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¢Supera tu pareja
un lest de estres?

Infidelidad, falta de comunicacion, enfriamiento de Ia relacién... Son
muchas las loombas’ que pueden dafiar lo cultivado durante afios. Si estds
decidida a afronfarlas, fe contamos cémo intentar que triunfe el amor
Texto: CLARA BLANCO

ace unos meses, mi prima Bva vino a visi-

tarme y, entre ligrimas, me confesé que

su marido le habia sido infiel. Sin pensarlo

dos veces le espeté: “Lo vas a dejar, jver-

dad?”. Su respuesta me dejoé de piedra: “No.
Quiero luchar por salvar lo nuestro”, Tal vez ti pases por
una situacién similar o, tal vez, tu caso se parezca mas al
de otra amiga. Su matrimonio se hacia afiicos porque, tras
diez afios de relacién y un hijo en comun, apenas existia
comunicacion. También ella ha decidido luchar por su
unién. Y es que el amor no impide las crisis, pero si puede
convertirse en ¢l principal apoyo para buscarles solucién.
De cémo las afrontemos dependera que, en el futuro, refi-
riendonos a una etapa conflictiva concreta, la recordemos
€omo una crisis mas o, por el contrario, como el principio
del fin. En AR hemos querido emprender una cruzada
particular para salvar el amor y luchamos con las mejores
armas: los consejos de cuatro expertas en temas de pareja.
Si tienes dudas sobre la fortaleza de tu unién, te invitamos
a examinar estas cinco situaciones criticas para testarla.

nfidelidad

Es la primera causa de divorcio, aunque no todos se
separan. De hecho, la psicoanalista del Grupo Cero y
asesora matrimonial, Helena Trujillo, subraya: “Nunca
deberia romperse una relacion por un desliz: amor y
deseo son cosas distintas”. Para la psicéloga del centro
Psicomaster, Ana Querol, la infidelidad a menudo es
“sintoma de que algo no funciona y el infiel ha tratado de
cubrir ciertas carencias con una tercera persona”.
SOLUCION. Seguramente lo primero que habras hecho
por sacar adelante tu unién sea “valorar el amor que le
profesas a tu compaiiero”. Esta es una de las pautas que
nos da Helena Trujillo para arreglarlo.

La segunda es “evaluar lo que para nosotros supone
mantener la pareja: si nos sentiamos bien con la otra
persona antes de producirse la infidelidad”. Asi, podre-
mos relativizar los motivos que hay tras este desliz para
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afrontarlos. Eso si, por tu bien y el de tu relacion, debes
evitar “seguir indagando en los detalles de la traicion.
Solo causa mas dafio y alimenta fantasias insoporta-
bles”, subraya la psicoanalista.

Pagar con la misma moneda tampoco es buena idea.
Para la psicologa Ana Querol esta claro: “Llegados a este
punto, serd mejor abandonar la relacion”. Dicho esto, lo
mejor es esforzarse por hacer “borrén y cuenta nueva”. No
serd un camino facil y lo mas probable es que lleve mucho
tiempo recuperar la confianza. Durante el proceso tendris
que enfrentarte a decisiones dificiles —conversaciones duras,
e incluso es muy posible que sea necesario recurrir a la
ayuda de un profesional- pero, tal como apunta la psicoa-
nalista Alejandra Menassa: “Es una pena tirar por la borda
el amor construido durante afios”.

Enfriamiento de o relocion
Lleviis tanto tiempo juntos que apenas recuerdas tu vida
sin €l y la rutina os ha atrapado. Sois conscientes de que
estais en punto muerto, de que parecéis mas hermanos que
amantes. Pero no todo estd perdido. Si ambos detectiis el
problema, estais a tiempo de solucionatlo. Asi lo explica la
psicéloga Almudena Garcia Peldez: “Cuando una pareja es
consciente de que su relacion se estd enfriando, tiene a su
favor que no han caido en la desidia més absoluta™.

Ten en cuenta que, tal como apunta la asesora matri-
monial Helena Trujillo, “una de las equivocaciones mas

Una relacion no
deberia romperse
por un desliz:
amory deseo son
E - . £
cosas distintas
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Rupturas de
alfombra roja

Los focos y el éxito no son
garantia para que una relacién
funcione. De hecho, algunas de
las rupturas de este afio nos han
pillado totalmente por sorpresa.
¢Son definitivas? El tiempo dira.
JOHNNY DEPP Y VANESSA
PARADIS (1): Mucho se ha rumo-
reado sobre un posible affaire del
actor con Amber Heard, compafie-
ra en Los diarios del ron, o con Eva
Green, copratagonista de Sombras
tenebrosas. Pero también hay
quien sefala que Vanessa pudo
sentirse ensombrecida por el éxito
profesional de su pareja. “Empezd
a sentir que habfa sacrificado su
carrera por la de €l1”, explicé un
amigo a US Weekly.

