelevantes. 

Tomando como base las exhaustiva investigaciones que he tenido ocasión de realizar sobre  la  confianza  y  la  traición,  creo  que  son  cinco  los  criterios  detectables  que  nos permiten  distinguir  a  las  personas  dignas  de  confianza  de  aquellas  que  no  son  más  que unos  estafadores  sin  escrúpulos.  Si  tiene  usted  la  oportunidad  de  conocer  a  alguien  que manifieste  poseer  las  siguientes  cualidades,  pienso  que  valdrá  la  pena  correr  el  riesgo  de abrirse  un  tanto  a  esa  persona,  posiblemente  avanzando  poco  a  poco.  Nunca  pueden darse  garantías  en  este  terreno.  Sin  embargo,  si  consigue  usted  aprender  a  valorar  a  los demás de una manera justa y objetiva, lo cierto es que, con el tiempo, es muy probable que logre encontrar a alguien con el que pueda conectar con tanta hondura como afecto. 

Y  lo  contrario  también  es  cierto:  si  alguien  no  consigue  superar  alguna  de  las  secciones del siguiente test de «me da en la nariz que...», apártese inmediatamente de él o de ella. 

Honestidad

No  confíe  en  nadie  que  le  mienta.  Es  demasiado  frecuente  comprobar  que  el engañado  se  afana  en  encontrar  excusas  para  justificar  al  engañador:  «se  trató  de  un malentendido»;  «tenía  sus  razones»;  «tampoco  fue  para  tanto»;  «solo  pasó  una  vez»... 

Mire  las  cosas  de  frente  y  con  objetividad:  ¿le  ha  engañado  alguna  vez  esa  persona  que eventualmente  podría  convertirse  en  su  amante?  ¿Ha  visto  usted  que  haya  mentido alguna  vez  a  otras  personas?  ¿Se  ha  visto  usted  alguna  vez  en  la  tesitura  de  estar cuestionándose  la  veracidad  de  las  afirmaciones  que  esa  persona,  sea  hombre  o  mujer, haya podido realizarle y pasar después a tratar de convencerse a sí mismo, o a sí misma, de que sus dudas son en realidad infundadas? En caso afirmativo, aléjese de esa persona. 

Transparencia

La  vida  de  nuestro  compañero  o  compañera  debería  ser  un  libro  abierto,  sin secretos  de  ninguna  clase.  Asegúrese  de  que  la  persona  que  acaba  de  conocer,  y  con  la que  está  planteándose  si  debe  iniciar  o  no  una  nueva  relación,  le  presenta  a  todos  sus amigos,  a  todos  sus  familiares  y  a  todos  sus  colegas,  confiándole  asimismo  sus principales  preocupaciones,  ambiciones  y  metas  personales.  Cuando  usted  le  pregunte:

«¿Dónde has estado?», su potencial nuevo compañero o compañera deberá responderle sin titubeos ni vacilaciones. 

Disponibilidad de su nueva pareja potencial a rendir cuentas

¿Dispone  usted  de  alguna  prueba  que  le  indique  que  ese  nuevo  compañero  o compañera  potencial  acostumbra  a  mantener  sus  promesas?  ¿Tiene  usted  la  posibilidad de  comprobar  los  detalles  de  cualquier  transacción  significativa  que  esa  persona  haya 229

podido realizar con otras, ya se trate de una transacción financiera o de una operación de cualquier otro tipo? No confíe en nadie que mantenga una actitud vaga o que se muestre inaccesible  en  estos  asuntos.  Lo  mejor  que  puede  hacer  cuando  una  persona  le  diga

«Simplemente  confía  en  mí»  en  caso  de  que  usted  le  plantee  una  pregunta  concreta  es recelar de su actitud. ¡Las personas que son de fiar no sienten la necesidad de decirles a los demás lo que deben o no deben de pensar! 

Acciones éticas

¿Puede  usted  decir  que  esa  persona  exhibe  de  manera  sistemática  una  conducta justa  y  equitativa?  Ya  sea  su  pareja  potencial  un  hombre  o  una  mujer,  ¿expresa  y demuestra  esa  persona  que  se  guía  por  unos  valores  que  sintonizan  con  los  que  usted mismo(a) profesa? Lo cierto es que si usted no se siente cómodo(a) con la moral de otra persona, no debería continuar con la relación. 

Disposición a respaldarnos

Todo  compañero  o  compañera  potencial  debería  demostrar  que  está  de  nuestra parte y que está dispuesto o dispuesta a respaldarnos, incluso en las pequeñas cosas. Lo que  usted  necesita  es  que  esa  persona  con  la  que  se  está  planteando  iniciar  una  nueva relación le dé pruebas de que lo que le mueve a actuar no es el puro interés propio, y de que no tiene propensión a formar coaliciones en su contra. Debe usted poder comprobar que esa persona, sea hombre o mujer, se preocupa verdaderamente de los intereses que usted tiene. El hecho de que alguien actúe de manera desinteresada o abnegada hacia su persona constituye un signo espléndido. 

Si somete usted a las personas a las que vaya conociendo a este tipo de valoración objetiva,  conseguirá  ir  ganando  poco  a  poco  una  mayor  confianza  en  su  capacidad  para estimar la fiabilidad de quienes le rodean. No pretendo sugerir con ello que la adquisición de  una  mayor  capacidad  de  discernimiento  en  este  campo  sea  algo  que  se  consiga  sin esfuerzo,  pero  estoy  seguro  de  que  vale  la  pena  tomarse  esa  molestia  para  aprender  a confiar de nuevo en las personas. 
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¿Qué es el amor verdadero? 

Es muy frecuente que los psicólogos especializados en la elaboración y la realización de entrevistas de carácter terapéutico me pidan que les proporcione alguna definición del amor  y  que  les  dé  unos  cuantos  buenos  consejos  sobre  la  base  de  los  estudios  que  he tenido  la  oportunidad  de  efectuar  hasta  la  fecha.  Sin  embargo,  el  mejor  consejo  que puedo ofrecerles a los integrantes de cualquier pareja no guarda en modo alguno relación con la ciencia de conseguir reconciliarse adecuadamente y de evitar quedar atrapados en la  ratonera  para  amantes  a  la  que  me  he  referido  anteriormente.  El  mejor  consejo  que puedo darles es que se veneren mutuamente y que sientan una gran gratitud interior por el hecho de formar parte de la vida del otro. Sé que la sola circunstancia de exponer los vericuetos  íntimos  de  una  relación  a  la  implacable  luz  de  la  ciencia  puede  intimidar  a cualquiera,  así  que  espero  que  muchos  de  ustedes  logren  tranquilizar  sus  inquietudes  en el  último  cuestionario  que  voy  a  sugerirles  en  este  libro,  el  que  encontrarán  a continuación.  Consideren  que  se  trata  de  una  especie  de  comprobación  final  del  estado en  que  se  halla  su  unión.  Es  un  cuestionario  bastante  largo,  pero,  como  el  amor  en  sí, vale la pena realizar el esfuerzo de cumplimentarlo. Es posible que descubran que a pesar de  los  contratiempos,  de  los  problemas  o  de  los  agravios,  ambos  comparten  un  sólido sentimiento de confianza mutua que permite que su amor continúe latiendo con fuerza. Y

en  caso  de  que  no  sea  así...  Espero  que  hayan  logrado  entender  algo  mejor  el  decisivo papel  que  desempeña  la  confianza  en  la  consecución  de  una  relación  feliz,  y  que dispongan  asimismo  de  un  mapa  que  les  permita  orientarse  y  volver  a  encontrar  un nuevo amor en sus vidas. 

Cuestionario: ¿Es esto amor verdadero? 

 Instrucciones

Trace  un  círculo  en  torno  a  las  siguientes  afirmaciones  en  función  de  esta  clave: marque  las  siglas  «FD»  en  caso  de  un   Fuerte  desacuerdo,  «D»  para  un   Desacuerdo, 

«N»  si  no  está  usted   Ni  de  acuerdo  ni  en  desacuerdo,  «A»  si  se  muestra  usted   De acuerdo y «MA» para señalar que está usted  Muy de acuerdo con la proposición dada. 
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Si  tanto  usted  como  su  compañero  o  compañera  han  obtenido,  cada  uno  por separado,  una  cifra  de  doscientos  diez  puntos  o  más,  la  relación  que  les  une  es  un auténtico tesoro. 

Sea  cual  sea  la  puntuación  que  hayan  obtenido,  espero  sinceramente  que  las investigaciones  y  los  consejos  que  les  hemos  ido  ofreciendo  a  lo  largo  de  estas  páginas hayan  arrojado  alguna  luz  sobre  sus  inquietudes,  permitiéndoles  comprender  mejor  en qué  consiste  edificar  una  relación  que  resulte  mutuamente  satisfactoria  y  que  añada  un hondo  significado  a  sus  vidas.  El  primer  paso  hacia  el  cultivo  de  un  amor  verdadero 236

consiste  en  saber  reconocer  cómo  es  esa  clase  de  cariño,  por  más  imperfecciones  y complejidades  que  pueda  tener.  El  segundo  paso  implica  hacer  honor  a  ese  afecto. 

Demasiadas  han  sido  las  veces  en  que,  en  el  transcurso  de  mis  numerosos  años  de carrera profesional, me ha sido dado asistir a la triste circunstancia de que una pareja que en  realidad  disfrutaba  de  una  buena  relación  optara  por  dar  al  traste  con  ella.  Esa  es  la razón que me ha llevado a creer que el mayor obstáculo que se opone al triunfo del amor pudiera  ser  la  idea  que  a  veces  impulsa  a  las  personas  a  pensar  que  tienen  derecho  a deshacer  un  matrimonio  debido  a  que  «merecen»  encontrar  al  compañero  o  la compañera  «perfecto».  Esa  persona  insuperable  ha  de  andar  por  alguna  parte,  ¿no  es cierto? Pues lo diré sin rodeos: no. No hay relación amorosa que pueda ser la fotocopia de una afinidad idealizada, ya hayamos construido la imagen de esa anhelada perfección sobre  la  base  del  matrimonio  de  nuestros  padres,  la  hayamos  basado  en  la  idea  que podamos hacernos de la unión de algún famoso, o la hayamos imaginado aun de acuerdo con nuestras más sublimes evocaciones. 

Piensen,  además,  que  es  una  excelente  noticia  que  la  historia  de  amor  de  otra persona  jamás  pueda  parecerse  a  la  que  ustedes  están  viviendo.  El  amor  verdadero  se teje  sobre  una  base  clara,  la  que  consiste  en  respetar  y  comprender  las  virtudes  únicas que  adornan  a  cada  uno  de  los  integrantes  de  una  relación,  y  en  aceptar  y  honrar igualmente los puntos débiles y las posibles excentricidades del otro. El viaje que ustedes han de culminar no habrá de parecerse al de ninguna otra pareja, y así es como debe ser. 

