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Dialogo y Relacion de Ayuda

Terapia de Pareja: ¢Cuando buscar ayuda?
Psic. Cliserio Rojas Santes, Psic. Angélica Tlapaya Romero.

De repente, las cosas ya no son como cuando se juré amor eterno ante un altar, es mas: esa
promesa ya casi se ha olvidado, las peleas se suscitan al por mayor, pareceria que aquella
persona con la que un dia senti que era la que mas me comprendia, hoy es la que menos me
entiende; ambos nos herimos, discutimos por cualquier cosa.

¢Qué hacer en ese momento?, ;A quien recurrir?

Es entonces cuando uno de los dos propone hacer una terapia de pareja.

La terapia de pareja

Generalmente, es la mujer la que con mas frecuencia propone a su pareja pedir la ayuda de
un psicoterapeuta para ver la forma de arreglar los problemas de la convivencia.

Lo ideal seria que asistieran los dos miembros de la pareja, porque alli se trataran temas que
afectan a ambos, como la dificultad para comunicarse, las peleas que surgen por la
administracion del dinero, las discusiones por como relacionarse con las familias de origen
y muchisimos temas mas. Entonces, si el problema es de la pareja, el terapeuta necesita que
ambos miembros compartan un espacio y asi crear la motivacion necesaria para que
trabajen juntos en la solucion.

También el hecho de tener a la pareja en el consultorio, le permite al especialista ver como
interactuan. Por ejemplo: si cuando él habla, ella mira para abajo y no se mete; si no se
miran cuando hablan; si, cuando se le pregunta algo a uno, contesta el otro; si no respetan
sus espacios. Hay muchisima informacion que el terapeuta obtiene al ver a la pareja en
accion.

Las motivaciones para cambiar

No siempre la pareja aprovecha la oportunidad de la terapia. Es necesario que ambos
tengan por lo menos un minimo de disposicion para arreglar la situacién. Un buen
comienzo es cuando por lo menos uno de los miembros entra en consciencia de la
problemdtica y se acerca a pedir ayuda. El psicoterapeuta experimentado recomendara las
posibles herramientas necesarias para acercar al otro miembro.

Una de las tareas es la de hacer entender que la felicidad de uno no puede forjarse de la
infelicidad del otro.

Indispensable es también una minuciosa introspeccion acerca de cOmo uno estd
participando o contribuyendo a ese deterioro de la relacion: qué aspectos en mi, qué
actitudes estan provocando, de una u otra forma, los conflictos en la relacion.

La relacion de pareja es un intercambio continuo entre dos personas; la base de la felicidad
esta en que ese intercambio sea equilibrado y positivo. Tener la percepcién de que se da
tanto como se recibe y fomentar la reciprocidad positiva, es una buena receta para hacer de
una relacién una fuente inagotable de satisfacciones.

Vivir en pareja no es nada sencillo si se tiene en cuenta que sobre ella revierten los
problemas cotidianos: problemas econdémicos, educacion de los nifios, tareas domésticas...
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La pareja debe sobrevivir a los problemas que genera su convivencia y otros que, siendo
ajenos a la relacion, les afectan: el trabajo, el estrés y la rutina a veces provocan que la
pareja deje de disfrutar de sus ratos libres.

Hacia una buena relacion

Para mejorar la relacion de pareja se debe empezar por compartir actividades que son
agradables para los dos. De esta forma se hace mas estable y satisfactoria una relacion,
contrarrestando asi los sinsabores de cada dia y ayudando a que la rutina no destruya la
pareja.

AUn asi, y siendo cierto que la pareja necesita de un tiempo de ocio compartido, todo adulto
necesita también de un tiempo para si. Y aqui radica uno de los problemas de muchas
parejas. Hay personas que no entienden que su pareja desee estar y pueda disfrutar sin él o
ella. Ademas, la pareja como tal necesita de un tiempo libre para fomentar la relacion,
donde gocen de una intimidad y se relajen.

