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. “Quien ama no domina”

| Hemos nacido para amar. Pero no nos conformamos con cualquier amor: lo
& |1 queremos de la mejor calidad. Y cuando no lo conseguimos o nos engafian

= con relaciones que al final resultan toxicas, sufrimos. La experta en parejas
Mila Cahue analiza las claves de una relacién de pareja sana

Por Marta Bellmont

i el amor es una fuente  necesita, no lo que uno crea o quiera darle”.
de placer, ;por qué a  En su opinién, amar es una conducta que
veces nos causa tanto  hay que aprender, ensefiar y practicar. Asi
dolor? Puede que sea  que,si quieres una relacidn sana y en la que
porque descubramos en  puedas crecer personalmente y con tu pareja,
el otro una cara que no  ho dejes de leer lo que Cahue cuenta sobre
mostraba al comienzo de €l particular.
v la relacién y el amor se -

deshaga. O que la otra persona no ~ PSICOLOGIA PRACTICA: ;Cémo definiria
responda a nuestros dardos de amor 10 que es “amor del bueno™?
seglin nuestras expectativas, o de la ~ MILA CAHUE: Por sintetizarlo de alguna
forma como nos gustaria que lo hi-  manera, amor del bueno es el que se prac-
ciera.Y en ambos casos surge la frus-  tica bien y el que resulta una experiencia
tracién. Para la psicologa experta en  positiva tanto para quien lo da como para
parejas Mila Cahue, autora de Amor ~ quien lo recibe. Independientemente de que
del bueno, amar bien consiste en ser  se trate de un amor para toda la vida o de
capaz de darle al ser amado lo que unos momentos, la hx_lel]a que deja a su paso

V) e A es siempre constructiva.

¢Por qué necesitamos emparejarnos?

No todo el mundo lo necesita. Lo importante
es que la experiencia de intimidad afectiva
resulte satisfactoria en cualquiera que sea la
modalidad que se presente. Cuando la pareja
funciona bien, la vida es més ficil, pero no es
condicion absoluta para sentirse realizado.

¢Qué se precisa para amar bien a la pareja?
Saber hacerlo, y si no se sabe, estar dispuestos
a aprender hasta el final. Y mucha prictica.
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Hay que aprender a analizar, a tener claro
qué hace feliz a quien amamos, respetar sus
espacios, ser conscientes de qué conductas,
palabras o gestos pueden herirle y no justi-
ficar nada que pueda dafiarle. A veces, amar
bien puede suponer tener que dejarle partir
por las razones que sean oportunas.

¢0 cortar a tiempo una relacién que no
nos conviene?

Evidentemente si. Cuidamos bien de algo o
de alguien no solamente cuando proporcio-
namos lo necesario para crecer, sino también
cuando eliminamos aquello que impide que
se desarrolle sano y robusto. Con frecuencia
prolongamos innecesariamente relaciones
que lo Gnico que proporcionan es dolor y
sufrimiento.Y esto no tiene nada que ver
con el amor del bueno.
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:{Qué nos lleva a elegir la pareja que es-
cogemos?

Nuestro cerebro es un sistema muy complejo,
y en él interact@ian tendencias genéticas,
aprendizajes en nuestros entornos, prefe-
rencias personales e incluso necesidades a
veces no demasiado bien identificadas. Se
puede elegir desde el amor, pero a veces
llamamos amor a otros sentimientos como
el miedo, la compasién o la carencia.Y ahi
ya empezamos a equivocarnos.

Si, como usted afirma, hemos nacido para
amar, entonces ;por qué es tan dificil a
veces amar de verdad?

Hemos nacido para amar porque en un en-
torno donde no hay amor, el resultado es algo
amorfo. Una vida plena requiere de cuidado,
atencion, respeto y afectividad. En ocasio-
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nes resulta dificil, porque probablemente
hemos aprendido a identificar como amor
conductas que no tienen nada que ver con
él: el egoismo voraz disfrazado de pasion, la
sobreproteccion con su barniz de listima, el
miedo en forma de sumisién, o las necesida-
des econdmicas, sexuales o sociales. Cada una
tiene su nombre propio, pero durante mucho
tiempo se las ha asimilado directamente con
la experiencia amorosa.

;Tiene posibilidad de salvarse una relacion
en la que uno es dominante y manipulador
y el otro sumiso?

Técnicamente, como relacién, puede durar
toda la vida, pues dominacién y sumisién
son complementarios y compatibles. Pero
si estamos hablando de una relacién satis-
factoria y feliz, o pretendemos hacerlo pa-
sar por una relaciéon de amor, entonces hay
poco que hacer. Quien ama no domina ni
impone, y quien se ama y respeta a si mismo
no permite ser anulado en nombre de un
presunto amor.

