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Vamos a tratar un tema al que vale la pena dedicarle tiempo y mucho esfuerzo: la
crisis matrimonial profunda. No las crisis que pueden surgir a lo largo de varios
anos de convivencia, aquellas de las que ni por asomo se piensa que tengan que
desembocar en una resolucion extrema, en una separacion de hecho o en un
divorcio. Aqui vamos a referirnos a la crisis profunda, que quizas sea la sumatoria

de muchas crisis que no han sido resueltas a su debido tiempo.

Por lo que dedicaremos este libro a analizar las angustias por las que se atraviesa
en esos casos, buscando una mirada analitica a cada situacion que se pueda
presentar, recurriendo a ejemplos, dando herramientas para destrabar los
conflictos e invitando a pensar juntos alternativas de resolucion. Al leer las
lecciones que siguen se advertira que siempre esta presente la alternativa de que
la pareja pueda brindarse una nueva oportunidad, si es que pasada la tempestad
puede surgir una relacion de equilibrio y de beneficios mutuos, donde aun perdure

el amor.

Sabemos que atravesar una crisis matrimonial y llegar a buen puerto no es una
cuestion que se haga de un dia para el otro, ni siquiera alcanza con un analisis de
la situacion. Pero a través de estas paginas queremos que las personas que estan
pasando por problemas graves en sus relaciones matrimoniales no se encierren en
si mismos, porque de esa manera no van a poder evaluar ni resolver la situacion

en la que estan inmersos.



Lo ideal es que “abran sus cabezas”, que intenten develar el conflicto para
apreciarlo en toda su dimension, sin dramatismo sino con animo de poder
entenderse y entender a la otra parte en cuestion. No hay que olvidar que la pareja
esta integrada basicamente por dos individualidades. Que la pareja se salve del

derrumbe dependera de sus dos integrantes, ni uno mas ni uno menos.

Vamos a dirigirnos a uno de los miembros de la pareja, suponiendo que es quien
ha comenzado a leer e interesarse por estas paginas. Esto no quiere decir que
ambos no puedan leer este libro, pero casi podriamos asegurar que sera uno de los
dos quien se acercara por primera vez a este texto y quizas después pueda inducir

a su pareja a hacerlo.

Esa persona que se acerca por primera vez a un texto como el que nos ocupa es
evidente que esta necesitando y buscando ayuda. Aqui podra encontrar algo asi
como una palabra solidaria, aunque por momentos se sienta cuestionado y hasta

vituperado.

De ninguna manera pretendemos ser réprobos de conductas ajenas, lo que si
pretendemos es movilizar al pensamiento critico y provocar el pensamiento

autocritico de las propias conductas. Pretendemos ser realistas, en todo caso.

Como en cualquier problema que se presenta, hace falta escuchar y aprender, o
aprender a escuchar. Y nuestra tarea es invitarlos a reflexionar. A reflexionar solos

y, si después se puede, a reflexionar mano a mano con la propia pareja.



La persona que esta sumergida en una crisis matrimonial profunda muchas veces
se queda atascada en el dolor y en la autocompasion, situacion que cada vez la
hace mas vulnerable. Sin embargo, la crisis matrimonial no lo eximira de ocuparse
de lo que tiene que ocuparse: si hay hijos, padres viejos que puedan estar con
problemas de salud, un trabajo con el que haya que cumplir, las relaciones sociales
insoslayables. Por momentos puede parecer que las demandas del entorno se

incrementan y se vuelven en contra, en vez de ayudar.

Hasta que se resuelva la crisis matrimonial el mundo circundante no puede dejar
de existir, con sus buenos momentos y con sus sinsabores. Ciertamente, para
resolver cualquier conflicto hay que intentar mantenerse saludable. Se debe
buscar en el interior cuanta paz sea posible, para no dejarse atrapar por el estrés

permanente y de ese modo afectar la salud.

No se trata de ignorar los sentimientos negativos, que de hecho existen, sino de
mantener la fortaleza como para seguir adelante sin abandonarse, ni en lo fisico,
ni en lo mental, ni en lo espiritual. No hay que olvidar que una situaciéon de
ansiedad y tension prolongadas, si el conflicto matrimonial se prorroga por largo
tiempo, puede provocar problemas en la salud muy serios, como la baja de las
defensas organicas con la consiguiente predisposicion a contraer enfermedades
varias. Hay que estar atentos a cualquier sintoma que pueda afectar a la salud,
para lo cual lo mejor no sera atenuar los sintomas con algo como puede ser un
analgésico o cualquier otro medicamento, sino enfocarse en corregir las causas
profundas que provocan la disfuncion, como pueden ser las disputas permanentes

y agresivas que se tienen con la pareja.



La crisis matrimonial tiene que servir para un proceso de cambio positivo, que
sobre todo incluya el desarrollo personal. Se debe aprender a dejar ir lo que no
sirve, que quizas sirvid en el pasado pero ya no resulta Util de aqui en mas. No es
facil la propuesta, aunque andando el camino se vera que si es posible. Hay que

enfocarse a trabajar en ese sentido, con la mira puesta en lo que esta por venir.

Quizas las relaciones con la pareja estan tan deterioradas que no se puede empezar
a trabajar juntos en el proceso de cambio, porque el dialogo se dificulta y no hay
receptividad de una de las partes. Esa situacion de cerrazdon no tiene que

amedrentar a quien esta dispuesto al dialogo.

Por el contrario, tiene que empezar por trabajar para estar mejor consigo mismo,
con la esperanza de que andando el tiempo se pueda incluir a la otra parte. Hay
que pensar que no se pierde nada trabajando en el cambio positivo. Si a pesar de
los esfuerzos no se logra incluir a la otra parte, de todas maneras habra servido
para crecer en lo personal, tanto en cuanto a la libertad interior ganada como en

cuanto a afirmacion en la vida.

Sucede que a veces las dos partes no pueden trabajar los conflictos de la misma
manera. Es razonable, ambos vienen de historias de vida diferentes que los hara
mas proclives o no a la apertura mental y a disponerse al cambio. Toda persona es
un producto historico, social y cultural diferente. Lo malo no esta en la diferencia
sino en la imposibilidad de comprender al otro como un ser diferente. Aunque
muchas veces hace falta poder liberarse de viejas creencias para poder salir

adelante.



El matrimonio es un trabajo de dos personas, cada una por su lado pero con la
mirada puesta en la tarea conjunta. Y si se esta unido en vinculo matrimonial a
alguien se querra que ese alguien esté de todas las formas posibles: con su

presencia, con su palabra, con su escucha, con su mirada.

Al menos eso seria lo que podria calificarse como un lazo afectivo saludable. Si el

otro no esta como se espera habra que entender por qué sucede esa situacion.

Y mientras una persona se observa donde esta parado frente al conflicto
matrimonial y busca las herramientas para intentar rearmar la pareja, en la
medida en que mas se piensen las cosas, mas expuesto se estara a sentirse
devastado por la situacion, sobre todo si no se consigue involucrar a la otra parte

en la busqueda de las soluciones pretendidas.

Aunque parezca que es muy dificil encontrar una salida, no se deben bajar los
brazos. Y es aqui donde hablamos de la resiliencia, una forma de explorar y
combinar los elementos que entran en juego en la disputa como para que pueda

surgir algo nuevo, distinto a lo que se venia dando y prometedor.

Si la otra parte esta dispuesta al dialogo todo ira por un mejor carril, se llegue a
donde se llegue. De todos modos, el bosque no debe impedir divisar el arbol. Se
tiene por delante una marana de problemas pero quizas hay un problema que es
el primordial al que hay que abocarse, la llave para destrabar el conflicto, como

puede ser la falta de comunicacion.



;Y si hay o hubo infidelidad? ;Qué pasa cuando se ha perdido la confianza? Habra
que ver en qué circunstancias se produjo la infidelidad, no para justificar nada sino
para analizar la situacion. La infidelidad en una pareja suele ser muchas veces
determinante de un divorcio. Mas alla de lo que se resuelva en ultima instancia,
cada uno de los miembros de la pareja tienen que poder ver su propia
responsabilidad en el conflicto. Hablamos de su propia responsabilidad, no de su

propia culpabilidad.

Lo que nunca conviene es cambiar de canal, dicho esto metaféricamente. No
conviene hacer como que no miramos el problema y entonces el problema no existe
para nada. El dicho ojos que no ven corazén que no siente no funciona en la
resolucion de problemas. Porque si el problema existe va a seguir latente y los

sentimientos afloraran por cualquiera de los canales que se esté viendo.

Cuando son matrimonios de larga data muchas veces se considera, y con razon,
que el tiempo ha ido erosionando las bases de la relacion. Pero para que el tiempo

hiciera su trabajo de erosion hubo que haber un permiso.

Vamos a ser sensatos, nadie permanece incolume tras varias crisis matrimoniales.
Y lo que haya sucedido en el pasado va a influir en el presente, porque de acuerdo
a como se hayan resuelto otros problemas, si es que se han resuelto, se podra
haber solidificado la relacion o no se podra haber solidificado la relacion. Lo que
no es bueno en ninguna circunstancia es quedarse en el pasado. Ni siquiera
pretender volver a vivir lo mejor del pasado. Ni quedarse rumiando los problemas

del pasado. Hay que mirar al frente, para seguir haciendo camino al andar.
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No conduce a una solucion encerrarse en el conflicto y no ver lo que esta
sucediendo alrededor. En el entorno siempre se encontraran personas y situaciones
que podran resultar de gran ayuda para superar la crisis, pero hay que estar
receptivos como para poder verlas y aprovecharlas. Tampoco debe mermar el
interés en los otros debido a la crisis matrimonial. Hay personas muy valiosas que

no se deben perder de vista, por mas mal que se esté con la pareja.

Adquirir fortalecimiento para enfrentar la situacion empieza por valorarse a si
mismo. Se es persona de carne y hueso, con errores y con aciertos. De nada vale
la culpabilidad. Si en todo caso se es consciente de que hubo equivocaciones, se
debe ser responsable por ello e intentar no repetir las equivocaciones. Y si logra
un buen trabajo consigo mismo y, a la vez, se involucra a la pareja, sera el
momento de barajar y dar de nuevo. Una relacion mas vigorosa y asentada sobre

bases firmes puede sobrevenir a partir de la crisis.

Por mas profunda que sea la crisis matrimonial siempre puede haber un resquicio
por donde emerger y salir a flote. Pero desde otro lugar, porque la pareja ya no
sera la misma. Por fortuna, sera mas experimentada y podra apostar a una

construccion aun mas solida que la que tenia antes de la crisis profunda.

