<

Colegio Oficial
de|Psicodlogos

de Madrid Naclonal

. Texto
Piergiorgio M. Sandri

“Ilegas tarde. ;Pero se puede saber qué problema
tienes? Te pareces a tu madre”. “Me sabe mal meter-
me contigo, sé que no es tu culpa, pero llegas otravez
con retrasoy esto me molesta”. Se puede decir una
cosaolaotra, Son dos formas diferentes de plantear
una discusién. Hay parejas que escogen la primeray
otras lasegunda. Con la frase inicial, se entraen una
dinimica de conflictos que puede poner en peligro
sumatrimonio. En cambio, la segunda opcion dard
ligar auna discusién, pero larelacién, con toda
probabilidad, seguird siendo satisfactoria.

Esun ejemplo de John Gottman, profesor de Psico-
logfa enla Universidad de Washington (EEUU.), uno
de los méximos expertos sobre cémo manejar las
disputas en lavida conyugal. Autor de varios libros,
entre los cuales destaca Siete reglas de oro para vivir
enpareja (De Bolsillo), después de estudiar durante
varios afios los habitos de los matrimonios en su
llamado laboratorio del amor, Gottman ha detectado
que hay maridos y mujeres que han sabido desarro-
llar el arte de la buena discusién. Decia Tolstoi que
cada familia es infeliz a su manera, pero este estudio
empirico ha demostradolo contrario: si que es
posible cultivar una relacién de pareja duradera pese
alos desencuentros que puedan surgir. Con laayuda
de expertos, hemos recopilado unas sugerencias pa-
raevitar que el enfrentamiento con lamedia naranja
se convierta en una pesadilla.

Identificar el motivo Keith Sanford, psicologo de
la Universidad de Baylor (EEUU) en un estudio
sobre los motivos de las peleas conyugales llegé a
laconclusién de que cuando él y ella discuten, en

Gestionar
las broncas

Entre la apatia conyugal y la guerra doméstica existe un punto medio:
discutir bien. Los expertos aconsejan sobre cémo debatir asuntos con
la pareja de forma constructiva sin poner en peligro ia relacién

realidad no saben por qué lo hacen. No son los platos
sucios en el fregadero, como ellos mismos creen. En
realidad, las dos preocupaciones subyacentes a todas
discusiones son la amenaza percibida (es decir, cuan-
donos sentimos criticados, insultados o desprecia-
dos) y el abandono (cuando sentimos que el otro, con
su comportamiento, esté siendo indiferente y poco
comprometido con la relacién). Nathalie P. Lizeretti
es terapeuta Coordinadora del Segundo Congreso
Nacional de Inteligencia Emocional que tuvo lugarla
semana pasada en Barcelona. “No somos conscientes
delo que realmente nos molesta. Solemos eludir los
problemasy se van acumulando incomprensiones.
Asi un malestar relacionado con la familia luego esta-
lla por una estupidez que no es el verdadero motivo
dela discusion. Nos mentimos a nosotros mismos”,
explica. Y pone un ejemplo: “Conoci a una pareja
donde ella solia repetir que no le molestaba que su
marido saliera por lanoche con sus amigos, cuando
era exactamente lo contrario”.