Estar  enamorado  no  consiste  en  vivir  un  permanente  éxtasis.  Es  algo  que  va adquiriendo  hondura  con  el  paso  del  tiempo.  En  su  novela  titulada   El  juego  de  la sombra, * Louise Erdrich escribe lo siguiente: «¿Por qué no consigo revivir las emociones que  tenía  al  principio?  El  encaprichamiento  entusiasmado,  la  atracción  súbita,  todo  eso no  es  más  que  una  efervescencia  pasajera,  al  menos  en  parte,  y  también  falta  de  juicio. 

Enamorarse  es  también  adquirir  conocimiento.  El  amor  duradero  surge  cuando  nos  es dado  amar  la  mayoría  de  las  cosas  que  alcanzamos  a  saber  del  otro  y  nos  resulta hacedero tolerar los defectos que esa persona no logra doblegar». [La cursiva es mía.]

Una  relación  estable  y  de  larga  duración  tendrá  que  superar  algún  que  otro  tramo bacheado. Tendremos que aceptar los detritos derivados de los errores y de los incidentes lamentables  que  nosotros  mismos  generamos.  Sin  embargo,  una  relación  afectiva  nos colma de toda una serie de dádivas maravillosas, concediéndonos el tipo de presentes que hacen que la vida merezca la pena: una meta y un propósito, una mayor salud y riqueza, y,  evidentemente,  atenciones  cariñosas,  mimos  y  cuidados.  Aprender  a  querer  a  otra persona  y  permitir  que  esa  persona  nos  quiera  es  la  mayor  bendición  que  la  vida  puede concedernos.  El  amor  es  la  experiencia  más  sagrada  que  nos  es  dado  alcanzar.  Tengan siempre presente que la confianza viene a crecer en la pareja debido a que ambos están dispuestos a ayudarse mutuamente, y que la lealtad se fortalece a través de la gratitud, el cariño  y  el  respeto  que  nos  inspira  todo  aquello  que  hemos  construido  juntos. 

237

Parafraseando lo que se dice en  Proverbios 31, una pareja completa es una joya mucho más  valiosa  que  las  perlas.  Con  un  amor  en  el  que  pueda  confiar  el  corazón,  se  nos producirá el bien, no el mal, todos los días de nuestra vida. **
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Apéndice 1

Una ayudita extra con las cuatro técnicas de la conversación íntima Si  notan  que  no  les  salen  las  palabras,  prueben  a  llevar  a  la  práctica  las  siguientes sugerencias. 

Técnica número uno. Dar forma verbal a nuestras emociones
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Técnica número dos. Hacer preguntas

1. ¿Cuáles son tus sentimientos? 

2. ¿Qué otros sentimientos tienes? 

3. ¿Qué es lo que más echas en falta en nuestro caso? 

4. ¿Qué es lo que realmente deseas? 

5. ¿Adónde iremos a parar con todo esto? 

6. ¿Cuáles son las principales personas que intervienen en el surgimiento de los sentimientos de los que me estás hablando? 

7. ¿Qué es lo que realmente te gustaría decir sobre este asunto, y a quién se lo dirías? 

8. ¿Cuáles son esos sentimientos que te atemorizan con solo pensarlos? 

9. ¿Tienes sentimientos encontrados? ¿Cuáles son? 

10. ¿Cuáles son las opciones que estás barajando? 

11. ¿Qué aspectos positivos y negativos ves en las alternativas que se te presentan? 

12. ¿Crees que esto ha afectado a nuestra relación (o a otra relación)? Y en caso afirmativo, ¿de qué modo? 

13. ¿Te gustaría haber hecho las cosas de otro modo? Y ¿cómo las habrías hecho, en tal caso? 

14. ¿Qué obligaciones o deberes consideras que tienes en este caso? 

15. ¿Crees que tienes que tomar una decisión? Y ¿cuál es? 

16. ¿Qué es realmente lo que te gustaría pedirme? 

17. Basándote en los valores que defiendes, ¿qué opinas de todo esto? 
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18. Piensa en alguien a quien admires de verdad. ¿Qué crees que haría esa persona y cómo crees que enfocaría esta situación? 

19.  ¿Piensas  que  todos  esos  sentimientos  y  necesidades  tienen  algún  significado  espiritual,  moral, ético o religioso para ti? Y ¿cuál es ese sentido? 

20. ¿Desapruebas el comportamiento de alguien o la presencia de algo en este caso? Y ¿sobre quién o qué recae esa desaprobación tuya? 

21.  ¿Hay  alguna  persona  o  algún  gesto  que  te  parezca  admirable  en  todo  esto?  Y  ¿quién  es  esa persona o esa actitud que consideras digna de admiración? 

22. ¿Has sacado algo en limpio de todo esto? Y ¿qué es lo que has aprendido en concreto? 

23.  ¿A  quién  crees  que  va  a  afectar  más  toda  esta  situación?  Y  ¿cómo  se  verán  afectadas  las personas en las que estás pensando? ¿Por qué? 

24. ¿Te recuerda todo este proceso a algún otro episodio anterior de tu vida personal? ¿A cuál? 

25. ¿Qué significado le ves, personalmente, al hecho de que hayamos sacado todo esto a la luz en este momento? 

26. ¿De qué manera afecta todo esto a tu identidad personal, es decir, a la idea que te haces ti mismo o de ti misma? 

27. ¿En qué sentido te afecta esta situación? 

28. ¿En qué medida piensas que va a cambiarte este asunto? 

29.  ¿Cómo  te  ha  transformado,  o  te  está  transformando,  esta  situación,  y  cómo  crees  que  ha influido ese hecho en la situación misma? 

30. ¿Cómo empezó todo esto, cuál fue realmente el motivo inicial? 

31. ¿Cuál es el factor que más te solivianta, o cuál es tu mayor queja, en este asunto? 

32. ¿Quién crees que tiene más culpa en todo esto? 

33. ¿Cómo crees que resolveremos las cosas en los próximos cinco años? 

34. ¿Cómo te gustaría que resolviéramos las cosas en los próximos cinco años? 

35. Imagínate que solo te quedaran seis meses de vida. ¿Qué sería entonces lo más importante para ti? 

36. ¿Qué objetivos te propones conseguir en este caso? 

37. ¿Qué encaje crees que puede tener todo esto en el conjunto de tu vida personal? 

38. ¿Qué es lo que te enoja en todo esto, si es que realmente hay algo que te enfade? 

39. ¿Qué cosas crees que «deberíamos» haber hecho? (Como, por ejemplo, ¿qué responsabilidad consideras que deberías asumir en todo esto?)

40. ¿Cuál ha sido tu mayor «chasco» en todo esto? 

41. ¿Tienes la sensación de que una parte de ti mismo(a) sigue sumido(a) en el conflicto? Y ¿de qué parte se trata en concreto? 

Técnica número tres. Explorar más a fondo la cuestión

1. Cuéntame cómo se produjo lo que acabas de decir. 

2. Me gustaría saber todo lo que sientes. 

3. Háblame, te escucho. 

4. En este mismo momento lo más importante para mí es escucharte. 

5. Tenemos un montón de tiempo para hablar. 
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6. Dime cuáles son tus principales prioridades en este asunto. 

7. Dime lo que necesitas ahora mismo. 

8. Dime cuáles son en tu opinión las alternativas que se te ofrecen. 

9.  Bueno,  el  hecho  de  que  no  sepamos  qué  hacer  en  este  caso  no  constituye  ningún  problema, pero, ¿cómo lo enfocarías tú, aunque solo sea tentativamente? 

10. Creo que estás exponiendo muy claramente las cosas. Por mí puedes continuar. 

11. Dime todos los sentimientos que despierta en ti este asunto. 

12. Ayúdame a comprender un poquito mejor los sentimientos que te inspira esta situación. Dime más cosas, por favor. 

13. Creo que ya tienes pensadas algunas soluciones. Dime en qué consisten. 

14. Ayúdame a comprender esta situación desde tu punto de vista. ¿Cuál es, a tu juicio, la cuestión más importante? 

15. Dime qué es lo que más te preocupa. 

16. Dime más cosas relacionadas con la forma en que tú ves esta situación. 

17. Explícame por favor cuál es la decisión que crees que debes de adoptar. 

18. Si pudieras modificar la actitud de una de las personas que han venido desempeñando un papel clave en esta situación, coméntame por favor cuáles son los cambios que realizarías. 

Técnica número cuatro. Dar muestras de empatía

1. Lo que estás diciendo me parece totalmente acertado. 

2. Entiendo cómo te sientes. 

3. ¡Tienes que sentirte tan desesperado(a)! 

4. ¡Percibo tanta desesperación en ti cuando me hablas de estas cosas...! 

5. Veo que esto supone una situación difícil para ti. 

6. Ya me doy cuenta de lo doloroso que es esto. 

7. El mundo debería detenerse cuando lo pasas tan mal. 

8. Desearía que no tuvieras que pasar por todo esto. 

9. Yo estoy de tu parte. 

10. Ojalá hubiese podido estar a tu lado. 

11. Oh, vaya, eso es terrible... 

12. Debes de sentirte tan desamparado(a). 

13. Siento oír eso. 

14. Yo apoyo tu postura. 

15. Estoy totalmente de acuerdo contigo. 

16. ¡Veo que te sientes tan acorralado(a)! 

17. Todo lo que dices es perfectamente sensato. 

18. ¡Da la impresión de que estás verdaderamente indignado(a)! 

19. No me extraña que estés enfadado(a). 

20. Yo me sentiría exactamente igual. 

21. Creo que tienes toda la razón. 

22. Lo estás pasando muy mal, y yo lo vivo igual que tú. 

23. Sería estupendo poder liberarse de esto. 
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24. Eso ha tenido que molestarte muchísimo. 

25. A mí eso también me pondría furioso. 

26. Eso que te ha pasado parece realmente exasperante. 

27. Coincido contigo en que eso da la impresión de ser muy frustrante. 

28. Eso es escalofriante. 

29. Bueno, la verdad es que estoy de acuerdo con casi todo lo que estás diciendo. 

30. A mí también me habría decepcionado eso. 

31. Eso también habría herido mis sentimientos. 

32. Desde luego, eso me habría entristecido igual que a ti. 

33. ¡¡¡POBRECITO(A) MÍO(A)!!! 

34. ¡Caramba! Eso ha tenido que resultar muy hiriente. 

35. Vale, creo que ya lo entiendo. O sea, que lo que tú sientes (o piensas) es que... 

36. De modo que lo que tú estás diciendo es que... 

37. Desde luego a mí me habría costado mucho enfrentarme a eso. 

38. Lo que me parece más admirable de todo cuanto estás haciendo es... 

39. Eso me habría hecho sentir muy inseguro(a). 

40. Eso que cuentas da un poco de miedo. 
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Apéndice 2:

Sugerencias para avanzar con el equipo de curación de secuelas de Gottman. 

