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El presente informe tiene por objeto prestar una ayuda a ma-
trimonios que no estan con problemas serios en la pareja pero
que, si no prestan atencion a algunas situaciones por las que es-
tan atravesando, con el tiempo los problemas serios podrian ins-
talarse y desestabilizar a la pareja. O prestar ayuda a matrimonios
que estan en problemas serios, hayan hablado de separacion o
no.

Una vez que dos personas estan establecidas en un vinculo matri-
monial no deben bajar la guardia, no se trata de confiar en que el
matrimonio perdure solo porque esta rubricado en un papel legal
y con ello tiene una especie de seguro contra todo riesgo. De nin-
gun modo es asi.

El matrimonio solo se afirma y fortalece en los hechos que se re-
suelven de comun acuerdo cada dia. Se vive en forma vertiginosa,
muchas veces sin tiempo para detenerse a hablar de los conflictos
de la vida cotidiana. O para detenerse a hablar de las frustracio-
nes que cada uno experimenta.

Una pareja cuando se casa proyecta sus sueinos en comun. An-
dando el tiempo, muchos de esos suenos proyectados se hacen
anicos. Y hay que ver cuanto influyen esos suenos postergados en
el animo de cada uno de los miembros de la pareja. El hecho de
no acostumbrarse a dialogar sobre los problemas que van sur-
giendo, por pequefios que sean, puede ser el detonante de verda-
deras crisis matrimoniales.

Podran haberse roto los suenos, pero lo peor que puede haber
pasado es que se haya quebrado la comunicacion, participe irrem-




plazable de la vida en comun. Los encuentros que no se alimen-
tan con el dialogo constructivo terminan siendo desencuentros,
por mas que se esté bajo el mismo techo.

Salvar Mi Relacion 6 Asimismo, el dialogo lleva implicito el escu-
char al otro y el establecer una reciprocidad interpersonal. El po-
der expresarse sin un tono de voz imperativo a la vez que escu-
char lo que tiene para expresar el otro es un acto que exige el
respeto a las opiniones divergentes. Herir los sentimientos del
otro con palabras puede ser tan grave como un golpe de puno.

El matrimonio ante todo es un espacio de convivencia, que debe
ser respetado por ambas partes por mas confianza que haya en-
tre los dos. A veces las diferencias de criterios en las parejas son
abismales y resurgen con fuerza una vez que han pasado los pri-
meros tiempos de enamoramiento.

La cuestidn es que ninguna de las partes se violente por las dife-
rencias con el otro sino que pueda aceptarlas y mostrar su predis-
posicion a resolver las dificultades, aunque existan emociones
desagradables. Las diferencias no tienen por qué obstruir o res-
tringir la comunicacion de la pareja sino que, por el contrario, hay
gue tener en cuenta que la idea de simetria perfecta en una pa-
reja resulta irrealizable.

Uno de los cambios mas notables en |a historia de los matrimo-
nios quizas haya sido el que ha producido la independencia de las
mujeres, tanto en lo econdmico como en lo social o en lo sexual.
Ya son muchos los hombres que aceptan e incluso se sienten mas
aliviados con esos progresos de las mujeres. Pero también que-
dan hombres que aunque lo digan de la boca para afuera, en los
hechos les cuesta aceptar que sus esposas sean mas liberales.
Tanto las mujeres como los hombres deben ser ellos mismos,




aunque estén unidos por un vinculo matrimonial. Cada ser hu-
mano debe conservar su espacio de libertad interior inalienable,
sin sumision ni siendo posesivo.

Salvar Mi Relacion 7 El matrimonio no es una fusién del uno con
el otro sino una integracion, donde cada una de las partes con-
serva su propia esencia. Y donde desde el espacio interior de li-
bertad se propende al desarrollo de la pareja. El vinculo del matri-
monio podra crecer y profundizarse en la medida en que cada
uno de sus integrantes evolucione en lo individual. Nadie puede
dialogar con el otro si primero no dialoga consigo mismo. Los
matrimonios en la actualidad no siempre se constituyen entre una
pareja que se casa por primera vez y juntos tienen su primer hijo.

Uno o ambos miembros de la pareja pueden haber tenido uniones
anteriores y otro hijo u otros hijos. Y puede pasar que todos de-
ban compartir un espacio de convivencia comun, todo el tiempo o
algunos dias a la semana. Las familias ensambladas no son faciles
de ensamblar y requieren en primer lugar del mutuo acuerdo de
los conyuges.

También resulta muy dificil manejar la situacién con los hijos
cuando un matrimonio esta en conflicto permanente y pensando
en una separacion. Las disputas adelante de los hijos no se reco-
miendan. Si son muy pequefos, hasta pueden sentir que son cul-
pables por las permanentes agresiones entre sus padres a las que
asisten.

En la mayoria de los matrimonios uno de los hechos que se consi-
dera como muy grave es la infidelidad. Cuando hay infidelidad
quien ha sido enganado tiene dificultades para recuperar la con-
fianza, aunque haya promesas de que el engano no va a volver a
suceder. El engafnado puede sentir que esta en juego su propia
autovaloracion. jAcaso se podra perdonar la infidelidad?




Salvar Mi Relacion 8 Otras de las diferencias que suelen erosio-
nar los cimientos de muchos matrimonios son las desigualdades
econdmicas. El malestar puede darse porque uno de los miem-
bros gana mucho mas dinero que el otro.

O porque uno proviene de una familia adinerada y el otro no.

O porque el dinero escasea y se hace dificil cumplir con las aspi-
raciones o satisfacer las necesidades del hogar.

En cuanto a las adicciones de uno de los miembros de la pareja,
mas temprano que tarde seran motivo de conflicto: el cigarrillo o
el alcohol en exceso, el juego compulsivo, el gastar dinero en
forma compulsiva. Cuando las adicciones afectan la salud fisica
del adicto, las personas que estan al lado también suelen sufrir
las consecuencias.

Y ni qué hablar cuando uno de los miembros de la pareja apuesta
en cuanta sala de juegos de azar se le cruce por su camino. O va
de shopping en forma frecuente, gastando mas de la cuenta en
cosas absolutamente innecesarias y superfluas. A veces hay situa-
ciones de dolor y angustia en la pareja donde cada uno o uno de
los dos tiene cierto sentimiento de soledad, como si se sintiera
solo en medio de lo que esta o estan afrontando.

La muerte de un familiar querido, como puede ser la de uno de
los padres, puede ser vivida por el hijo como un duelo intermina-
ble y dificil de atravesar. Su pareja reaccionara con sus defensas
frente al padecimiento del otro.

O en casos donde uno de los integrantes de la pareja tiene depre-
sion. Por mas que el otro quiera acompanar muchas veces se hace
dificil encontrar los propios recursos para hacer frente a la situa-
cion y no salir arrollado. Ya dijimos de la importancia de la comu-
nicacion para que el vinculo matrimonial pueda funcionar y retro-
alimentarse.




Y cuando se argumenta falta de tiempo para hablar es evidente
que no se esta queriendo escuchar al otro.

Salvar Mi Relacion 9 Podran existir montones de obligaciones
que insumen un tiempo considerable, pero de ninguna manera
ello puede justificar que no quede un espacio para dialogar con la
pareja. Las relaciones sexuales satisfactorias para ambos inte-
grantes de la pareja son importantes para un buen matrimonio.

Existiran épocas donde por diversos motivos, de salud, de trabajo
o lo que fuere, las relaciones sexuales quedan un poco relegadas.
Lo problematico puede llegar a ser cuando el desinterés de una o
de ambas partes se hace continuo y no encuentra motivacion.
Todo matrimonio que podriamos denominar “normal” tiene sus
cosas buenas y sus cosas no tan buenas.

Lo importante seria que no predominen las cosas no tan buenas
por sobre las cosas buenas. Tendra que haber un equilibrio com-
pensatorio. Y se debe tender a llenar la columna de saldos positi-
vos y a vaciar la columna de saldos negativos, si es que se aspira
a conseguir una optima calidad de vida matrimonial. Cuando las
cosas no estan funcionando del todo bien hay que sentarse a ne-
gociar con la pareja y buscar los recursos de superacion en co-
mun.

Habra cosas que uno desea y que el otro no desea. Pero se puede
transformar la dificultad en desafio, al permitir que cada uno se
exprese con libertad y se llegue a la mejor soluciéon que ambos
puedan aspirar.

Si la negociacion falla en forma rotunda, quizas una consulta psi-
cologica pueda orientar para repensar e intentar mejorar la rela-
cion.




Por ultimo, dedicamos unas cuantas paginas de "Salvar Mi Rela-
cion", a actividades practicas, ejercicios que pueden hacerse para
reflexionar sobre la pareja y sobre el rol que le cabe a cada uno
de sus miembros.

Salvar Mi Relacion 10 Y apuntamos algunos ejercicios Kegel,
que como bien se sabe son muy convenientes para ayudar a que
la pasion no decaiga. En estos tiempos donde el divorcio es mo-
neda corriente y donde a menudo se mira al matrimonio con una
cierta incredulidad, prefiriéndose optar por la convivencia sin pa-
peles legales quizas en la creencia de asumir menos presiones,
consideramos que aun se puede apostar al matrimonio.

Las estadisticas muestran que las personas casadas son mas fuer-
tes animicamente para luchar contra los avatares de la vida, tie-
nen mejor salud fisica y emocional, tienden a las relaciones socia-
les proactivas, consiguen una mejor posicion economica, viven
mejor la vejez y mantienen una vida sexual mucho mas activa, di-
cho esto en comparacion a las personas que permanecen solas.
No es poco, jverdad? Al fin, ;jcual es el desafio que proponemos?
Apostar al compromiso matrimonial aprendiendo a cuidar el
vinculo de a dos, reconociendo los escollos, intercambiando pare-
ceres y tomando las determinaciones que se consideren mas ade-
cuadas para seguir adelante.

Con las multiples herramientas que proporcionaremos a lo largo
de este informe, nos animamos a augurar la posibilidad de lograr
matrimonios felices y duraderos. jA leer todas las lecciones y a
animarse a actuar con compromiso!

Salvar Mi Relacion 11 LECCION 1. ;Suefio Hecho Afico? Cuando
una pareja decide contraer matrimonio tiene muchos suefios por




delante y ansia poder concretarlos. Pero andando el tiempo a ve-
ces las cosas no suceden como se preveian. Y a causa de esos
suenos irrealizables la convivencia se empieza a desgastar y apa-
recen las grietas. Uno o ambos se sienten insatisfechos y poco
motivados con la vida en comun. Naturalmente, los problemas
siempre van a existir.

Nadie esta exento de tener problemas, menos aun los vinculos
que implican a mas de una persona, como es el caso de los matri-
monios. Cuando se tropieza con conflictos, por mas dificiles de
resolver que parezcan, no tienen que significar que se va irreme-
diablemente camino al divorcio.

Lo que nunca ayuda a resolver los problemas es el hecho de que
no se quieran ver y el hecho de que no se quiera hablar acerca de
ellos. Y aqui si nos referimos a lo que “nunca” ayuda. Nunca es
una palabra que puede sonar muy determinante pero que en este
caso es la adecuada.

Muchas veces se tiene la esperanza errdonea alimentada por el di-
cho popular “0jos que no ven corazon que no siente”. Sin em-
bargo, el primer paso para empezar a resolver cualquier problema
es admitir que el problema existe y hablar al respecto con la pa-
reja. A ninguno de los dos le debe quedar interrogantes por plan-
tear. Y a ninguno de los dos le debe quedar por exponer sus pen-
samientos al respecto. Dilucidado el conflicto, no queda otro ca-
mino que intervenir en lo que sea para intentar hallar alguna solu-
cion, si es que se quiere sequir adelante con el matrimonio.

Salvar Mi Relacion 12 Si bien la pareja puede haber tenido sue-
nos que andando el tiempo no se concretaron, también deben po-
der ver cuantos de esos suenos no perdieron su razon para uno
de los miembros de la pareja. Por dar un ejemplo, quizas cuando
se casaron sonaban con tener muchos hijos, a los dos les gustan
los ninos y era un sueno compartido. Luego la mujer perdio va-
rios embarazos y no llegaron a tener hijos.




Y puede ser que uno de los dos viva esta situacion como frus-
trante, mientras que el otro no tenga la misma sensacion. O tal
vez uno mantenga la esperanza de encontrar algun tipo de solu-
cion como puede ser adoptar un nino, mientras que el otro se en-
cierre en la sensacion de fracaso y no quiera salir de su pesi-
mismo.

El conflicto puede sobrevenir cuando ambos no se disponen al
dialogo, a expresar abiertamente sus frustraciones y sus miedos.
Si cada uno sufre en silencio la situacion, no lo habla con su com-
pafiero y no se contienen mutuamente, la falta de comunicacion
inevitablemente debilitara la relacion.