Palabras prohibidas Puede resultar un tanto simplista,
pero casi todos los terapeutas coinciden en que hay
palabras que uno no deberia nunca sacar a colacién
durante una bronca conyugal, como siempre (tengo
que repetirte las cosas dos veces, me toca a mi fregar
los platos); nunca (bajas la basura, me escuchas).
Elerrores doble. Por una parte se asume que las
personas no cambian y que no tienen remedio, lo que
es irremediablemente falso. “Hay que tener presente
que estar en la pareja es estar en transformacién. Nos
vamos haciendo a medida que vivimos”, recuerda
Nathalie P. Lizeretti. Y, por otra parte, estos repro-
ches hacen referencia al pasado, cuando una pareja
deberia siempre estar comprometida a trabajar para
&l futuro. Otra de las palabras que se deberian evitar
es el “ti”, que es mds conveniente sustituir o simple-
mente asociarla al “yo”. Si cambiamos el “ttt me has
hecho sentir mal” por “Me siento muy mal por esto
que ha pasado entre nosotros” el efecto es completa-
mente diferente. Otro ejemplo: “No te interesa nada
delo que ocurre en la pareja, es imposible hablar
contigo, siempre que quiero acercarme un pocoati,
evadesla conversaciény me haces sentir mal”. Esta
frase va a desencadenar reacciones. Esta, en cambio,
abrir el debate de forma més suave: “Necesito que
hables més conmigo y me compartas lo que sientes,
en muchas ocasiones que discutimos te cierras en
banda, te quedas callado y eso me hace sentir mal”.
Asimismo, otra palabra susceptible de causar malen-
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tendido es el “deberias” (deberfas haberme ayudado
aponer lalavadora), ya que asi se atribuye al otro
laresponsabilidad y se asume quesinolo hizoes
porqué no le importa la relacién. Es més conveniente
entraren la discusion con un enfoque compartido
(el “nosotros™): “Ok, tenemos un problema. Vamos
avercémoarreglarlo. sT\i cémo lo ves? Yo lo veo as,
busquemos una solucién”.

Interesarse por el otro Uno dice: “He conseguido que
me admitan en laescuela de medicina”. Ante esta
noticia, el otro puede contestar, a modo de ejemplo,
ast: ‘A qué no sabes qué me ha pasado hoy? {He ga-
nado una tableta con mi tarjeta de puntos!”. O bien:
“Guay”, sin dejar de mirar la tele. Tercera opcién:
“Estds seguro de que podris estudiar? ;Has hecho
bien las cuentas? jEl curso es carisimo!”. En realidad,
afirma Gottman, ninguna de estas respuestas serfala
correcta. La primera muestra desinterés total, la se-
gunda, apatia yla tercera incluso algo de hostilidad.
Labuena opcién seria esta: “{Enhorabuenal ;Cémo
te enteraste? ;Te llamaron? ;Qué clases tendrs el
primer semestre?”, Se trata de una interaccion activa
y constructiva. Gottman califica esta actitud como
“aceptarla oferta” de uno de los dos jugadores. En
resumen, en lavida de pareja, se tratade entraren el
juegoy de mostrar interés por el otro.