La mayoria de las parejas que trabajan para recuperar el vinculo tienen
posibilidades de comenzar una nueva etapa con mayor sabiduria para poder
convivir mejor que antes. La nueva construccion debe tener pilares basicos

ineludibles: dialogo, respeto, aceptacion, disfrute.
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Al final de este libro electronico incluimos un apéndice con diversos trabajos
practicos relacionados con cada una de las lecciones que se han impartido,
trabajos practicos que se podran hacer en forma individual o en forma conjunta,

cuando se da esa posibilidad.

No hay que perder de vista que la esperanza de salvar el matrimonio de la crisis
profunda sera un trabajo arduo, que por momentos parecera infructuoso y sin
salida. Por lo que quien pretenda hacer dicho trabajo debera esmerarse en las
tareas de analisis y de aprendizaje. Los vinculos de la pareja pueden ser muy

fragiles si no se fortalecen con el esfuerzo de ambas partes.

Invitamos a nuestros lectores al desafio de intentar salvar el matrimonio con
recursos creativos, sin pensar en el estereotipo de que el amor es ciego y lo puede
todo. Tampoco entregandose al estrés, la ansiedad, la inseguridad, el miedo, las

culpas, los pensamientos negativos, los prejuicios, las expectativas desmedidas.

Siempre se esta a tiempo de aprender a vivir mejor de manera razonable, de a
dos. "Recuperar Mi Matrimonio: Para Matrimonios en Situaciones Muy
Criticas”, se ofrece como una serie de lecciones que apuntan a la superacion
personal, para desde lo particular tender un puente a la superacion de la pareja.

Y para poder recuperar el matrimonio que esta atravesando una crisis profunda.
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No Quedarse Atascado En El Dolor

y La Autocompasion.

“Son las 7.15 y suena el despertador. El se estd duchando y enseguida se ird para
su trabajo. Me pongo la bata sobre el camison y voy a preparar el desayuno a los
chicos; en media hora el transporte escolar pasa a buscarlos. Antes me levantaba
y me demoraba en arreglarme un poco la cara y el pelo. Ahora no pierdo tiempo
en mirarme al espejo, me siento un desastre y ni siquiera me importa como me
veo. El pasa apurado, les da un beso a los nifios y se va sin desayunar; debe
desayunar por ahi o en su trabajo. Y yo después que se van los nifios tomo algo
rdpido, ni siquiera me siento a desayunar tranquila. Ese era un momento que

compartiamos en familia, lo que me predisponia a empezar el dia bien.

Ahora no me puedo sacar la bronca de encima. Una vez que todos se han ido de la
casa, cumplo con mis obligaciones: limpiar, ordenar la casa, ir a hacer las compras,
organizar la ropa de todos. Sé que tengo obligaciones que no puedo descuidar.
Cuando elegi renunciar al trabajo lo hice con la conviccidon que era mejor que me

ocupase de la crianza de mis hijos y de la casa.

Con mi marido hicimos cuentas y era lo mds conveniente, por la economia del
hogar y para estar mds cerca de la educacion de los chicos. No me pesaba la parte
que me tocaba. Pero ahora, no sé si serd porque los chicos estdn mds grandes o
porque mi matrimonio estd en bancarrota, siento que todos atraviesan el umbral
de la puerta para vivir la vida, mientras yo me quedo entre cuatro paredes llena

de obligaciones que cumplir. De obligaciones hacia los otros”.

13



Este es un recorte del relato de Mariela, ama de casa que se declara en crisis
matrimonial profunda. Por lo que se puede apreciar, Mariela la esta pasando muy
mal, siente que solo tiene “obligaciones” hasta que regrese su familia a casa y que
seguiran sus “obligaciones” durante todo el dia. Incluso las tareas que alguna vez
eligio que queria hacer, hoy las esta viviendo como “obligaciones” y le pesan

demasiado.

Si Mariela sigue llevando sus obligaciones a cuesta como si fuesen una carga y no
hace nada por sentirse bien con ella misma, va a ser muy dificil que logre salir
fortalecida de la crisis matrimonial. Mariela no debe abandonarse en lo que hace
a su persona, esta es una actitud que no hay que descuidar nunca. Por supuesto
que tendra que asumir las obligaciones sobre todo con sus hijos y con la casa, pero
eso no debe constituir toda su vida ni eximirla de mirarse al espejo, porque su

propio abandono le generara descontento y frustracion.

Tiene que empezar por verse bien ella misma y no sentir pena por ella misma. Y
buscar de hacer algun proyecto personal, por infimo que sea. Repetimos: si no deja
de sentir pena por ella misma le va a ser muy dificil salir fortalecida de la crisis
matrimonial. Le va a ser muy dificil salvar su matrimonio y salvarse ella. O salvara
su matrimonio a medias, desde su inferioridad de condiciones, desde su lugar

privativo de autovaloracion donde ella misma se ha colocado.

Estar en una crisis matrimonial profunda es un hecho doloroso, no se puede evitar
tener ese sentimiento. Alguien que esta atravesando por esta situacion se levanta
por la mafana y cuando se mira al espejo se ve mal. Las ojeras delatan el haber

dormido poco y un rictus de dolor se expresa en los labios.
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En los encuentros nocturnos, cuando obligatoriamente la pareja se encuentra
después de la jornada, se discute y no se ahorran las palabras hirientes. O, por el

contrario, el silencio los aniquila peor aun que las palabras dolorosas.

Si uno de los miembros de la pareja se ha quedado todo el dia en la casa, haciendo
cosas para la familia, sufrira aln mas el desencuentro con su pareja porque no
habra tenido un respiro del conflicto durante el dia, habra estado todo el dia
inmerso en el problema, pensandolo, repensandolo y hasta magnificandolo a mas

no poder.

En cambio el otro miembro de la pareja, si tuvo que cumplir una obligacion laboral
fuera de casa es muy posible que al menos por unas horas se haya “desenchufado”
del conflicto matrimonial. Que haya hablado con otras personas, que se haya
abocado a sus tareas y, por ende, que no haya tenido ni tiempo de pensar en lo

que esta pasando con su pareja.

Siguiendo con el ejemplo de Mariela, seria imposible pretender levantarse bien,
poder atender a los chicos como si nada y disponerse a un dia mas con el animo

exaltado y dichoso.

Tampoco esta bueno ponerse una mascara y ocultar los sentimientos. De lo que se
trata es de no abandonarse ni compungirse con uno mismo. Habra que ir buscando
las herramientas para salir de la crisis, pero mientras tanto la vida continta y se
esta en el escenario para participar lo mejor que se pueda. Y si las obligaciones

exigen salir a la calle hay que hacerlo con la frente en alto.
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;Qué significa no tenerse autocompasion? Significa no auto cubrirse con un manto
de piedad, como si todas las personas que se cruzan en el camino tuviesen que
darse vuelta para decir: jpobre, qué mal la estd pasando! La verdad es que no se
gana nada con una actitud lastimosa para consigo mismo. Solo se gana la
compasion. ;Y de qué sirve la compasion? Quizas con algunas personas del entorno
se pueda mostrar el verdadero estado de desgarramiento en el que se esta. Pero

no todas merecen o quieren escuchar las calamidades de otros.

Por lo que aunque el matrimonio esté en la peor de las crisis hay que pensar que
es un proceso, que llevara su tiempo pero al fin pasara. Y la persona que atraviesa
ese proceso esta viva y debe seguir interactuando con la vida y con los otros. El
llamado de atencion es para intentar hacer una abstraccion del problema crisis
matrimonial profunda. No negar el problema porque existe. Pero intentar
resolverlo en los lugares adecuados y con las personas adecuadas, a la vez que

mantenerse en lo personal con integridad fisica y animica.

Lo ideal seria que el conflicto se evaluara e intentara resolverse dentro de la
pareja. Pero la mayoria de las veces las cosas han llegado a un punto donde la

comunicacion no existe fuera de la agresion permanente.

Que la pareja siga viviendo bajo el mismo techo y dirigiéndose la palabra no
significa que dialogue. La comunicacion implica un intercambio de pareceres. Se
trata de manifestar al otro los pensamientos, los deseos, la forma de ver las cosas.
Y escuchar del otro sus pensamientos, sus deseos, su forma de ver las cosas. Debe

haber reciprocidad y respeto hacia lo que manifiesta el otro.
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Pero qué estamos diciendo, si aqui estamos hablando de matrimonios en crisis
profunda juntamente la carencia principal debe ser la comunicacion. La
recomendacion para el o la integrante de la pareja que esté leyendo estas lineas
es que mientras se intenta reparar el dialogo no se permanezca en un punto muerto
y con una actitud de sacrificio permanente. Para resolver cualquier conflicto se
necesita estar con la autoestima bien arriba. Hay que tener seguridad sobre uno

mismo y sobre lo que se quiere lograr.

En el caso particular de Mariela, que nos sirvido como puntapié para esta leccion,
debe empezar por no sentirse “un desastre” que para lo Unico que esta en la vida

es para cumplir con sus “obligaciones”.

Mariela tiene que empezar por sentirse una persona digna, una persona a la que le
pasan cosas en su vida personal, que aspira a resolverlas de la mejor manera. Pero
que si no puede resolverlas de la mejor manera igual tiene que apostar a la vida,
que es su mejor tesoro. Jamas debe atascarse en el dolor y la autocompasion

porque se condenara a su propio encierro y la frustracion.
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Buscar La Paz y La Libertad Interior.

“Nuestro matrimonio estd atravesando por algunos problemas, pero vamos a ser
sinceros y a preguntarnos con una mano en el corazon: ;acaso qué matrimonio no

tiene problemas?

Mi mujer Patricia me dice que yo barro la basura debajo de la alfombra porque
temo por lo que puedan decir los demds, en especial mis viejos. Mis padres ya son

grandes y no soportarian una separacion; sé que es asi.

Tenemos una hija adolescente, a la que debemos darle el ejemplo. Ademds, por
mi puesto en la empresa tengo una vida social intensa, de la que participa Patricia.
Ella sabe muy bien lo que se valora en la compania el hecho de tener una familia

y luchar por su bienestar.

Si he llegado al lugar jerdrquico que tengo es porque ademds de mi capacidad
laboral han premiado mis valores morales, el haber formado una familia de bien

y el poder sostenerla con honra”.