Aunque el amor no se haya terminado, el hecho de no poder dia-
logar sobre los sentimientos mas intimos de cada uno puede abrir
una brecha insalvable. Otros suefios pueden haber quedado en el
camino, como el hecho de querer tener una casa propia con algu-
nas comodidades. Los suefios materiales a veces no se pueden
concretar a pesar del esfuerzo o requieren de mas tiempo que el
gue se pensaba o preveia.

Puede suceder que ella piense que él no gana lo suficiente porque
no pone demasiado empeno en progresar. O que él piense que
ella no es lo suficientemente ahorrativa y por esa razon no hay es-
fuerzo que valga.

Salvar Mi Relacion 13 Los pensamientos de uno y de otro lado
pueden ser variados, un mismo problema visto desde diferentes
opticas. Lo que no puede esperar si se quiere conservar la salud
del vinculo es la explicitacion de esos pensamientos, el dialogo
franco acerca de lo que uno espera del otro, la escucha atenta so-
bre las razones del otro. Como consecuencia del dialogo fecundo,
podra surgir el acuerdo para actuar y buscar la forma de mejorar
la situacion.




También puede haber suefios individuales, importantes en parti-
cular para uno de los miembros de la pareja. Por ejemplo, uno
quiere poder retomar los estudios para graduarse en la universi-
dad y esta dispuesto a hacer el esfuerzo sin descuidar las obliga-
ciones que pueda tener dentro del matrimonio, como puede ser el
hecho de tener que ocuparse de los hijos pequenos.

Si ese sueno de obtener un titulo universitario es tan importante
para la persona, lo mejor que puede hacer su pareja es alentarlo y
apoyarlo para que intente concretar su sueno, para que no deje
esfumar su sueno sin siquiera intentar llevarlo a cabo. Alentar los
suenos de la pareja es un incentivo de confianza importantisimo
para la persona que quiere concretar su sueno y crecer individual-
mente, asi como también puede servir para desarrollar y fortale-
cer el vinculo matrimonial. Ambos pueden hablar sobre las metas
que se propone cada uno y darles un lugar a esas metas dentro
de los fines a los que tiende el matrimonio. Y asi elaborar suefios
compartidos, que algun dia puedan hacerse realidad y enaltezcan
el vinculo.

Salvar Mi Relacion 14 LECCION 2. Falta De Dialogo.

Una relaciéon entre dos personas se define por lo que se dice y por
lo que se calla, por lo que se revela en virtud de la situacién que
se plantea. A veces el dialogo no puede ser tan preciso con las
palabras, porque la personalidad de quien se expresa tiene limita-
ciones para poner en palabras lo que le pasa. Pero en el intercam-
bio frente a frente acompanan a la palabra los gestos, como pue-
den ser un asentimiento con la cabeza, una mirada expresiva, una
contraccion de los labios, el movimiento en las manos.

Por eso es tan importante el dialogo cara a cara, porque se reci-
ben sensaciones que completan lo que se quiere decir. Lo cierto
es que la falta de dialogo en la pareja viene a constituirse en uno




de los mayores escollos. De por si al no haber dialogo se suscita
un problema. Al suscitarse un problema por falta de dialogo se
generan problemas sucesivos que se expanden como por “efecto
domind”, provocando infinitos danos a la relacion matrimonial. El
dialogo entre los integrantes del matrimonio es el principal com-
ponente para participar de la vida en comun.

Y si hablamos de dialogo, no se trata solo de que uno diga lo que
piensa, el otro diga lo que piensa, y ahi termine la cosa. El dialogo
construye, ese es su sentido fundamental. Alguien expresa su
idea de un problema o lo que fuere de manera constructiva, el
otro lo escucha atento y respetuoso, aunque no esté pensando lo
mismo. Le responde en tono conciliador, puede ser haciéndole
otra pregunta para entender mejor o disintiendo con lo que acaba
de escuchar. Van a surgir elementos de conocimiento en comun y
elementos de conocimiento solo de una de las partes.

Salvar Mi Relacion 15 Tanto el que habla como el que escucha
va actualizando la posibilidad de la comunicacion paso a paso; o
se expresa o se convierte en escucha. Puede haber necesidades
de la pareja diferentes que deriven en conflicto. Las necesidades
diferentes son normales en una relacién de a dos, no tiene por
qué existir en todo momento igualdad de criterios.

Pero el conflicto sobreviene cuando no se explicitan esas necesi-
dades y con ello se genera malestar, incluso a veces por suposi-
ciones erroneas. El conflicto sobreviene cuando cada uno elabora
conjeturas por su lado y las da por sentadas sin fundamentarlas
en el dialogo.

Quizas las necesidades de una de las partes no sean prioritarias
para el otro, pero deben estar dichas e intercambiarse pareceres
al respecto. Cada uno debe poder exponer sus pareceres y escu-
char los pareceres del otro, intercambio basico para empezar a




encontrar las soluciones a los problemas. Puede suceder que lo
que esta diciendo una parte al otro le parezca descabellado.

Pero hay que esforzarse por escuchar los argumentos y no tratar
de imponer un punto de vista particular sin dejar hablar al otro.
La riqueza del dialogo esta en que se va retroalimentando con
opiniones a veces divergentes, pero que en algun punto pueden
encontrarse para constituir una opinion nueva, que sirva y que
contente a los dos integrantes de la conversacion.

Este ejercicio de dialogo constructivo es la base de cualquier ma-
trimonio que quiera comprometerse verdaderamente en la rela-
cion, trabajando y perseverando para dar solucion a los conflictos
que se presentan a diario. Las parejas que perduran con un
vinculo sélido se mantienen porque ejercitan el dialogo perma-
nentemente. El dialogo debe ser lo primero que se comparte en lo
cotidiano de una relacion matrimonial.

Salvar Mi Relacion 16 El dialogo verdadero no tiene por qué
contraponerse al disenso. El hecho de poder aceptar y disfrutar lo
gue la otra persona es, justamente se constituye en lo que enri-
quece la relacion por el aprendizaje que proporciona. Y sobre ese
aprendizaje se puede ir cimentando el vinculo matrimonial. Con-
versar con la pareja representa todo un ejercicio mutuo de apren-
dizaje, que tiende al arte de entenderse por medio de la palabra.
La comunicacion conlleva dedicacion y entrega, con sus ventajas.

Y con ciertas desventajas, por supuesto, porque no siempre se es-
cuchara lo que se pretende escuchar. Lo importante es tanto
aprender a verbalizar los sentimientos como aprender a escuchar
al otro.




Salvar Mi Relacion 17 LECCION 3. El Respeto Mutuo y La Acepta-
cion Del Otro. Si antes nos referiamos al dialogo, en estrecha rela-
cion de contiguiidad surge el respeto mutuo. Un matrimonio exi-
toso se sostiene con dos ingredientes basicos: el respeto y la ad-
miracion por el otro. Y el respeto y la admiracion deben ser reci-
procos. Si uno de los miembros de la pareja respeta y admira al
otro pero a su vez no es respetado y admirado por su pareja, a ho
dudar que ese desequilibrio no propiciara un vinculo saludable.
Alguien dijo algo asi como que la pareja no es mas que el deseo
insoslayable de ayudar al otro para que sea quien es.

Y es alli donde se fundamenta el respeto hacia el otro. Cuando se
quiere bien a una persona se lo incentiva a que se realice y se
sienta bien consigo mismo. Asimismo, se espera ser incentivado
por la otra persona para alcanzar el propio crecimiento. En un
matrimonio exitoso cada uno de sus miembros tiene en cuenta al
otro en sus planes. Pero no trata de incorporarlo a sus planes
sino de invitarlo a hacer planes juntos.

El respeto también significa no querer pensar por el otro sino pe-
dirle su opinién, disponerse a escuchar y prestarse a analizar su
parecer con cautela. De ninguna manera hay que entender aqui el
respeto como acatamiento o veneracion al otro, porque ello pare-
ciera que trae implicito cierto recelo y hasta temor. Muchas veces
cuando se habla de respeto pareciera que se esta aludiendo a una
dura regla de cortesia.

Salvar Mi Relacion 18 Aqui se habla de respeto hacia el otro en
el sentido de consideracion hacia el otro, en el sentido de tenerlo
en cuenta, en el sentido de querer saber qué le pasa, sobre todo
en el sentido de escucharlo con respeto, tratando de entender lo
que esta queriendo decir. En el respeto hacia el otro no cabe ni si-
quiera una descalificacion, porque aunque no se esté de acuerdo




con una opinidon o con una actitud, la predisposicion debe ser ha-
cia el intento de comprender y de aceptar la diferencia. Hay que
tener en cuenta que en un matrimonio hay dos personas en
juego, que pueden haber tenido una educacion y vivencias abso-
lutamente diferentes.

Y la manera en como se ha sido educado influye mucho en las
reacciones que se tengan y en la predisposicion a dialogar. Cada
uno proviene de una clase social, de una condicidon econdmica, de
una procedencia étnica, de una procedencia religiosa, de una pro-
cedencia politica o de lo que fuere.

A veces a un miembro de la pareja se le hace dificil tolerar la di-
ferencia que puede ser abismal con su ideologia, que a grosso
modo puede parecer imposible de compatibilizar. Justamente, la
capacidad de tolerar debe nacer del respeto hacia el otro, en este
caso a la pareja. Y el respeto debe ser demostrado con las pala-
bras y también con las actitudes que se propician.

Se respeta al otro porque se confia en el otro, no hay otra ma-
nera. Y del respeto mutuo nace el compromiso en el otroy en la
relacion que se tiene con el otro. Cuando hay respeto por el otro
hay disfrute por el crecimiento del otro, y viceversa.

Salvar Mi Relacion 19 Lo ideal seria que el respeto viniera impli-
cito con el matrimonio. Sin embargo, la experiencia demuestra
que muchas veces no es asi. Hay parejas que durante el noviazgo
no hablan sobre las incompatibilidades porque les parece que asi
conservaran mejor la continuidad de la pareja y que con el matri-
monio se subsanaran las diferencias.

Por el contrario, una vez que pasa el enamoramiento y comienzan
a quedar expuestas las diferencias, suelen sobrevenir las disputas
hasta por las cosas mas nimias. Y suele suceder que con la con-
fianza que se ha adquirido hacia el otro se ha perdido el respeto y
se usan palabras hirientes. Las discusiones pueden venir bien
para lograr entenderse, siempre que se hagan en un marco de




respeto mutuo. Volvemos al respeto, porque cuando uno o ambos
utilizan la agresion verbal o por medio de actitudes, la relacion
puede sufrir un deterioro que se haga muy dificil de recomponer.

Cada uno debe respetar al otro y respetarse a si mismo, y desde
ese lugar propiciar la discusién que sea necesaria, reconociendo
que hay un problema al que se le debe intentar encontrar una so-
lucion entre los dos.

Vale aclarar que discutir no tiene que basarse en contradecir al
otro sino en analizar los pro y contra de una proposicion determi-
nada. El respeto hacia el otro también propicia la mirada positiva.
Si alguien se predispone a respetar al otro es porque esta dis-
puesto a escucharlo, a explorar otras respuestas distintas a las
propias y a actuar con flexibilidad, aceptando puntos de vista que
puedan ser diferentes a los propios pero sobre los que se pueda
trabajar en comun.

Salvar Mi Relacion 20 LECCION 4. jResulta Inevitable El Des-
gaste Del Matrimonio?

Cuando se inicia una relacion sentimental entre dos personas que
se gustan y se desean, el animo esta exultante y pareciera que el
goce de estar juntos nunca va a acabar. Los primeros meses y
hasta casi transcurrido un ano, ambos pueden mostrarse sincera-
mente felices de estar juntos y prometerse seguir unidos por el
resto de la vida. Y no es que quieran hacer promesas vanas sino
que lo sienten de ese modo.

El idilio de dos seres que se aman y se prometen amor eterno es
una etapa muy hermosa y llena de esperanzas, por cierto, que
hasta puede coronarse con una bella luna de miel. Ahora bien, no
es que una vez que los enamorados se casen se termine el idilio y




empiecen a sucederse los problemas. O que dejen de mostrar sus
mejores cualidades para mostrar su parte mas oscura.

Lo habitual es que los primeros tiempos del matrimonio se revali-
den los deseos mutuos de estar juntos y disfrutar de la vida en
comun, aunque en cierta forma los galanteos de antaino empiecen
a ser relegados. Resulta natural que en los primeros tiempos de
vida en comun surjan inconvenientes.