No pelear por todo, ni hablar de todo ;El secreto de
las parejas felices? Jerarquizar y escoger cudles
temas merecen abordarse. Empezar por aquellos
que tienen solucion es un buen hébito. No merece la
pena obstinarse en pelearse por cualquier cosa, es-
pecialmente por los aspectos secundarios, Los libros
y manuales de autoayuda suelen insistir siempre en
lo mismo: que entre marido y mujer es imprescindi-
ble tener una buena comunicacién. Pero no esto no
significa que haya que hablarlo todo. “Cuando uno
estd irritado, desde luego no es el mejor momento
para discutir. Pero en general, yo creo que hay que
hablar menos y actuar mas. No podemos quedarnos
estancado en el anilisis sintdctico de las palabras”,
avisa Lizeretti. A veces, basta un gesto. Por ejemplo,
~subraya esta experta en inteligencia emocional- si
auno de los dos les molesta tener que recoger el
vaso de cerveza del otro, en lugar de abrir un debate
sobre el asunto, podré optar por algo m4s sencillo:
dejar de recogerlo. Puede que con el paso delos dias
el vaso se quede ahi, pero que el otro capte el mensa-
jeydecida finalmente llevarselo ala cocina. Sen-  »
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mos poco. Damos por sentado que lascosas sehacen  las manos, si el tono de la disputa se eleva demasia-
por un determinado motivoylo damos porbuenc”,  do, mejor pedir un tiempomuerto y volver sobre el
coincide Lizeretti. tema con la mente fria. De otra manera corremos el
; riesgo de decir algo del que nos vamos a arrepentir
El perdén no basta Incluso hay personas que, durante  mds tarde. También hay que escoger un ambiente y:
unabronca, lo que menos quieren oirsonlasdiscul-  unacircunstancia propiciaalo largo del dia, en que
pas del otro. Porque hay que distinguirlapalabradel  ambas personas estén mejor dispuestas a enfrentarse
acto. No basta con decir perdén; hay que repararun - aladiscusion. Por ejemplo, disputarse delante de los
dafio que se hizo. Se exige también un gesto con- hijos o los amigos afiade tensién. Hay cosas que sélo
creto, una muestra tangible del arrepentimiento, se pueden debatir en la intimidad.
Cusntas veces hemos dicho: “Losiento novolverda
ocurrir”. Enrealidad es mejor decir: “Entiendo como  Cultive laamistad con su pareja “Las relaciones de las
debes sentirte. Me sabe muy mal haberme equivoca-  parejas felices tienen bastante similitudes con las
dode estamanera. Haré lo posible paraarreglarlo”. ~ buenas relaciones de amistad. Es decir, se basan en
Y, por supuesto, se necesitaunadisposicionaperdo- el respeto, afectoy empatia. Hablan de sus temores,
nar por parte de laotra persona. Metaféricamente, alegrias, suefios. Saben que son escuchados porel
hay que saber ganarsin humillar al adversario. Yalo  otro”, sostiene Gottman. ;Y la pasiény el enamo-
dijo el poeta estadounidense Ogden Nash: “Cuando  ramiento? Marfa Jesus Alava invitaa ser précticos.
USAR VIVIR EN estis equivocado, admitelo. Pero cuando tengas “Si queremos que la relacién funcione, pongamos
PALABRAS PAREJA razon, cillate”. muchas dosis de flexibilidad, de generosidad, de
COMO SUPONE afecto, de humory de actitud positiva. Llegard un
‘ ST 4 = Empatiay més empatia La empatia pasa por compar-  momento en que se nos pasard el apasionamiento de
SIEMPRE GESTIONAR  rios sentimientosen deunamanera efectiva Para I atracciéninicial yeso nosignificard que larelacion
O ‘NUNCA PROBLEMAS, ello,segin Gottman, esindispensable ponerseenla  esté terminada; si asi lo creyésemos, estariamos
PUEDE SER NO GANAR piel dela otra personay compartirsu puntodevista.  cambiando de pareja cada pocos afios”.
PELIGROSO BATALLAS Si decimos “no puedo creer lo que me estds diciendo,

» tarse ahablar nolo es todo. Hay muchas formas
de gestionar una pelea en positivo, en trabajar para
la reconciliacién. “Lo importante son otros detalles,
mis relacionados con lo emocional, como abrazar

a tu pareja en la cama, pensar menos en ti mismo

y més en tu compafiero”, escriben Patricia Love y
Steven Stosney en How to improve your marriage
without talking (¢cémo mejorar tu matrimonio sin
hablar).

La intenddn cuenta Vayan otros dos casos. Uno: una
mujer se queja de que sumarido ha dejado levantada
porenésima vez latapa del viter yllega a la conclu-
sién de que lo hace adrede para fastidiarle. Dos: un
hombre estd molesto porque su mujer ha llegado
tarde a la cena romantica que €l habia organizado.
Sin embargo, antes de que llegue la furia, tanto ély
como ella deberian informarse més sobre el contexto
de ambos casos que hemos presentado. En el primer
ejemplo, el marido puede haberse olvidado de arre-
glar el lavabo porqué en ese momento recibié una
llamada relacionada con la entrega de un ramo de
flores para el aniversario de sumujer. ¥, en el segun-
do caso, lamujer tal vez llegé tarde porque se paré en
unatienda a comprar un regalo a su pareja y hacerle
unasorpresa. Detrds de las apariencias, siempre hay
circunstancias. Un factor que tener cuenta antes de
desplegar todo el arsenal de argumentos. “Muchas
veces un miembro de la pareja trata de hacer lacosa
adecuada aunque no esta tan bien ejecutada”, dijo