Cómo curar las heridas y los resquemores anteriores (capítulo 9) A continuación expongo algunas ideas que les permitirán verbalizar los pensamientos y  las  emociones  que  puedan  asaltarles  en  cada  uno  de  los  pasos  que  propongo  en  mi equipo de curación de secuelas. 

Paso número uno. Lo que yo sentí en aquel momento

Me sentí (o sentí que)... 

1. A la defensiva. 

2. No se me escuchaba. 

3. Herido(a). 

4. Totalmente abrumado(a) por la inundación hormonal. 

5. Enfadado(a). 

6. Triste. 

7. No se me quería. 

8. Incomprendido(a). 

9. Criticado(a). 

10. Insultado(a) por tus quejas. 

11. Como si ni siquiera te gustara. 

12. Desatendido(a). 

13. Preocupado(a). 

14. Asustado(a). 

15. En peligro. 

16. Tenso(a). 

17. Yo tenía razón y tú no. 

18. Los dos levábamos parte de razón. 

19. Descontrolado(a). 

20. Frustrado(a). 

21. Indignado(a), y con razón. 

22. Justificado(a) moralmente. 

23. Injustamente acusado(a). 

24. Poco valorado(a). 

25. Falto(a) de aprecio. 

244

26. Carente de atractivo. 

27. Estúpido(a). 

28. Moralmente escandalizado(a). 

29. Subestimado(a). 

30. Tenía ganas de marcharme. 

31. Con ganas de quedarme y hablar de todo esto con calma. 

32. Abrumado(a) por la emoción. 

33. Perdía la calma. 

33. Me obstinaba. 

36. Desamparado(a). 

37. No tenía influencia alguna. 

38. Tenía ganas de ganar esta batala. 

39. Mis opiniones no contaban. 

40. No experimenté ningún sentimiento en absoluto. 

41. No tengo ni idea de lo que sentí. 

42. Solo(a). 

43. Aislado(a). 

44. Inflexible. 

45. Culpable. 

Paso número dos. Lo que yo necesitaba en aquel momento

Estas  son  algunas  de  las  necesidades  que  la  gente  dice  experimentar  al  abordar  la realización del paso número dos. Trate de recordar todo cuanto sintió en aquel momento. 

Escuche con empatía las explicaciones que tenga que darle su compañero o compañera. 

Tenía necesidad de (o de que)... 

1. Se me escuchara. 

2. Me abrazaras. 

3. Alguien me ayudara. 

4. Se me comprendiera. 

5. Tú consideraras válidos mis sentimientos. 

6. Tú tomaras la iniciativa en la relación sexual. 

7. Me hicieras más mimos. 

8. Saber en qué ocasiones me considerabas irresistible. 

9. Hablar más de nuestros hijos. 

10. Tú te interesaras por mis esperanzas y por mis aspiraciones. 

11. Tener una conversación contigo. 

12. Charláramos juntos acerca del día que había tenido. 

13. Nuestro encuentro resultara cálido y afectuoso. 

14. Tú te mostraras más cariñoso(a) conmigo y de que me tocaras más. 

15. Te alegraras al verme después de una larga jornada de trabajo. 

16. Te interesaras en mi trabajo. 
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17. Pusieras a un lado el periódico, o de que dejaras de clavar la vista en la pantala del ordenador, o de que bajaras el volumen de la televisión cuando te decía que tenía ganas de hablar contigo. 

18. Me frotaras los pies, o la espalda, o me dieras un masaje en todo el cuerpo. 

19. Me echaras una mano con las tareas domésticas a fin de que yo pudiese descansar un poco. 

20. Tú me dijeras que estaba guapo(a). 

21. Me contestaras cuando te lamaba. 

22. Hacer una excursión o dar un paseo romántico. 

23. Salir a cenar por ahí e ir a ver alguna película. 

24. Nos diéramos un largo baño juntos. 

25. Tú hicieras la comida, o encargaras algo de cenar, una vez a la semana. 

26. Ver a mis amigos(as). 

27. Tú y yo tuviéramos una aventura. 

28. Pasar algún tiempo solo(a). 

29. Sentir que tú aprecias lo que hago. 

30. Percibir que tú me valoras. 

Paso número tres. Los elementos desencadenantes

¿Qué  fue  lo  que  les  sacó  de  quicio  e  hizo  que  se  incrementara  la  tensión?  A continuación expongo algunas de las categorías en las que quizá puedan reconocer lo que les sucedió. 

Me sentí (o sentí que)... 

1. Se me excluía. 

2. Impotente. 

3. No se me escuchaba. 

4. No podía pedir lo que yo necesitaba. 

5. Se me regañaba. 

6. Juzgado(a). 

7. Culpable. 

8. No se me trataba con respeto. 

9. Tú no me mostrabas ningún afecto. 

10. Estaba en peligro y asustado(a). 

11. No podía dar crédito a lo que me decías. 

12. Desatendido(a). 

13.  No  estabas  a  mi  lado,  y  justo  en  un  momento  en  el  que  yo  me  encontraba  vulnerable  y  te necesitaba. 

14.  Sencilamente  me  era  imposible  hablarte  tranquilamente  sobre  mis  sentimientos  sin  que  tú  te pusieras hecho(a) una furia. 

15. Una vez más yo era el (la) malo(a) de la película y tú el (la) inocente. 

16. Nadie se estaba ocupando de mí. 

17. Falto(a) de amor. 

18. Víctima de una gran injusticia. 
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19. Tenía grandes problemas a causa de tus enfados o tus chilidos. 

20. Tu tristeza, o tu desesperación, me causaban un gran trastorno. 

21. Atrapado(a). 

22. No sentías ninguna pasión por mí. 

23. No podía esperar que me concedieras lo que yo necesitaba. 

24. Totalmente solo(a). 

25. Controlado(a). 

26. Manipulado(a). 

Paso número cuatro. Asumir nuestras responsabilidades

Expliquen  qué  papel  desempeñó  cada  uno  de  ustedes  en  la  riña  o  en  la  falta  de comunicación que provocó el problema. 

Me sentí (o sentí que)... 

1. Extremadamente irritable. 

2. No conseguía expresar lo mucho que te aprecio. 

3. Subestimado(a). 

4. Tremendamente sensible. 

5. Exageradamente crítico(a). 

6. No compartías prácticamente nada de mi mundo interior. 

7. Emocionalmente bloqueado. 

8. Más dispuesto que de costumbre a darte la espalda. 

9. Era muy fácil incomodarme. 

10. Presa de una depresión. 

11. Un gran resentimiento. 

12. No demasiado inclinado a mostrarme afectuoso(a). 

13. Falto(a) de tiempo para conseguir que se produzcan cosas bonitas entre nosotros. 

14. No estaba excesivamente capacitado para escuchar. 

15. No estaba pidiéndote lo que yo necesitaba. 

16. Con una sensación similar a la que deben de tener los mártires. 

17. Como si necesitara estar solo(a). 

18. No tenía ningún interés en ocuparme de nadie. 

19. Extremadamente preocupado(a). 

20. Muy estresado(a). 

21. Con una gran falta de confianza en mí mismo(a). 

22. Que me estaba quedando sin energía. 

Disculpas. Siento haber (o haberme)... 

Reaccionado de manera exagerada. 

Mostrado irritable y gruñón(ona). 

Dicho cosas tan mezquinas. 
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Herido tus sentimientos. 

Comportado de una manera tan insensible. 

Sido tan egoísta. 

No haber sabido calmarme. 

Provocado que las cosas se nos fueran de las manos. 

Gritado. 

Haberte estado interrumpiendo todo el rato. 

Mostrado impaciente. 

No haber sabido escucharte. 

Resumen. 

La parte de culpa que yo he tenido en este conflicto ha consistido específicamente en... 

Paso número cinco. Cómo hacer mejor las cosas

Explique  por  escrito  una  de  las  formas  en  que  su  compañero  o  compañera  podría hacer  mejor  las  cosas  la  próxima  vez  que  se  produzca  un  incidente  de  este  tipo.  A continuación exponga, igualmente de su puño y letra, alguna de las maneras en que usted mismo podría enmendar su comportamiento en la siguiente ocasión. 
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Apéndice 3:

Por qué algunas parejas dejan de tener relaciones sexuales. Un análisis realizado desde la perspectiva de la teoría de juegos

¿Qué  es  lo  que  ocurre  en  las  alcobas  estadounidenses  u  occidentales?  No demasiadas  cosas,  a  juzgar  por  lo  que  revela  un  creciente  conjunto  de  conclusiones derivadas de la investigación. Por alguna razón, es muy común que la vida sexual tienda a menguar  en las  relaciones de  larga duración.  Pese a  que la  causa sea  desconocida,  los expertos acostumbran a atribuir el origen de esta situación a la escasa pasión de la mujer, afirmándolo  unas  veces  en  virtud  de  una  disminución  de  su  libido  y  explicándolo  otras diciendo  que  tiende  a  centrarse  en  el  cuidado  de  sus  hijos  y  no  en  la  relación.  Las compañías farmacéuticas han tomado buena nota del diferencial que existe entre el deseo sexual  del  hombre  y  el  de  la  mujer  y  se  han  embarcado  en  una  dura  competencia  para tratar  de  ser  las  primeras  en  conseguir  salvar  ese  desnivel  con  una  píldora  femenina similar  a  la  Viagra  masculina.  Pero  ¿realmente  necesitan  medicarse  las  mujeres  para ponerse  a  tono?  No  lo  creo.  Este  problema  tiene  una  solución  que  se  revela pasmosamente  simple.  Y  la  he  descubierto  mediante  la  aplicación  de  los  cálculos matemáticos  de  la  teoría  de  juegos  a  este  asunto,  es  decir,  procediendo  como  ya  había hecho al abordar las cuestiones relacionadas con la confianza y la traición. Este enfoque me ha permitido obtener un conjunto de resultados que pueden contribuir a que todas las parejas  consigan  reavivar  la  llama  de  la  pasión;  y  nadie  se  verá  obligado  a  descifrar  los algoritmos  de  ninguna  ecuación  algebraica  para  disfrutar  de  los  beneficios  de  este método. 

Voy a exponer a continuación la forma exacta en que me he servido de la teoría de juegos  para  resolver  este  dilema  tan  frecuente.  Este  es  el  elemento  clave:  para  que  una pareja  logre  tener  relaciones  sexuales  a  menudo  es  fundamental  que  ninguno  de  los  dos responda  con  enfado,  rechazo  o  comportamientos  punitivos  a  las  negativas  del  otro.  No ha de haber ninguna consecuencia negativa por el hecho de que uno de los miembros de la  pareja  diga  «no».  De  hecho,  es  fundamental  que  la  persona  que  haya  declinado aceptar  una  iniciativa  sexual  del  otro  obtenga  incluso  una  pequeña  compensación satisfactoria. 