Ya cada uno no volvera a su casa de soltero y se distanciara de los
problemas. Habra que resolver juntos y es ahi donde el matrimo-
nio se va a poner a prueba. De ser dos individualidades a proyec-
tar metas maritales hay una distancia considerable. Y aqui no te-
nemos por qué echar una mirada pesimista a la cuestion, sino
mas bien una mirada realista. Mas alla de compartir, cada uno va
a necesitar su espacio. Y quizas pronto venga un hijo o mas hijos.

Salvar Mi Relacion 21 Cada uno de los integrantes de la pareja
iran definiendo sus roles. Puede ser que uno trabaje mas afuera,
0 que ambos trabajen fuera del hogar, pero que de todos modos
haya tareas ineludibles en la casa que haya que acordar su reali-
zacion. La vida matrimonial puede hacerse cada vez mas com-
pleja.

En poco tiempo se tendra la sensacion de que ha quedado muy
atras la época del romance y de la luna de miel. jY claro, ya no se
es el mismo! Se ha madurado, hay otros intereses, hay otras prio-
ridades que atender en la vida.

La convivencia no tiene por qué parecerse a la época del no-
viazgo, de hecho hay una evolucioén significativa. Ninguno de los
dos es el mismo de antes, ha tenido cambios y, de acuerdo a
como los haya ido procesando, podra estar mejor o peor ubicado.
Y viene el arduo trabajo en conjunto.




La convivencia encierra otro compromiso, un habitat comun
donde surgen desacuerdos y deben dirimirse los conflictos en
bien de ambos. Y la mejor forma de afrontar las controversias que
surjan es hablando mucho. Hay que pensar hacia delante, en lo
que se esta viviendo y en lo que vendra.

Anorar la época del noviazgo, que se recuerda como perfectay
sin inconvenientes, no es util para seguir construyendo. Se podra
recordar esa época con simpatia y emocion, lo que no tiene sen-
tido es que se pretenda volver a vivirla como si no hubiese trans-
currido el tiempo. Ya paso.

Hay quienes sostienen que el matrimonio tiene un ciclo de super-
vivencia porque llegado un momento es inevitable la crisis. Algu-
nos aluden a la crisis de la mitad del matrimonio. O puede haber
un periodo de apatia y estancamiento de la relacion, que no se
sabe en qué terminara.

Salvar Mi Relacion 22 De acuerdo a lo que se puede comprobar
por la experiencia, no todos los matrimonios tienen un ciclo de
supervivencia. Si sigue existiendo amor, muchas parejas incluso
pueden atravesar una crisis y luego volver a revivir la pasion de
otros tiempos. Hay matrimonios que perduran en el tiempo, que
aunque han atravesado crisis supieron actuar para resolverlas. In-
dudablemente, han podido sortear esas crisis porque han podido
comunicarse en forma inteligente y buscar soluciones en con-
junto.

;Resulta inevitable desgaste del matrimonio?, nos preguntabamos
en el titulo de esta leccion. Y hay dos respuestas, opuestas pero
posibles: Una respuesta: El matrimonio no tiene por qué consu-
mirse conforme pasa el tiempo. Otra respuesta: No se puede evi-
tar que el matrimonio tenga un desgaste y se corrompa.




Por nuestra parte, depositamos la confianza en la primera res-
puesta: el matrimonio no tiene por qué consumirse conforme
pasa el tiempo. Aunque para que persista en buenas condiciones
el matrimonio debe alimentarse dia a dia, con el compromiso, con
el respeto, con el disfrute, con las alegrias, con la complicidad,
con la admiracion mutua. Hagamos las salvedades del caso.

Para que el matrimonio no decaiga y se extinga conforme pasa el
tiempo ambos miembros de la pareja tienen que tener en claro la
meta en comun, asi como enfocarse en lograr los objetivos que se
propongan para alcanzar esa meta.

Salvar Mi Relacion 23 Deben establecer acciones concretas en
pos de la meta, definir las prioridades e ir siguiendo las acciones
paso a paso. Dicho asi parece una receta donde se mezclan los in-
gredientes y ya esta. No somos ingenuos, sabemos que la estabi-
lidad matrimonial no es tan sencilla de lograr. Volvemos a resca-
tar el dialogo, que es la mejor manera de entenderse y de articu-
lar la mejor solucién posible.

Salvar Mi Relacion 24 LECCION 5. Cuando Influye El Cambio De
La Mujer. La mujer ha venido protagonizando grandes cambios en
su rol social y en su rol hogareno. Dice el pensador Cornelius Cas-
toriadis al respecto: “La transformacion social e histérica mas im-
portante de la época contemporanea no es la Revoluciéon Rusa ni
la revolucidn burocratica en China, sino el cambio de situacion de
la mujer y de su papel en la sociedad”. Qué halago para las muje-
res, ;no?




Lo cierto es que los avances en los diferentes roles que desem-
pefia hoy la mujer en sus actividades cotidianas significan que
forma un equipo con el hombre, con el companero. Ambos tienen
las mismas responsabilidades en la casa, en el trabajo, en la
cama, ante los chicos, en los diferentes circulos sociales.

Y un equipo no para competir sino para tirar los dos del mismo
carro. De ser una buena esposa dedicada a la casa, a su marido y
a los hijos, despleg6 todos sus recursos hasta que ningun papel
en la vida le result6 ajeno. Lo que podria significar un respiro
para la pareja, porque en buena medida se reparte mejor la carga,
en muchos casos suscita roces y no pocos inconvenientes en la
relacion marital.

A veces una mujer que trabaja gana mas que su marido. O estu-
dia, obtiene un titulo universitario y con ello se desempena en un
trabajo profesional reconocido, acorde a sus gustos y aptitudes.
Los horarios de trabajo de la mujer pueden llegar a ser tan exten-
sos 0 mas que los de su pareja, lo que hace que las tareas de la
casa y el cuidado de los ninos deba delegarse a otra persona o se
compartan las tareas del hogar con el marido.

Salvar Mi Relacion 25 La cuestion es que cuando se generan es-
tas situaciones no tienen porqué dejar lugar a equivocos. Se debe
hablar acerca de las tareas y de las responsabilidades que le ca-
ben a cada uno.

;Quién lleva los nifos a la escuela y quién los retira?
;Quién les ayuda a los nifos en las tareas escolares?
;Quién se ocupa de las compras hogarenas?

;Quién cocina?

;Quién lava los platos?

;Quién se acuerda de poner a funcionar el lavarropas?
;Quién limpia el bano?




En fin, las responsabilidades sobre las distintas tareas deben ex-
plicitarse muy bien, aunque en algun momento pueda haber cam-
bios acordados. Lamentablemente, todavia existen diferencias en-
tre lo que ganan ellos y lo que ganan ellas por igual trabajo e
igual cantidad de horas, asi como las responsabilidades en las ta-
reas del hogar siguen recayendo mas sobre las mujeres.

La verdad es que es muy raro que el marido limpie el bafio, por
ejemplo. A veces la actitud del hombre hacia su propia esposa es
comprensible y a veces no lo es tanto. A la mujer le puede costar
que su marido entienda que estan en iguales condiciones para
asumir las tareas del hogar. Con buenos modos y con gestos
practicos, tiene que hacerle entender al marido que esta muy con-
tenta con poder colaborar con la economia con el aporte de su
trabajo remunerado, pero que algunas tareas de la casa deben re-
partirse con equidad.

Salvar Mi Relacion 26 En cuanto a la intimidad de la pareja, las
mujeres también deciden y exigen. Por citar algunas decisiones
importantes, las mujeres deciden sus embarazos, les interesa ob-
tener placer en la cama, toman la iniciativa erotica y seducen
cuando quieren y en el momento que les interesa.

Y si bien los hombres también pueden obtener mejores beneficios
con este cambio, a muchos les cuesta aceptar la independencia
sexual de sus propias mujeres. Hay hombres que se adaptan muy
bien a los cambios de la mujer, incluso no les molesta que ellas
ganen mas que ellos o que tengan puestos mas importantes.

Sin embargo, aun quedan hombres que sienten menoscabado su
poder, tanto en su funcion de padres, como en su funcion de ma-
ridos. Y en algun momento presentan hostilidades por ello.




Volvemos a lo que deciamos antes acerca de la cultura en que ha
sido educada una persona. Las madres de no muchas generacio-
nes atras educaban a sus hijos y a sus hijas de diferentes mane-
ras, a ellos no les exigian las tareas de la casa mientras que las
mujeres desde edad temprana aprendian los quehaceres, servian
al papa y hasta a los hermanos varones. Una vez mas, se requiere
dialogar mucho sobre estas cuestiones domésticas para limar las
asperezas que puedan existir.

Se habla de una sociedad conyugal y se debe obrar en consecuen-
cia, cuidando los intereses de las dos partes. Para que la relacion
matrimonial se fortalezca y perdure se debe comprender el es-
fuerzo de ambos en sus obligaciones respectivas.

El hombre debe encontrar un apoyo en su mujer y la mujer debe
encontrar un apoyo en el hombre, mancomunados en llevar ade-
lante la relacion sin que nadie se sienta que le toca transportar
una carga mayor. Y de parte del hombre, aceptando que su mujer
puede tener capacidad para ascender en el trabajo, situacion que
no debe provocar recelos sino que debe constituir un motivo para
reconocer los méritos y brindar su apoyo solidario.

Salvar Mi Relacion 27 LECCION 6. A No Despersonalizarse.

El matrimonio no implica una correspondencia absoluta de intere-
ses, pensamientos, gustos, ideas. No debe ser ni una dependen-
cia de una de las partes ni una dependencia mutua. No debe con-
fundirse con posesividad de una parte y entrega incondicional de
la otra, porque el estado civil “casado” de ninguna manera esta
renido con el ser uno mismo. Suele producirse un error comun
cuando uno de los integrantes de la pareja renuncia a su forma
de ser para encajar totalmente en el otro, para poder ver el
mundo de la misma manera, sin un si ni un no.




Cuando en el vinculo matrimonial predominan las emociones des-
agradables como pasividad, celos, dependencia, sofocacion, su-
mision, conformidad, posesion, imitacion, hay que plantearse que
la relacion no ha logrado encontrar su equilibrio y puede peligrar
SuU supervivencia.

Por lo general cuando suceden estas emociones desagradables
hay cuestiones individuales de personalidad que deben resolverse
cuanto antes. Por un lado existe una personalidad muy fuerte
aunque insegura, por algo se manifiesta posesiva.

Y por el otro lado se entrevé una personalidad que se somete en
un grado cercano a la servidumbre. Ambas partes requieren cam-
bios radicales en sus actitudes, si es que quieren que el vinculo
matrimonial sea sano y pueda desarrollarse en bien de los dos. A
las claras se puede deducir que la persona que se presta a la de-
pendencia sin siquiera reaccionar esta mostrando falta de autova-
loracion y falta de confianza en si misma.

Sin embargo, la otra parte, que se muestra posesiva y celosa,
también esta mostrando falta de autovaloracion y falta de con-
fianza en si misma.

Salvar Mi Relacion 28 Para que exista una persona posesiva ha
tenido que haber un sumiso y viceversa. Quizas una terapia psico-
l6gica individual pueda ser lo mejor para empezar por confrontar
y transformar esas emociones desagradables, que no benefician a
la propia persona y menos aun a la relacion de la pareja.

A veces una persona logra superar esos escollos en poco tiempo,
o a veces le lleva un largo proceso de autoconocimiento hacia un
cambio positivo. Lo importante es estar abiertos a explorarse, a
reconocer las dificultades propias y a intentar modificar todo




aquello que dana a la propia personay, por ende, a sus relaciones
afectivas.

Puede constituirse en conflicto futuro reconocer los propios erro-
res que danan la relacion, pedir disculpas, prometer cambiar y
luego que pasa la tormenta seguir como si tal cosa. Sin hacer los
cambios necesarios mas temprano que tarde los conflictos susci-
tados regresaran, tal vez con mas fuerza que antes. Cuando hay
despersonalizacion predomina el deseo de complacer a los otros
porque no se puede poner un limite.

Y es una tarea dificil revertir esta actitud que viene desde la infan-
cia, incluso muchas veces la persona ni siquiera se impone el pro-
posito de cambiar porque cree que no va a poder. Y la verdad es
que cualquier persona tiene sus propios recursos para superarse,
solo hace falta la voluntad y el esfuerzo para el cambio.

En los primeros anos de sus vidas las personas empiezan a tener
su lugar en el mundo. Se reciben ensenanzas y se aprende de lo
que se recibe. Y muchas veces lo que se aprende no resulta facili-
tador para la vida de la persona y le provoca inconvenientes en su
desarrollo evolutivo. Pero llega un momento que cada cual es res-
ponsable de si mismo y debe hacerse cargo de ello.

Salvar Mi Relacion 29 Al menos si no quiere transitar por una
vida de estrés permanente, de miedos, de ansiedad, de inseguri-
dades, de culpas, de enojos, se deben aprender nuevas formas de
hacer frente a los problemas.