el psicélogo estadounidense Ty Tashiro, autor de un
conocido manual sobre relaciones (What really mat-
tersin the quest for enduring love, lo que realmente
importa en labasqueda del amor verdadero). “Uno
de los mayores errores en las discusiones consiste en
leer el pensamiento del otro. Es decir que pregunta-

debes estar muy alterada en estos momentos” no
nos estamos poniendo en la piel del otro, sino que,
con cierta arrogancia, damos por supuesto c6mo
laotra persona debe sentirse. i la frase se cambia
por “supongo que ahora debes estar muy alterada
araiz de mi comportamiento” entonces si que se
habra manifestado una ciertaempatia. “Uno de los
principales problemas que surgen en las relaciones
es que las mujeres les piden a los hombres que sien-
tan y reaccionen como lo hacen ellas y los hombres
les piden a las mujeres que se comporten, piensen

y analicen como si fueran hombres. jUn auténtico
despropésito!”, exclama Maria Jests Alava, psicolo-
ga, directora de Apertia Consulting y autora de varios
libros (el tiltimo es 3 claves para la felicidad, 1a Esfera
deloslibros).

iProblemas perpetuos? No es un problema. Discutir
conla pareja es normal. No se trata de aspirar a tener
unarelacién sin broncas o desencuentros. El citado
estudio del doctor Gottman ha revelado que siete de
cada diez parejas tienen conflictos perpetuos, en el
sentido de que afio tras afio se van repitiendo. Hay
que aprender a gestionar estas discusiones, de evitar
situaciones que puedan empeorar las cosasy de
desarrollar estrategias que ayuden a sobre llevarlas.
Estaactitud es el primer paso para convivir bien.
“Cuando se escoge auna pareja para el largo plazo,
se estd inevitablemente eligiendo un determinado
abanico de problemas que habrd que gestionar en
los préximos diez, veinte o cincuenta afios”, dijo el
psicologo Dan Wile autor del libro After the honey-
moon (después de laluna de miel). Asi que si él o ella
esimpuntual, es ficil que lo sigasiendo. Lo que hay
que procurar es adaptarse a la situacién para que no
afecte demasiadoala convivencia.

El momento y el lugar apropiado Si la situacién se vade

No es una batalla Hay hombres y mujeres que pasan
suvida discutiendo y son felices. Y otros que en apa-
riencia no tienen ninguna bronca, pero viven vidas
paralelas y distantes y que acaban rompiéndose.
Depende de como se plantee la disputa. “La cuestion
1o es saber pelear, sino resolver los conflictos”, dice
Lizeretti. “Los acuerdos son un punto de partida. No
podemos empezar exigiendo las metas u objetivos
finales”, recalca Alava. En este sentido, no hay nada
peor que considerar la discusién como una batalla
aganar parano perder el poder de influencia en el
hogar. Lo que estd en juego, para muchos, noesla
pila de platos sucios en el fregadero, sino mantener
la supremaciay el dominio. Sin embargo, piénselo:
aunque la acusacién o la critica que se recibe puede
parecer sin bases segiin su punto de vista, siempre
hay algo de verdad enlo que la otra persona dice.
Siempre hay que ceder terreno para aleanzar (y
preservar) la paz conyugal.

Prevenir, mejor que curar Si usted ha llegado al final

de este articulo, tal vez es por qué quiere evitar mas
broncas. Pero hay algo mucho mas titil que puede
cusiones en el futuro. Dicho de otra manera, en lugar
de entrenarse para saber pelear, es mejor invertir en
la pareja cuando las aguas estén tranquilas: divertirse
juntos, crear momentos de intimidad, compartir.
Eslo que en psicologia se llama colchén emocional,
que envuelve las posibles discusiones y hace que,
cuando se producen, éstas sean mas suaves. Gottman
ha detectado que en las peleas exitosas las parejas
suelen afiadir afirmaciones positivas, ademés de las
negativas. Por ejemplo: “Has sido valiente en sacar
este tema. Admiro tu fortaleza”. Y sise consigue que
éstas apreciaciones sean superiores alas criticas (¢l
habla de una proporcién de cinco a uno), entonces
las broncas seran hasta divertidas. m