Examinen los dos escenarios siguientes: Ian tiene ganas de hacer el amor, pero Amy no. Él comprende que ha de aceptar que Amy le rechace, pero la situación no le parece bien. Ian considera que ella le está negando algo a lo que tiene derecho. Por consiguiente, 249

si  no  logra  convencerla  de  que  cambie  de  opinión,  Ian  se  enfurruñará,  comenzará  a  dar hondos suspiros, discutirá con ella, le lanzará toda una serie de acusaciones, la criticará y terminará  por  hacerle  el  vacío.  Sean  cuales  sean  las  características  específicas  de  su reacción  negativa,  lo  que  Ian  está  haciendo  es  castigar  a  Amy  y  enviándole  el  siguiente mensaje:  no  está  bien  que  me  digas  que  no.  Como  es  obvio,  ninguno  de  estos comportamientos  va  a  conseguir  que  Amy  se  ponga  a  tono.  Todo  cuanto  logrará  será precisamente  lo  contrario,  incrementando  la  tensión  y  el  resentimiento  que  empieza  a germinar entre ambos y aumentando igualmente las probabilidades de que en la siguiente ocasión ella tenga todavía menos ganas de hacer el amor con Ian. 

Observemos  ahora  el  segundo  escenario  posible:  cuando  Amy  rechaza  el ofrecimiento  sexual  de  Ian,  este  se  limita  a  aceptar  la  negativa.  Sin  más.  No  le  guarda ningún  rencor  y  no  considera  que  la  relación  sexual  constituya  un  derecho  o  una expectativa  cierta.  Amy  consigue  incluso  una  pequeña  recompensa  por  su  negativa.  A continuación  expongo  un  ejemplo  de  lo  que  pretendo  decir,  recurriendo  para  ello  a  un supuesto efectivamente muy trillado:

 Amy: Esta noche no, Ian. Me duele la cabeza. 

 Ian: Pobrecita mía. No te preocupes, lo entiendo perfectamente. Te quiero. 

La  respuesta  que  acaba  de  dar  Ian  está  a  años  luz  del  tradicional:  «Pero  es  que siempre  tienes  jaqueca».  Y  resulta  mucho  más  eficaz.  El  hecho  de  obtener  una compensación satisfactoria por haberse negado a mantener relaciones sexuales no induce a  Amy  a  incrementar  el  número  de  negativas  futuras.  Antes  al  contrario,  el  elemento gratificante  que  ha  recibido  refuerza  en  ella  la  idea  de  que  Ian  la  quiere,  de  que  en realidad  lo  esencial  de  su  vida  sexual  consiste  justamente  en  hacer  el  amor,  no  en incrementar  sin  más  la  frecuencia  del  alivio  sexual.  En  sustancia,  lo  único  que  Amy  ha hecho  es  decir  que  «no»  a  una  relación  sexual,  y  la  respuesta  de  Ian  ha  consistido  en hacer que ella se sienta amada. Y, como sabemos, en un clima presidido por un frecuente intercambio  de  recompensas  afectuosas,  el  sexo  se  convierte  en  una  práctica  más frecuente.  En  una  relación  de  confianza,  el  sexo  no  será  una  actividad  simplemente erótica,  sino  que  se  convertirá,  además,  en  un  buen  número  de  ocasiones,  en  un apasionado acto amatorio. 

Pero no tienen por qué creer sin más lo que les estoy diciendo. Echemos un vistazo a los números. 

Ya  sabemos  que  la  idea  fundamental  en  la  que  se  sustenta  la  teoría  de  juegos consiste en que la gente acostumbra a medir el interés de las relaciones que mantiene con sus semejantes en función de las recompensas que recibe. Pese a que muy posiblemente no  seamos  conscientes  de  ello,  lo  cierto  es  que  no  dejamos  en  ningún  momento  de ponderar  los  beneficios  que  nos  reporta  una  determinada  relación.  Imaginemos  que  una pareja se reencuentra en casa después de un largo día de trabajo. El hombre se presenta ante  su  esposa  con  un  semblante  claramente  risueño.  Ella  le  devuelve  en  cambio  una 250



pálida y desganada sonrisa. Cada uno de ellos procederá a «catalogar» la respuesta de su pareja.  En  otras  palabras,  ambos  darán  en  comparar  esa  sonrisa  con  otras  que  hayan tenido ocasión de observar anteriormente, bien en su misma pareja, bien en la que alguna tercera  persona  haya  podido  dirigirles  fugazmente  (una  «tercera  persona»  que  podría llegar a ser incluso imaginaria). Es probable que la mujer de nuestro ejemplo piense algo similar  a  esto:  «Menuda  sonrisa  radiante  que  acaba  de  dirigirme.  No  creo  que  ninguno otro hombre alcanzara a mostrarse tan feliz por el hecho de reencontrarse conmigo». Por el  contrario,  los  pensamientos  del  hombre  podrían  orientarse  en  el  siguiente  sentido:

«Otras  veces  me  ha  dedicado  unas  sonrisas  más  convencidas.  Estoy  seguro  de  que habría quien se alegrara bastante más de saludarme». 

Si  procedemos  ahora  a  asignar  un  valor  numérico  a  estas  estimaciones,  podremos elaborar un pequeño cuadro como el que presentamos a continuación, y que es similar al que  ya  expusimos  en  el  capítulo  1  al  hablar  del  dilema  doméstico  al  que  tenían  que enfrentarse  Al  y  Jenny.  Damos  a  este  tipo  de  cuadros  el  nombre  de  «matriz  de recompensas»,  y  en  ellos  viene  a  indicarse  la  compensación  que  obtiene  de  una determinada relación cada una de las personas que intervienen en la misma. 

Utilizaremos una escala con valores numéricos comprendidos –5 y +5. La mujer de nuestro  ejemplo  piensa  que  la  sonrisa  de  su  marido  era  espléndida,  así  que  le  asigna  un

+5. Él, sin embargo, la cataloga con un –3. 

La teoría de juegos utiliza este tipo de cuadros o tablas para proceder a analizar las conductas  que  estudia.  Lo  que  hace  es  generar  todo  un  conjunto  de  escenarios  distintos

—o «juegos»— para calcular después las recompensas relativas que obtiene cada una de las  personas  que  participan  en  ellos,  siempre  en  función  de  la  estrategia  que  se  estén proponiendo seguir. Una de esas situaciones hipotéticas o juegos recibe el nombre de «La caza  del  ciervo».  Se  trata  de  un  juego  de  cooperación,  no  de  una  situación  competitiva, de modo que encaja perfectamente en el análisis que nos proponemos realizar. 

Hester  y  su  marido,  Victor,  penetran  en  un  bosque.  Tienen  la  posibilidad  de  elegir entre  perseguir  conejos  o  buscar  el  rastro  de  un  venado.  La  decisión  que  han  de  tomar tiene que ser simultánea, y no cuentan con la posibilidad de debatir acerca de los motivos que  hayan  podido  llevarles  a  tomar  una  determinación  y  no  otra.  Las  reglas  del  juego  y las  puntuaciones  que  se  consiguen  en  su  desarrollo  son  las  siguientes.  Para  poder  seguir la  pista  del  ciervo  es  preciso  que  intervengan  las  dos  personas.  Por  consiguiente,  si  una de ellas opta por intentar dar caza a los conejos mientras que el otro elige ir tras el ciervo, el primero se hará con todos los conejos (+2), mientras que el que ha optado por seguir las huellas del corzo no obtendrá nada (0). Si ambos deciden unir sus fuerzas y ponerse a acechar al ciervo, su disposición a cooperar les proporciona 3 puntos. Si ambos prefieren 251







tratar  de  capturar  conejos,  tendrán  que  compartir  las  piezas  que  cobren,  de  modo  que reciben  1  punto  cada  uno.  A  continuación  exponemos  en  la  siguiente  matriz  de recompensas el conjunto de las puntuaciones posibles. (El primer número que aparece en los paréntesis es el que indica las recompensas de Victor, mientras que el segundo señala las compensaciones de Hester.)

Para  realizar  el  análisis  de  este  juego  será  mejor  que  empecemos  por  examinar  la situación  desde  el  punto  de  vista  de  Victor.  Dado  que,  en  tal  caso,  las  recompensas  de Hester  no  resultan  relevantes  para  nuestra  indagación,  he  optado  por  representarlas  con una interrogante en la siguiente tabla. 

Como el hecho de ir tras el ciervo concede más puntos que tratar de cazar conejos, hemos  decidido  señalar  esa  opción  con  un  asterisco.  Por  utilizar  la  jerga  de  la  teoría  de juegos, cabe decir que, en el caso de Victor, la persecución del venado tiene un carácter

«estrictamente dominante» en comparación con la opción de ir en busca de los conejos. 

Es decir, se trata claramente de la mejor opción. 

Fijémonos  ahora  en  lo  que  ocurre  cuando  elaboramos  el  cuadro  que  indica  las recompensas que recibe Victor en el caso de que Hester prefiera perseguir a los conejos. 

En  esta  situación  hipotética,  en  cambio,  el  elemento  que  domina  estrictamente  los intereses  de  Victor  es  el  de  la  caza  de  los  conejos,  por  encima  de  la  opción  de  la persecución del ciervo. 

Observemos ahora las opciones que se presentan a los ojos de Hester. Una vez más, si Victor opta por cazar al ciervo, la mejor opción de Hester consistirá también en ir tras las huellas del venado. 
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Y  esta  es  por  el  contrario  la  situación  en  caso  de  que  Victor  decida  ir  tras  los conejos. 

Y si ahora combinamos los resultados de todos estos pequeños cuadros en uno solo, el resultado que obtenemos es el siguiente:

Obsérvese  que  hay  dos  casillas,  o  dos  celdas,  en  las  que  ambos  números  llevan  un asterisco, ya que esos son los casos en los que los mejores resultados posibles de los dos jugadores  vienen  a  coincidir.  Damos  a  estas  celdillas  que  muestran  un  doble  asterisco  el nombre de soluciones del juego. ¿Por qué? Sencillamente porque son las que señalan un escenario  en  el  que  ninguno  de  los  dos  jugadores  puede  obtener  un  resultado  mejor aunque  se  produzcan  cambios  en  las  decisiones  adoptadas,  sean  las  de  él  o  las  de  ella. 

Fijémonos,  por  ejemplo,  en  la  celdilla  que  señala  lo  que  ocurre  en  caso  de  que  los  dos jugadores  opten  por  seguir  la  pista  del  ciervo,  cuyas  puntuaciones  son  (3*,  3*).  En  ese caso,  si  Victor  cambiara  de  opinión  y  decidiera  ponerse  a  cazar  conejos,  su  recompensa bajaría  de  tres  a  dos,  de  modo  que  no  sería  una  buena  opción.  Y  a  Hester  le  pasaría  lo mismo.  En  consecuencia,  se  suele  dar  el  nombre  de  «estrategia  pura»  del  equilibrio  de Nash en el juego, puesto que ninguno de los dos jugadores puede mejorar sus resultados variando unilateralmente y por propia iniciativa sus estrategias. 