A proposito de las culpas y de los enojos que una persona desa-
rrolla hacia si misma, no le hacen nada bien a si misma ni propi-
cian un buen vinculo matrimonial.

En todo caso si se admite que se esta en un error, que quizas se
arrastra desde hace anos, esto no debe generar sentimiento de




culpa como si se tratase de un delito. Hay que reconocer los pro-
blemas propios, hacerse cargo de las propias responsabilidades e
intentar un proceso de cambio favorable.

En el matrimonio se va hacia adelante de a dos. Si uno de los dos
se queda u otro avanza demasiado rapido, la tendencia es hacia el
desequilibrio. Muchas veces encontrar el punto de equilibrio en la
pareja implica corregir los desequilibrios personales, para recién
poder resolver las dificultades juntos. Asimismo, una persona que
adquiere confianza en si misma se vuelve positiva y confiada vy,
por ende, termina transformandose en mas atractiva y necesaria
para su pareja.

Salvar Mi Relacion 30 LECCION 7. Las Familias Ensambladas.
Cuando en un matrimonio existen hijos de uno o de ambos miem-
bros de la pareja, a los que muchas veces se suman hijos en co-
mun, no es facil afrontar conflictos de indole diversa que puedan
presentarse.

Como primera recomendacién se puede decir que el papel funda-
mental de conciliacion lo debe jugar la pareja en conjunto, ha-
blando mucho entre ellos, poniéndose de acuerdo en las decisio-
nes a tomar, a la vez que siendo claros y coherentes en el dis-
curso ante los hijos.

Las parejas ensambladas suelen tener mas o menos complejidad,
de acuerdo a los casos. Puede ser que exista algun hijo en comun
del matrimonio y otro hijo de uno de los miembros de la pareja.
O puede ser que existan los hijos en comun, los hijos de una de
las partes y los hijos de la otra de las partes.

O que existan hijos de matrimonios anteriores y no haya hijos en
comun.




Y aun puede ser mas compleja la situacion cuando los hijos de
anteriores matrimonios que se suman a la actual familia son ado-
lescentes, que muchas veces han sido educados con otras reglas
diferentes a las que se les trata de imponer en la nueva familia.
Una pareja que se decide a vivir juntos ya tiene que conocer a los
hijos de quien sera su conyuge y saber con los problemas que se
puede enfrentar. Lo mejor seria que una familia que va a ensam-
blarse se conozca lo suficiente como para prever si la cosa puede
funcionar. Pero a veces no todo se da como se quisiera. O se pre-
sienten los problemas pero se tiene la esperanza que podran so-
lucionarse.

Puede suceder que dos personas se conozcan, se enamoren, em-
piecen a conocer los vinculos familiares del otro y en algun mo-
mento decidan irse a vivir juntos, a pesar de presentir los escollos
con los que tropezaran.

Salvar Mi Relacion 31 El amor puede ser mas fuerte que cual-
quier otro problema que se adivina desde el comienzo, habra que
ver si luego podran sentar bases tan sélidas como para perdurar.

La habilidad para controlar los problemas que puedan surgir en la
convivencia va a depender de los dos integrantes de la pareja.
Hara falta mucho dialogo, razonamiento sobre la situacion y
acuerdos para llevar adelante a la familia. Pero antes que nada los
que se tienen que poner de acuerdo son los padres, que deben
tender a mostrarse ante los hijos sin fisuras y no prestarse a nin-
gun tipo de manipulaciones.

Emociones que angustian como los celos deben tratarse con cada
hijo en particular, o en familia cuando la situacién lo requiera.




No olvidemos que los hijos que son de relaciones anteriores al
matrimonio también tienen otro padre u otra madre, que no inte-
grara la familia ensamblada pero podra influir mucho en la con-
ducta de los hijos y en otras cuestiones.

Habra que estar atentos a las situaciones que generen tensiony
no permitir que se tornen destructivas, encontrando la forma de
resolverlas a tiempo. Ni dejarse manejar como marionetas ni in-
tentar imponer un punto de vista propio.

Sera necesario hallar el justo equilibrio para conformar a todas las
partes, siempre que eso sea posible. Y si no es posible alcanzar el
equilibrio porque alguna de las partes se niega rotundamente a
ello y no quiere pactar ni siquiera una tregua, habra que enfrentar
el conflicto intentando preservar la salud del matrimonio.

En las familias ensambladas se deben atender las necesidades de
varias personas, que a veces tienen intereses contrapuestos difici-
les de conciliar.

Salvar Mi Relacion 32 Y puede haber algun integrante mas obce-
cado, que se niegue a entrar en razones y ho haga mas que poner
palos en la rueda a la estabilidad familiar. Pero aqui el foco de la
cuestion debe estar puesto en superar las pruebas adversas y ha-
cer prosperar el nuevo matrimonio.

Los integrantes de la pareja tienen que tener en claro hacia donde
se dirigen y trabajar juntos en ese sentido, no dejando pasar los
problemas sino enfrentandolos, antes que los problemas prospe-
ren y se tornen inmanejables. Los padres son los adultos, en ese
sentido deben imponer las reglas y brindar seguridad a los hijos.

La prioridad debe ser afianzar el vinculo matrimonial, aportando
mucha dedicacion y acuerdo al respecto. Si se afianza el vinculo




matrimonial basado en el respeto y la confianza mutua, sera mas
facil y motivador enfrentar los inconvenientes que puedan surgir
en la vida cotidiana. Y entonces sera posible sostener en el
tiempo la promesa del destino compartido.

Salvar Mi Relacion 33 LECCION 8. Las Disputas y Los Nifios.

Cuando el matrimonio esta atravesando una crisis aguda y tienen
uno o mas hijos, muchas veces sin darse cuenta con las disputas
constantes a viva voz se empieza a crear un clima de inseguridad.
Si los hijos son muy pequenos pueden llegar a tener la sensacion
de que ellos estan en el medio de la disputa y hasta sentirse cul-
pables de lo que esta pasando.

Los hijos adolescentes tampoco la pasan nada bien cuando se
rompe la estabilidad del hogar, hasta pueden cambiar para mal
sus conductas en el colegio o con los amigos. Unos y otros sien-
ten temores hacia lo que pueda llegar a suceder en el ambito del
hogar.

No resulta extrano escuchar que los padres no se separan porque
estan criando a sus hijos y no quieren afectarlos. Sin embargo,
cuando la relacion ya no tiene vuelta atras y se ha creado un clima
de agresion permanente, los ninos para nada se veran favorecidos
por un hogar de estas caracteristicas.

Los hijos necesitan de parte de los adultos un ambiente contene-
dor. De nada sirve mostrarse juntos si no se les puede dar sequri-
dad. Andando el tiempo, los hijos pueden llegar a comprobar qué
poco favor les hicieron sus padres al permanecer bajo el mismo
techo, peleando constantemente y recriminandose hasta por ton-
terias.




Los consultorios de los psicoanalistas albergan muchas de estas
almas atormentadas, que cuando aun no tenian capacidad para
entender los problemas de los adultos se vieron envueltos en ver-
daderas guerras de violencia verbal y hasta fisica.

Salvar Mi Relacion 34 Con esto estamos queriendo decir que no
tiene ningun sentido positivo mantener un matrimonio en debacle
solo por el hecho de que hay hijos de por medio. Ni la violencia
verbal ni la violencia fisica deben instalarse en un matrimonio,
menos aun involucrar a los hijos en dichas situaciones.

Lo cierto es que lo mejor que pueden hacer los matrimonios en
crisis es acordar entre ellos como van a encarar la situacion e in-
tentar hablar con los hijos, en lo posible mostrandose los dos jun-
tos para darles explicaciones y responder a sus inquietudes.

No se trata de explicarles el trasfondo de la crisis o situaciones
que por ahi no estan en condiciones de entender, sino mas que
nada se trata de darles seguridad. Asegurarles que estan inten-
tando que las cosas mejoren pero que si papa y mama se separan
jamas ellos perderan el carifio de parte de ninguno de los dos. No
exponer acusaciones entre la pareja ante los hijos.

Demostrarles con palabras y con gestos que se los quiere mucho
y que ese amor con ellos no va a cambiar por nada que pueda
ocurrir. Y jamas involucrarlos en las disputas matrimoniales ni po-
nerlos en la disyuntiva de decidir ponerse del lado del padre o del
lado de la madre.

Ambos padres mas que nunca deben renovar su interés por las
actividades que despliegan los hijos. Si tienen actos en el colegio,




practican un deporte, tienen fiestas de cumpleanos de los compa-
neros, la rutina no debe ser alterada y uno o ambos padres deben
estar dispuestos a acompanarlos.

Tampoco se deben cambiar sus horarios de comidas ni el horario
de irse a dormir. Las necesidades de los hijos deben contem-
plarse a pesar de la crisis matrimonial.

Salvar Mi Relacion 35 LECCION 9. El Engafio... ;Se Perdona?

Si venimos haciendo hincapié en que la pareja se sostiene en el
respeto y el compromiso hacia el otro, ;jcdmo pensar entonces la
infidelidad?

Cuando hay engafno de uno de los miembros de la pareja y el otro
se entera, porque el conyuge toma la decision de decirselo o por-
gue se empieza a sospechar hasta que se descubre, dificilmente
las cosas vuelvan a ser como eran antes. La buena fe y la opinion
del otro ya seran puestas en tela de juicio.

No hay dudas de que se trata de una situacion muy dificil de tra-
tar. De todos modos, habra que ver como sucedieron las cosas
antes de tirar el matrimonio por la borda, sobre todo cuando aun
existe el amor.

La persona que se entera del engafo de su pareja en un primer
momento puede tener reacciones intempestivas o entrar en un es-
tado de shock que le impida pensar con claridad. Podra gritar, llo-
rar, pedir explicaciones, acusar; es l6gico que reacciones asi. Sal-
dran a la luz sentimientos de impotencia, de desvalorizacion, los
enojos. La recomendacion seria que tras el ataque de ira se in-
tente aclarar la mente y procesar los hechos antes de tomar cual-
quier decision terminante.




Cuando se esta en estado de colera, asi sea una reaccion que se
cree justificada, no es un buen momento para resolver nada. Si
las circunstancias se dan como para poder sentarse a hablar, se-
ria conveniente, aunque duela, preguntarle a la pareja como para
tratar de entender aunque sea minimamente.

No vamos a decir que haya razones que justifiquen una infideli-
dad, pero habra que evaluar el momento por el cual esta atrave-
sando la pareja. Tal vez la relacidon venia deteriorandose desde
hacia tiempo y habia un cierto vacio. Por ahi ya hubo avisos ante-
riores de que esto podia pasar y se traté de ignorar la situacion.

Salvar Mi Relacion 36 Hay quienes optan por irse de la casa por
un tiempo o le piden al cdnyuge que se vaya, para poder estar so-
los y reflexionar sobre qué se hara.

Si ambos estan convencidos de que tienen que recomponer el
vinculo porque se aman, quizas lo mejor es que permanezcan con
sus rutinas bajo el mismo techo, para juntos intentar encontrar
una salida. O si intentan una separacion puede ser como algo pro-
visorio, hasta que cada uno aclare sus pensamientos y estén en
condiciones de decidir qué es lo que realmente quieren hacer.

Cada uno debera manifestar lo que realmente desea, sin miedos u
ocultamientos o sentimientos reprimidos. Lo Unico que puede fa-
cilitar una oportunidad de reconciliacion es el hablar mucho y
aclarar las cosas en todo lo que se pueda, sin por ello herir al
otro.

Quizas si quien traicion6 a su pareja se muestra dispuesto a ha-
blar de lo que le sucedid, a responder preguntas acerca de su infi-
delidad, a expresar sincero arrepentimiento, a no ver mas al




amante, quizas de esa manera se empiece a labrar una reconcilia-
cion.

Ambos tienen que estar predispuestos a un cambio positivo, para
poder barajar y dar de nuevo. La persona que ha sido enganada
no va a ser facil que recomponga su confianza, hasta hay quienes
no vuelven a confiar ni siquiera en otra pareja.

Puede haber hijos pequefnos y en ese caso aun sera mas dificil re-
solver una separacion. Quizas se pueda concurrir a una asistencia
psicologica individual. O quizas decidan encarar una terapia en
pareja, si es que quieren darse la oportunidad de tener una mi-
rada externa desapasionada del conflicto. Si ambos lo consienten,
realizar una terapia de pareja puede ayudar mucho a aclarar la si-
tuacion y propiciar alternativas para trabajar el problema con vis-
tas al futuro.