Si aqui estamos hablando de recobrar el matrimonio en crisis profunda se podria
suponer que debemos darle la razén a Martin, quien expresa el testimonio que
acabamos de transcribir. Pero la cuestion no es tan sencilla, ni se trata de dar
razones tan a la ligera. Mas alla de que se intente recobrar el matrimonio, no se
debe hacer desde lo que seria mejor para los otros, sino desde lo que seria mejor

para la pareja y para los miembros de la pareja en particular. Y por lo que se

18



deduce de sus propias palabras, Martin esta mas preocupado por como podrian
tomar su divorcio tanto sus padres como en la empresa, que por lo que pueda
significar el divorcio para la pareja misma. En todo caso, la Unica que podria
merecer una explicacion de parte de sus padres acerca de una separacion seria la

hija adolescente.

Cuando una persona viene al mundo empieza a cargarse con el bagaje impuesto
por quienes lo rodean. Condicion de género, de etnia, de religion, econdmica,
social, politica o de cualquier otra indole, comienzan a modelar a la persona desde
el momento en que aun lo desconoce todo. Y mal o bien la influencia puede ser
para toda la vida. Al menos que la persona se disponga a hacer algo para cambiar

lo que le presiona y no le deja crecer en sus sentimientos.

El lugar que se ocupa en la familia primero y luego el lugar que se ocupa en el
mundo externo, comenzara siendo el que otros esperan de esa persona. Pero ese
lugar esperado por otros no debe ser una condicion, mejor dicho, no debe ser un
condicionamiento. El presente pertenece a cada persona. El desarrollo evolutivo

pertenece a cada persona. Cada persona es duefa de si y de sus propias elecciones.

Llega un momento en que la persona no debe sentir que depende de la mirada
aprobatoria del otro, sea quien sea. Y para ello hace falta encontrar la paz y la
libertad interior. Lo cierto es que Martin tendria que buscar resolver su crisis
matrimonial con Patricia, sin estar pendiente de la reaccion que puede provocar

en sus padres o en su lugar de trabajo si se divorcia.

Podra trabajar para no divorciarse, pero lo tiene que hacer desde su amor por

Patricia y desde sus ganas de seguir junto a ella porque la quiere y porque la
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admira. No tiene que trabajar para no divorciarse porque sus padres o el circulo

social al que pertenecen se lo recriminarian o no lo verian con buenos ojos.

Las personas deben dejarse llevar por sus pensamientos y, cuando se trata de
resolver crisis matrimoniales, deben dejarse llevar por los pensamientos de ambos

integrantes de la pareja. Y nadie mas tiene porqué entrometerse.

En todo caso, si hace falta una mirada externa y facilitadora del dialogo tiene que
ser desapasionada del conflicto, como puede ser la mirada de un terapeuta
psicologico. Se puede acudir a una terapia personal o a una terapia de pareja para

poder desentranar mejor el conflicto.

Aqui no se trata de agradar a nadie sino de resolver una crisis matrimonial
profunda. Para tomar el caso de Martin, conviene establecer diferencias. Martin
tiene un rol como esposo, tiene un rol como padre, tiene un rol como hijo y tiene
un rol laboral. Todos los roles estan separados entre si y no tienen por qué

superponerse en las decisiones que se hagan en cada espacio.

No se trata de que un espacio no pueda influir en el otro, sino de que los limites
deben estar bien claros. Y Martin tiene que ser libre por dentro para poder escoger

lo que quiere en su propio espacio.

Tampoco se trata de culpar a los otros por lo que no se puede resolver. En realidad,
Martin se siente culpable por lo que puedan pensar de él sus padres, su hija y sus
jefes. Martin no es libre de la mirada de sus padres, de su hija y de sus jefes. Y lo

que es aun peor si se mira mas en detalle, Martin no es libre de su propia mirada.
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No es facil desprenderse de la mirada del otro que se supone inquisitiva, hay que
hacer todo un trabajo. Para recobrar el matrimonio primero hay que hacer ese
trabajo individual de desarrollo. Recién luego de hacer un trabajo individual de
desarrollo se podra aceptar que la pareja debe poder resolver unas cuantas cosas

si quiere seguir adelante y reafirmarse.

Si la relacion esta muy mal, no vale la pena quedarse igual por miedo al cambio.
Independientemente de lo que otros piensen, lo Unico que vale la pena es buscar
el bienestar de la pareja. Y con ello, el bienestar de cada uno de los integrantes
de la pareja. O a la inversa, buscar primero el bienestar individual para asi poder

arribar al bienestar que necesita la pareja para desarrollarse.
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Liberarse De Viejas Creencias.

Esta leccion esta estrechadamente relacionada con la anterior. Buscar la paz y la
libertad interior implica liberarse de viejas creencias que muchas veces son
verdaderas ataduras del pasado, que han ido comprimiendo y oprimiendo cada vez

mas a una persona, lo que ha afectado sus relaciones con los demas.

Y este es un trabajo que debe hacer cada uno de los integrantes de la pareja por
su lado, porque es muy posible que tengan creencias diferentes y no esta mal que
asi sea. Cada persona nace y se desarrolla con determinadas influencias, que tanto
pueden ayudarla a crecer libres como pueden poner trabas a las decisiones que se

tomen ya siendo adulto.

De lo que se trata es de soltar las verdades que no son propias, que han sido
impuestas, para empezar a disfrutar con las verdades que son propias. Hay que
empezar a disfrutar las verdades que nacen dentro del ser mismo por pura
conviccion, las verdades que se aprenden con las cosas que se van experimentando,
que nacen de la observacion propia y de la experiencia compartida. Porque esto
no quiere decir que vaya a quedar afuera la pareja. De ninguna manera. Cada
miembro de la pareja puede tener sus propias verdades y compaginarlas con las
verdades de su pareja. El matrimonio no tiene por qué implicar correspondencia

total y absoluta de ideas y gustos.
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Hace falta pensar de manera critica la antigua idea romantica de que el amor es
completarse con el otro, de integracion en la unidad, desde donde se es sujeto
partido y la otra parte viene a complementar lo que falta.

Quién no escuchd alguna vez decir: “media naranja”, “medio limon”, “alma
gemela”, “corazon partido”. A decir verdad, el amor esta conformado por dos

personalidades y, en base a esas dos personalidades, se construye dia a dia.

Si estamos ofreciendo ayuda para recobrar el matrimonio en crisis profunda, no
hay problemas con que el eje de recobrar el matrimonio en crisis profunda sea la

discusion. No hay que tener miedo al disenso, a la opinidn contraria.

La charla cara a cara siempre es la mejor manera de empezar a resolver las cosas.
Sin haber una fusion con el otro, cada uno de los miembros de la pareja debe poder
tener su espacio de libertad personal y desde alli, sin condicionamientos de viejas

creencias, propiciar el crecimiento de la pareja.
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¢ Qué Sucede Cuando El Otro No Esta?

“Hace dos anos que nos casamos, aunque me parece que hubiese pasado mucho
mds tiempo. Estuvimos solo siete meses como novios, pero fue tal el flechazo y
las ganas que teniamos de estar juntos que decidimos casarnos. Los primeros
meses seguimos como de novios, disfrutando cada momento que pasdbamos
juntos. El me iba a buscar a mi trabajo. Me decia que me extrafiaba. Me decia
cosas lindas todo el tiempo. Haciamos el amor en cada lugar de la casa. Nos
reiamos. La pasabamos bien juntos. Como no hemos tenido hijos, compartiamos
muchas salidas, al cine, al teatro, a la dpera, a cenar, a pasear por el parque.
Hasta que hace un afio mi madre se enfermo en forma grave y tuve que ocuparme

de ella, de hecho aun lo sigo haciendo.

Debi abocarme a las consultas médicas, a los trdmites de sanidad, a las
internaciones, a conseguir atencion domiciliaria. A la par que me ocupaba de mi
madre fui sintiéndome cada dia mds sola. Javier comenzd a disponer el tiempo
que pasabamos juntos después del trabajo y los fines de semana para estar con
sus amigos. La salud de mi madre pareciera algo en lo que no quiere verse
involucrado. No me acompana a verla ni siquiera me ayuda con algun tramite. Los
dos trabajamos fuera de casa igual cantidad de horas y para mi ahora se suman
las ocupaciones que me demanda la enfermedad de mi madre. Y llego a casa y
también me tocan las tareas de casa. Hasta pienso que él se ha sentido beneficiado
con la situacion porque es libre de encontrarse con sus amigos o quién sabe con

quién. Quiero separarme porque siento una distancia abismal entre nosotros.
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Siento que estoy con un ser egoista, que no le importa lo que me pasa ni le interesa
ayudarme. Me siento muy sola”.

La queja que precede esta leccion es de Andrea. En principio tenemos para decirle
a Andrea que tiene razén, que cuando nos relacionamos afectivamente con alguien
queremos que esté en las buenas y que esté en las malas. Que nos acompaie con
un gesto, con una palabra, con su presencia, con un llamado telefénico, con su
interés. Si esto no ocurre, todo hara pensar que hemos dejado de ser importante

para el otro. Y el conflicto ya estara instalado.

Vamos a pensar un poco en particular sobre lo que le pasa a Andrea de acuerdo a
su version, porque tendria que estar la version de Javier para que fuéramos
ecuanimes en lo que tenemos para decir. Evidentemente Andrea y Javier no se
conocian demasiado, vivieron un romance apasionado de siete meses y decidieron

casarse.

El matrimonio iba viento en popa en cuanto a compania mutua, sexo e intereses
compartidos, hasta que se interpuso en sus vidas un problema serio, como es la
salud de la mama de uno de los miembros de la pareja. Hasta ahora no habia habido
oportunidad de hacer frente a un problema serio. Y es natural que una pareja con
exitosos pocos meses de noviazgo, continle el primer afo de su matrimonio como

si siguiera el noviazgo.

Pero cuando aln el matrimonio no se ha afianzado se presenta un obstaculo y todo
parece desmoronarse. Indudablemente, Andrea necesita que Javier la acompane
en el momento que esta sufriendo con su madre enferma. Lo necesita a su lado,

como estuvo mientras las cosas estaban bien y no habia problemas serios.

25



Lo cierto es que tomar la decision de disolver el vinculo matrimonial ante el primer
obstaculo que se presenta, aunque produzca malestar y angustia, puede ser un

poco apresurado y desmedido.

Andrea deberia poder sentarse a hablar con su pareja, no para recriminarle que no
esta cuando mas lo necesita, sino para conocer sus razones por las que no esta.
Puede ser que con cierta inmadurez Javier piense que no tiene que ocuparse del
problema de su suegra. Pero de lo que no puede dejar de ocuparse es de
acompanar a su esposa y escucharla, y eso se lo tiene que hacer ver ella si es que

no se da cuenta por si mismo.

