PAREJA E HIJOS

La pareja nunca podra llenar nuestro vacio existencial. Para que

la relacion funcione debemos digirirnos a ella desde la plenitud.
Eso requiere ser conscientes de nuestros anhelos mas intimos.

B Atiéndete td mismo

Quiza tienes un nifo dentro,
pero no eres un nino. Eres una
persona adulta capaz de dar
atencion y cuidados amorosos

al nino que llevas dentro, inte-
resandote por sus sensaciones,
en vez de intentar evitarlas al
sentir algo que no te gusta.

Asi, puedes descubrir qué
necesitas para sentirte mejor.

B Lo aislado no
participa en la vida

Al protegemos de ciertas sen-
saciones, aislamos partes del
cuerpo donde las sentimos para
apartarlas de la conciencia. Alli
se queda estancada la sensa-
cién y esa parte no participa en
la vida como el resto de nuestra
persona, lo que impide aprender
de la sensacion y superarla.

B Somos espontaneos
y_vulnerables

Un adulto deberia ser capaz de
identificar muchas sensaciones,
agradables y desagradables,
propias del nifio que fue un dia:
asombro, ganas de jugar, buscar
refugio en los brazos de mama o
papa, sentirse insuficiente, inde-
seable, dependiente, incapaz de
decidir o subsistir por uno
mismo...

B Dile al nifio que
vuelva mas tarde

Si esa parte mas de nifo apa-
rece cuando precisamos enfocar
nuestra atenciéon en un asunto
de la vida adulta, podemos decir-
seloy comprometernos a aten-
derlo mas tarde. Lo entendera y
se sentird protegido y orgulloso
de la confianza proyectada en él.

MW Explora tu cuerpo con

B No tengas miedo

respiracién y movimiento

de lo que sientes

A través de la respiracion y el
movimiento podemos explorar
los espacios internos del cuerpo
y establecer contacto sensorial
con zonas que aislamos median-
te tension fisica a fin de no sentir
ciertas sensaciones.

B Descifra mensajes

No tomes las sensaciones al pie
de la letra. Abre el enfoque de tu
atencion para incluir también los
bordes de la sensacién y captarla
como un todo global que tiene
informacion valiosa para ti.

Ante un conflicto intenso,

o cuando esta a punto de desa-
nudarse un bloqueo emocional
negado desde mucho tiempo, se
pueden experimentar sensacio-
nes dolorosas y oprimentes. Se
puede sentir asfixia, pero enton-
ces basta con permitir que el
movimiento de la respiracion
suelte la tension que nos asfixia.
El adulto que albergamos tiene
el poder de comprender y tran-
quilizar al nifio interno asustado,
haciéndole ver que le ama, que
no le ridiculizard y que juntos
superaran ese conflicto.

da la oportunidad

ivimos en una época de
cambio cultural que afec-
ta a muchos aspectos de la
vida, entre ellos las relacio-
nes de pareja. Ni los hombres ni las
mujeres sabemos muy bien c6mo com-
portarnos. Los modelos tradicionales
no nos sirven, pero tampoco dispone-
mos de alternativas consolidadas. Y
aunque tengamos algunas ideas de c6-
mo diferenciar nuestras relaciones de
las de nuestros padres, al llevarlas a la
practica nos encontramos con dificul-
tades. Incluso si quisiéramos seguir su
ejemplo no podriamos
i porque el mo-
T mento histérico
es diferente. El mo-
de-
lo de amigos
tampoco
puede tras-
ladarse directa-
mente a la situaciéon
que nosotros vivimos. Asi pues no
tenemos mds remedio que hallar
una forma personal de crear una re-

lacién de pareja, si es que queremos
una.

Para vivir una vida plenayy feliz pare-
ce necesario sentir una conexiéon pro-
funda con algo mas alla de la propia
persona. La mayoria de nosotros inten-
ta encontrar esa conexion a través de la
relaciéon con una pareja. No obstante,
muchas personas no encuentran la per-
sona con quien hacerlo o bien la rela-
cién que tienen ya no funciona. Una de
las causas principales es la demanda,
excesiva en muchos sentidos, de que la
otra persona le haga feliz a uno. Pero
nadie puede llenar el vacio existencial
de alguien que se considere incomple-
to mientras no tenga pareja.