La  otra  celdilla  que  contiene  una  «solución»  al  juego  —la  correspondiente  a  las puntuaciones (1*, 1*)— también se considera una estrategia pura del equilibrio de Nash en el juego, pese a que las puntuaciones que conceda a ambos jugadores sean inferiores. 

Si  Victor  cambiara  de  parecer  y  optara  por  seguir  las  huellas  del  ciervo,  su  puntuación pasaría  de  uno  a  cero,  lo  que  significa  que  no  sería  una  estrategia  adecuada.  Y  si  fuera Hester  la  que  decidiera  modificar  unilateralmente  su  decisión,  los  resultados  que obtendría serían igualmente malos. 
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Ahora  que  ya  hemos  comprendido  los  fundamentos  de  este  juego,  observemos  lo que ocurriría si Hester y Victor se vieran en la tesitura de tener que practicar el juego una y otra vez y optaran por combinar sus estrategias. Esta situación en la que el juego ha de repetirse de manera continuada ya resulta bastante más parecida a la que puede darse en una  relación  de  pareja  real  cuyos  dos  integrantes  tuvieran  que  verse  reiteradamente embarcados  en  un  mismo  dilema.  Un  ejemplo  sería  que  ambos  decidieran  ir  a  cazar ciervos en la mitad de las ocasiones, e ir a por los conejos en el otro cincuenta por ciento de  los  casos.  Sin  embargo,  el  hecho  es  que  no  podemos  hallar  una  solución  que  nos indique cuál sería la mejor estrategia reiterativa (a la que se da el nombre de «estrategia combinada») desde el punto de vista de cada uno de los dos jugadores. 

Supongamos  que  la  probabilidad  de  que  Victor  decida  partir  a  la  caza  del  ciervo  es σciervo (el símbolo «σ»  representa  dicha  probabilidad)  y  que  la  probabilidad  de  que  opte en  cambio  por  perseguir  a  los  conejos  es  (1  -  σciervo).  En  tal  caso,  si  la  probabilidad  de que Victor vaya a la caza del ciervo es de σciervo y la de que decida en cambio ir tras los conejos es de (1 - σciervo), la expectativa de recompensa (ER) de Hester en caso de que Hester opte por la caza del ciervo sería la siguiente:

ER de Hester si decide ponerse a cazar ciervos = (3) (σciervo) + (0) (1 - σciervo). 

Y  si  Hester  opta  en  cambio  por  ir  tras  los  conejos,  su  expectativa  de  recompensa será:

ER de Hester si opta por cazar conejos = (2) (σciervo) + (1) (1 - σciervo). 

Si  ahora  establecemos  que  la  ERciervo es igual a la ERconejos  comprenderemos  que las acciones que pueda realizar Victor no inciden en las recompensas que obtiene Hester con  las  estrategias  combinadas  de  Victor.  Por  consiguiente,  desde  el  punto  de  vista  de Hester,  las  estrategias  combinadas  de  Victor  resultan  aceptables  (o  dicho  de  otro  modo, Hester ha llegado a su punto de indiferencia). 

(3) (σciervo) + (0) (1 - σciervo) = (2) (σciervo) + (1) (1 - σciervo) 3 σciervo = 1 + σciervo

2 σciervo = 1

σciervo = ½. 

Por  consiguiente,  a  Hester  le  resulta  indiferente  que  la  probabilidad  de  que  Victor vaya  a  cazar  ciervos  sea  de  ½  y  de  que  la  probabilidad  de  que  decida  ir  tras  la  pista  de los  conejos  sea  también  de  ½.  Las  decisiones  de  Victor  no  influyen  en  las  recompensas 254



de Hester. Por ello, para Victor la adopción de una estrategia combinada puede dar lugar a una estrategia combinada del equilibrio de Nash, pero no generar una estrategia pura de dicho equilibrio. 

La  realización  de  un  cálculo  similar  muestra  que,  para  conseguir  el  equilibrio,  la estrategia  combinada  funciona  al  revés.  Para  las  recompensas  de  Victor  resulta indiferente  que  la  probabilidad  de  que  Hester  vaya  a  cazar  ciervos  sea  de  ½  y  que  la probabilidad  de  que  decida  ponerse  a  perseguir  conejos  sea  también  de  ½.  Por  lo  tanto, cuando  ambos  jugadores  tienen  un  50  %  de  probabilidades  de  optar  por  la  caza  del ciervo y  otro 50  % de  probabilidades de  preferir la  captura de  conejos, decimos  que  las opciones que se les ofrecen constituyen una estrategia combinada del equilibrio de Nash. 

Juegos de suma cero

En un juego caracterizado por el hecho de que «el ganador se lo lleva todo», habrá un ganador y un perdedor en cada una de las celdillas de la matriz de recompensas. En el ejemplo  que  ponemos  a  continuación,  observamos  lo  que  ocurre  cuando  dos  jugadores mueven simultáneamente sus fichas sobre la mesa:

En  este  juego  no  existe  ninguna  estrategia  pura  del  equilibrio  de  Nash,  es  decir,  no hay forma de que los jugadores obtengan el máximo beneficio de una manera simultánea. 

No  obstante,  valdrá  la  pena  que  echemos  ahora  un  vistazo  al  equilibrio  conseguido con una estrategia combinada, esto es, con una estrategia en la que cada una de las partes que intervienen en el juego tiene una determinada probabilidad de elegir una u otra de las opciones  que  se  le  ofrecen.  (Una  vez  más,  volveremos  a  suponer  que  se  efectúan muchas  rondas  en  el  juego.)  Él  hombre  de  nuestro  juego  decidirá  recurrir  a  echar  una moneda al aire para determinar si habrá de subir o bajar de casilla. El resultado es que en un 50 % de las ocasiones, el juego del jugador masculino será de carácter aleatorio. Por consiguiente,  las  recompensas  que  la  jugadora  femenina  puede  esperar  obtener  por mover a la izquierda serían las siguientes:

ERizquierda = (0,5) (-3) + (0,5) (1) = -1. 

Por  mover  a  la  derecha,  en  cambio,  las  recompensas  que  la  jugadora  femenina puede esperar conseguir obedecen a la esta otra ecuación:

ERderecha = (0,5) (2) + (0,5) (0) = 1. 
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Por  consiguiente,  si  el  jugador  masculino  lanza  al  aire  una  moneda  que  no  esté trucada  para  decidir  si  ha  de  subir  o  bajar  de  casilla,  la  estrategia  pura  de  la  jugadora femenina consistirá en mover a la derecha, dado que las expectativas de recompensa que ella  tiene  si  efectúa  ese  movimiento  son  superiores  a  las  que  tendría  si  moviera  a  la izquierda.  Y  como  el  jugador  masculino  lo  sabe,  es  obvio  que  no  va  a  convertir  sus jugadas en movimientos aleatorios procediendo a lanzar una moneda al aire. 

Como  ya  hemos  visto,  el  análisis  de  la  teoría  de  juegos  nos  permite  utilizar  el álgebra  para  calcular  cuál  sería  el  equilibrio  combinado  de  Nash  de  carácter  más  ideal. 

Como  siempre,  lo  que  identificamos  es  el  punto  de  indiferencia  del  oponente, distinguiéndolo de las estrategias puras que se ofrecen al otro. La probabilidad de que el jugador  masculino  suba  de  casilla  se  convierte  en  la  incógnita  —σsube—  que  hemos  de despejar. Por consiguiente, si la probabilidad de que el jugador masculino suba de casilla es  σsube,  sabremos  que  la  probabilidad  de  que  baje  de  casilla  es  de  (1  -  σsube).  Por  lo tanto,  las  recompensas  que  puede  esperar  obtener  el  otro  jugador,  es  decir,  ella  en  este caso, son las siguientes:

ERizquierda = (σsube) (-3) + (1 - σsube) (1) = -4 σsube + 1

ERderecha = (σsube) (2) + (1 - σsube) (0) = 2 σsube. 

Lo  que  ahora  nos  interesa  hacer  es  establecer  que  ERizquierda  =  ERderecha  a  fin  de hallar el valor de σsube que determina que a la jugadora femenina le resulten indiferentes las decisiones que pueda tomar el jugador masculino. Este es por tanto nuestro cálculo: ERizquierda = ERderecha

-4 σsube + 1 = 2 σsube. 

1 = 6 σsube

σsube = 1/6. 

En resumen, si el jugador masculino tiene una probabilidad de 1/6 de subir de casilla y  una  probabilidad  de  5/6  de  bajar  de  casilla,  se  constata  que  a  la  jugadora  femenina  le resultan indiferentes dichas opciones, ya que no afectan a las recompensas que ella puede esperar obtener. Si el jugador masculino recurre a esta estrategia combinada, la jugadora femenina  no  tiene  forma  alguna  de  salir  mejor  parada,  es  decir,  sus  resultados  serán  los mismos, tanto si mueve a la derecha como si mueve a la izquierda. 

Démosle  ahora  la  vuelta  a  la  cuestión  y  fijémonos  en  las  perspectivas  de  actuación que se le ofrecen a la jugadora femenina y en las recompensas que puede esperar obtener el  jugador  masculino.  Pasaremos,  por  tanto,  a  calcular  tanto  la  probabilidad  de  que  ella mueva a la izquierda —σizquierda— como la probabilidad de que mueva a la derecha —(1
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-  σizquierda)—,  con  lo  que  será  el  jugador  masculino  quien  resulte  indiferente  a  la estrategia  combinada  de  la  jugadora  femenina.  Empezaremos  preguntándole  al  jugador masculino cuáles son las recompensas que espera lograr. 

Y esta es la respuesta:

ERsube = (σizquierda) (3) + (1 - σizquierda) (-2) = 5 σizquierda + 2, y ERbaja = (σizquierda) (-1) + (1 - σizquierda) (0) = - σizquierda. 

Lo  que  procedemos  a  hacer  a  renglón  seguido  es  averiguar,  mediante  la  ecuación siguiente,  la  probabilidad  de  que  los  movimientos  σizquierda  de  ella  resulten  indiferentes para el jugador masculino:

ERsube = ERbaja

5 σizquierda + 2 = - σizquierda

6 σizquierda = 2

σizquierda = 1/3

Descubrimos,  así,  que  al  jugador  masculino  le  serán  indiferentes  las  estrategias combinadas de ella si la probabilidad de que la jugadora femenina mueva a la izquierda es de 1/3 y la probabilidad de que esa misma jugadora mueva a la derecha es de 2/3. 