DEMI MOORE Y ASHTON
KUTCHER (2): Twitter fue testigo
de su amor y nadie sospechaba
que tras la aparente felicidad,
Demi Moore se sentia sobrepasa-
da por las infidelidades del actor.
Unas fotos en las que aparecia en
actitud carifiosa con su comparie-
ra de reparto, Mila Kunis, fueron
la gota que colmé el vaso.

HEIDI KLUM Y SEAL (3):
Renovaban anualmente sus votos
en una divertida fiesta de disfra-
ces, pero se distanciaron irrepara-
blemente y la magia se esfuma.
KRISTEN STEWART Y ROBERT
PATTINSON (4): La pareja de
moda tras el exitazo de la saga
Creplsculo se rompi6 en julio.
Ante las evidencias, Kristen confe-
$6 al mundo su infidelidad con Ru-
pert Sanders, padre de familia y
director de la cinta Blancanieves y
la leyenda del cazador: “He puesto
en peligro lo mas importante en
mi vida, la persona a la que mas
amo”, rezaba la nota publica.
KATIE HOLMES Y TOM CRUISE
(5): Se especula que Ia falta de
acuerdo sobre como educar a la
hija que tienen en comtin pudo
haber precipitado la ruptura. Katie
habria temido que Suri fuera
captada por la Cienciologja, la
controvertida religién del actor.
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T=omenies pasa por creer que no hay que hacer nada
ser= mantener vivo el amor. Y con el tiempo, si no tra-
> 0s en ¢l, el deseo acaba por desaparecer y surgen
cesavenencias”. La comunicacion es especialmente
riante. Todas las expertas consultadas coinciden:
= =l motor de una pareja. Su déficit es, para Alejandra
Menassa, “la madre de todos los otros problemas™. Si
=sie es vuestro caso, exponlo seriamente porque, como
advierte Almudena Garcia Peldez, “la falta de atencion
=una el amor; las personas se separan emocionalmente,
tomando caminos diferentes y perdiendo el interés por
compartirlos. Se pierde la sintonia y parece que se com-
parte espacio fisico, pero no afectivo”,

SOLUCION. Helena Trujillo propone como primera solu-
=on hacer un examen de conciencia: “ZQué hemos dejado
e hacer o qué hacemos que esta volviendo mondtona la
relacion?”. Revertir la situacion supone un esfuerzo mutuo.
En cuanto a la comunicacion, lo mas importante es per-
der el miedo a no saber de qué conversar, y dejarse llevar.
“Hablar y escuchar son dos verbos que toda pareja debe
aprender a usar”, recalca Alejandra Menassa. Ademas, la
comunicacién no solo es didlogo, sino que también se da a
ravés de gestos y expresiones de afecto tales como la sexua-
5dad, el cuidado del otro, un favor o un detalle.

LOs hijos crecen

Hace poco que la ultima de tus hijas vold del nido y, desde
entonces, vives en agonia. Es ley de vida, pero te sientes
vacia, buscas el abrazo de tu marido v, de repente, os sentis
como extrafios. ;Qué ha pasado? Que su marcha puede
haber manifestado lagunas que se habian ido creando con
los afios y que el cuidado de los hijos habia disimulado.
SOLUCION. En el caso de que tus hijos se hayan ido de
casa o lo vayan a hacer, Alejandra propone que lo enfoques
COmO una nueva etapa con mAs tiempo para ti misma.
Inicia nuevas actividades (deportivas, artisticas...) v afi-
ciones. Ademas, para la psicologa, puede ser una “nueva
oportunidad para reencontrar a tu pareja y estar juntos,
solos los dos”. Pero si todavia estas a tiempo y vuestros
hijos son pequefios, no olvides cuidar el amor para que
no se deteriore. Reservad algo de espacio para vosotros y
la vida en pareja, mas alla de vuestra tarea de padres. La
psicoanalista del Grupo Cero recomienda “dejar a los chi-
cos al cuidado de una tercera persona cada cierto tiempo”.
La terapeuta Alejandra Menassa da una tltima recomen-
dacién, dirigida sobre todo a nosotras: “Es importante
no abandonar una vida propia aparte de la familiar, y no
renunciar a cosas como el trabajo o las salidas con amigas™.

