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» reaccion opuesta es la huida o conducta pasivo-

loy dimelo con una sonrisa. No me expliques tu

CUANDO . § % = ;
SE ES INJUSTO agresiva, que evita enfrentamientos pero acumula preocupacion o tu dolor. No quiero saber que te
pensamientos y sentimientos negativos causando estds alejando de mi vida por mi incapacidad de
Cuandoseniegaloevidente.  migranas, tlceras, depresién y, sobre todo, supo- afrontar larealidad” (es lo que escribi y ensefié ami
—“;Quéte pasa?”’, ne laausencia de interaccién cuando se necesita terapeuta). Tenia que hacer algo. Estaba destrozan-
—“Nada, nomepasanada”  hablar de problemas perennes. do nuestro matrimonio. Finalmente, me di cuenta
Cuando se culpabifiza al otro de que no era justo evitar el enfrentamiento. Habia
:?,;mm Es que Unos, en lugar de decir “no me apetece hacerlo”, sido egoistay arrogante al pensar que tenfamos
Cuandosse utilizan verdades  SOTIrien’y hacen ver que estén de acuerdo. Otros que actuar a mi manera. Durante afios le habia
amedias. recurren a la postergacion: “Si, ya lo haré, ense- negado su derecho a ser escuchada. Con ayuda de
Cuando se cambian las guida”, intentando calmar momentaneamente al laterapia, empecé a entender que un conflicto bien
versiones en diferentes compafiero pero sin realizar accion alguna, lo que gestionado fortalece la relacion. Descubri que tam-
momentos. loirrita a'in més. Algunos olvidan, “Jo siento, olvidé bién me habia engafiado a mi mismo; no me habia
Cuandose aplazael didlogo:  que habiamos quedado con tus padres este fin permitido expresar las emociones a las que tanto
'h hablayesnios pafiate’, de semana”, que puede significar, “organicé esta temia. No fue un camino corto ni exento de baches
'ya hablaremos la proxima " - e i i a7 - i s
g historia a propdsito para evitar la reunion familiar! pero consegui recorrerlo aprendiendo”, explica
Cuando se envian mensajes ~ Otr0s limpian, trabajan en el jardin, reparan cosas, Sail. No es justo para si mismo ni para la pareja, ca-
indirectos: “;Has visto que procuran estar siempre acompafiados por familia llar y esperar a que él o ella se dé cuentade que las
la pareja de tu hermano la y amigos o utilizan el silencio. Son todos compor- cosas no funcionan o esperar a que pase el tiempo a
acompafia cuando va de tamientos que pretenden castigar ala pareja sin laespera de que se solucionen por si mismas o a que
compras?”. - explicar el motivo del castigo alaesperade que el pase lo que tenga que pasar.
g;‘::::; ;‘::ﬁes"a::",',al;"’" conyuge lo entienda. Se envian sefiales contradic-
oo bcue face dos s ToTias. En lugar de decir “no quiero ir a pescar para ise sale del circulo del conformismo y la negacién?
y hace seis meses”. nuestro aniversario este afio” dicen “creo que hara Ciertamente es posible; serd preciso revisar nuestro
mucho frio y podriamos ir ala 6peraya cenar”. comportamiento e identificar el momento en que
Esun tipo de comunicacién que confunde y causa dejamos de ser empaticos y de ver realmente los
enfadoy descontento. Algunos hacen de las crisis sentimientos y necesidades dela parejaylo que se
sin resolver un estado o condicién de vida; tienen . oculta tras su comportamiento en apariencia pasivo
periodos de bonanza pero vuelven peridédicamente "‘DIFE'RENCI?AS o injusto. La pregunta no es si las parejas tienen
alafrustracion. Cada persona elige la estrategia de DE GENERO? conflictos o no, porque el conflicto es intrinseco a
defensa emocional dependiendo de su personali- oo las relaciones. Son inevitables, dadas las diferencias
dad y de sus experiencias anteriores. e BrcomUnkaao individuales, por lo que pretender tener una rela-
entredospersonasquehan  cionlibre de conflictos es cuanto menos ilusorio. E1
No es justo evitarlos Otro testimonio, Satil, de 45 optado por vivir juntosy quid de la cuestion es averiguar cuales son las estra-
afios: “Mi padres parecian estar de acuerdoentodo, ~ sobretodo cuandolapalabra  tegias de afrontamiento que utilizamos y la forma
no discutian. S6lo recuerdo un serio desacuerdo conflictoyacausa discordia.  en que los gestionamos. Aprender que resulta més
entre ellos un par de veces a lo largo de los afios Serdn precisos ejercicios de problematico evitarlos que enfrentarlos. Que es
que vivi asu lado. Aparentemente éramos una ?;T:;‘:I’I:e’“ enellugar  Jogitimo enfadarse el uno con el otro, Que mientras
familia modelo. Pero, como todas, esta moneda Estadisticamente, ellos tien.  PUede sersensato evitar un conflicto con un vecino
tiene dos caras. Llegué alaadolescenciayalaedad  gan 2 avitar sus p’rnblernas al que escasamente conocemos, es importante
adulta temiendo al conflicto, no tenia las claves en relacion con ellas, que creeren la parejay en si mismo para disentir con
para afrontarlo nila fuerza para resolverlo. Huiade  siempre estdn hablando asertividad. Que no existe la receta méagica para una
él. Me casé con Mireia, que no estaba en absoluto sobre lo que les sucede y lo vida sin sobresaltos emocionales, pero si la nece-

" afectada poresa especie de fobia a los conflictos quesienten; aunque ellos sidad de establecer un contrato ticito mediante el
que yo sufrfa. Durante los primeros afios de nuestra ~ 5cUchensinprestarmucha o1 pog comprometemos a escuchar lo que el otro
relacién yo trataba de evitar las peleas; odiabalas ;t::non, i necesita y a transmitirle lo que nos inquieta en los

g ; : . que ellos nieguen el : : :
emociones propias del conflictoynosabiaqué ha-  oictosino quenoloven...  diferentesaspectos delavidaen pareja.
cer cuando ella planteaba asuntos o situaciones que  nose dan cuentade que
~ . me costaba manejar. Perdi mucho tiempo evadien-  existe. Por otro lado, el len- Es fécil de decir y no tan sencillo de llevar a cabo,
S O,LU (’ 10 NE_5 dolos problemas, dejandolos debajo de laalfombra, ~guajedeellasnoesdireto,  perolabuena noticia es que las habilidades para
MAGICAS NO  pensando que eralo mejor paraellay paranuestra  SeC@rganmuchasvecescon  resplver conflictos se aprenden. Se necesita préc-
HAY, PERO relacion. Empezamos a tener problemas, cadavez 19 p;;:ﬂ':‘;‘::p}":’:: 9 ficayvalor paraafrontar aquello que se ha estado
ESTABLECER mads frecuentes, intensos y dificiles de resolver. No . glul:s son pricticos tiZn o evitando durante tanto tiempo. Es el trabajo diario
{ dejaba a mi mujer tener emociones negativas. Le unavision fineal, ellastienen  de fortalecer la pareja, a través del didlogo, 1a since-
UN DIALOGO decia ticitamente: ‘Si tienes problemas con nuestra s puntos devistayledan ~ ridad, lagenerosidad, la humildad. ¥, sobre todo, de
JUSTOAYUDA  relacién, nome lo digas, es asunto tuyo. Resuélve- mads vueltas a las cosas. dejar ser al otro y ser nosotros mismos. m