Salvar Mi Relacion 37 Asimismo, quien ha sido enganado puede
buscar sostén en los familiares o en los amigos que lo quieren
bien, que estan dispuestos a escuchar sin prejuzgar y a dar un
abrazo cuando sea necesario. Se necesitaran los amigos que no
quieran interponerse en la relacion sino ayudar a estar bien. No
suelen ser muchas las amistades o relaciones familiares a las que
verdaderamente se les pueda abrir el corazon y dejar fluir las
emociones.

No se trata de encontrar a alguien para que se muestre solidario
dando la razoén en todo o para pedirle consejos. Mas bien se trata
de encontrar a alguien dispuesto a escuchar, a acompanar en el
desahogo y a no emitir juicios lapidarios y apresurados.




Lo cierto es que si en la pareja no ha sucedido el engafno hay que
estar siempre en alerta para detectar y prevenir que pueda ocu-
rrir. No es cuestion de perseguir al otro y controlarlo, sino de
mantener la relacion abierta al dialogo y a no ignorar los proble-
mas para poder buscarles una solucion.

En todos lados va a haber tentaciones para ambos, en el trabajo,
en la calle, en el gimnasio. La cuestion es desactivar esas tenta-
ciones con las mejores armas de seduccion: renovando la emo-
cion entre la pareja, no cayendo en la rutina, intentando pasar
mas tiempo en casa o haciendo actividades compartidas, escu-
chando lo que le pasa al otro y atendiendo sus peticiones.

Salvar Mi Relacion 38 LECCION 10. Cuando Los Problemas Sur-
gen Por El Dinero.

Las cuestiones de dinero rara vez tienen injerencia en el noviazgo
pero empiezan a tener importancia vital durante el matrimonio.

A veces la pareja se conforma con dos personas que vienen de si-
tuaciones econdmicas muy diferentes y de acuerdo a ello estaran
acostumbrados a manejar sus finanzas. Puede ser que una mujer
no sea para nada ahorrativa porque se ha criado en la abundan-
cia, cuando se casa y tiene que empezar a medir los gastos no se
adapta a la situacion y sigue derrochando.

También pueden surgir los problemas de dinero cuando uno de
los miembros de la pareja trabaja y el otro no.

O cuando la mujer gana mas que el hombre.

O cuando el hombre gana mas que la mujer.




O cuando alguno en la pareja debe pasar una mensualidad a hijos
de un matrimonio anterior.

O cuando uno de los conyuges es demasiado avaro.

O cuando uno de los conyuges se caracteriza por ser despilfarra-
dor.

La cuestion es que el dinero ocupa su lugar de importancia en el
matrimonio, como en todas las sociedades. Sobre todo porque el
dinero suele venir vinculado al poder, lo que puede llegar a traer
sSus inconvenientes.

Para evitar suspicacias, la forma en que se maneja el dinero debe
ser acordada por la pareja, lo mas claramente posible. Se deben
conocer las prioridades de cada uno con respecto al dinero y bus-
car una forma en que ambos se sientan satisfechos en cuanto a
SuU manejo.

Salvar Mi Relacion 39 Si el marido trabaja fuera del hogar vy la
mujer trabaja en el hogar, ocupandose de los hijos y de las tareas
de la casa, ambos deben tener decision y poder planificar sobre el
dinero que entra en el hogar.

En realidad, en cualquiera de los casos que mencionamos antes
ambos miembros de la pareja deberian tener decision y poder
planificar sobre el dinero que entra en el hogar. Lo que puede su-
cede es que a veces uno de los dos esta mas entrenado para lle-
var adelante la distribucion de la economia, cuestion que debe re-
conocerse y aprovecharse.

Lo ideal es todo lo referido al dinero se hable de antemano y se
acuerde su destino. Que se expongan las necesidades del hogar y
de todos sus miembros, que se manifieste si hay diferencias de
criterios con respecto a esas necesidades para que, finalmente, se
tomen las decisiones en conjunto, de a dos.




Salvar Mi Relacion 40 LECCION 11. Peligro! Un Adicto En La Pa-
reja.

No siempre cuando se contrae matrimonio se sabe de la adiccion
que pueda tener la pareja. O a veces se conoce pero no se ima-
gina o no se quiere tomar conciencia de cuanto puede llegar a in-
fluir en la relacién de convivencia.

Si se trata de adicciones como al alcohol, al tabaco o a las drogas,
todas son muy autodestructivas. De hecho, esta comprobado que
son causas de muerte. Tanto el alcohol como el tabaco o las dro-

gas (naturales o sintéticas) se convierten en adicciones cuando el

cuerpo necesita las sustancias cada vez mas.

Tan necesarias llegan a ser que la abstinencia o retiro de la toxi-
comania puede generar irritabilidad y ansiedad. Lo cierto es que
la persona que esta al lado del adicto resulta una victima. En su

intento por querer ayudar puede llegar a sentir la frustracion de
no poder hacer nada.

Y las adicciones no son problemas que se puedan aceptar por
mas amor que haya, porque en un vinculo que aspira a ser salu-
dable no se puede aceptar lo que es nocivo.

Realmente, la situacion es mas compleja de lo que parece. Resulta
dificil que la persona salga por si misma de las adicciones, no hay
que olvidar que por lo general han llegado alli por un escape
emocional, quizas por problemas irresueltos respecto a carencias
afectivas en la nifez.

A veces se empieza a salir de la adiccion y ante el menor contra-
tiempo se vuelve a recaer. Sin embargo, hay recursos para aban-
donar o rehabilitarse de las adicciones con éxito, siempre que el




adicto quiera reconocer su problema y abordar un tratamiento
programado y prolongado. Y alli es donde su pareja y su familia
pueden constituirse en un apoyo emocional inconmensurable.

Salvar Mi Relacion 41 Existen otras adicciones que no provocan

malestar fisico porque no incorporan una sustancia al organismo,

pero también resultan nocivas al implicar el apego a una conducta
determinada.

En el caso del jugador compulsivo hay una adiccion que a veces la
persona que esta al lado no detecta enseguida porque se suele
ocultar. Tanto la mujer como el hombre pueden ser adictos a los
juegos de azar y despilfarrar el dinero irremediablemente.

Y asi como en el caso del alcohol, el tabaco o la droga, el cuerpo
pide cada vez mas, en el caso del juego también se crea la necesi-
dad y la persona empieza a ser condicionada por esa necesidad, a
tal punto de descuidar obligaciones familiares por el juego.

El comprar compulsivamente también se considera una adiccion,
gue puede afectar de manera negativa la relaciéon de la pareja. En
una sociedad de consumo como la que se vive podria parecer que
ser comprador compulsivo es normal y hasta puede verse como
una gracia, pero cuando se tiene la necesidad imperiosa de gastar
mas y mas dinero en adquisiciones innecesarias y superfluas, di-
nero que por ahi se esta quitando a las necesidades basicas del
hogar, ya estamos ante un problema.

Y aunque parezca que es una actitud facil de cambiar cuando se
entra en razones, la persona que esta al lado del comprador com-
pulsivo puede llegar a esperar en vano un cambio verdadero y du-
radero.




Otra adiccion que también puede provocar problemas en el matri-
monio es la compulsion a la comida, que llega a provocar un ex-
ceso de peso considerable. La obesidad es una enfermedad que
trae inconvenientes graves a la salud, como hipertension, diabe-
tes, problemas en las piernas que hasta pueden impedir despla-
zarse.

Salvar Mi Relacion 42 Quien esta al lado del obeso también se
convierte en una victima, que asiste al derrumbe en la salud de la
persona que quiere aunque se suele ver impedido de prestarle su
ayuda. El que come compulsivamente suele llegar a mentir, a co-
mer a escondidas en exceso y luego negarlo. Y se hace muy dificil
encontrar la forma de ayudarlo.

Y tan grave como la bulimia o el comer compulsivamente puede
resultar la anorexia o desorden en la alimentacidén que propicia la
delgadez extrema, con el consiguiente decaimiento del funciona-
miento de todos los 6rganos.

Las adicciones resultan un escape a problemas irresueltos, son
placeres efimeros y por ello seducen y atrapan, aunque luego ter-
minan transformandose en danos a veces con caracteristicas irre-
versibles. Si no se logra salir de las adicciones, por el bien de la
persona y del matrimonio hay que buscar una ayuda externa para
un tratamiento y cura o rehabilitacion.

El problema se suscita porque muchas veces el adicto no se en-
tera de su adiccion hasta que no esta sensiblemente perjudicado,
ahi recién toma conciencia de su adiccion y de la necesidad de
buscar un tratamiento.




Se puede acudir a una terapia individual o recurrir a grupos de
apoyo y reflexion. Hay grupos para dejar de fumar, para dejar de
beber, para dejar el juego, para bajar de peso y para las distintas
problematicas compulsivas, donde el adicto escucha a otros que
estan en su misma situacion y se ve reflejado.

Con la contencidén de los companeros puede lograr controlar la
adiccion que lo esta sometiendo. Y de esa manera comenzar a re-
cuperar su bienestar y el bienestar de su matrimonio.

Salvar Mi Relacion 43 LECCION 12. La Falta De Tiempo Para La
Comunicaciéon De La Pareja.

Cuando uno de los miembros de la pareja pasa muchas horas
fuera de la casa no es extrano que comiencen los reproches.

Hay trabajos que tienen exigencias como trasladarse a otros sitios
geograficos y trabajar alli por algun tiempo, lo que obliga a la
persona a ausentarse por varios dias del hogar. Por lo general es-
tos trabajos son muy bien remunerados, lo que en principio pue-
den venir bien para los planes familiares, pueden permitir acceder
a la casa propia, al auto o a cualquier otro bien que se precie.

Pero cuando la persona esta mucho tiempo fuera de casa la ver-
dad es que se pierde lo que pasa en su casa y su pareja puede
sentir que debe resolver todos los problemas del hogar sin su co-
laboracion.

También puede pasar que ambos trabajen muchas horas fuera de
la casa, se encuentren cansados por las noches y cada vez hablen
menos sobre las cuestiones de |la pareja. La falta de tiempo para

la comunicacion de la pareja es comun en estos dias donde abun-




dan las presiones sociales, todo dependera de lo que haga la pa-
reja por no descuidar su comunicacion. Ya sea que uno o ambos
pasen mucho tiempo fuera de casa por el trabajo, siempre que
sea posible se deben buscar los encuentros.

No basta estar comunicados por el teléfono celular a cada rato,
que aunque puede ser un medio importante para saber lo que le
pasa al otro adolece de la falta de contacto personal. Cuando
cabe la posibilidad hay que ingeniarselas para programar algun
encuentro en medio de la rutina laboral, un dia a la semana se
puede acordar para almorzar juntos en un lugar tranquilo.

Salvar Mi Relacion 44 O uno de los dos puede pasar por la ofi-
cina del otro a tomar un café y hablar aunque sea unos minutos.
Cuando el trabajo fuera de la casa demanda muchas horas es

bueno que se busque alguna integracion entre los dos ambitos.

Si hay falta de tiempo para la comunicacion con la pareja, casi se-
guro que habra falta de tiempo para el encuentro con los hijos. Si
hay ninos también hay que buscar la manera de que la persona
que pasa muchas horas fuera del hogar por el trabajo no los vea
solo cuando estan dormidos.

Si durante la semana resulta imposible compaginar la agenda
para tener encuentro con los nifios, los fines de semana deben es-
tar en buena parte de dedicados a ellos. Tampoco es bueno per-
derse los acontecimientos importantes para los chicos en el cole-
gio o estar mas tiempo con ellos si tienen algun problema de sa-
lud.

Y aungue no haya cantidad de tiempo para brindarles, darles cali-
dad de tiempo, integrandose a sus juegos, hablando con ellos, es-
cuchandolos, leyéndoles un cuento.




No se deben descuidar las necesidades afectivas de los nifios asi
como hay que darles seguridad en todo momento, aunque el ma-
trimonio esté atravesando por una crisis y haya riesgo de divor-
cio.

La cuestion es que la falta de tiempo para la comunicacion con la
pareja no puede tener excusas si se quiere crear lazos saludables.
Ni siquiera la presion externa puede obrar como excusa, porque
los afectos deben ser la prioridad. Habra momentos en donde
uno de los miembros de la pareja puede estar pasando momentos
dificiles debido a la enfermedad de alguno de sus padres o in-
cluso a la muerte.

Y necesita el acompanamiento de su pareja. Que en algun mo-
mento esté presente y contenga.

Salvar Mi Relacion 45 Cuando uno de los integrantes de la pa-
reja nunca dispone de su tiempo cuando se le requiere, su tiempo
que no esta dando puede hacerle sentir al otro que no es impor-
tante para su persona.

Lo cierto es que si el otro no esta como cada uno espera, se de-
ben poder exponer los sentimientos que esa ausencia provoca y
buscar alternativas para recuperar los encuentros y el dialogo.