La mayoria de personas son capaces de comprometerse y de establecer relaciones amorosas
duraderas, sin embargo, otras, y a pesar de que se sienten solas, ven en una relacién una
amenaza, igualando el compromiso a la pérdida de libertad. EI camino hacia una relacion
de pareja satisfactoria no es facil, pero si le agregamos la carga de las complicaciones de
todos los dias - la sucesion de dias iguales, el hecho de cumplir siempre con los mismos
horarios y costumbres -, todo esto puede transformar la convivencia de pareja en una
relacion aburrida. Sin embargo existen alternativas a la hora de salir adelante: hay maneras
de evitar el tedio e insuflarle "nuevos aires” a la pareja. Una relacion que no se cuida, se
empobrece y puede ser atacada por el desencanto, el aburrimiento, la expectativa
defraudada... sélo es cuestion de poner en marcha el ingenio y la imaginacion y darse
permiso para jugar y sorprenderse.

La convivencia es dificil, pero también la no-convivencia. En esta vida las cosas no son
faciles. Cuando queremos hacerlas faciles, lo que conseguimos es convertirlas en algo
todavia mas dificil, porque terminamos haciéndolas como no son. El Gnico aliciente para
hacer las cosas més faciles es el amor; no solamente en las relaciones de pareja, sino en
todo. Los pilares sobre los que se sustenta una relacion son la ternura, la seguridad y el
reconocimiento del otro. Cuando uno de los dos no se compromete, la relacion ya no es de
persona a persona, sino de cuerpo a cuerpo Yy los tres pilares desaparecen. Una relacion de
persona a persona es atractiva, llena de ilusiones, aunque sea - algunas veces - muy dura.
Sin embargo, una relacion cuerpo a cuerpo termina siempre por aburrir y provoca el deseo
de buscar otros cuerpos, aunque no siempre se haga.

Hay muchas formas de dar gratificaciones: simples sonrisas, escuchar atentamente, detalles,
abrazos inesperados: son pequefias cosas que agradan y refuerzan los lazos de afecto.
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VENTANA

Una gran frase

""Se necesita sélo de un minuto para que te fijes en alguien, una hora para que te guste, un
dia para quererlo, pero se necesita de toda una vida para que lo puedas olvidar".

No te enamores del amor.

Enamérate de alguien que te ame, que te espere, que te comprenda; de alguien que te
ayude, gue te guie, que sea tu apoyo: tu esperanza, tu todo.

Enamérate de alguien que no te traicione, que sea fiel, que suefie contigo, que s6lo piense
en ti, en tu rostro, en tu delicadeza, en tu espiritu, no en tu cuerpo ni en tus bienes.
Enamérate de alguien que te espere hasta el final, de alguien que sea lo que t0 no elijas, lo
que no esperes.

Enamérate de alguien que sufra contigo, que ria junto a ti, que seque tus lagrimas, que te
abrigue cuando sea necesario, que se alegre con tus alegrias y que te dé fuerzas después de
un fracaso.

Enamorate de alguien que vuelva a ti después de las peleas, después del desencuentro, de
alguien que camine junto a ti, que sea un buen comparfiero, que respete tus fantasias, tus
ilusiones.

Enamorate de alguien que te ame. No te enamores del amor, enamdrate de alguien que esté
enamorado de ti.

La mirada del amor
El rey estaba enamorado de Sabrina: una mujer de baja condicion a la que el rey habia
hecho su Gltima esposa.
Una tarde, mientras el rey estaba de caceria, llegé un mensajero para avisar que la madre de
Sabina estaba enferma. Pese a que existia la prohibicién de usar el carruaje personal del rey
(falta que era pagada con la cabeza), Sabrina subid al carruaje y corrid junto a su madre.
A su regreso, el rey fue informado de la situacion.
- ¢No es maravillosa? — dijo - Esto es verdaderamente amor filial. No le import6 su vida
para cuidar a su madre!! Es maravillosa!
Cierto dia, mientras Sabrina estaba sentada en el jardin del palacio comiendo fruta, llego el
rey. La princesa lo saludé y luego le dio un mordisco al Gltimo durazno que quedaba en la
canasta.
- jParecen ricos! - dijo el rey.
- Lo son - dijo la princesa y alargando la mano le cedio a su amado el ultimo durazno.
- jCuanto me ama! - comentd después el rey - Renuncid a su propio placer, para darme el
altimo durazno de la canasta. {No es fantastica?
Pasaron algunos afios y vaya a saber por qué, el amor y la pasion desaparecieron del
corazén del rey.
Sentado con su amigo més confidente, le decia:
- Nunca se portd como una reina...jacaso no desafié mi investidura usando mi carruaje? Es
mas, recuerdo que un dia me dio a comer una fruta mordida.

Jorge Bucay