Inmadurez

(Cudntas veces has escuchado: “Es que nos casamos muy
jovenes” o “se comporta como un nifio, parezco su madre”?
Para Almudena Garcia Pelaez, 2 menudo la inmadurez no
es el motivo que hay tras esa patente desafeccion. Lo que
estas frases ponen de manifiesto es que cada miembro de la
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El amor incluye
clerto desencuentro.
Es facil que las
cireunstancias
saquen a flote
problemas que

ni sabiamos que
estaban ahi”

pargja ha evolucionado por caminos diferentes. “Son pare-
jas con porcentajes altisimos de separacion cuando llegan
a cierta edad, por falta de un proyecto comiin”, contintia.
SOLUCION. Para Helena Trujillo, “crecer no es alejarse
necesariamente”. La clave esta en trabajar por el cumpli-
miento de nuestras metas personales, haciendo participe
a nuestra pareja pero sin dejar recaer en el otro nuestra
propia responsabilidad. Para evitar estas vinculaciones
disfuncionales, la psicoanalista del Grupo Cero recomien-
da respetar el espacio del otro, dejando que aprenda por
si mismo lo que no sabe y estimulandole en el proceso, en
lugar de tomar la iniciativa y hacerle las cosas.

Cuando uno esta en paro

Nuestras abuelas solian aplicar: “Contigo pan y cebolla”,
pero ;es posible permanecer unidos pese a engrosar las
largas listas del paro? “Muchas parejas en crisis no pueden
plantearse la separacion sencillamente por una cuestion
econdmica”, avisa Helena Trujillo. “Sin embargo, en la
mayoria de casos esto supone mantener un compas de
espera y sostener la tensién como se pueda”, recalca.

Tal y como apunta la experta Alejandra Menassa,
“cuando no hay dinero aumenta el estrés y los problemas
de pareja se hacen mas insoportables. Ademas, el desem-
pleado siente su animo minado y eso afecta a su compor-
tamiento. Con el paso de los meses, es posible que el derro-
tismo y la desesperanza le invadan y que termine sometién-
dose al otro, sobre todo porque se siente una carga”.
SOLUCION. Para capear esta situacién, Alejandra Menassa
destaca el esfuezo por ser empaticos y aprender a vivir con
un solo sueldo. Si eres t1i quien estd en paro, Helena Trujillo
afirma que “es importante mantener una actitud activa
en la blisqueda de empleo, y reorganizarse”. Aprovecha y
dedicale mas tiempo a tu pareja, hijos o amigos, o reciclate
con ese curso que siempre has querido hacer. La psicoana-
lista del Grupo Cero advierte: “Es facil que las circunstan-
cias saquen a flote problemas que ni sabiamos que estaban
ahi. Hay que ser tolerantes al escuchar. El amor también
incluye cierto desencuentro, y saberlo nos hara bien”. ®
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@ En que

esta

1. ¢Consideras que tienes problemas
para hablar o discutir sobre tus senti-
mientos con tu pareja?

A: Siempre

B: Con frecuencia

C: Algunas veces

D: Casi nunca

E: Nunca

2. ;Sientes que algo va mal, que Uilti-
mamente le ha dado por mentirte?
A: Siempre

B: Con frecuencia

C: Algunas veces

D: Casi nunca

E: Nunca
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relacion

No estds segura de que lo vuestro vaya bien, pero no quieres dar la sefal
de alarma sin fenerlo claro. Resuelve tus dudas con este sencillo fest

3. Cuando estdis de vacaciones o
disfrutando el fin de semana, ;tienes
la sensacion de que los problemas
cotidianos y triviales se transforman
en terribles y gigantescas disputas?
A: Siempre

B: Con frecuencia

C: Algunas veces

D: Casi nunca

E: Nunca

4. Por fin os habéis quedado solos,

los nifios se han ido a dormir, pero,

una vez mas, tu marido busca cual-

quier excusa para no mantener rela-
ciones sexuales contigo.

A: Siempre

B: Con frecuencia
C: Algunas veces
D: Casi nunca

E: Nunca

5. Tu pareja insiste en acompaiiarte a
Yoga, a las cenas de la oficina, incluso
cuando quedas con tus amigas de los
viernes. No sabes cémo impedirlo,
pero su presencia te incomoda.