;Como hacer frente a la falta de tiempo para la comunicacion de
la pareja? No hay otra manera que encontrando ese tiempo, pen-
sando en soluciones creativas para restablecer puentes de comu-
nicacion. Un matrimonio que no tiene tiempo para comunicarse
nunca va a sostenerse como saludable y enriquecedor. A lo sumo
durara, por comodidad, por los hijos, por intereses en comun o
por razones de indole practica.




Pero el matrimonio no debe padecerse sino disfrutarse. Cada uno
debe ser consciente de sus propios sentimientos y de los de su
pareja.

Salvar Mi Relacion 46 LECCION 13. Sobrellevar Situaciones De
Duelo y Depresion.

Frente a los obstaculos de la vida, cada uno de los integrantes de
la pareja va reaccionando con sus rasgos de caracter, con sus pro-
pias defensas, con su estilo, de acuerdo a sus experiencias vivi-
das. Como puede pasar, un familiar o allegado al que se quiere
mucho puede morir. El dolor podra ser inmenso para cualquiera
en una situacion semejante, pero hay quienes prolongan su etapa
de duelo y no encuentran alivio a la pena.

Y hay quienes viven este sentimiento de forma introvertida mien-
tras que otros lo comparten porque son extravertidos. Siempre se
espera que el otro acompane en el dolor, que esté con su presen-
cia, con su escucha, con su contencion.

Sin embargo, puede suceder que aparezcan sentimientos de im-
potencia de una parte y de enojo de la otra. Y que la relacion em-
piece a deteriorarse y a provocar sentimientos de soledad en am-
bos. Un vacio profundo puede instalarse en la pareja, del cual
sera muy dificil que salgan si no hacen algo para ello. Hay que es-
tar atentos a cuando no se puede lidiar con un duelo. Repensar
donde se esta parado y desde qué lugar uno se dirige al otro.

Si uno o ambos en la pareja se dan cuenta que no pueden dejar
de padecer, que el estado de animo incluso esta deteriorando la
salud, lo mejor va a ser que uno o ambos se dispongan a una
consulta psicologica.




Salvar Mi Relacion 47 Algo similar puede pasar cuando uno de
los integrantes del matrimonio esta sufriendo una depresion.

La depresion puede ser mas o menos grave, en cualquier caso de-
bera ser atendida cuando empiezan a experimentarse sintomas
como el insomnio recurrente, las ganas de llorar sin motivo apa-
rente, la ansiedad que no se puede controlar, el dormir mas de la
cuenta, la pérdida de apetito o la necesidad de comer compulsiva-
mente, la falta de interés sexual, los pensamientos o actos suici-
das.

Podra ser uno de los dos el que sufre los sintomas de la depre-
sion, pero si esta situacion no logra revertirse en un corto tiempo
empezaran los conflictos en el vinculo que se ha construido, por
mas soélido que fuera. Indudablemente, la calidad de vida del ma-
trimonio decaera en forma drastica y hasta puede ser en forma
definitiva.

La persona que esta al lado de un depresivo puede llegar a nece-
sitar también atencion para poder entender y manejarse frente al
otro, para poder ayudarlo y ayudarse. No debe sentirse culpable

por la situacion ni actuar en forma compasiva.

Tampoco debe vivir su situacion en soledad sino buscar compartir
sus sentimientos preocupantes con familiares o amigos. Tiene
que informarse todo lo posible de lo que le pasa a su pareja, para
de esa manera poder buscar la ayuda necesaria.

Tanto en el primer caso que mencionamos, el duelo por la muerte
de un ser querido, como en el segundo caso, la depresion de uno
de los miembros de la pareja, son trances desagradables de hacer




frente para cualquier matrimonio, por mas solidas que sean sus
bases.

Salvar Mi Relacion 48 Muchas veces uno de los miembros pierde
la capacidad de dialogo y la otra parte, por mas comprensiva que

sea, se encuentra como ante un muro que no puede atravesary la
verdad es que se va aprendiendo con la marcha.

Quien esta mas entero y consciente de la situacion sera quien
deba actuar. Si aun existe amor en el matrimonio tendra que bus-
car los recursos para intentar salvar el vinculo.

Salvar Mi Relacion 49 LECCION 14. La Intimidad Sexual En Deca-
dencia.

A veces sucede que el noviazgo y los primeros tiempos del matri-
monio son apasionados y luego se pasa al otro extremo, a la es-
casez o a la ausencia de encuentros intimos. Y si estamos ha-
blando de la importancia de la comunicacion en la pareja, los en-
cuentros intimos vendrian a ser una forma de comunicacion muy
importante y saludable.

Es mas, la pérdida del amor y de la intimidad sexual tienen sobre
el matrimonio el efecto de una verdadera aplanadora.

A veces el hombre busca de tener sexo de cualquier manera,
mientras que la mujer puede estar atravesando por alguna cir-
cunstancia que la aleja de ese deseo. Hay hombres que durante
una situacion de estrés muy demandante ansian tener relaciones




sexuales, mientras que muchas mujeres en idénticas situaciones
disminuyen su deseo sexual.

Se dice que en ese sentido las necesidades de los hombres no son
iguales a las necesidades de las mujeres, aunque en esto cada pa-
reja es diferente. También hay circunstancias en la pareja que di-
ficultan los encuentros intimos, como pueden ser los bebés o los
ninos muy pequefos que requieren mucha atencion. O uno de los
integrantes de la pareja puede estar atravesando una depresion.

Se puede justificar la falta de ganas de tener relaciones sexuales
en algun momento en particular, lo importante es que ello pueda
hablarse. Cada uno tiene que expresar lo que les pasa y juntos
buscar la forma de superar los inconvenientes.

Salvar Mi Relacion 50 Tampoco los encuentros sexuales deben
transformarse en una rutina que se tiene que cumplir.

Las relaciones sexuales no deben ser un fin en si mismo sino que
se debe llegar al deseo mutuo con las palabras, con los gestos,
con las caricias, con la verdadera conexidon entre dos seres que se
aman, que desean la autosatisfaccion a la vez que la satisfaccion
del otro.

Asimismo, los encuentros intimos no siempre tienen que ser man-
tener relaciones sexuales. Ambos pueden buscar juntos formas
distintas de proporcionarse placer, como los banos, los masajes,
la exploracion de los cuerpos con las caricias, los juguetes eroti-
cos.




Tienen que conocerse sus gustos, dejar de lado las inhibiciones,
complacerse y complacer al otro. Sorprender al otro con propues-
tas audaces. Buscar el momento y crear el clima para dejar volar
la imaginacion en busca de reinventar la pasion.

Si verdaderamente se siente, hay que decir “te amo” con palabras
y con gestos tanto como se pueda. Resulta gratificante sentir que
el otro no ha olvidado pronunciar esas palabras a pesar de los
afos del matrimonio. O no se ha olvidado de besar en la boca, de
acariciar todo el cuerpo.

Las parejas deben tener relaciones sexuales las veces que lo
deseen y se sientan conectados para ello. A veces puede suceder
que uno lo desee y el otro no. Se debe hablar, porque en la me-
dida que estos temas se hablan abiertamente ambos empiezan a
sentirse mas comodos para expresar lo que les pasa. Los momen-
tos de intimidad sexual son para disfrutarlos y no para sentirlos
como una obligacion marital que no se puede eludir.

Salvar Mi Relacion 51 Ahora bien, un matrimonio no va a estar
mejor porque tenga relaciones sexuales a diario o porque tenga
relaciones sexuales una vez a la semana. Como en todo, lo que

importa mas que la cantidad es la calidad.

Lo que debe empezar a inquietar a la pareja es cuando uno nunca
tiene ganas.
Y los fantasmas pueden empezar a rondar: jtendra un amante?

Lo cierto es que la intimidad sexual de un matrimonio es funda-
mental. Podra haber algun distanciamiento en ciertos periodos,
sobre todo cuando son parejas de muchos anos, pero en algun




momento tendra que renovarse el deseo o el riesgo de la infideli-
dad encontrara sus motivos. Uno o ambos podran buscar por
fuera lo que les esta faltando en el lecho conyugal.

Salvar Mi Relacion 52 LECCION 15. Apuntar Saldos. ;En El Debe
o En El Haber?

Cuando hacemos cuentas podemos establecer dos columnas: un
saldo a favor o saldo acreedor y un saldo en contra o saldo deu-
dor.

Si bien el matrimonio no debe mirarse como una planilla de calcu-
los, establecer los saldos positivos o negativos puede servir para
ver todo aquello que pueda estar saboteando la relacion. Y para
poner el esfuerzo en corregir esas cuentas negativas y lograr
acreditarlas a favor. En base a lo que venimos aprendiendo en las
diferentes lecciones, brindamos un listado de ambos saldos, que
por supuesto no se agota aqui.

Cada uno puede pensar en su saldo a favor o en contra, para
agregarlo a la lista.

Saldos acreedores o a favor: Compartir los suenos. Establecer
metas posibles. Enfocarse en lograr resultados. ldentificar los
problemas. Establecer prioridades. Dialogar. Arrojar de si las
emociones negativas. Comprometerse. Concentrarse en los cam-
bios positivos. Resolver los conflictos.




Salvar Mi Relacion 53 Desarrollarse en lo personal. Conocerse
uno mismo.

Poder elegir. Aceptar las opiniones del otro. Renovar la intimi-
dad de la pareja. Darse nuevas oportunidades. Hacerse respon-
sables de los errores.

Buscar ayuda cuando sea necesario. Acordar con la pareja. Poner
al matrimonio como prioridad. Planear actividades compartidas.
Sorprender al otro. No dejar de lado en la relacion el humor y lo
lddico. Compartir la risa. Renovar el romance. Saldos deudores o
en contra: No escuchar lo que le pasa al otro. No aprender del
otro. Tratar de imponer el punto de vista propio. Ser negativos.
No atreverse a un cambio. Ignorar los conflictos. Ser agresivos.
Ser dependientes del otro.

Salvar Mi Relacion 54 Ser posesivos de la pareja. Ser sumisos.
No tener confianza en si mismo. No confiar en el otro. Buscar
culpables. Discutir solo por contradecir al otro. Hacer promesas
de cambios positivos pero no cumplirlas. Herir valiéndose del hu-
mor o el menosprecio. Pensar que todo tiempo pasado fue me-
jor. Buscar la perfeccion. Querer resolver los problemas con rapi-
dez y sin profundizar.

Salvar Mi Relacion 55 LECCION 16. Instancias De Conciliacion.

;Como buscar la conciliacion cuando hay una crisis en el matrimo-
nio?




En primer lugar, ambos deben estar abiertos al didalogo y estar
predispuestos a superar las dificultades que implica el entendi-
miento. Puede buscarse una instancia de conciliacion por un pro-
blema en particular o porque hay varios problemas dando vueltas
que necesitan ser analizados para acordar una solucion.

No hay que dejar pasar el tiempo para intentar hallar una solucién
al conflicto que ya esta instalado. No se trata de discutir tratando

de alegar razones contra el parecer del otro. Mas bien se trata de

exponer el conflicto lo mas cenido a la realidad que se pueda, ba-
rajar posibles soluciones y luego hablar uno por vez para exponer
Sus criterios.

Se debe comenzar reconociendo el problema que se ha definido,
para luego dar el punto de vista propio y escuchar el punto de
vista del otro. Tan importante como expresarse es escuchar.

No solo se debe escuchar al otro sino que hay que contestar ha-
ciendo referencia a lo que se escuchd, en un ida y vuelta que se
vaya retroalimentando. Las instancias de conciliacion no tienen
que estar acotadas a un tiempo determinado. No es que haya que
sentarse una hora a conciliar.

Puede pasar que la conciliacién siga en otro momento porque no
se llega a un acuerdo, que la conciliacion quede abierta y se siga
tratando el problema al dia siguiente o el fin de semana, por
ejemplo. O que hagan un impase en la negociacion para salir a ca-
minar y despejar la mente. Hay que buscar el lugar y el tiempo en
que los dos puedan estar tranquilos, sin interrupciones de ningun
tipo.




Salvar Mi Relacion 56 Si hay chicos puede ser adecuado a la no-
che, cuando ya se han ido a dormir. Conviene ubicarse en un lu-
gar diferente al dormitorio.

Quizas la cocina venga bien, café o copa de vino de por medio.
Aunque alguno de los miembros de la pareja esté con mucha
bronca por algo que ha hecho el otro, debe controlar sus senti-
mientos y disponerse a escuchar las razones que puedan existir.

Tampoco se debe tener una actitud compungida, quejosa, del
tipo “qué he hecho yo para merecer esto”. Cada uno debe estar
seguro de lo que quiere lograr a partir de la instancia de concilia-
cion, para lo cual en ningun momento tiene que subestimar el
propio rol ni el rol de su pareja.