Una vez mas hace falta el dialogo. ;Siempre hace falta el dialogo! Cuando una
pareja no busca comunicarse termina porque cada uno suponga del otro lo que
piensa, aunque en realidad no se lo haya dicho. Y no seria extrafno que lo que
piensa uno de lo que piensa el otro no fuese acertado. El pensamiento, cuando no
se expresa y sigue en la intimidad, sigue en la cabeza de quien lo piensa y nada

mas que alli.

Para seguir con el caso concreto de Andrea, ella puede estar pensando que a él no
le interesa la salud de su madre y no lo considera su problema. Pero, ;sera eso lo
que le pasa a Javier? ;Por qué mejor no conversarlo con él antes de prejuzgar?
Quizas ni siquiera Javier mismo sabe lo que le pasa y lo que esta generando. Quizas
cuando Andrea comenzo a disponer todo el tiempo que le dedicaba para ocuparse
de su madre él se sinti6 abandonado. No olvidemos que aunque el sistema

patriarcal ha caido en desuso, hay resabios en algunos hombres.
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A veces creen que la mujer siempre tiene que estar dispuesta a hacerlos sentir
como en un paraiso. No pueden entender que puedan estar pasando por un mal

momento y que no les quede tiempo para complacerlos.

Pero de verdad, la comunicacion es el Unico camino posible para saber lo que le
pasa al otro. Cada uno debe poder tener la libertad de expresar sus sentimientos.
Los sentimientos de Javier pueden ser tan validos como los sentimientos de
Andrea, solo hace falta exponerlos con criterio. Y la otra parte tiene que saber
escuchar. Y si lo que se dice es razonable, se tiene que poder entender, aunque

cueste el entendimiento.
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La Resiliencia.

Vamos a empezar por definir la resiliencia para después encajarla con este proceso
que estamos abordando de intentar recobrar matrimonios en crisis profundas. La
resiliencia no es ni mas ni menos que la capacidad que tienen las personas de salir
fortalecidos de situaciones complicadas o que se perciben como dificiles. A decir
verdad, todas las personas son resilientes, solo que algunas no lo han desarrollado

de manera natural, pero tienen esta cualidad en forma latente.

Las personas que han desarrollado la capacidad de la resiliencia rapidamente
pueden hallar soluciones a situaciones o problemas que parecieran no tener salida.
Y una de las formas de encontrar esa salida es a través de la creatividad. Se trata
de la creatividad de poder combinar los elementos que se tienen y construir algo
nuevo y gratificante. La creatividad puede desarrollarse a través de montones de
actividades, ya sea con la expresion de la palabra o con actividades manuales o
con actividades con el cuerpo. Cada cual puede buscar la expresion que mejor le

siente a su personalidad y corresponda a sus deseos.

Por supuesto que la persona puede hallar muchos caminos para conectarse con sus
emociones y, de tal forma, lograr alcanzar el autoconocimiento. El camino de la
resiliencia no es mas que conocerse a si mismo. Puede suceder que en matrimonios
que han perdurado por anos ambos miembros se hayan despersonalizado en aras
de creer que de ese modo mantenian la llama del amor perpetuo. Quizas hacian el
esfuerzo de ver las cosas de la misma manera y cada uno renuncié a sus propios

pensamientos y gustos, para encajar en el otro sin un si ni un no.
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Y la verdad es que para que la cosa funcione como deberia ser no hay por qué
despersonalizarse para conservar la pareja. En los matrimonios que se han
mantenido unidos por anos ambos miembros tienen que haber tenido su propio
espacio de crecimiento, aceptandose y disfrutando al otro tal como es. El espacio
personal de libertad es basico y enriquecedor. No se trata de fusionarse al otro

sino de unirse y, en esa union, recrear las mejores cualidades de cada uno.

Por lo que si el matrimonio esta en peligro de crisis profunda hay que analizar si lo
que ha pasado, entre otras cosas, ha sido que uno de los miembros o los dos no
han conservado su espacio de libertad creadora. Porque incluso a veces sucede que
la despersonalizacion es para uno de los miembros de la pareja, mientras que el

otro se adapta a su compania como si fuese una pieza de encastre.

La resiliencia puede servir como ejercicio para encontrar el propio espacio
creador. La resiliencia implica un trabajo sobre la confianza en si mismo acudiendo
a los propios potenciales y a las aptitudes que se poseen. La persona que esta
leyendo estas paginas porque ve naufragar su matrimonio no estaria mal que se
mire a si misma, para que en si misma encuentre sus propias condiciones creadoras
y recreadoras. Su propio crecimiento y creatividad la pondra en mejor capacidad

de recuperar y aun de fortalecer la pareja.

Quizas se esté pensando a esta altura que aqui estamos considerando la resiliencia
y con ello la creatividad, cuando la pareja debe solucionar muchas otras cosas
antes. Lo importante que queremos transmitir es que cada uno primero se mire y
conozca a si mismo, que es quien primero tiene a mano. Si no se conoce a si mismo,

mal podra conocer al otro.

29



Abraham Maslow, en su libro Una teoria sobre la motivacion humana (que tuvo
sucesivas ampliaciones), disend una piramide que establece jerarquias de las
necesidades humanas. En la medida en que las necesidades mas basicas se
encuentran satisfechas, las personas pueden desarrollar necesidades superiores. A
grandes rasgos, la estratificacion de la piramide seria del siguiente modo. En la
base de la piramide se asientan las necesidades fisioldgicas: alimentacion,
respiracion, vestimenta, descanso, sexo. Le siguen las necesidades que hacen a la
seguridad o estabilidad: salud, empleo, moral, familia, propiedad privada. Luego
viene la afiliacion, el dar y recibir: amistad, afecto, intimidad sexual. Ya casi sobre
el vértice de la piramide, esté el reconocimiento o autoestima: confianza, respeto,
éxito, el propio reconocimiento. Por Gltimo, la autorrealizacién o el desarrollar el
potencial pleno: moralidad, creatividad, espontaneidad, aceptacion de los hechos,

ausencia de prejuicios, resolucion de problemas.

moralidad,
creatividad,
espontaneidad,
falta de prajuicios)
aceptacion de hechao

Autorrealizacion resolucidn de problama

autorreconocimiento,
confianza, respeto, éxito

/ amistad, afecto, intimidad sexual \

seguridad fisica, de empleo, de recursos,
maral, familiar, de salud, de propiedad privada

Fi“iologfa /r!spiri:iin. alimentacion, descanso, sexo, hnm!:}stA
per )
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Obsérvese que de acuerdo a la piramide de Maslow ya se tienen que haber
alcanzado todas las otras necesidades para llegar a la creatividad, que aqui

proponemos como resiliencia.

Sin embargo, la vida no esta tan estructurada como lo propone Maslow, aunque no
esta demas conocer su propuesta. Seria lo ideal poder desarrollar todas las
necesidades humanas que el autor plantea, y en ese sentido el modelo piramidal

puede servir para intentarlo.
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éHay Posibilidades De Hablar?

La verdad es que si hay posibilidades de hablar, si ambas partes estan dispuestas
a practicar el didlogo, se podria decir que en buena media hay posibilidades de

que se resuelva el conflicto.

Lamentablemente la mayoria de los matrimonios en crisis profunda carecen de
dialogo, o porque una de las partes no se presta a ello, o porque ambos estan
cerrados e imposibilitados de comunicarse y entonces la incomunicacion se

propicia en forma reciproca.

O a veces una de las partes no tiene capacidad para discutir los problemas, se
ofusca, grita y considera que su pareja no quiere dialogar porque no acepta su
punto de vista. Hay que decir que en este Ultimo caso, aunque haya palabras de
por medio, tampoco hay dialogo. Para que haya dialogo hay que empezar por bajar

los decibeles, si alguien grita ni siquiera se esta escuchando a si mismo.

Lo primero que se tiene que resolver es la actitud que se tiene frente al conflicto,
antes que resolver el conflicto en si. Si las partes no se prestan al dialogo y a
escucharse entre si, nunca van a llegar a la instancia de resolver el conflicto por

mas que crean que estan intentandolo con otras acciones.

Por ello es tan importante el mirar hacia adentro de si mismo, el poder discernir

lo que se quiere y observar qué se hace por lograrlo. No pensar en culpabilidades
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propias ni en culpabilidades ajenas, sino empezar por trabajar las
responsabilidades propias.

Si no hay posibilidades de hablar, no hay dialogo. Y si no hay dialogo no se puede
acordar nada. El dialogo permite la expresion y la comprension, porque a través
de ese acto la persona no solo expresa sus sentimientos sino que escucha a su

interlocutor y aprende.

Y se escucha razonando sobre si mismo y también aprende. Hay un mecanismo de
estimulo-respuesta que se va alimentando, de alli van surgiendo los acuerdos o los
desacuerdos. Cada uno puede expresarse desde enfoques diferentes, es natural
que asi sea, y con esa actitud posibilitarle al otro volver a pensarse a si mismo y
replantearse los problemas. Un ida y vuelta de los sentimientos puestos en

palabras, que cobran sentido y se retroalimentan en ese ir y venir.

Vamos a suponer que en este caso la persona que esta leyendo este libro esta
dispuesta al dialogo pero su pareja no lo esta, no muestra ninguna predisposicion
a ello. La primera recomendacion es que la persona que esta mas abierta a dialogar
no se cierre también, sino que siga dispuesta al dialogo, si es que quiere
recomponer su matrimonio en crisis profunda o al menos dilucidar las cosas. La
persona mas receptiva no debe abandonar su trabajo de autoconocimiento y de
esclarecer las cosas. Y estar atento a la posibilidad de escuchar al otro y ser
escuchado. Hacer los ejercicios que figuran en el apéndice sera una forma de
seguir con el propio trabajo y tender a la superacion. Quizas mas adelante pueda
involucrar a la pareja o quizas no logre involucrarla. Nadie puede involucrar al otro
en nada si el otro no quiere. De todas maneras la persona que bucea en si misma

en busca de respuestas nunca pierde nada con ello. Al contrario, gana en
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crecimiento personal y en control sobre si misma, cualidades que podran ayudarla

a encontrar su propia felicidad.

¢Qué Pasa Si Hay Infidelidad?

“Hace diez anos que estamos casados. No hemos podido tener hijos. Mi esposa
Carola trabaja por la tarde en un consultorio dental y yo trabajo por la noche
como recepcionista en un hotel. Nos cruzamos por la manana, cuando vuelvo de
trabajar dispuesto a descansar y ella por lo general estd desayunando. Debido a
nuestros horarios laborales tenemos muy pocos encuentros intimos. Yo suelo
trabajar los fines de semana porque se paga mucho mejor y estamos juntando

dinero para mudarnos a una casa mds amplia.