Individualidad
y dependencia

Una fuerza vital basica nos mueve a se-
guir nuestras propias directrices, mien-
tras otra nos vincula estrechamente
alos demas. La individualidad motiva
asentir, pensar y actuar por nosotros
mismos, independientemente de si

otros sienten, piensan y acttian igual.
La fuerza de vincularnos con otros nos
impulsa a ser una entidad dependien-
te, conectada e indistinta que funciona
como parte del grupo. Se refleja en
nuestros esfuerzos por sentir, pensary
actuar en sintonia con los demds y vice-
versa. El grado de desarrollo o equili-
brio de esas fuerzas biol6gicas, tan im-
portantes en una relaciéon de pareja,
dependen principalmente de un pro-
ceso de aprendizaje intelectual y emo-
cional y de las creencias y valores que
hemos adquirido.

Modelos ideales

Qué se supone que es un hombre, qué
se supone que es una mujer y como de-
berian relacionarse, lo aprendimos por
el ejemplo de los hombresy las mujeres
de nuestra vida, y de hombres y muje-
res representados en la literatura, los
mitos, el cine, las canciones... Si exami-
namos la imagen que tenemos de no-
sotros mismos como hombre o como

mujer probablemente nos encontra-
mos con la exigencia de corresponder
no s6lo a un ideal sino a diversos idea-
les en si mismos inalcanzables y mutua-
mente excluyentes. En unasociedad ca-
davez mas condicionada por laimagen
exterior es facil sentir frustracion e im-
potencia por no dar la talla. La sensa-
cién dominante puede ser la confusién,
reflejada en la pregunta: écdmo se cocina
todo esto y como se come?

Pero si tenemos estabilidad emocio-
nal como para tolerar la confusion, a
partir de ella podemos hallar nuevas
vias para relacionarnos con nosotros
mismos, los demas y la persona amada.
De entrada, en vez de crearnos insegu-
ridad, la confusién puede ser una alia-
da que nos permite recurrir a todos
nuestros sentidos para discernir las ne-
cesidades y deseos actuales de las nece-
sidades y deseos infantiles y encontrar
la forma de satisfacer unosy otros.

La espiral de exigencias
y reproches

de hacer aflorar
emociones reprimidas
que de ese modo
pueden integrarse.

Para hacer esta distincién hace falta ob-
servar los procesos internos durante
cierto tiempo. Por lo general reaccio-
namos rapidamente con juicios o actos
destinados a defendernos contra la
confusion. Seria mucho mas liberador
poder decir: «Espera un momento, estoy
confundido/a. Te quiero y valoro nuestra re-
lacion. Pero a la vez tengo miedo de perder-
te..., 0 me siento invadido/a..., o me da ra-
bia, cuando haces tal cosa..., o me aterra la
idea de ser vulnerable y expuesto/a ante ti...
Hablemos».

El problema es que cuando sentimos
estas cosas normalmente nuestra aten-
cion se mueve hacia fuera, con la emo-
cién. Para poder decir lo que sentimos,
tenemos que darnos cuenta de eso co-
mo algo que sentimos. Pero suele ocu-
rrir que nos enganchamos en lo que el
otro hace o deja de hacer de modo que
le acusamos, reprochamos y exigimos.

De algtin modo la pareja nos ofrece una
especie de gancho del cual colgamos
nuestros sentimientos, pero, mas que
acerca del otro, ante todo éstos nos
hablan de nosotros mismos, nuestros
antecedentes biograficos, deseos y ne-
cesidades y su grado de satisfaccién,
nuestras preferencias... De ahf que la
misma cosa que en un momento dado a
uno le hace sentirse invadido, en otro
momento o aotra personale aportajus-
tamente la atencién que desea.

La trampa
del enamoramiento

Cuando nos enamoramos no solemos
ver realmente la persona de la que nos
enamoramos, sino el reflejo de la belle-
za desconocida que existe en nosotros.
Colocamos en el otro la culminacién
de lo que podriamos ser y lo amamos
porque creemos que s6lo a través de él
o ella podemos conseguirlo. Mientras
recibir la energfa de esa proyeccién sue-
le resultar bastante excitante y atrac-
tivo, el no ser visto como uno es crea
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