Ninguna de las dos partes que se disponen a la instancia de con-
ciliacion debe tener una ventaja sobre la otra. Los dos deben utili-
zar el sentido critico y la capacidad de juicio. Si alguien da una
explicacion que al otro no le satisface, puede pedir que se expli-
que un poco mas para intentar captar lo que le esta diciendo,
pero pedirlo de buenas maneras. No sirve atacar al otro con im-
properios o levantar la voz y violentarse o descalificar o ser ironi-
cos.

A la instancia de negociacion se le debe sacar el mayor provecho
posible, para lo cual ambos tienen que colaborar y actuar con res-
peto hacia el otro.

Lo ideal es que la pareja por si misma logre poner en foco cada
uno de los problemas y acuerde una solucion.

Si esta instancia conciliatoria falla porque una de las partes no se
presta al dialogo, quien esta dispuesto al dialogo debe volver a in-
tentarlo, convenciendo a su pareja de hablar los problemas para
poder encontrar las soluciones.




Salvar Mi Relacion 57 El hecho de conciliar implica negociar con
el otro con la intencion de explorar los resultados posibles para
tender a alcanzar el mejor logro.

En el intercambio de pareceres puede emerger un problema ma-
yor al que se esta aludiendo, problema que apenas se asoma
como la punta de un iceberg pero que en realidad tiene una parte
oculta importante.

Cuando se detecta, hay que empenarse en desocultar la parte que
no se ve y ponerla en cuestion, sin intentar en ningun momento
eludirla porque podria significar derivar en un problema mayor.
La instancia de conciliacion constituye un aprendizaje, interesante
y movilizador. Hay personas que no son conciliadoras porque
ante cualquier estimulo que perciben contra ellos reaccionan mal.
Por eso la persona con mayor capacidad de dialogo tiene que ser
paciente y buscar la forma de llevar adelante la conciliacién.

Ninguno de los dos debe terminar la conciliacién triunfal porque
siente que se ha reconocido su razdn, sino que en la instancia de
conciliacién ambos ganan porque se toman diferentes aspectos
para dar prioridad a los intereses comunes. En suma, con llevar
adelante la instancia de conciliacion el matrimonio se vera fortale-
cido y puesto en valor.

Salvar Mi Relacién 58 LECCION 17. El Divorcio.

Llegado un momento en que uno o ambos consideran que han
hecho todo lo posible por salvar el matrimonio pero aun asi no
han podido, no quedara otro camino que el del divorcio. Por lo




general siempre hay uno de los dos que toma la determinacion y
se la plantea o exige al otro.

En estas paginas nos hemos enfocado a buscar la consolidacion
del matrimonio no porque consideremos que sea un vinculo indi-
soluble.

En "Salvar Mi Relacion” apuntamos a resolver los conflictos a
tiempo, porque consideramos que el divorcio debe decidirse en
ultima instancia, cuando ya se han agotado todas las formas de
reconciliacion posible. Con esto no queremos decir que el matri-
monio tenga que seqguir adelante solo porque se firmo6 un conve-
nio legal, o alegando razones politicas, religiosas o morales.
Queremos decir que el divorcio no debe resolverse en forma tan
rapida como si fuese un tramite mas, sin duda es una situacion
dolorosa a la que se desemboca luego de un camino penoso de
desencuentros, de idas y venidas.

Lo ideal es que los amantes de ayer no vivan esta instancia como
una revancha y acudan a las armas mas crueles para lastimarse. Si
el dialogo se hace imposible quizas lo mejor sea dirimir el con-
flicto ante un tercero, como puede ser un psicologo especializado
en relaciones de pareja.

Puede que tampoco sea facil que los dos acuerden esta instancia,
a veces para uho o para ambos no resulta sencillo exponer los
conflictos intimos ante un profesional. Pero hay que pensar que
quizas sea el mejor camino, sobre todo cuando hay hijos peque-
Aos a los que no hay que descuidar en su etapa de formacidény a
los que habra que contener en todo momento.

Salvar Mi Relacion 59 Asimismo, la disolucion del vinculo matri-
monial implica una erogacion importante de dinero, no solo por-
que se tendra que recurrir a un abogado para realizar el tramite




sino porque si antes se mantenia un hogar ahora se pasara a
mantener dos, con los gastos que ello implica.

Se tendra que acordar sobre la separacion de los bienes en co-
mun. Y el punto que suele ser mas dificil, se debera acordar sobre
la tenencia y visitas a los hijos, con los que hay que tener especial
recaudo de no ocasionarles traumas afectivos de parte de nin-
guno de los dos padres.

El tiempo que demanda un divorcio suele ser bastante extenso. El
camino se facilita cuando el divorcio se realiza de comun acuerdo.
De lo contrario, hasta hay casos que han demandado anos, con
los consiguientes costos econdmicos y emocionales que ellos pro-
voca durante el tiempo en que las cosas no se resuelven.

Para muchos, después de haber atravesado conflictos graves, el
comenzar a vivir en soledad puede ser un desahogo y realmente
un sentimiento de liberacion importante. Para otros, no les resul-
tara facil la adaptacion a vivir solos. Hay quienes no pueden con-
cebir la vida en soledad y terminan por apresurarse en la bus-
queda de una nueva pareja para poder tapar el vacio.

La verdad es que la experiencia vivida tendria que ayudar a no re-
petir los mismos errores, pero lamentablemente esto no siempre
sucede de ese modo.

Salvar Mi Relacion 60 LECCION 18. Palabras Finales. Llegamos a
la ultima leccidon de este libro electrénico.

En el Apéndice que sigue nos explayamos sobre ejercicios practi-
cos, cuya realizacion recomendamos muy especialmente.

Les garantizamos que con algunos de los ejercicios se divertiran
mucho y crearan una intima complicidad con el compafnero, muy
saludable para la relacion.




Para terminar queremos decir que no hemos agotado el tema.
Como siempre que se hace referencia a un vinculo humano tan
importante como el matrimonio resulta imposible decir todo lo
gue hay que decir sobre el tema, asi sumaramos mas y mas pagi-
nas sabemos que tampoco lo lograriamos.

Lo que hemos tratado de hacer es un paneo por algunas de las di-
ferentes problematicas que se puedan presentar durante el matri-
monio, como pueden ser: los suefios que no se realizan, la inco-
municacion, la falta de respeto, el desgaste progresivo de la rela-
cion, las cuestiones de género, la pérdida de identidad, las fami-
lias ensambladas, los hijos, la infidelidad, el poder del dinero, las
adicciones, el duelo, la depresidn, la incomunicacion, la abstinen-
cia sexual de la pareja, la negociacion, el divorcio.

Quisimos que esto sirviera como puntapié para que los lectores
reflexionen sobre sus propias problematicas, que de alguna ma-
nera pueden o no estar contenidas aqui. Y ayudarlos a decidir a
conciencia el paso proximo que vayan a dar.

El matrimonio dificilmente sea como en los cuentos principescos
gue nos contaban en la infancia, que por lo general terminaban
diciendo: Y fueron felices para siempre. Aunque siendo realistas,
puede ser lo mas parecido que haya a la felicidad. Solo que no es
una felicidad dada por arte de magia sino una felicidad que hay
que conquistar y construir cada dia.

Salvar Mi Relacion 61 Como todas las relaciones fructiferas, el
matrimonio es una construccion, donde a veces es necesario tra-
bajar mas o a veces alcanza con trabajar un poco, pero siempre




hay que poner el esfuerzo mancomunado de cada una de las par-
tes. Y para construir habra que apelar al dialogo.

Con las presentes lecciones deseamos haber sido una herra-
mienta poderosa para el dialogo fecundo. Damos las gracias a
nuestros lectores por habernos elegido como ayuda para sostener
un matrimonio saludable y enriquecedor.

Salvar Mi Relacion 62 APENDICE. Actividades Practicas.

Para Uno o Para Ambos. Vamos a proponer una serie de ejerci-
cios, que podran hacerse en forma individual o con la pareja.

No es necesario realizar los ejercicios en el orden que figuran. Lo
importante es hacerlos. Permiten el autoconocimiento, un mejor
conocimiento de la pareja, asi como la superacion personal y el
renovar y corregir la relacién con la pareja.

No siempre se puede contar con el otro como se espera. A veces
uno esta muy entusiasmado con hacer un ejercicio y el otro consi-
dera que no debe perder su tiempo en tonterias. Si la pareja no se
presta a la practica, lo mismo se pueden hacer los ejercicios en
forma individual.

Serviran para descubrir lo que realmente se desea, para fortalecer
la autoestima, para relajarse y poder pensar mejor, para propo-
nerse cambios importantes en si mismo y poder llevarlos a cabo.
La decision de superarse es individual, cada uno se puede traba-
jarse a si mismo para sacar lo mejor que tiene y mejorarse como
persona. Y ese sera el logro mas estimable.
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Ejercicio 1. Relax para pensar mejor.

Buscar un espacio para si mismo. Aromatizar un ambiente con
una lampara de esas que permiten colocar aceites esenciales, que
se volatilizan e impregnan el ambiente. Se puede elegir un aroma
a bergamota, que ayuda a controlar la depresion y la ansiedad, o
geranio, que también es antidepresivo y eleva el espiritu, o san-
dalo, recomendado para disipar las cargas negativas.

Poner la musica preferida, que traiga recuerdos bellos. Colocarse
recostado en un sillon, en una cama o en cualquier lugar donde
se pueda descansar comodo. Permanecer al menos media hora,
trasportandose con el sentido del olfato y el sentido del oido a lu-
gares profundos de la mente. Predisponerse a encontrar la paz in-
terior.

Ejercicio 2. Mis metas, tus metas.

Escribir las metas que se quisieran alcanzar con la pareja. No nos
referimos a las metas de tipo materiales, como puede ser com-
prar una casa o un auto, sino a las que tienen que ver con las acti-
tudes humanas.

Elaborar la lista con todo lo que se pretende, como por ejemplo:
ser escuchados, recibir elogios, no criticar todo, compartir juntos
mas tiempo, divertirse con actividades compartidas, ser apoyados
en proyectos personales.

Luego que se ha elaborado la lista con cuantas cosas se vengan a
la mente que se quieren lograr, ponerles un orden de prioridad.
Cuando se dé la oportunidad, pedirle a la pareja que elabore una
lista propia y la ordene por prioridades, sin mostrarle la que se ha
elaborado.




Salvar Mi Relacion 64 Luego intercambiarse las listas, comparar
y hablar sobre el tema en pos de alcanzar las metas en las que
han acordado.

Periodicamente, controlar la lista de metas, tachar las que se ha-
yan cumplido y conversar acerca de lo que ha impedido que se
cumplieran otras metas anheladas. Hacer un seguimiento de las
metas en forma individual y, mejor aun, un seguimiento con la in-
tervencion de los dos.

Ejercicio 3. Yo queria, pero...

Pensar en las cosas por las que se queria contraer matrimonio y
escribirlas. Poner lo que se queria lograr en forma individual y lo
gue se pretendia lograr con la reafirmaciéon de la pareja. Ser espe-
cifico.

No tiene sentido escribir que se queria lograr formar una familia
feliz porque obviamente es la pretensiéon de todo el que se casa.
Se puede poner, por ejemplo: poder dialogar todas las noches so-
bre lo que nos paso6 durante el dia a cada uno. Escribir al lado de
lo que se queria lograr lo que se hace, por ejemplo: cenamos y
nos sentamos un rato en el sofa, siempre con el televisor encen-
dido y comentando lo que vemos en la pantalla.

Una vez que se hayan detectado varias cosas que no lograron ha-
cerse como se pensaban pero que se esta a tiempo de cambiarlas
para bien, proponerle a la pareja el cambio positivo.

Por ejemplo, proponerle que luego de la cena apaguen el televisor
y se dispongan a dialogar de lo que les pas6 a cada uno en el dia.
Ver television puede ser un hecho puntual, cuando realmente in-
teresa seguir un programa, pero no tiene sentido acostumbrarse




a tenerlo como ruido de fondo, porque lo Unico que hace es impe-
dir el dialogo y no permitir pensar.

Salvar Mi Relacion 65 Ejercicio 4. ;Como reacciono? ;Como reac-
ciona?

Recordar los ultimos conflictos en la pareja y la manera en cémo
reaccion6 cada uno. Por ejemplo, hubo una discusidon porque él
nunca esta presente en los actos del colegio de los hijos.

El aleg6 que tiene que cumplir con su trabajo, porque si no fuera
por ello los chicos no podrian ir al colegio privado donde asisten.
Se dio media vuelta y se fue sin disponerse a escuchar nada.