Jamds hubiese imaginado que mientras hago el esfuerzo para que los dos nos
beneficiemos ella iba a enganarme. Hace algunos sabados me retiré del trabajo
antes porque no me sentia bien. Fui a casa y ella no estaba. Dos horas después
escuché el ruido de una moto que estacionaba enfrente, miré por la ventana y me
encontré con una pareja riendo felices. No alcanzaba a escuchar lo que se decian
pero se los veia complices. Ella se saco el casco y me di cuenta de que era mi
mujer, que como si fuera poco despedia a su acompafante con un beso rozando la

boca.

Carola se quedd helada cuando entro y me vio. Y trato de justificarse diciendo
que se habia encontrado con un ex compafero del secundario, que él se ofrecio
traerla a casa. Y lo del beso no habia sido mds que un juego, recordando viejos

tiempos donde habian tenido un corto romance. Me jurd que no era mds que eso,
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que ella sigue enamorada de mi y que no le interesa volver a encontrarse con su
ex compafero. Pero ya no confio en ella. He pensado en que nos divorciemos, pero
ella me dice que estoy siendo muy extremista con esa determinacion.

Lo que pasa es que la duda me carcome. La llamo varias veces por teléfono desde
el trabajo. He estado tentado por revisar su celular. Hasta pienso que me puede
enganar en su propio trabajo. No sé, creo que para mi ya no va a ser igual que
antes. La amo pero no soporto la idea de que me pudiera estar enganando con

otro”.

A juzgar por el relato de Federico, él no puede estar seguro de haber sido
enganado. Ella le asegura que no lo engand ni le interesa hacerlo, que lo ama. La
cuestion es que Federico perdio la confianza en Carola y es muy dificil revertir ese
sentimiento cuando se instala. Quizas Carola no cometi6é ninguna infidelidad ni
pensaba hacerlo, pero el hecho de ver a su pareja feliz con otro hombre y la
despedida con un beso rozando la boca, alcanzan para alimentar los fantasmas de

Federico.

Cuando se comprueba la infidelidad, hay muchas personas que no pueden
soportarlo y de ninguna manera quieren replantear la relacion porque consideran
que la pérdida de confianza es una valla que no se puede superar. Puede bastar un
solo hecho de infidelidad o quizas una presuncién bastante evidente, pero con ello
se habra perdido la seguridad que se depositaba en el otro. Y la verdad es que
quien se siente enganado tiene que poder pensar desapasionadamente el hecho,

en lo posible sin apresurarse a tomar decisiones irrevocables.
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La cuestion es que se hace dificil recobrar un matrimonio cuando hay un hecho de
infidelidad. Ello va a depender mucho de la persona que se sinti6 enganada y del
esfuerzo que quiera hacer por seguir adelante con el matrimonio.

En el caso de Federico y Carola, asi como en otros casos donde hay sospecha de
engano, una vez mas hay que apelar al didlogo. Por qué sucedid lo que sucedid es
una pregunta que se tienen que hacer ambos integrantes de la pareja. No para
buscar culpables sino para analizar por qué se provoca una determinada conducta.
Quizas la falta de encuentros entre la pareja, debido a los horarios laborales pero

falta de encuentros al fin, los haya ido distanciando.

Se podra argumentar que Federico trabaja mas horas, incluso los fines de semana,
para poder pagar una nueva casa mas comoda para los dos. Una razén mas que
valida, sin embargo cuando se deciden estas cosas también hay que hablar sobre
los riesgos que implican. Estar todos los fines de semana alejado de la pareja y los

dias de semana tampoco poder hacer vida en comun, tiene sus riesgos.

;Y el fin justifica los medios? Tal vez deberian considerar otras alternativas, como
que Federico trabaje fin de semana por medio y comparta los otros fines de semana
con Carola, haciendo una actividad comun que gratifique a los dos. En fin, lo
razonable es que ambos se dieran un tiempo de prueba de los sentimientos
modificando algunas rutinas, como puede ser el tiempo para compartir

actividades.

Y observar si la amenaza del divorcio se diluye para los dos o si uno de los dos, a
pesar de los cambios, continia pensando en el divorcio. Lo que no puede es quedar

las cosas tal como estan, porque es evidente que la relacion de pareja necesita
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que haya cambios para poder realimentarse y sobrevivir a la crisis que la
ensombrece y que la amenaza.

Lo cierto es que la determinacion del divorcio debe producirse cuando estan
agotadas todas las instancias de reconciliacion. Si Federico y Carola aun se aman
deben estar dispuestos al dialogo constructivo. Al dialogo que reconstruya la
pareja, modificando lo que se pueda modificar para no perder la comunicacion. Si
este hecho no pasa de ser una crisis sin consecuencias lamentables, tiene que servir
para un replanteo de la relacion. Si dejan las cosas como estan, sin hablar ni
producir los cambios que ambos integrantes de la pareja necesitan, esta crisis
puede quedar latente y estallar un dia en un problema de mayor magnitud e

incontrolable. Federico puede volverse cada vez mas desconfiado.

Carola puede hartarse de la desconfianza de su marido si es que no hay motivos
para ello. O Carola puede sentirse sola y poco escuchada y entonces buscar ser
oida por su ex companero, que quizas se muestra mas comprensivo. En fin, puede
suceder una sumatoria de hechos infelices que conduzcan en el futuro a amplificar
la crisis y llevarla a un punto sin retorno. Las crisis deben resolverse, nunca
patearse para mas adelante. Por ello, la mejor manera de participar de una vida
en comun es manifestarse mutuamente los pensamientos, los deseos, las formas
de ver las cosas, incluso los miedos y las dudas que puedan existir. Hay que decir
lo que se tenga que decir y escuchar al otro lo que tenga para decir. Y cuando no
es posible la comunicacion lo mejor que se puede hacer si se quieren ver las cosas
con mas claridad es acudir a una terapia, individual, de pareja o incluyendo ambas

modalidades.
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Algunas sesiones con el terapeuta pueden ayudar a destrabar el conflicto y quizas
contribuir a ver el problema desde un angulo diferente, para en ultima instancia

resolver lo que se considere mas conveniente.

No Cambiar De Canal.

Obsérvese que en todas las lecciones subyace la misma recomendacion: el dialogo.
El dialogo es insustituible, no hay otra accion efectiva que lo pueda reemplazar. A
veces las parejas no tienen buen dialogo pero se llevan bien en la cama, y eso

puede compensar bastante las cosas.

Pero, ;hasta cuando? Un matrimonio establecido seguramente proyecta una vida
en comun hacia el futuro. Para poder proyectar en comUn se necesita acordar. Y

para poder acordar se necesita el dialogo, no hay otra.

Cuando uno o ambos integrantes del matrimonio se niegan al dialogo va a ser dificil
que se resuelva una crisis. No se trata de cambiar de canal y con ello dejar de lado
el conflicto, porque el conflicto seguira latente en cualquier canal que se esté y

los sentimientos afloraran por donde sea.

Cuando hablamos de develar el conflicto lo que estamos queriendo decir es
justamente que se le saque el velo al conflicto, que se lo descubra y que se lo
considere en toda su dimension para poder resolverlo. Y la Unica forma de develar

el conflicto es hablando, hablando y hablando.
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Puede suceder que uno de los integrantes de la pareja esté dispuesto al dialogo
pero el otro no, que se muestre absolutamente cerrado a manifestar su vision de
las cosas. Y que cada vez que el integrante de la pareja dispuesto al dialogo aborde
al integrante de la pareja que no quiere el didlogo, este Ultimo se escabulla de
alguna manera.

Hay quienes optan por el silencio, por no pronunciar ni una conformidad ni una
desconformidad. U otros optan por el estallido, por los improperios, por la
violencia verbal, lo que no es ninguna disposicion al dialogo sino mas bien refleja

todo lo contrario.

Y aqui vale la recomendacién para el integrante de la pareja que se presta al
dialogo. No le servira que reaccione intempestivamente, que grite o diga palabras
hirientes porque no se siente escuchado. La manera mas inteligente es la
persuasion, al menos para intentarlo si es que se consigue mantener la templanza.
Hay que intentar persuadir al otro para que se disponga al dialogo. También hay
que entender que no todas las personas tienen los mismos recursos para manejarse

ante los conflictos.

Hay personas que no pueden poner los conflictos en palabras, les cuesta y hay que
darles razones para ayudarlos a que puedan manifestarse. Hay que ayudarlos a
manifestarse. Si en la pareja sigue habiendo amor, por mas que la crisis sea muy
profunda el matrimonio puede darse otra oportunidad. Y la promesa del destino
compartido puede revalidarse en mejores términos que los que se tenian hasta

ahora.
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El integrante de la pareja dispuesto al dialogo tiene que buscar distintas maneras

de comunicarse, de abordar al otro para intentar un dialogo.

En ocasiones el ambito del hogar no es el mas proclive y quizas se pueda buscar un
escenario diferente para hablar. O se puede programar un fin de semana de la
pareja a solas, sin que haya interrupciones de ningun tipo.

El integrante de la pareja dispuesto al dialogo tiene que pensar en cdmo abordar
a su pareja que no se muestra dispuesta al dialogo. Tiene que tener en cuenta el
hecho de si viven con otras personas como pueden ser hijos pequenos, donde hay
no muchos momentos oportunos para conversar los problemas de la pareja. Se

tiene que buscar el escenario adecuado para el dialogo.

Quizas el simple hecho de ir a sentarse a charlar al café de la esquina o de que una
persona vaya a buscar al otro a su trabajo para compartir el almuerzo a solas. Las

oportunidades de dialogo se deben buscar y encontrar sin demoras.
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Para Qué Quedarse En El Pasado.

Por mas que un matrimonio esté atravesando una crisis profunda alguna vez habra
tenido momentos felices, por algo se decidié la union (si es que sucedio
razonablemente). Uno o ambos miembros de la pareja pueden evocar los
momentos en que eran novios. Quizas se recuerden enamorados y felices, haciendo
proyectos juntos, con ganas de compartirlo todo. Y ahora se piense en esos
proyectos que quedaron en el camino y se quiera volver como por arte de magia al

pasado.

La verdad es que el pasado no vuelve y no tiene posibilidades de cambio. Es muy
crudo decirlo pero es asi: el pasado ya fue. Si el pasado tuvo momentos de mucha
felicidad podran recordarse con nostalgia, pero lo cierto es que se esta en el
presente y los hechos son diferentes, incluso los protagonistas son diferentes. De
nada sirve quedarse en el recuerdo. Por otra parte, sabemos que la memoria
muchas veces hace trampas. Se tiende a creer que todo hecho pasado fue mejor,
cuando habra tenido sus vicisitudes como es natural y no todo habra sido color de

rosa como se quiere creer.