Hay personas, normalmente mujeres, que
piensan que ceder a todo lo que su pareja
quiere es demostrarle que le quiere. ;Es
una tactica acertada?

Existe una especie de ideologia soterrada
seglin la cual las parejas que se quieren bien
no discuten ni se enfadan, o que una muestra
de amor verdadero es ceder en todo lo que
quiere el otro. De nuevo nos encontramos
ante conductas que no tienen nada que ver
con el amor del bueno. Algunas razones por
las que no se trata de una tictica acertada
serfan, por un lado, que si uno se anula y cede
en todo, pronto la pareja quedaré convertida
en un ente de personalidad tinica, adaptada
alos deseos de uno de ellos. Dificilmente se
podré dar y recibir amor cuando uno de los
dos ha desaparecido en su nombre. Por otro,
la gran reflexidn serfa: ;como puedo esperar

que mi pareja me quiera como me gustaria
si desconoce mis necesidades, mis deseos,
mis ilusiones? En pareja es sano ceder, pero
tan solo como parte de los acuerdos que hay
que consensuar cuando no hay unanimidad
de opiniones.

¢Cémo es la convivencia con una persona
perfeccionista? Si en este caso se llega a
la saturacion, ;qué podemos hacer para
no llegar a una ruptura?

Esta convivencia suele ser muy complicada
y, por qué no decirlo, frustrante. El perfec-
cionista encuentra mal todo lo que no se
hace a su manera, y deja poco espacio para
que su pareja se manifieste con su persona-
lidad. Esté siempre corrigiendo, dando ins-
trucciones o molestindose cuando las cosas
no estin como esperaba. A veces le resulta
dificil comprender que, si ha tomado la de-
cision de vivir en pareja, esta también tiene
un espacio que le corresponde, tanto fisico
como emocional, que raramente respeta.Y
esto es una mala noticia para ellos, pues es
algo absolutamente imperfecto. La ruptura
puede evitarse si la persona perfeccionista
baja sus niveles de exigencia respecto a la
pareja con la que convive y se plantea su vida
transformando sus baremos de perfeccién
por los de superacién.

:Qué importancia tiene la confianza en
una relacion de pareja?

La confianza es el sutil y fino entramado de
oro que cimenta una relacién. Lo dltimo
que esperamos de quien nos conoce de una
manera tan intima, ya no solo fisicamente,
sino psicolégica y emocionalmente, es que
nos traicione, que nos haga dafio, que abuse
o haga mal uso de algo tan valioso. Cuando
dos personas sienten que pueden confiar
el uno en el otro, son capaces de superar
cualquier eventualidad que aparezca en sus
vidas. No hay nada que produzca mis inse-
guridad y distanciamiento emocional que
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la sensacién de que alguien nos puede dejar
colgados a la primera de cambio o en mo-
mentos cruciales.

¢Y qué pasa cuando uno de los miembros es
desconfiado por naturaleza?

Quien haya elegido a una persona des-
confiada como pareja probablemente viva
con la sensacién de no sentirse querido. La
desconfianza supone gestos de rechazo, de
negacion, de cuestionamiento constante vy,
consecuentemente, de falta de valoracion.
Y en pareja sentirse querido es clave para
querer seguir junto a una persona. Cuando
se estd recibiendo lo que a uno le hace fe-
liz, ;qué necesidad hay de cambiar?Y a la
persona desconfiada le resulta muy dificil
permitir que alguien le quiera bien. Suelen
pensar mas bien al contrario, que en algiin
momento se les va a hacer dafio.

¢Y cudl es la importancia de la pasién?

La pasion es la fiesta, los fuegos artificiales
y el abandono a los placeres de la sensuali-
dad. Al cerebro le encanta la pasién siempre
que se sepa administrar adecuadamente. En
pareja hay que estar atentos a que, cuando
la pasion de los primeros momentos se pase,
saber encender la chispa de los cinco afios,
luego la de los 12, y asi sucesivamente. La
pasion tiene que ver con los sentidos: la vista,
el tacto, el olfato, el gusto y el oido.Y con
el abandono, preferiblemente en los brazos
adecuados, a su disfrute. Con estos cinco

elementos combinados acertadamente no
hay excusa para no saber crearse momentos
inolvidables.

¢Por qué el amor romantico puede resultar
téxico?