Si vinculamos ahora las estrategias combinadas de ambos jugadores, obtendremos la estrategia combinada del equilibrio de Nash en el juego. Por consiguiente, pese a que no exista  una  estrategia  pura  del  equilibrio  de  Nash,  constatamos  que  el  juego  permite alcanzar un equilibrio en la estrategia combinada. 

Dicha estrategia combinada parece tener sentido en una relación caracterizada por el hecho  de  que  existe  una  cierta  probabilidad  de  que  el  intercambio  de  actitudes  y comportamientos (como los consistentes en sonreír, cenar juntos u ofrecer la posibilidad de  mantener  una  relación  sexual)  se  produzca  con  bastante  frecuencia.  Resulta emocionante  comprobar  que  podría  existir  una  solución  a  este  juego  basada  en  el equilibrio  de  Nash,  pese  a  que  la  práctica  de  un  juego  basado  en  una  estrategia  pura  se revele  insoluble.  Esto  significa  que  podemos  aplicar  este  hallazgo  a  las  posibilidades  de que se acepten o se rechacen las propuestas que puedan hacerse en el seno de una pareja en cuanto a mantener relaciones íntimas. 

Aceptar o rechazar el ofrecimiento de una relación sexual en la pareja Volvamos al caso de Amy e Ian. Lo que les ocurre es que, todos los días, hay uno que  trata  de  iniciar  una  relación  sexual  con  el  otro.  Suponiendo  que  las  ventajas  que ambos obtengan de dicha relación sean idénticas, la matriz de recompensas presentará el siguiente aspecto:
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Ian  y  Amy  conceden  la  máxima  puntuación  a  aquella  situación  en  la  que  ambos aceptan mantener una relación sexual. Les gusta el placer físico de sus relaciones íntimas y quieren disfrutarlo tantas veces como les sea posible. También otorgan una puntuación muy  baja  (0,  0)  al  hecho  de  que  ambos  rechacen  la  relación  física.  Es  lógico  que coincidan  igualmente  en  esto.  Si  nos  fijamos  en  las  celdillas  combinadas  del  cuadro anterior,  observaremos  que  si  Amy  acepta  la  relación  y  es  Ian  el  que  se  niega,  Amy  se siente  infeliz  y  tiene  la  impresión  de  estar  sufriendo  un  leve  rechazo,  razón  por  la  que obtiene una recompensa de -1, cuando Ian logra un 1. Esto vendría a indicar que ella se siente  un  tanto  rechazada,  pero  que  él  no  se  queda  incómodo.  Se  trata,  además,  de  un resultado de características simétricas, puesto que si es Amy la que se niega a mantener la  relación  sexual  e  Ian  el  que  la  acepta,  vemos  que  ella  obtiene  un  1  y  él  un  -1.  Todo parece  indicar  que  se  trata  de  la  configuración  psicológica  más  razonable  para  este conjunto  de  posibilidades  de  índole  repetitiva.  Al  menos  refleja  adecuadamente  la situación en la que se encuentra nuestra hipotética pareja. 

Una  vez  conocida  esta  base,  podemos  preguntarnos  lo  siguiente:  ¿existe  alguna estrategia  pura  del  equilibrio  de  Nash?  Es  decir,  ¿hay  alguna  forma  de  que  ambos obtengan el mejor de los resultados posibles? Lo cierto es que solo hay una. Observemos las posibilidades que se barajan desde este punto de vista:

Es evidente que la puntuación de cinco es la que se lleva el asterisco. Veamos ahora cómo queda el cuadro si Ian rechaza la relación sexual:

En este caso, la puntuación que lleva el asterisco es la correspondiente al uno. 

Es decir, y por observar las cosas desde la perspectiva de Amy, tenemos el siguiente resultado:
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Nuevamente, es el cinco el que merece el asterisco. 

Si,  por  el  contrario,  es  ella  la  que  se  niega  a  mantener  relaciones  sexuales,  nos encontramos ante el siguiente panorama:

Ahora el asterisco se sitúa junto a la puntuación de uno. 

Por consiguiente, si ensamblamos ahora todos estos resultados, tendremos: Por  ello,  solo  existe  una  estrategia  pura  del  equilibrio  de  Nash,  la  que  consiste  en que los dos acepten mantener relaciones sexuales. Y claro está, no puede decirse que sea un resultado excesivamente sorprendente. 

Hasta  el  momento  todo  parece  encuadrarse  en  el  marco  del  sentido  común.  Sin embargo, lo que deberíamos averiguar ahora es, por un lado, la probabilidad de que cada uno  de  los  miembros  de  la  pareja  acepte  mantener  relaciones  sexuales  y,  por  el  otro,  la frecuencia con la que uno y otro esperan poder acceder a ellas. 

Podemos  calcular  el  punto  de  indiferencia  de  Ian  a  partir  de  las  dos  siguientes matrices:

Y
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ER de IanAmy acepta = 5 σacepta + (-1) (1 - σacepta)

ER de IanAmy rechaza = 1 σacepta + (0) (1 - σacepta). 

Establezcamos  ahora  que  el  punto  de  indiferencia  de  Ian  se  produce  cuando ERacepta = ERrechaza, con lo que:

5 σacepta -1 + σacepta = σacepta

5 σacepta = 1

σacepta = 1/5. 

Para que Amy se encuentre en una situación en la que Ian se muestre indiferente a su estrategia combinada en función de las recompensas que espere obtener, solo aceptará mantener  relaciones  sexuales  en  una  quinta  parte  de  las  ocasiones,  negándose  a  ellas  las otras  cuatro  quintas  partes  de  las  veces.  Preguntémonos  ahora  en  qué  consiste  su estrategia combinada. 

ERIan acepta = 5 σacepta + (-1) (1 - σacepta)

ERIan rechaza = 1 σacepta + (0) (1 - σacepta)

Con  lo  cual  podemos  establecer  que  ERIan  acepta  =  ERIan  rechaza  es  el  punto  de indiferencia de Amy. Y por tanto que:

5 σacepta -1 + σacepta = σacepta

σacepta = 1/5
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Si  Ian  recurre  a  una  estrategia  combinada  consistente  en  aceptar  la  relación  sexual en  una  quinta  parte  de  las  ocasiones,  rechazándola  las  otras  cuatro  quintas  partes  de  las veces, Amy se encontrará en una situación en la que se mostrará indiferente en términos de las recompensas que espere obtener. Vale, de acuerdo, hemos conseguido obtener una estrategia combinada del equilibrio de Nash. ¡Hurra! 

Pero ¿con qué frecuencia mantendrán realmente relaciones sexuales con esta matriz de recompensas? Dado que ambos han de aceptar que se produzcan contactos físicos de cuando  en  cuando,  el  índice  de  aceptación  mutuo  responderá  a  la  siguiente  ecuación: (1/5) (1/5) = 1/25 = 0,04, o, lo que es lo mismo, un 4 %. Teniendo en cuenta que en el año hay trescientos sesenta y cinco días, llegamos así a la conclusión de que mantendrían relaciones aproximadamente unos quince días al año (o lo que es lo mismo: una vez cada tres  semanas,  aproximadamente).  Obtenemos  así  un  índice  de  relaciones  sexuales sorprendentemente  bajo  para  esta  pareja,  sobre  todo  si  tenemos  presente  que,  en términos  psicológicos,  ambos  han  establecido  una  matriz  bastante  razonable.  ¿Qué  es  lo que está pasando aquí? 

Lo  cierto  es  que  es  ahora  cuando  llega  lo  bueno.  Volvamos  a  echar  un  vistazo  a  la matriz  inicial  de  este  caso  particular  de  la  teoría  de  juegos  y  optemos  ahora  por considerar  que  las  recompensas  obtenidas  por  rechazar  la  relación  sexual  varían,  con  lo cual el valor de dicho rechazo pasaría a convertirse en una variable, a la que podríamos dar el nombre de  r:

De este modo, las ecuaciones de las estrategias combinadas de Amy pasarían a ser las siguientes:

5 σacepta + (r) (1 - σacepta) = (r) (σacepta) + (0) (1 - σacepta) σacepta (5-2 r) = r

σacepta = r/ (5-2 r)

Si queremos que σacepta sea igual a 0,5, entonces r ha de valer 1,25. En el caso de Ian,  las  ecuaciones  de  sus  estrategias  combinadas  son  las  mismas,  de  modo  que  si establecemos  que  r  es  igual  a  1,25,  el  índice  de  relaciones  sexuales  que  Ian  y  Amy mantendrán será el siguiente: (½) (½) = 0,25, lo que significa que, siendo r igual a 1,25, ambos  mantienen  relaciones  íntimas  unas  noventa  y  una  veces  al  año,  es  decir, aproximadamente 1,8 veces por semana. 
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Esta cifra se acerca asombrosamente a lo que según los informes estadísticos de que disponemos es la media nacional de relaciones sexuales. No obstante, si establecemos un valor más alto para la variable r (por ejemplo, si la recompensa que se obtiene al rechazar el ofrecimiento de una relación física en la pareja es mayor), ¡entonces observamos que la frecuencia de sus relaciones sexuales resulta ser seis veces superior! Por ejemplo, si r es  igual  a  1,53,  constatamos  que  σacepta  se  hace  igual  a  0,80,  lo  que  significa  que  Amy acepta las invitaciones sexuales en el 80 % de las ocasiones, con lo cual el número de sus relaciones sexuales obedecerá a la siguiente ecuación: (0,8) (0,8) (365) = 233 días al año; o  dicho  de  otro  modo:  unas  cuatro  veces  por  semana.  Da  la  impresión  de  que  de  esta forma Ian y Amy se sentirán mucho más a gusto. 

Estos resultados sugieren que lo que se precisa para que una pareja tenga frecuentes relaciones  sexuales  es  que  el  hecho  de  negarse  a  mantenerlas  ha  de  revelarse verdaderamente agradable para cualquiera de los dos, merecedor incluso de una pequeña recompensa.  El  hecho  de  decir  «no»  ha  de  recibir   de  facto  una  recompensa  positiva. 

Puede  que  esta  conclusión  parezca  sorprendente,  pero  lo  cierto  es  que  se  revela matemáticamente bien fundada. 