Un matrimonio que esta en crisis profunda tiene que trabajar para superar esa
crisis con la mirada puesta en proyeccion hacia adelante. Por supuesto que la
experiencia vivida es muy importante de capitalizar y sirve para construir el
presente, pero hay que pensar que ninguno de los miembros de la pareja es el

mismo de antes. La gente evoluciona y cambia, para bien o para mal.
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Por lo que cualquier trabajo de recuperacion del matrimonio en crisis profunda
tiene que estar centrado en el presente y en lo que vendra. Lo cierto es que el
presente y el porvenir pueden en cierta forma controlarse para mejor, si es eso lo

que se pretende.

Hay que aceptar el momento en que se vive y no quedarse anclado en los momentos
vividos. Si hubo cosas mejores, qué bueno haberlas podido disfrutar. Pero ahora es
otro momento. Quizas haya cosas que no se puedan cambiar y habra que aceptar
que asi sea. O quizas haya cosas negativas que si se esta a tiempo de cambiar, y

alli habra que concentrar todas las energias.

La pregunta que se tendrian que estar haciendo ambos integrantes de un
matrimonio en crisis profunda seria: ;hacia donde vamos? Es una pregunta dirigida
hacia el futuro, porque resolver los problemas implica poder mirar hacia el futuro
y seguir proyectando dos vidas en comun. Y aqui no se habla de un futuro lejano
sino de un manana, de un porvenir que esta ahi nomas. Un porvenir que se debe

estar dispuesto a disfrutar a pleno.

Yo Valgo.

Antes de abordar esta leccion se podria volver a leer la Leccion N° 1. No quedarse
atascado en el dolor y la autocompasion. Las lecciones N° 1 y N° 10 tienen mucho
que ver entre si, por ello no esta mal recuperar algunos conceptos que ya se dijeron

al comienzo de este libro.
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A veces la persona que esta pensando que su matrimonio se viene a pique y no
queda otra salida mas que tramitar el divorcio, lo primero que hace es trabajar
para el divorcio y no para la recuperacion del matrimonio en crisis profunda. Quizas
no lo hace en forma consciente, pero lo cierto es que termina haciendo todo lo

posible por terminar de mandar todo al diablo.

Lo logico y plausible seria que una persona que esta en plena crisis matrimonial
empiece por trabajarse a si misma, que empiece por fortalecer y por asegurar su
propio ser interior. Mas alla del vinculo matrimonial que pueda existir, la persona

vale en si misma, para si misma y luego para los otros.

No es extrano que la persona en crisis matrimonial tenga sentimiento de soledad
en su conflicto, aunque en realidad el conflicto sea de los dos integrantes del
matrimonio, y no se considere lo suficientemente valiosa. A veces se pierden de
vista los recursos humanos con los que se cuenta y se comienza a sentir cierto
vacio, muy angustiante y desalentador para poder seguir adelante. Y no solo para

poder seguir adelante con el matrimonio sino en todos los 6rdenes de la vida.

La persona afectada por la crisis matrimonial profunda que esta leyendo estas
paginas tiene que plantarse ante una premisa fundamental: Yo valgo. Si actla
dandose el valor que merece, mas alla de que pueda resolver la crisis, porque eso
en realidad depende de los dos integrantes de la pareja, esa persona que trabajo
desde su lugar valioso va a poder emerger del conflicto con fortaleza y con
dignidad. Ademas, el hecho de plantarse en el Yo valgo sera una actitud positiva
para el paso siguiente que deba dar, que indefectiblemente debera ser:

Yo puedo.
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Por supuesto que es natural tener sentimientos de ira, de preocupacion, de dolor,
de indignacion, de presion, todos sentimientos negativos pero naturales en una
situacion de conflicto como la que estamos considerando. Y aln cuando no se sepa
de qué manera se va a hacer frente a determinadas situaciones, hay que

predisponerse a resolver el conflicto sin autodestruirse.

Cada uno reacciona frente al conflicto con el estilo de su personalidad, con sus
rasgos propios y con la manera que se tiene de esgrimir las defensas. Pero ninguno
de los integrantes de la pareja deberia sentirse impotente frente al conflicto y
desvalorizarse por ello. Si una persona se encierra en si misma, se enoja consigo
misma y con los demas y no sale de ese sentimiento que en cierta forma es de
culpabilidad, es muy posible que siga en un circulo vicioso que la conduzca a la

propia aniquilacion de su potencial como persona.

El “Yo valgo” debe estar implicito en todo lo que se haga, ya sea en el hogar o
fuera del hogar. No debe ser una sobrevaloracion, de creer que se es lo mejor y se
tiene toda la verdad.

El “Yo valgo” cobra sentido en el estado de animo de la persona, en considerarse
que por el hecho de estar en este mundo tiene valor y es necesaria para si y para
los otros, por lo que debe tratar de preservarse de la mejor manera por ella 'y por

los que la merecen bien.

Casi siempre cuando hay un vinculo matrimonial existen otros vinculos alrededor,
como pueden ser los familiares y los amigos. La persona que esta atravesando por

el conflicto de su matrimonio en crisis tiene que poder discernir con qué familiares
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0 con qué amigos cuenta, no para pedirles nada en especial sino para cuando sienta

la necesidad de hablar y ser escuchado.

A veces en el entorno hay relaciones muy valiosas para ayudar a resolver el
conflicto, que no se muestran entrometidas ni dan su opinion si no se las piden.
Personas que simplemente escuchan y acompanan en el desahogo. Y si en cada una
de las lecciones rescatamos la importancia del dialogo entre la pareja, también
puede tener importancia el dialogo con los afectos cercanos, que quieren bien y

estan dispuestos a escuchar sin prejuzgar.

Asi como el dialogo es importante, el escuchar es tan importante como el dialogo.
Mas aun, el escuchar posibilita la interaccion y conduce al verdadero dialogo. Asi
que hay que estar atentos a que se pueda contar con el oido de otro pero también
hay que prestar el propio oido. Por mas problemas graves que se tengan no hay
que abrumar el otro con el conflicto propio, a la vez que pensar que el otro esta
solo para escuchar y no le pasa nada. En algin momento del dialogo tiene que
surgir la pregunta inevitable, seguida de la escucha atenta:

Pero ahora dime, ;como estas tu?

La cuestion es que el entorno puede servir para revalorizarse y no deteriorar el
amor a si mismo. Lo que no quiere decir que se deje de lado la autocritica. Cuando
se hace un trabajo propio de reflexion, hay que ser autocriticos y reconocer aquello

en lo que se puede estar equivocado.

No para maldecirse ni echarse culpas sino para, a través de la autocritica, poder
mejorar y crecer. Y una vez que se crece en lo personal por medio del

descubrimiento de los recursos que se tienen para vivir mejor, no hay vuelta atras.
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Quizas no se logre el acompanamiento de la pareja en este crecimiento interior y
por ello resulte dificil recomponer el matrimonio en crisis profunda, pero se habra
sacado la mejor de las ensefanzas: el autoconocimiento critico y la propia

valoracién o autoestima. Y eso servira para toda la vida, lo garantizamos.



Barajar y Dar De Nuevo.

Cuando se produce un quiebre en la relacion matrimonial, hasta tal punto de
pensar en un divorcio, si luego no se llega a la ruptura de todas maneras habra que

reacomodar unas cuantas cosas.

A veces se intenta seguir adelante porque los hijos son pequenos o porque hay
intereses patrimoniales dificiles de separar o por miedo a la soledad o por miedo
al qué diran o por comodidad o por lo que sea. Lamentablemente, si no se hablan
los problemas de fondo y se sigue la relaciéon solo como para no complicarse con
un divorcio, la crisis seguira latente y con tendencia a resurgir no mucho tiempo

después.

Veamos brevemente algunas de las causas posibles por las que a veces los
matrimonios no se deciden a separarse, como para ponerlas en discusion. Si es por
los hijos pequeios, quizas las hostilidades que se estan viviendo en el hogar
matrimonial les hagan mas dano a los hijos que si se les trata de explicar que es
mejor que los padres se separen pero que ni la mama ni el papa se separaran de
ellos. No hay que olvidar que los matrimonios disfuncionales pueden dejar marcas

en la psiquis de los nifos dificiles de superar siendo adultos.

Si el matrimonio no se separa por intereses patrimoniales, casi seguro es porque
hay patrimonio para dividir y una de las partes no quiere resignar nada. Un divorcio

siempre es caro, no solo por los tramites que implica sino porque si antes se
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mantenia una sola casa ahora se deberan mantener dos. Puede haber disputa por
si los bienes se hicieron o comun o por si uno aporté mas que el otro.

Arreglar el tema con la intervencion de abogados tendra sus costos de honorarios
elevados. Los acuerdos entre la pareja son la mejor forma de no derrochar el
capital. Aunque cuando las cosas entre los integrantes del matrimonio han llegado
a un conflicto sin salida, casi seguro que los bienes seran unos de los principales

factores de disputa.

;Y qué pasa cuando un matrimonio no se separa por miedo a la soledad? Para uno
o para ambos integrantes de la pareja suele ser dificil apostar de nuevo a la vida
de soltero. Realmente, el miedo a la soledad no puede ser la excusa. Hay que
pensar cuanto de soledad compartida hay en una relacion matrimonial en crisis

profunda, sin posibilidades de restructuracion.

Después de todo, la soledad que sobrevenga no tiene que ser para el resto de la
vida. La oportunidad de recomenzar un vinculo sano con otra pareja va a poder ser
posible, sobre todo si la persona que se separa aprende de la experiencia, se
trabaja a si misma y madura en sus sentimientos como para poder apostar a

mejores relaciones.

Vamos a referirnos al miedo al qué diran, que en cierta forma ya tocamos el tema
en la Leccidon N° 2. Buscar la paz y la libertad interior. La verdad es que si uno o
ambos miembros de la pareja no se separan porque estan pendientes de la mirada

de los de afuera va a ser dificil que logren superar una crisis profunda.
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Por mas que no se divorcien las crisis van a ser recurrentes, si se esta mas
pendiente de la opinidon ajena que de lo que sucede en el vinculo entre las dos
personas involucradas.

Hay que tener en claro que en el matrimonio deben decidir sus dos integrantes,
aunque se pueda estar abierto a escuchar opiniones de afuera las decisiones no

deben estar condicionadas por dichas opiniones.

Por Ultimo, mencionamos el no divorciarse por comodidad. Y si, encarar la decision
y resolucion de un divorcio no es para nada tarea sencilla. Y puede suceder que al
menos uno de los miembros de la pareja esté harto de su situacion matrimonial
pero no haga nada porque le resulta mas facil hacer como que ignora los
problemas. Hay que pensar que la comodidad a la larga puede tener un costo muy

alto.