Para esta pregunta utilizaré un simil: cuando
uno se echa perfume, ;utiliza unas gotitas en
los lugares adecuados o derrama el frasco
entero desde su cabeza? El toque roman-
tico es extraordinario, pero se trata de un
gesto especial para una persona Gnica, en
un momento bien escogido. Este nivel de
esfuerzo no se puede mantener para lo coti-
diano y, ademas, tampoco es necesario pues,
si pierde su valor, deja de ser lo que tiene
que ser: ese detalle que hace sentir a quien
lo recibe como alguien Gnico para quien se
lo esti dando. Aunque se trate tan solo de
una relacién de corto plazo.

Cuando el amor hace sufrir ;indica que
debemos tratar de cambiar las cosas o in-
cluso de poner fin a la relacién?

El sufrimiento es la consecuencia de una si-
tuacién dolorosa no resuelta. En una primera
fase, hay que intentar identificar y cambiar
lo que esté produciendo ese dolor. Si no es
posible, por la razén que sea, entonces hay
que salir o sacar a la persona de una situa-
cién que el cerebro hace ya mucho tiempo
que estd indicando que estd acabando con su
supervivencia, fisica o emocional.
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“La confianza es el
sutil y fino entramado
de oro que cimenta
toda relaci6n”

¢Existe el miedo a amar?

Para muchas personas este miedo es muy
real. El miedo es indicativo de falta de re-
cursos para resolver una situacion dificil. Si
se tiene miedo a amar, es probable que se
hayan tenido experiencias dolorosas que uno
no quiere repetir. Pero sobre todo indica que
se esta cometiendo alglin error en la manera
de entrar en las relaciones, o que no se sabe
c6mo salir de ellas cuando uno se da cuenta
de que no son lo que esperaba. Pero, por
suerte, es algo que se puede aprender.

¢Podria decirnos cudles son los pilares en
los que se asienta una relacién estable y
feliz?

El primero, ya lo hemos comentado, es la
confianza. Esta ha de ir acompanada de res-
peto, empatia, atraccidn fisica, una comuni-
caci6n fluida y un deseo de querer hacer feliz
a quien se ama. Las relaciones estables, en el
fondo, son las mas positivamente inestables,
pues las parejas que duran muchos afios son
las que son capaces de introducir cambios,
de proponer, de sugerir, de equivocarse, de
reirse de sus errores, y de estar conociéndose
mutuamente hasta el final.

Para usted, las nuevas tecnologias pueden
ayudar a potenciar una relacion, ;en qué
sentido?

Las nuevas tecnologias son un instrumento
mas al servicio de las personas. Lo que ha-
gamos con ellas depende de nosotros y, en el
caso de las relaciones, facilita mucho la co-
municacion, el resolver situaciones con cierta
holgura, sorprender con mensajes oportunos,
sentirse mas complices y compartir el dia
a dia a pesar de estar en la distancia. Pero,
como todo, tienen un limite que no debe so-
brepasarse, pues también pueden servir para
hipercontrolar, manipular, atosigar e incluso
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agredir, aunque sea verbalmente. Como ya
hemos apuntado, que sepamos utilizarlas de
la mejor manera para potenciar nuestra vida
y nuestras relaciones depende de nosotros.

¢Qué hacer cuando nos damos cuenta de
que la relacién empieza a ser un verdadero
problema?

Siempre hay que dar una primera oportuni-
dad a intentar resolver los puntos conflicti-
vos, o incluso aquellos de los que quizds no
se haya hablado nunca. Al final, en pareja,
todo sale. Disimular o mentir suele ser poco
eficaz pues en la intimidad afectiva, queramos
0 no, todo acaba siendo transparente. A veces
nos tocara tragarnos el orgullo y reconocer
que nos hemos equivocado, o que hemos
hecho algo mal, pero esa es precisamente
una de las grandes aportaciones de estar en
pareja: que nos obliga a crecer y a madurar
como personas.

¢Cudles serian las claves de una comuni-
cacion eficaz en la pareja?

Expresar las emociones y pensamientos sin
animo de ofender ni de insultar, sino con
sincera intencién de resolver. A partir de
aqui es imprescindible escuchar de la misma
manera a la otra persona, empatizar o saber
ponerse en el lugar del otro y llegar a acuer-
dos que a ambos les resulten satisfactorios.Y,
por cierto, hay una forma de comunicacién
absolutamente clave en las parejas y que,
ademds, no requiere tener que sentarse a
hablar: las caricias. Es importante que estén
presentes siempre, y que en su mayoria no
tengan una intencién Gnicamente sexual.
Nuestro cerebro estd preparado para per-
cibir maltiples formatos de informacion, y
la piel es una de sus fuentes principales. No
hay que desaprovechar algo tan sencillo y
tan valioso.
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