Sé  muy  bien  que  habrá  muchas  personas  que  consideren  toda  esta  explicación confusa  y  complicada,  pero  la  solución  que  acabamos  de  ofrecer  no  tiene  nada  de complejo.  Este  análisis  de  la  teoría  de  juegos  ofrece  una  estrategia  muy  sencilla  a  todas aquellas parejas que deban enfrentarse a un declive del deseo sexual. Si los miembros de la pareja logran que a cualquiera de ellos le resulte cómodo y agradable el hecho de decir

«esta  noche  no»  serán  muchas  más  las  noches  en  las  que  ambos  concuerden  en  decir

«sí». No se necesita ninguna Viagra femenina. Basta con un poco de sensibilidad. 
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Notas

* Véase Debolsillo, Barcelona, 2010. 
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* John von Neumann es autor de un gran número de ideas innovadoras que actualmente damos por sentadas. De entre ellas cabe destacar las relacionadas con la arquitectura interna de los ordenadores, los programas lógicos de las computadoras y el almacenamiento de esos mismos programas lógicos y de los cálculos computacionales en la memoria del ordenador. Von Neumann también diseñaría el detonador de la bomba atómica que Estados Unidos acabaría arrojando sobre la ciudad de Nagasaki en el transcurso de la Segunda Guerra Mundial. 
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* El sistema de codificación observacional que empleamos en nuestro laboratorio responde al nombre de SPAFF

(Specific  Affect  Coding  System,  por  sus  siglas  en  inglés,  o  Sistema  de  codificación  específico  de  los  afectos). 

Son muchos los laboratorios de todo el mundo que recurren igualmente a este método debido a que su validez y su fiabilidad resultan muy notables. 
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* Según la amplia investigación realizada por Philip Blumstein y Pepper Schwartz, publicada en el año 1983 en un libro titulado  American Couples,  en  Estados  Unidos  es  frecuente  que  las  parejas  que  conviven  juntas  sin  llegar  a fijar un compromiso (es decir, sin establecer oficialmente sus responsabilidades, por ejemplo) tengan un bajo nivel de  confianza  en  su  relación.  Schwartz  esperaba  descubrir  que  a  medida  que  fuera  creciendo  el  tiempo  de  la convivencia, tanto más vendría a convertirse el grado de confianza de sus integrantes en una imagen invertida del que  suele  encontrarse  en  las  parejas  que  han  contraído  matrimonio.  Sin  embargo,  lo  que  sus  indagaciones vinieron  a  poner  de  manifiesto  fue  justamente  lo  contrario.  Las  parejas  de  gais  y  lesbianas  que  viven  juntas muestran unos niveles de compromiso recíproco similares a los de los heterosexuales casados. 

266

** Según los diccionarios etimológicos, el término «sacrificio» viene de las voces latinas « sacro» y « facere», es decir,  «hacer  sagradas  las  cosas»,  honrarlas  o  entregarlas  con  devoción.  La  actual  vinculación  con  «dolor»  o

«pérdida» no es por tanto semántica, sino derivada de los usos históricos.  (N. de los t.) 267

* Para un análisis de por qué algunas parejas dejan de mantener relaciones sexuales y su sorprendente solución —

realizado desde la perspectiva de la teoría de juegos—, véase el Apéndice 3 al final del libro. 
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*  Protagonista  de  la  novela  que  la  escritora  norteamericana  Eleanor  Hodgman  Porter  publicó  en  el  año  1913. 

Prototipo de un optimismo voluntarista y un tanto irreal, Pollyanna se ha convertido con el tiempo —al menos en el  imaginario  estadounidense—  en  el  paradigma  de  la  persona  capaz  de  ver  siempre  el  lado  bueno  de  las  cosas  y de alegrar la existencia a cuantos la rodean.  (N. de los t.) 269

* Cada año en el mes de enero, el presidente de Estados Unidos, pronuncia el discurso del «estado de la Unión»

en el que presenta sus propuestas legislativas para el año en curso.  (Nota del editor.) 270

* Obviamente, no es posible reproducir esta particular sonoridad en una traducción.  (N. de los t.) 271

*  Esta  característica  se  conoce  también  con  los  nombres  de  «sesgo  de  correspondencia»  o  de  «efecto  de sobreatribución».  (N. de los t.)

272

* En la década de 1980, Peggy Vaughan y su marido, James Vaughan, adquirieron una importante notoriedad en Estados  Unidos  tras  aparecer  en  un  programa  de  televisión  y  referir  en  él  cómo  lograron  superar  un  episodio  de infidelidad. Tras esta experiencia, Peggy Vaughan escribió un gran número de obras sobre asesoría matrimonial y problemas de pareja, siendo el más conocido de ellos el titulado  Beyond Affairs, publicado en el año 2010.  (N.  de los t.)

273

*  Término  utilizado  para  calificar  a  las  políticas  consistentes  en  llevar  al  límite  toda  una  serie  de  apuestas argumentales  peligrosas,  aun  a  riesgo  de  provocar  un  desastre  potencial.  La  idea  es  conseguir  el  resultado  más ventajoso  sin  llegar  a  rebasar  verdaderamente  la  línea  roja  de  la  catástrofe  que  se  emplea  como  ariete  en  la negociación. Es relativamente habitual en la vida política internacional, en la diplomacia exterior, en las relaciones laborales y en las estrategias militares que recurren a la amenaza del empleo de armas nucleares.  (N. de los t.) 274

* Como a veces ocurre, el adjetivo anglosajón « uxorious» (del latín « uxor», esposa) carece de un equivalente no vulgar  en  castellano.  Su  significado  literal  es  el  de  «excesivamente  enamorado  de  la  esposa»,  un  sentido  que resulta  similar  al  de  nuestra  voz  «calzonazos»,  aunque  en  inglés  la  despectiva  connotación  de  sometimiento  no revista un carácter necesariamente sistemático.  (N. de los t.) 275

* Dicho sea de paso:  El informe Hite, publicado originalmente en inglés en el año 1976, con el título:  The  Hite Report:  A  Nationwide  Study  of  Female  Sexuality,  continúa  siendo  en  la  actualidad  el  mayor  éxito  de  ventas  de toda  la  historia  editorial  de  Estados  Unidos,  dado  que  se  han  vendido  hasta  la  fecha  cerca  de  cuarenta  y  ocho millones de ejemplares. 
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* Véase, Barcelona, Grijalbo, 1997. 
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* Hemos de agradecer a un roedor muy pequeño y exigente buena parte de los conocimientos que hemos logrado adquirir acerca de la relevancia de la oxitocina en la vinculación afectiva de las parejas. Dado que este roedor —es decir, el campañol de los prados— se aparea de por vida, se ha observado que la hembra de esta especie tiende a hacerse la interesante. Acostumbra a rechazar, uno tras otro, a todos los machos que la cortejan si estos revelan no  hallarse  a  la  altura  de  sus  rigurosas  exigencias.  Sin  embargo,  al  proceder  la  doctora  Sue  Carter,  una investigadora de vanguardia en este campo, a inyectar oxitocina a las hembras de este tipo de topillos, descubrió que los animales así tratados se desentendían de sus «listas» de pretendientes y venían a aceptar prácticamente al primer macho experimentado que se presentara en las inmediaciones. 

278

* Véase RBA, 2001. 

279

*  Variante  del  llamado  «juego  del  dictador»,  un  método  de  análisis  utilizado  en  la  economía  experimental  para demostrar  que  no  todo  individuo  que  rija  su  conducta  en  función  de  los  principios  del  egoísmo  racional  tiende  a maximizar  sus  beneficios  en  detrimento  de  los  de  los  demás.  Es  también  un  juego  similar  al  denominado  «juego del ultimátum», igualmente perteneciente al ámbito económico.  (N. de los t.) 280

* Véase, Madrid, Siruela, 2012. 

281

** Véase  Proverbios, 31, IX, 10-12, donde puede leerse lo siguiente (referido, por causas culturales, a la mujer, aunque  obviamente  aplicable  a  la  pareja  en  general,  sea  cual  sea  su  género):  «Una  mujer  completa,  ¿quién  la encontrará? Es mucho más valiosa que las perlas. En ella confía el corazón de su marido, y no será sin provecho. 

Le produce el bien, no el mal, todos los días de su vida...».  (N. de los t.) 282
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y evitar la traicion en la pareja

DESDE EL
LABORATORIO
DEL
AMOR

John Gottman
y Nan Silver
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. Mi compatiero o compariera st orgulosola) de-

Es muy probable que mi parcja me esté engarando.
Nos encanta hablar el uno con el oro.

Mi pareja se alegra de verme al acabar el dia.

En alguna ocasion he hablado con mi compariero
o compafiera acerca de la separacion o el divorcio

Estoy completamente eniregadofa) a esta relaciéin.

Mi parcfa suele decirle a olras personas lo mucho
que me aprecia.

Mi compafiero o compaiiera me ha dicho que no e
resuto sexualmente atractivola).

Aveces mi pareja me amenaza.
Hemos consiuido una vida estupenda juntos.

M parcja me muesia un gran respeto.
M parcja puede mostarse extremadamente
negaiva.

Mi pareja me chilla mucho.

Nuesta escala de valores es muy parecida.

Mi compafiero o compafiera es muy carifosola).
Mi pareja sinte una gran atraccin sexual por mi.

Debido asu resentimiento, mi compafero o
‘compatiera acostumbra a decime cosas para
hacerme sufi

Mi parefa est tratando de convencer a ofras personas
de que estoy locola)

Mi parefa insulta a mi amila.

Mi pareja me dice que, en el plano sexual,soy un
ineptofal.

Mi parefa trata de cazarme en contradicciones para
demostrar que miento.

Mi compafiero o compaiiera se manifesta
decepcionadola) conmigo.

La negatividad de mi pareja no para de aumentar
En casa me enfado mucho.

Me siento muy unido(a)  mi parca
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Pienso que somos capaces de superar cualquier
adversidad juntos.

Mi pareja me menosprecia.

Mi compaiero o compafera iensa siempre en lo
que necesito.

Esfrecuente que mi parcja me ridiculice e pdblico

Mi compafiero o compafiera e manifiesta muy
orgullosoia) de mis habilidadesy logros.

Seria perfectamente posible que mi pareja me
raicionare

Somos un gran equipo.

Después de una discusién siempre pienso lo mismo:
«4Quién querra seguir soportando esto?>.

Los dos vemos desde un mismo dngulo positivo la
hisoria de nuestra relacién.

Esta relacidn no estd  a altura de lo que yo esperaba.

Decididamente, pensamos en nuesra pareja
como en un enasotross, no como en la yuxtaposicien
de dos individuos completamente separados

No tengo la menor duda de que mi parcja me pone
de los nervios.

n algunas ocasiones, mi pareja se burla de mi

£ muy frecuente que nos emocionemos tanto
al hablar que nos dé por acabar lasfrases del
oiro.

No creo que valga la pena luchar por esta relacidn.
Mi pareja me entiende

Discutimos sobre las mismas cosas una y
olravez.

Mi parea no acepta mi risteza
Hay mucho caripoy afecto entre nosotos

Discutimos mucho, pero no conseguimos llegar a
ninguna parte.
Mi compafiero o compafiera me dice cosas bonitas
muya menudo.

£ muy frecuente que mi compatiero o compaiera me.
diga, de forma espontinea, lo mucho que me quiere.
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Me siento protegido por mi compafero o compafera.
Miparefa me s fel

Miparefa st dispuesta a ayudarme econémicamente,

Aveces me iento incémodo con mi parcja.