El matrimonio en crisis profunda no puede ignorar esa situacion por comodidad, o
se decide a recuperar el vinculo con los cambios que sean necesarios o se decide
a romper el vinculo de una vez por todas. Pero la comodidad de permanecer sin
hacer nada nunca sera una buena eleccion para seguir delante de manera

proactiva.

Mas alla de la digresion que acabamos de hacer sobre las razones por los que uno
o ambos miembros del matrimonio no se deciden a separarse, aqui estamos
propiciando recobrar el matrimonio en crisis profunda y no perdemos de vista ese
objetivo. Por lo que una vez sorteada la crisis, lo ideal es que la pareja se pueda
disponer a hablar sobre qué van a hacer de ahora en mas. Y que recurran al dialogo

ante cada situacion inquietante que pueda hacer tambalear la estabilidad de la
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pareja. Deben aprender a conversar, aprender a entenderse a través de la palabra

razonada y aprender de la escucha atenta al otro.

Una vez que estan dichas todas las recriminaciones y que se asumen las
responsabilidades que cada uno tenga que asumir, el matrimonio debe hacer algo
asi como revalidar sus vinculos y comenzar una nueva instancia. Deben quedar en
claro los intereses de cada uno y las cosas que cada uno debe cambiar para poder

seguir adelante.

Y cuando se haya rescatado aquello que motorice la continuidad de la relacion, la
relacion no puede seguir como estaba antes porque por algo acontecio la crisis
matrimonial profunda que llevo a la pareja al borde del divorcio. Por lo que en
esta nueva instancia no se trata de seguir como se estaba sino de recomenzar un
vinculo mucho mas sélido por la experiencia acumulada, un vinculo mas creativo y

mas sano para los dos integrantes de la pareja.

Hay que pensar en la ventaja que tiene un matrimonio que ha pasado por una crisis
profunda y que ha logrado superarla. A partir de que inicien la etapa posterior a
la crisis se tendra la ventaja de estar mas sabios. Todo lo que le haya acontecido
a la pareja en crisis profunda tiene que haber servido para aprender, para crecer
cada uno en su interior, asi como para el desarrollo y el engrandecimiento de todo

lo que hace a la union matrimonial.

Absolutamente todas las vicisitudes que atravesaron ambos miembros de la pareja
intentando recuperar el vinculo matrimonial, juntos o por separado, deben servir

como experiencia para tener una mejor calidad de vida.
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Una Nueva Construccion:

Dialogo, Respeto, Aceptacion, Disfrute.

Una vez develado el conflicto y recobrado el matrimonio en crisis profunda, la
nueva construccion del amor tiene que propiciarse en cada nuevo dia de vida de
la pareja. Hay que aprender a que una buena relacién siempre tiene que estar en
construccion, dia a dia se debe edificar o remodelar algo del vinculo para ir

perfeccionandolo.

Nunca una pareja va a ser perfecta en toda su dimension, tampoco hay que tener
expectativas desmesuradas. Los humanos no son perfectos ni lo son sus vinculos.
Pero lo que queremos expresar es que el vinculo matrimonial debe ser perfectible
en los actos cotidianos, debe ser perfectible en la intencion del dialogo

enriquecedor.

En la nueva construccion de la pareja no debe existir el miedo al disenso. Si alguna
vez hubo miedo a discutir las cosas, ese miedo tiene que haber sido superado. Al
contrario, el disenso se debe pensar como enriquecedor de la relacion. Se discute
para encontrar la mejor opcion posible y no para que nadie imponga nada ni para

que el otro se tenga que callar la boca.

En la nueva construccion debe haber capacidad de negociacion de ambas partes,

sin miedo de salir perdiendo sino con ganas de emerger con mayor sabiduria.
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El equilibrio empieza a correr riesgos cuando ambos no se benefician con el
dialogo, porque uno cree que el otro le saca una ventaja o porque lo que se esta
tratando de explicitar no conforma a alguno de los dos. El dialogo debe constituirse
en ida y vuelta que sea fructifero para la relacion comdn. Compartir decisiones,
discutir proyectos, manifestar desacuerdos, siempre salvaguardando la necesidad

de espacio personal que cada una de las partes debe conservar.

La nueva construccion del matrimonio no tiene que presuponer que se estara
carente de conflictos de ahora en mas. jQué bueno, decidimos que no hay divorcio,
va a estar todo bien porque el amor lo puede todo! De ninguna manera va a ser
asi, no hay que ser ingenuos para luego no correr el riesgo del desencanto y el

sufrimiento.

Lo que debe presuponer la nueva construccion del matrimonio es que los conflictos
que surjan de ahora en mas se solucionaran de a dos y por medio del dialogo.
Ambos deben permanecer atentos a las asimetrias, esa predisposicion natural del
ser humano donde uno quiere imponerse o ejercer dominio sobre el otro. Se debe
recordar que un matrimonio no tiene por qué conllevar correspondencia total de

intereses, de ideas, de gustos.

La nueva construccion del matrimonio no debe tener un final con fecha de
finalizacion del trabajo. Por el contrario, de ahora en mas sera una obra en proceso
continuo, en el que cada uno de los miembros de la pareja aportara lo suyo para
que se siga edificando y solidificando el futuro en comdn. Y para seguir
conociéndose mutuamente, con toda la dedicacion que ello implica. Se requiere

dedicacion y entrega, a no dudarlo.
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Una nueva construccion que implique dialogo, respeto, aceptacion y disfrute no es
imposible sino que se puede lograr con el compromiso de ambos integrantes de la
pareja. Estos nuevos codigos no deben significar un sacrificio para ninguno de los
dos, si es que realmente quieren una relacion mejor que la que tenian antes de la

crisis matrimonial profunda.

La verdad es que si no se puede lograr dialogo, respeto, aceptacion y disfrute, ;qué
sentido tiene mantener un matrimonio a costa de lo que sea? La vida en comudn no

tiene por qué ser sufrimiento ni un puente entre dos soledades.

Disfrutar de la vida en comun, en un encuentro singular entre Uno y Otro, puede
que sea un arte complejo pero es un arte posible de lograr. jA animarse y

predisponerse al encuentro con la pareja!

[ Tareas Practicas.

Tras la comprension y analisis de cada una de las lecciones enunciadas, seria
interesante que el lector hiciera los ejercicios que vamos a proponer. Puede leer
cada leccion y a continuacion hacer el ejercicio que se relaciona con la misma. O

puede leer todas las lecciones y después disponerse a la practica.

Que sea como mas le guste, solo nos permitimos sugerir acerca de la importancia

de realizar los ejercicios practicos, porque encierran un aprendizaje alun mas
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efectivo que el de las lecciones en si. Si se dejan de lado los prejuicios y se realizan
con la mente abierta en experimentar, los ejercicios practicos funcionan; a no

dudarlo que funcionan.

EJERCICIO - Leccién N° 1.

No Quedarse Atascado En El Dolor y La Autocompasion.

El ejercicio que vamos a detallar tiene la capacidad de lograr la concentracion y
de alejar la mente de los problemas, aunque sea por un momento. Hay que
ubicarse en un ambiente que resulte comodo para permanecer unos minutos en
completo relax. Hay que asegurarse que no va a haber interrupciones de ningln
tipo, como un teléfono que suena, un timbre sobresaltador o cosas por el estilo.

Conviene dejar el ambiente en penumbras y encender una vela aromatica.
Colocarse en una posicion cdmoda, puede ser sentado en un almohadon en el piso,
con la espalda derecha y las piernas en forma de Buda. También se puede utilizar
una silla o un sillon, pero no para recostarse sino para permanecer sentado. La

vela debe estar colocada a la altura de los ojos, a no mas de un metro de distancia.

Observar la llama de la vela, concentrandose en respirar acompasadamente. No
mirar los objetos que hay detras de la vela ni las volutas de humo ascendiendo,
sino concentrarse solo en la llama, sin mover el cuerpo aunque relajado. Cabeza,
hombros, cuello, espalda, brazos, manos, piernas, pies, deben estar relajados y la
mente encontrarse serena. Observar unos cuantos minutos la llama de la vela.

Luego cerrar suavemente los ojos e intente visualizar la llama interiormente.
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La idea es que se siga viendo la llama sin interrupciones, tanto cuando abren como
cuando se cierran los 0jos. Si cuando se tienen los 0jos entrecerrados la imagen de
la llama se desvanece, volver a abrir los ojos y a mantenerlos fijos en la llama,

para luego cerrarlos e reintentar conservar la imagen.

La mente debe estar puesta en la luz de la vela y solo en ello. Este ejercicio
practicado unos minutos diariamente aumenta la concentracion y acalla la mente

de los incesantes pensamientos negativos, que a veces es dificil evitar.

EJERCICIO - Leccién N° 2.

Buscar La Paz y La Libertad Interior y Leccion N° 3.

Liberarse De Viejas Creencias.

Anotar los condicionamientos externos que impiden tomar decisiones libres, sin
condicionamientos. Los condicionamientos externos podran incluir: uno o ambos
padres propios o de la pareja, los hijos, los amigos compartidos por la pareja, el
rol profesional. En este caso no hay que centrarse en condicionamientos de tipo
economico sino en condicionamientos afectivos, como puede ser una madre

atribuyendo un problema de salud al posible divorcio de su hijo.

Una vez que se han listado los condicionamientos externos que impiden tomar
decisiones libres, hay que pensar sobre cada uno en particular, pensar si realmente
es un condicionamiento que va a ofrecer resistencia, como pueden ser los hijos, o
si es un condicionamiento mas bien imaginario, como puede ser el hecho de pensar

como reaccionarian en los circulos sociales que se frecuentan.
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Con la lista de condicionamientos reales se debe dirigir el pensamiento a atreverse
al cambio de todos modos. Sentir que el cambio se desea desde adentro y a pesar
de los condicionamientos. Si hay posibilidades, hablar sobre los condicionamientos
con la pareja y animarse a buscar una mirada libre de prejuicios. El ejercicio de
encontrar la paz y libertad interior no es facil ni se consigue de un dia para el otro,
pero una vez que se logra identificar lo que aprisiona hay que trabajar dia a dia

para desprenderse de lo que no es propio.

EJERCICIO - Leccién N° 4.

:Qué pasa si el otro no esta?

Hacer una lista de las cosas que molestan de la pareja. Pensar si esas cosas que se
han anotado molestan ahora o molestaron también antes, en los inicios del

matrimonio. Hacer dos columnas: pasado y presente.