;Y como reaccion6 ella? Dio por terminado el tema para no eno-
jarlo. Como se podra observar, ambas reacciones no se prestan al
dialogo ni son constructivas.

Trabajar sobre cuestiones como esta, siempre pensandolas en la
posibilidad de poder hablarlas, escuchar las razones de uno y de
otro lado, para resolver la cuestion puesta en el tapete lo mejor
que se pueda.

Ejercicio 5. Las marcas de la infancia.

Escribir una lista de cosas que no traen buenos recuerdos de la
relacion entre los propios padres. Veamos algunos posibles malos
recuerdos.

El padre queria escuchar el boletin informativo en la television du-
rante el almuerzo y no permitia que nadie hablara. Las discusio-
nes maritales terminaban con un portazo de él para no seguir ha-
blando. La madre se mostraba agobiada por las tareas hogarenas.
La madre aprovechaba a expresar su disconformismo cuando es-
taban presentes sus padres (o sea, sus abuelos). La lista puede




ser extensa o acotada, dependera de cuanto han marcado esos
momentos infelices.

Salvar Mi Relacion 66 Una vez que se ha escrito todo lo que se
recuerda en ese sentido, empenarse en ver si hay alguno de estos
malos momentos que se estan reviviendo en la pareja.

Ser autocriticos al respecto, para intentar enforcar las cosas de
modo que favorezcan la relacion con el conyuge y con los propios
hijos, si se tienen.

Ejercicio 6. La persuasion.

Si la pareja no se presta a confrontar los problemas, ejercitarse en
intentar hacerle ver lo importante que seria para bien del matri-
monio poner en discusion las trabas que estan teniendo. La parte
mas propensa al dialogo debe dejar que al otro se le pase el mo-
mento de ira e intentar persuadirlo con calma.

Procurar hacerlo entrar en razones empleando argumentos con-
vincentes, sin levantar la voz ni irritarse ante la irracionalidad del
otro. Y si no da resultado una vez, intentarlo en otra ocasion.

Ejercicio 7. Una cita.

Buscar un dia a la semana para un encuentro de la pareja a solas,
en un lugar diferente al hogar. Si se tienen muchas obligaciones
fuera de la casa, se puede pautar almorzar cerca del trabajo de al-
guno de los dos o encontrarse a la salida para compartir un café o
sentarse un rato en el parque a charlar.




Lo ideal es fijarse al menos un encuentro a la semana y si surge
un contratiempo ineludible poder cambiarlo para otro dia, pero
no dejar de hacerlo.

Salvar Mi Relacion 67 En el encuentro ambos deben predispo-

nerse a hablar de las inquietudes sobre la pareja.

Puede ser un momento de descarga para ambos, donde puedan

decirse las cosas que a veces se van pasando en la rutina del ho-
gar, porque estan los chicos presentes o porque se esta inmerso
en las actividades que exige la familia.

Ejercicio 8. Redescubrir la pasion.

Buscar encuentros intimos con un clima especial. Si se tiene hijos,
se puede acordar ir a un hotel para parejas y pasar al menos un
par de horas en un encuentro intimo, disfrutando el jacuzzi y por
qué no una copita de champan.

O se puede crear un ambiente estimulante en la propia casa, con
velas, musica, bafio de espuma, masajes con aceites perfumados,
exploraciones de los cuerpos por medio de las caricias, bailar
desnudos, ver juntos alguna pelicula erdtica o lo que se les ocurra
para motivar la fantasia, que puede no tener limites.

Y recomendamos muy especialmente comprobar la eficacia de los
ejercicios Kegel, que explicaremos en el proximo capitulo.

Ejercicio 9. Me gusta de ti...
Escribir en una lista las cualidades que atrajeron de la pareja

cuando empezaron a conocerse y una lista de las cualidades que
atraen de la pareja en la actualidad. Pedirle al compafnero que




haga su propia lista de la misma manera. Luego intercambiarse
las listas y hacerse preguntas al respecto.

Con este ejercicio deben quedar en claro las atracciones para la
pareja que han quedado en el camino, para si se desea intentar
recuperarlas.
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Ejercicio 10. Recordar aquellos tiempos...

Buscar fotografias o filmaciones de los momentos hermosos com-
partidos por la pareja, pueden ser muy lejanos o no tanto.

Buscar si se tienen cartas de la pareja y subrayar los parrafos mas
emotivos. Asi como en la pelicula Cinema Paradiso el protago-
nista se hizo un archivo reuniendo los besos apasionados en las
peliculas que le gustaban, hacer una especie de “archivo de los
momentos felices”. Recrear un clima especial para compartir el
“archivo de los momentos felices” con la pareja.

Se puede programar una cita especial en el propio hogar, creando
una atmosfera de intimidad con velas y musica romantica. Pedir
un delivery de la comida que mas les guste. Descorchar un buen
vino. jY a disponerse revivir los recuerdos con humor y complici-
dad!

Ejercicio 11. Relax para dejar ir la ira.

Colocarse en una habitacion en penumbras, poner musica suave.
Tenderse con la espalda apoyada en el suelo, en una habitacion
que esté en penumbras. Sacudir primero una mano, luego sacudir
la otra mano. Sacudir primero un pie, luego sacudir el otro pie.
Estirarse todo a lo largo, con los brazos por sobre la cabeza. Esti-
rar primero un brazo y la mano, luego el otro brazo y la mano,




después los dos brazos juntos, con los dedos de la mano abiertos
y tensos.

Al mismo tiempo tensar las piernas. Aflojar el cuerpo y volver a
estirarse por tres veces. Colocar los brazos al costado del cuerpo,
cerrar los ojos y respirar calmos.

Salvar Mi Relacion 69 Sentir que todo el cuerpo se apoya como
un peso muerto sobre el piso. Ir concentrandose en cada una de
las partes del cuerpo y aflojandolas: las manos, los brazos, los
hombros, la cabeza, el cuello, el torso, las piernas, los pies.
Extender la sensacion de relax hasta abarcar todo el cuerpo.
Traer una imagen bella a la mente y observarla sin apuro, en deta-
lle. Quedarse inmovil y abandonado por algunos minutos. Incor-
porarse lentamente, recuperando de a poco las fuerzas.

Ejercicio 12. Y si me gusta, ;jpor qué no lo hago?

Observar la lista que sigue y tildar aquellas actividades que pro-
porcionan mucho placer, tanto sea hacerlas solo como acompa-
nado:

Encontrarse a charlar con un amigo/a. Ir al cine. Ir al teatro. Ca-
minar por un parque. Escuchar musica de camara. Recorrer una
feria artesanal. Leer un libro. Ir a bailar. Pasar un dia al aire li-
bre. Tomar un bafo de inmersion con sales y espuma. Cocinar
un menu exotico. Andar en bicicleta. Asistir a una exposicion de
arte. Hacer una actividad creativa.




Salvar Mi Relacion 70 Pasar un fin de semana en el campo. Ca-
minar descalzos por una playa. Pasar un dia de ocio. Ver las acti-
vidades que se han tildado y pensar cuanto tiempo hace que no
se practican.

Buscar la forma de recuperar la practica de aquellas actividades
gratificantes para si mismo y de aquellas actividades que habria
que proponerle a la pareja para volver a realizar juntos.

Ejercicio 13. Sumar saldos a favor.

Lo ideal es que ambos participen en el ejercicio que vamos a ex-
plicar. Leer la Leccion 13. Apuntar saldos.

;En el debe o en el haber?

Concentrarse primero en los Saldos acreedores o a favor. Colocar
una calificacion de 1 a 10 a cada uno de los saldos acreedores,
con respecto a la importancia que le da cada uno. Ademas de los
saldos que figuran en la lista se pueden agregar otros. Intercam-
biar opiniones para justificar los puntajes.

Luego concentrarse en los Saldos deudores o en contra. Leerlos
punto por punto, para que cada uno exponga su deuda en ese
sentido. Colocar los saldos deudores consensuando entre ambos
un orden de prioridad y enfocarse en convertir el saldo deudor en
saldo acreedor.

Hacer un seguimiento semanal para constatar si la columna de
saldos acreedores empieza a aumentar, al tiempo que decrece
considerablemente la columna de saldos deudores.
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Ejercicio 14. Lectura y practica.

Leer con la pareja el presente libro, extrayendo los conceptos con
los que se sientan identificados. Se puede leer un poco cada dia o
los fines de semana con mas tiempo.

Se puede leer aprovechando las actividades compartidas, como
por ejemplo, mientras uno cocina o lava los platos el otro lee en
voz alta.

Buscar momentos de relax para trabajar juntos en los ejercicios,
haciendo cada uno sus aportes y comentando los resultados. Se-
Ralar las lecciones en las que se consideren en que deben enfo-
carse a trabajar mas, en particular y en pareja. Hacer un segui-
miento periddico de los cambios.

iY a festejar los logros conseguidos!

Salvar Mi Relacion 72 Ejercicios Kegel.

Ha quedado demostrado que los ejercicios Kegel practicados de
forma regular predisponen a encontrar mayor placer sexual, tanto
en la mujer como en el hombre.

JEn qué consisten los ejercicios Kegel? Los ejercicios Kegel se rea-
lizan contrayendo el musculo pubococcigeo solamente, musculo
que va desde el hueso pubico, situado adelante, hasta el hueso
coccix, situado en la parte posterior del cuerpo donde termina el
espinazo. Fundamental:

;Como identificar cual es el musculo pubococcigeo?




No es para nada complicado. Hay que sentarse en el inodoro y se-
parar las piernas, como cuando se va a orinar. Iniciar y detener
voluntariamente el flujo de la orina, sin mover las piernas. El
musculo que permite estos movimientos es al cual nos estamos
refiriendo, que de ahora en mas podemos hacer trabajar para en-
trenarlo para el placer. Con constancia, jen un mes ya se pueden
empezar a disfrutar los resultados!

Salvar Mi Relacion 73 Ejercicios Kegel Para La Mujer:

Los ejercicios Kegel para la mujer, que alguna vez fueron pres-
criptos por un ginecélogo con ese nombre para controlar la in-
continencia urinaria, luego se descubrié el beneficio que traian en
las relaciones sexuales.

Al relajar los musculos vaginales y mantener los musculos pélvi-
cos fortalecidos, se incrementa la intensidad del orgasmo.

Los ejercicios, que vamos a explicar a continuacion, deben ha-
cerse con la vejiga vacia, en posicion sentada o de pie. Lo ideal es
hacerlos diariamente, una vez a la mafnana y otra vez a la tarde.
Aunque cuando se adquiere la practica se pueden hacer en cual-
guier momento y lugar, tampoco hay que excederse para no ago-
tar al musculo. No se debe contener la respiracion mientras se ha-
cen los ejercicios.

Nunca hay que sentir molestias en el abdomen o en la espalda.
Contraer el musculo pubococcigeo. Contar hasta cinco. Relajar en
forma lenta. Repetir diez veces. Contraer el musculo pubococci-
geo. Contar hasta cinco. Relajar en forma rapida. Repetir diez ve-
ces.




Contraer el musculo pubococcigeo todo lo que se pueda. Aflojarlo
todo lo que se pueda. Hacer diez veces y cuando se esté practica
incrementar a veinte veces. Se puede insertar un dedo en la va-
gina para sentir la presion.

Salvar Mi Relacion 74 Ejercicios Kegel Para El Hombre:

Ellos pueden mejorar la capacidad para controlar la eyaculacion,
lograr erecciones mas firmes, intensificar y prolongar los orgas-
mos, una mayor excitacion y la posibilidad de prolongar el coito.
Para que den resultado, los ejercicios Kegel se deben practicar
diariamente.

Al principio el hombre tiende a contraer el esfinter anal y los
musculos abdominales, hasta que aprende a contraer solo el
musculo pubococcigeo. Autoestimularse para lograr la ereccion.
Al aumentar la excitacion y aproximarse al orgasmo, contraer el
musculo pubococcigeo y mantenerlo contraido, sin estimular el
pene, hasta que la necesidad de eyacular cese. Hay que encontrar
el momento justo para experimentar el orgasmo pero evitando la
eyaculaciéon inmediata y la flacidez.

Salvar Mi Relacion 75 Ejercicios Kegel Para Practicar Con La Pa-
reja:

La mujer puede contraer el musculo pubococcigeo y pedirle a su
companero que inserte un dedo para percibir la presion.




O lo puede hacer durante las relaciones sexuales y él sentira la
presidon en su pene.

El hombre también puede experimentar durante las relaciones se-
xuales, controlando la eyaculacion y separandola del orgasmo.

Tiene que cesar la penetracion o estimulacion del pene para po-
der llegar al orgasmo sin eyacular, aunque no tiene que cesar la
estimulacion a su pareja a través del sexo oral, las caricias, las pa-
labras, los cambios de posturas.

Ana Perez