A: Siempre

B: Con frecuencia

C: Algunas veces

D: Casi nunca

E: Nunca



&. Esta claro que cada vez tenéis
menos en comtun. A ti te encanta, por
=emplo, montar en bici y él prefiere
ver deporte... desde el sofa. Te has
wucito fan de la comida ecolégica, y
=l adora la comida que sube el coles-
t=rol en cuestion de segundos, etc.
Siempre
Con frecuencia
: Algunas veces
- Casi nunca
= Nunca

m o o W =

“

- Por mas que intentas comunicarte
con él, no lo consigues. Cuando inten-
=s hacerle participe de tus proyectos
o del trabajo sientes que esta ausente,
gue no muestra interés.

&: Siempre

: Con frecuencia

: Algunas veces

: Casi nunca

: Nunca

w

moao
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. ¢Tienes la sensacion de que solo
le importa su trabajo, de que no es

capaz de desconectar, de apagar el
movil, el iPad... y dedicarse a ti por
completo durante un dia?

A: Siempre

B: Con frecuencia

C: Algunas veces

D: Casi nunca

E: Nunca

3. ¢(Consideras que tiene tendencia a
culparte de todo? ¢Te sientes ridiculi-
zada o menospreciada?

A: Siempre

B: Con frecuencia

C: Algunas veces

D: Casi nunca

E: Nunca

10. Tal y como marchan las cosas
entre vosotros tltimamente, ;piensas
gue estdis pasando por una crisis?

A: Siempre

B: Con frecuencia

C: Algunas veces

D: Casi nunca

E: Nunca

1: siempre; 2: con frecuencia;

3: algunas veces; 4: casi nunca;

5: nunca. Puntuacion maxima y
minima: 50 y 10. Busca en la columna
derecha seglin la puntuacion obtenida

10 punTOS

La dltima oportunidad

Tus sospechas son una realidad. Lo vuestro estd en punto muerto
desde hace bastante tiempo. Pero si quieres salvar vuestra relacion,
(y seguro que en el fondo es lo que deseas, porque de no ser asi no
estarias haciendo este test), lo mejor es que acudais a un especialista.

Dicen los expertos que hasta el 60 % de las parejas que van a
terapia logran salvar su unién. Los datos son buenos. Seguro que
lograréis entrar en ese porcentaje. Animo.

Entre 10 y 20 puntos

Todavia estdis a tiempo

Los cimientos de vuestra relacion se tambalean, pero todavia
estais a tiempo de evitar la ruptura. No tengais miedo. Hablad de
lo que os estd ocurriendo con el corazon abierto. Tenéis que tratar
de compartir vuestros sentimientos y establecer unas bases claras
para que vuestra relacion vuelva a ser rodada. Y si creéis que voso-
tros solos sois incapaces de solucionarlo, buscad ayuda.

Enme 21 y 30 puntos

Una conversacion inevitable

Si queréis que lo vuestro tenga futuro, ha llegado el momento
de sentarse a negociar. Tened en cuenta que tanto uno como otro
deberéis realizar unas pequefias concesiones, pero es necesario
que lleguéis a un acuerdo satisfactorio para los dos. Buscad entre
vuestros recuerdos y puntos de union, para recuperarlos. Con un
poca de deseo mutuo y trabajo por ambas partes, recordaréis este
bache como lo que es: una pequefia crisis. Adelante.

Entre 31 v 40 puntos

Lo vuestro tiene futuro

Es normal que de vez cuando tengais una pequefia disputa,
pero por lo general existe una gran compatibilidad de intereses y
no hay de qué preocuparse.

Si vuestra relacion sigue asf, serd una union satisfactoria,
plena y duradera. Pero no olvidéis que el dia a dia se construye
sobre pequefios gestos y cuidandoos mucho. Felicidades.

Entre 41 y 50 puntos
Amor para toda la vida

Estais hechos el uno para el otro. Habéis encontrado en vuestra
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pareja a la media naranja perfecta, un compaiiero con el que com-
partir vuestra vida. Os complementais, os estimuldis para crecer
personalmente y compartis gustos y aficiones. Gozais con cada
minuto que pasais juntos, pero al mismo tiempo sabéis respetar
vuestras pequefias y necesarias parcelas de intimidad. No hacen
falta mas palabras para definiros. Enhorabuena.
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