Reflexionar sobre qué importancia se le daba antes a esas cosas molestas y qué
importancia se le da en el presente. Reflexionar acerca de por qué se ha agravado

la percepcion sobre un problema determinado.

Hay que ser honesto consigo mismo en cuanto a los sentimientos propios con
respecto a las cosas que molestan del otro. Pensar si no hay algo que moleste

mucho de la pareja porque en realidad molesta de uno mismo.
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Con este tipo de ejercicios no se obtienen resultados por si o por no, sino que se
aprende a tomarse un tiempo para reflexionar sobre los problemas y vislumbrar

soluciones desde diferentes lugares.

EJERCICIO - Leccidn N° 5.

La Resiliencia.

Pensar en las aptitudes y gustos que se tienen, se hayan desarrollado o no. El

listado que sigue es tentativo, se pueden agregar otras actividades.

Actividades con el intelecto: escritura creativa, estudiar una carrera, leer en
grupo, narracion oral, critica cinematografica, critica de arte, grupos de discusion

politica.

Actividades manuales: pintura, dibujo, telar, ceramica, escultura, carpinteria,

orfebreria, fotografia, cocina de diferentes pueblos, maquillaje artistico.

Actividades con el cuerpo: teatro, danza, expresion corporal, gimnasia, natacion,

tenis, caminatas, footing, patinaje artistico, futbol, golf.

Quizas haya actividades que se hicieron hace mucho tiempo pero que tuvieron que
abandonarse. O bien sean actividades que jamas se hicieron pero darian ganas de
aprender. Nunca es tarde para comenzar o para recomenzar algo que da placer,
jamas hay que pensar que ya no se tiene edad para ello. Por lo que una manera de
sobrellevar la crisis matrimonial profunda con mejor animo puede ser

emprendiendo aquella actividad que se dejo de lado o que nunca se hizo pero
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siempre se tuvo ganas de hacer. Cualquier actividad creativa o recreativa que se
emprenda con gusto pondra de mejor animo, va a resultar motivadora y ayudara a

predisponerse a manejar mejor o a enfrentar el conflicto con mejores fuerzas.

EJERCICIO - Leccién N° 6.
:Hay Posibilidades De Hablar?

Vamos a suponer que una de las partes esta dispuesta al dialogo y la otra parte no
esta dispuesta al dialogo, como suele suceder con frecuencia. La parte que esta
dispuesta al dialogo tiene que trabajar en este ejercicio sola, pero siempre
buscando la oportunidad de involucrar al otro. Debe anotar todas las cosas que la
molestan de su parejay, por el otro lado, las cosas que le producen molestia con

respecto a si mismo.

Si en algln momento encuentra receptividad por parte de la pareja para participar
de este ejercicio, debe pedirle que también anote las cosas que le molestan de la

pareja y las cosas que le molestan de si mismo.

Una vez que ambos hayan confeccionado sus listas pueden intercambiarselas,
buscar las coincidencias y preguntar acerca de las apreciaciones que no parecen
justas. La idea es fomentar el dialogo y la reflexion, por lo que si alguien no esta
de acuerdo con lo que el otro anoto sobre su persona no es para que se lo recrimine

y se enoje, sino para tratar de entender por qué piensa de ese modo.

Se espera que las anotaciones que se hagan sobre si mismo tengan sentido

autocritico, asi como que las anotaciones que se hagan sobre el otro, una vez que
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se las relea y se las piense, se les pueda encontrar alguna ensenanza que vale la
pena tomar para si. Si se ama al otro hay que tratar de entender algunas de sus

reacciones, aunque puedan molestar.

EJERCICIO - Lecciéon N° 7.
:Qué Pasa Si Hay Infidelidad?

Antes de gritar y decir cosas hirientes, tomarse unos minutos para los siguientes
ejercicios de cuello y ojos que ayudan a relajarse. Sentarse en posicion comoda,
con la espalda derecha. Colocar las palmas de las manos apoyadas en las rodillas.
Concentrarse en relajar todo el cuerpo. Cerrar los ojos y dejar los labios apenas

entreabiertos para que los musculos permanezcan relajados.

Dejar caer la cabeza con suavidad hacia delante y volver al centro varias veces.
Llevar la cabeza hacia la derecha, volver al centro y llevarla a la izquierda,
dejandola caer por su propio peso. Repetir el movimiento unas cinco veces. Inclinar
la cabeza hacia delante por su propio peso, hacerla girar lentamente en un sentido

y luego en el otro.

La columna y los hombros deben permanecer relajados e inmaviles. Tras relajar el
cuello, levantar ambos o0jos para mirar bien hacia arriba por unos segundos, bajar

la mirada hacia abajo unos segundos.

Frotarse entre si las palmas de las manos hasta que tomen calor y apoyarlas en

cuenco tapando los ojos. Permanecer en esa posicion unos cuantos segundos.
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EJERCICIO - Leccion N° 8.

No Cambiar De Canal.

Programar un encuentro de los dos a solas en medio de la rutina de la semana, en
un lugar diferente al hogar. Buscar el momento mas propicio, puede ser un
desayuno en un bar, un almuerzo en un restaurante, encontrarse a la salida del
trabajo y sentarse en un banco de la plaza a charlar, quizas un lugar a donde solian

concurrir a menudo cuando se sentian felices.

El integrante de la pareja que esté mas proclive al dialogo debe pensar en un sitio
que les quede cdmodo para encontrase sin interrupciones y proponérselo a la
pareja. Si la pareja se muestra reticente, persuadirlo para que acepte la propuesta
al menos por una vez. Y si da resultados, si el dialogo prospera y ambos encuentran
un clima mejor para expresarse, los encuentros se pueden planear por lo menos

una vez a la semana.

EJERCICIO. Leccion N° 9.

Para Qué Quedarse En El Pasado.

iLapiz y papel en mano! Anotar las cosas del pasado que se queria volver a vivir.
Ser especifico en la accion que se recuerda y se ansia repetir: unas vacaciones en
particular, ir juntos los sdbados a la mafiana a jugar tenis, caminar en una reserva
ecoldgica los domingos, compartir una pelicula en casa o afuera, dedicar varias

horas a la lectura de una novela.
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Pensar si cada una de esas cosas se dejo de hacer porque hubo que cumplir con
otras actividades o si no hubo motivos tan decisivos para que se dejaran de hacer.
Pensar en qué se hace hoy en ese tiempo, como por ejemplo los sabados a la
manana en que se jugaba tenis. Siempre se puede volver a hacer una actividad que
resultaba gratificante. O se puede hacer en ese lugar otra actividad que también

resulta gratificante.

EJERCICIO - Lecciéon N° 10.
Yo Valgo.

Proponerse el desarrollo personal y el fortalecimiento de la autoestima. Se puede
optar por una terapia individual o por un taller grupal que trabaje el autodesarrollo

o por un grupo de reflexidn o por un grupo de creatividad.

La propuesta es animarse a descubrir los recursos propios con los que se cuenta,
con la ayuda externa. Hay que decir que los grupos de reflexion suelen ser muy
movilizadores, por el encuentro con pares que estan atravesando la misma

problematica.

Investigar a través de Internet las opciones de superacion personal que puedan
existir en las cercanias del lugar donde se vive, apuntarse la direccion e ir a
averiguar. O si esta el teléfono o correo electronico del coordinador, llamarlo para

interiorizarse mejor acerca de en qué consisten los encuentros. Y probar de
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concurrir a un taller, a un grupo, a un encuentro personal o a lo que sea. Solo se

podra saber si se consigue mejorar la autoestima si se trabaja en ese sentido.

EJERCICIO - Leccion N° 11.

Barajar y Dar De Nuevo.

Escribir todo aquello que se considera que se debe dejar de lado para poder
recomponer el vinculo matrimonial. Discernir en qué cosas se tiene que cambiar

en lo personal para recomponer el vinculo matrimonial.

Barajar todas las posibilidades de cambios que pueden empezar en lo personal,

tendientes al objetivo de recobrar el matrimonio en crisis profunda.

Pensar en los cambios mas inmediatos que se pueden hacer y ponerlos en practica.
Estar atentos a la respuesta de la otra parte que pueda haber a los cambios

personales que se hagan.

EJERCICIO - Leccion N° 12.

Una nueva construccion: dialogo, respeto, aceptacion, disfrute.

Anotar todas las fortalezas que se considera que debe tener un matrimonio que ha
atravesado una crisis profunda y luego tiende a recomponerse. Anotar por otra
parte las debilidades que se considera que tiene cada uno de los integrantes de la

pareja para fortalecer el vinculo.
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Cuando haya posibilidad, pedirle a la pareja que escriba las que considera que
tienen que ser las fortalezas de la pareja recobrada y las debilidades que observa

en cada uno con respecto a la disposicion de recobrar el vinculo.

Empenarse en trabajar sobre todo con aquellas acciones que hagan al didlogo, al
respeto mutuo, a la aceptacion del otro y al disfrute compartido. Cotejar las
anotaciones respectivas para encontrar los puntos en comdn y los puntos en

disenso.

O Dichos Acerca Del Matrimonio.
Entre La Ironia y La Verdad.

“Las dos funciones del matrimonio son regular la copula 'y proporcionar una forma
de vida doméstica. Estas dos funciones se pueden separar perfectamente, porque
la unica que es esencial para la existencia del matrimonio es la vida domeéstica.
La copula sin vida doméstica no es matrimonio, mientras que la vida doméstica

sin copula sigue siendolo”. George Bernard Shaw.

“Algunos matrimonios acaban bien, otros duran toda la vida”. Woody Allen.
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“Un matrimonio feliz es una larga conversacion que siempre parece demasiado

corta”. André Maurois.

“Cdsate con un arquedlogo. Cuando mds vieja te hagas, mds encantadora te

encontrard”. Agatha Christie.

“El problema del matrimonio es que se acaba todas las noches después de hacer
el amor y hay que volver a reconstruirlo todas las mahanas antes del desayuno”.

Gabriel Garcia Marquez.

“Podria decirse que el matrimonio es la aceptacion de que los actos tienen
consecuencias (al menos existe una declaracion de intencion de aceptarlo mientras
dura el vinculo), hecho que encuentra su negacion en los encuentros casuales”.

Zygmunt Bauman.

“El matrimonio es una barca que lleva a dos por un mar tempestuoso. Si uno de

los dos hace un movimiento brusco, la barca se hunde”. Ledn Tolstoi.

“El matrimonio debe combatir sin tregua un monstruo que lo devora todo: la

costumbre”. Honorato de Balzac.
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“Casarse es dividir tus derechos y multiplicar tus deberes”.

Arthur Schopenhauer.