Nocreo que mi parea tenga relaciones fnfimas con ofras personas.
Aparii de ahora, mi pareja Gnicamente va engendrar hijos
conmigo.

Miparefa adora a nuesiros hijosy/o al menos muesira espeto

por mis hijos.

8. Pienso que se puede confiar en a mayorfa de las personas.
9. Mi compafiero o compafera contrbuye a mi seguridad
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25,
2.

S que mi parcja siempre se comportard como un amiga muy,
muy intimo,

Miparefa se mostraria dispuesta a implicarsey a proporcionarme
ayuda para mantener a mis hijos.

Si s cosas vienen mal dadas, puedo contar con que mi
‘compaiero o compafiera sabra sacrifcarse, anio por mi como
por mifamila.

Miparefa participa enlas tareas domesticas.

Miparefa estara dispuesta a rabsjar duramente para aumentar
nuestra seguridad econémica.

Miparefa no me respeta.
Miparefa hace que me sienta sexualmente deseable.

Mi compafiro o compaferatene e cuenia missentimienios
cuando llega el momento de tomar una decisien,

€ que mi parcja se ocupard de mi si me pongo enfermo.

‘Cuando tenemos problemas de pareja, mi compaiero o
compafiera es dispuesto a colaborar conmigo para mejorar
nuesia relacion.

Miparefa me ayuda emocionalmente.
Miparefa no abusa del alcohol i de las drogas.

Mi compafiero o compafera se comporta de manera romntica
conmigo.

Miparefa es amable con mi famil

Puedo confiar en que mi pareja sabrd hablar conmigo si me
Sientotriste @ de mal humor.

Miparefa me hace de menos o me hurilla

Hay al menos una persona que es mis importanie que yo a los
ojos de mi compaiiero 0 compaera.
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Herido.
Mal comprendido.
Que «no me merezco estos.

Inocente de toda culpa en el problema que tenemos.
. Dispuesto a coger el portante y a marcharme.

Enfadado.
Decepcionado.

. Acusado de manera injusta.
. Que «mi pareja no tiene derecho a decir esas cosas».

Frustrado.
Victima de ataques personales.

Con ganas de devolver los golpes.
Obligado a repeler un aluvidn de crticas.
Con ganas de desquitarme.

Deseando poder protegerme.

Inclinado a considerar que las quejas de mi pareja
10 s0n més que un conjunto de desaires.

Que mi pareja ha estado trtando de controlarme.

Que mi compafiero o compariera actda como un
auténtico manipulador

Criticado de forma injusta.
Deseoso de que la negatividad se acabara
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Mi pareja esti dispuesta a cooperar conmigo en el plano material
Ya tener en cuenta que formamos una unidad econémica.

Tengo poder ¢ influencia en esta relacién.
Mi pareja muesra  ls dems lo mucho que me aprecia

Micompafero o compaiera me ayuda a sobrelevar la carga
de atender  los ijos.

Sencillamente no me resula posible confiarplenamene.en mi
parcja.

Mi pareja cumple siempre o que promete.

Micompafero o compaiera s una persona de comportamiento
mora,

Mi parefa hace siempre lo que e parece.

Micompafero o compalieraestaria dispuesta a evelar los
secretos que yo pudiera confirle.

Mi parejatiene muesiras de afecto conmigo.

En nuesrasdisputas puedo tener a seguridad de que mi pareja
escucha de verdad lo que fedigo.

Micompaies o compaies compatis s y e ayidaa

Tengo miedo de que mi parcia se aleje de i

Lo que mi pareja dicey hace & un refle de los valores que
afmamos compartr.

Mi pareja hace el amr conmigo muy a menudo.

Puedo contar con mi pareja e la creacién o a conservacicn
del calor familiary de nuestra sensacién de unidad.
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Amyaceptalarelacion  Amy rechaza la relacion
sexual sexual

lan acepta la relacién sexual (5, ?) 1,2
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Messiento...

Emociones positivas

Afortunado Excitado Respetado
Alegre Feliz Seguro
Apreciado Inteligente Sensual
Atractivo Juguetdn Satisfecho
Contento Nostalgico Tonto
Divertido Orgulloso Valorado
Emocionado Poderoso

Emociones negativas

Aislado Ignorado Paralizado
A la defensiva Inferior Traicionado
Avergonzado Inseguro Tenso
Criticado Impotente Testarudo
Culpable No comprendido Triste
Enfadado No querido Solo

Frustrado Ofendido
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FD: Fuerte desacuerdo
D: Desacuerdo

N: Ni de acuerdo ni en desacuerdo
A: De acuerdo

MA: Muy de acuerdo

Mi parcja se ha estado metiendo conmigo a causa
de mi personalidad.

. Miparcja me ha estado haciendo grandes elogios.
. Mi compatiero o compaiera s ha estado burlando,

demi.
Mi pareja me demostrado que le gusto.

. Ha sido muy difcil encontraralgo positivo en el

cardcter de mi compaiero o comparera.
Mi parcja se ha mostrado muy afectuosola).

Mi compafiero o compafiera e ha comportado.
de manera encantadora conmigo.

Mi pareja no ha dicho mis que cosas vagas y poco
concretas acerca de mis buenas cualidades.

Melo he pasado muy bien haciendo este ejercici.

. Mi pareja ha hecho comentarios sarcisticos acerca

de mi personalidad.

Ami compafiero o compatiera no e ha restado nada
difcil enconirar ejemplos de mis rasgos posiivos.

Mi parcja me ha escuchado con verdadera atencién.

Mi pareja ha sido muy atenta conmigo.
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Activo
Agudo
Ahorrador
Alegre
Amable
Animado
Apuesto
Atlético
Atractivo
Bondadoso
cilido
Capaz de hacer
buenos planes
Cal

Comprometido
Considerado
Cortés

0s0

Creativo
Cuidadoso
Cumplidor
Chistoso

Divertido
Dominante
Elegante
Estimulante
Expresivo
Fiable
Fuerte
Generoso
Grcil
Guapo
Habil
Imaginativo
Ingenioso
Intelectualmente
estimulante
Inteligente
Interesante
Juguetén
Leal
Lleno de
energia

Matemal o
paternal
Organizado
Participativo

Prictico
Receptivo
Refinado
Reflexivo
Relajado
Reservado
Responsable
Rico

Sano
Sensible
Sexy

Tiemo
Tranquilo,
Un gran amigo
Valiente
Varonil
Veraz
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Davin coopera: no confiesa  D2ViM riciona su palay

confiesa
Ariane coopera Davin sale en libertad. AAriane le caen diez afos.
0 confiesa Ariane tambiénsaleen  Davin cumple una sentencia

libertad. breve.
Aviane traiciona su palabra: A Davinle caen diez afios.  Ambos cumplen ocho afos.

confiesa Ariane cumple una
sentencia breve.
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Mi compafiero o compaiiera ha tenido problemas
para encontar ejemplos de situaciones reales que:
Vinieran a mostrar las buenas cualidades que poseo.

Mi parefa se ha comportado de manera burlona
y desdefiosa conmigo.

Los dos nos hemos reido muchisim juntos al hacer
estos efercicios.

He tenido problemas para encontrar cjemplos de as
buenas cualidades de mi compaiero o compafira

Mi pareja se ha comportado respetuosamente.
conmigo.

Mi pareja ha encontrado un gran nimero de ejemplos
de mis buenas cualidades.

Mi parcja me ha demostado que me admira.

Mi compafiero o compaiiera ha estado imiténdome
con dnimo de burla.

Mi parcja se ha mostrado orgullosofa) de

Mi parcja ha empleado expresiones como
T siempres o «Td nuncas para describir los aspectos
negalivos de mi personalidad.

Mi compafiero o compaiiera s ha estado bulando
demi.

Ha sido muy duro y muy desagradable tener que
hacer etos eercicios.

Mi pareja no ha parado de solar tacos durante toda
la sesidn.

Mi pareja me ha menospreciado.

. He tenido laclara sensacién de que mi compafiero

‘o compafiera me culpaba a mi de los problemas que.
st atravesando nuesta relacion.

Ha resultado muy inferesante  divertdo hacer estos
ejerccios.

Miparefa ha tratado de seflar varias cualidades
agradables de mi personalidad, pero no hablaba
con sinceridad.
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Es muy raro que nos abracemos carifosamente.

Explicacien:

En el plano sexual,los dos queremas cosas muy diferentes.

Explicacien:

Mi compafiero o compatiera no sabe qué es o que me excita

Explicacien:

La diferente intensidad de nuestro deseo es un problema en esta
relacicn.

Explicacien:

Uno de los problemas que tenemos se debe al nmero de veces
que hacemos el amor.

Explicacion:

Uno de nuestros problemas es el nivel de safisfaccidn que mi
pareja obtiene de nuestras relaciones sexuales

Explicacien:

Mi compafiero o compaiiera no da muesiras de encontrarme
atractivolal.

Explicacien:

No suelo demostrar ninguna atraccion sexual por mi
compaiero o compariera.

Explicacien:

Mi pareja nunca me hace cumplidos para logiar mi aspecto

Explicacion:

Nome gusta ninguna de las formas que empleamos para iiciar
nuestas elaciones sexuales.

Explicacion:

Mi compafiero o compatiera se disgusta conmigosi en alguna
ocasién me niego a mantener elaciones sexuales con €]
ocla

Explicacion:

Tengo a impresicn de que muy a menudo me veo haciendo
el amor cuando en realidad no tengo ganas de hacerlo

Explicacion:






index-185_1.jpg
Nuestra relacién se esté volviendo bastante menos apasionada,
las llamas s estin apagando.

Explicacion:

Mi compafiero o compafieratiende actualmente a
expresar con mucha menor fecuencia sus
sentimientos de amor, de respeto y de
admiracién.

Explicacion:

. s bastante raro que nos oquemos mutuamenie.
Explicacion:

Son pocos los momentos de terura o pasicn que vivimos.

Explicacion:

. Nuesira vida sexual adolece de algunos problemas
concretos.

Explicacion:

L frecuencia con la que hacemos el amor constituye un
problema.

Explicacion:

l grado de satisfacci6n que obtengo de nuesirasrelaciones
sexuales s roblemiico.

Explicacion:

. Uno de los graves escollos con los que choca nuestra relacién
esel hecho de que nos resulta muy difcl confiarnos el uno al
otro en materiasexual o hablar de nuestros problemas sextales.

Explicacion:
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21. Tenemos muy pocas formas de satisfacernos sexualmente. vao fFo
elunoal oiro.

Explicacion:

22, Mi compaiero o compafiera no me escucha cuandole explico V O F T
cémo me gusta que acaricien durante una elacién sexual,
ool recuerd.

Explicacion:






