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ción? ¿Confianza, intimidad, o tal vez amor?

La pareja feliz. 30. Debes ser capaz de decir lo que te está pasando de ma- nera clara para que tu compañero lo entienda 
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¿Q



ué crees que sea lo más importarte en una relación? ¿Confianza, intimidad, o tal vez amor? Las tres son básicas y no puedes tener una relación sin ellas, pero no son lo más importante. Ese lugar lo ocupa la comunicación. Una relación no puede crecer, ni siquiera sobrevivir, sin una buena comunicación. La buena comunicación no significa que nunca peleen, no es que seas capaz de leerle la mente a tu pareja o que puedas tener largas pláticas sobre diferentes temas. Más bien, se trata de ser capaz de compartir todos los aspectos de tu vida (emocionales, mentales, físicos y espirituales) sin sentirte juzgado o devaluado. Se trata de que tu pareja y tú platiquen de manera íntima sobre los sentimientos y tropiezos que viven todos los días. Y se trata de querer compartir tu vida con otro ser humano que no es psíquico y que necesita escuchar tus palabras para entenderte y cuidar de ti de forma adecuada. Mucha gente cree que sus parejas deberían adivinar lo que pasa por su cabeza o corazón desde antes de decirlo. Por desgracia, todos los psíquicos buenos están ocupados con sus sitios web o leyéndole las cartas a Jerry Springer, así que no puedes esperar que te lean la mente.
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Debes ser capaz de decir lo que te está pasando de manera clara para que tu compañero lo entienda. Puedes usar algunos pasos básicos para comunicarte en cualquier situación. Ejercicio: comunicarse con la pareja ü Paso 1. Si sientes que algo molesta a tu pareja, ya sea en el trabajo, en la familia, en su relación o en cualquier otra área, pregúntale si quiere hablarlo contigo. Si te dice que no, no te preocupes, dile que tú estarás ahí para cuando quiera hacerlo. ü Paso 2. Cuando sea al contrario, es decir, si algo te molesta, pregúntale si pueden hablar cuando lo necesites, pero asegúrate de que sea en un momento en el que esté abierta al diálogo. Puedes saber esto preguntando. “¿Es buen momento para hablar?” ü Paso 3. Asegúrate de escuchar con atención lo que dice y de explicar todo lo que tú quieres decir con mucho cuidado. Responde a sus necesidades o sé claro sobre lo que tu pareja puede hacer para responder a las tuyas. ü Paso 4. Si sientes que todavía hay más que decir, pregúntale si se puede quedar el tema pendiente. Si sientes que ya resolvieron el problema, díselo. ü Paso 5. Sigan hablando del tema todos los días hasta que los dos sientan que ya lo resolvieron. Esto les ayudará a aprender cómo preguntar de manera clara. Por ejemplo, si tu pareja anda decaída, en vez de
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tomártelo personal, podrías preguntarle cómo se siente y si hay algo que puedes hacer para ayudarla. Tomar acción, en vez de dejar que el otro se las arregle con sus tristezas, es una muy buena forma de demostrar tu amor y una maravillosa herramienta de comunicación. Hacer preguntas claras te ayudará a encontrar soluciones. Cuando tu ser amado tiene un problema, profundiza un poco para tener una imagen más completa de lo que está pasando, así podrás darle un mejor consejo. Al escucharlo, ayudarás a que se calme un poco y bajen sus niveles de estrés. Esto también te salvará de desperdiciar muchos días que pasarían sin dirigirse la palabra. El que haya silencio en una relación no quiere decir que sea buena. De hecho, puede estar lastimándote. Una comunicación insuficiente hace que las personas se sientan desconectadas y poco a poco se van alejando emocionalmente. Todos necesitamos sentirnos escuchados y tener a alguien con quien hablar. Incluso si crees que no tienes nada que decir, siempre puedes encontrar algún tema. Familia, amigos y finanzas son sólo tres ideas para empezar. A la mayoría de la gente le gusta quejarse un poco, así que puedes preguntarle qué sentimientos tiene sobre la política o la situación del mundo. Si no muestra interés, ¡no te rindas! Explícale la necesidad de comunicarse y, sin ser fastidioso, sigue haciendo preguntitas que necesiten respuestas, y antes de que te des cuenta, estarán teniendo una conversación de verdad. Si ninguno de ustedes es un buen conversador, desarrollar el hábito de la comunicación les costará un poco más de trabajo. Si van a partir de cero, empiecen
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teniendo una comida juntos al menos una vez al día, en la que puedan platicar mínimo treinta minutos de lo que hicieron o lo que planean hacer ese día. Pueden discutir algún asunto familiar. Al estar sentados, platicando y compartiendo una comida, irán tomándose su tiempo para pensar en lo que necesitan decir. Esto desaparecerá el estrés que genera el tratar de tener una conversación sólo porque sí. Una vez que se les haga el hábito de hablar durante la comida, comunicarse empezará a ser mucho más fácil. Te encontrarás en una relación más armoniosa, con menos desacuerdos, y los dos se acostumbrarán a comentar lo que piensan. La buena comunicación no sólo tiene que ver con palabras (aun cuando sea por teléfono o de forma electrónica, las palabras se vuelven muy importantes). También se relaciona con tu tono de voz y el contacto visual. Lograrás mucho más en cualquier conversación si miras a la persona con la que hablas. Tratar de tener una conversación en habitaciones diferentes es como tratar de hacer el amor en camas separadas: simple y sencillamente no funciona. Como mucha de nuestra comunicación en la actualidad es electrónica, les recomiendo que durante el día se escriban mensajes de texto o mails (si es que no se pueden llamar). Debes dejar esto muy claro. Es decir, está bien enviar un mensaje de texto breve para organizarse con algo o confirmar horarios, pero para expresar tus emociones se necesita más que sólo una carita sonriente. Haz un esfuerzo para poner tu corazón en el teclado. Usa palabras de amor y apoyo. No tienes que hacerlo todo el tiempo, pero sí todos los días.
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La comunicación es muy importante en una relación porque es la verdadera vía por la que las parejas pueden expresar sus emociones y pensamientos. Recuerda, no debes asumir que sabes lo que siente tu pareja, tienes que preguntarle para confirmar tus sospechas. Al preguntar harás que se sienta cuidada y valorada. Todos necesitamos saber que hay alguien en nuestras vidas que se preocupa por cómo nos sentimos. Lidiar con dificultades sentimentales es mucho más fácil cuando puedes hablarlas con tu otra mitad. Es parte de lo que convierte a dos personas en una unidad. Tener una buena comunicación de manera regular puede ser incluso más importante que tener buen sexo. Cuando le preguntes a parejas mayores cuál es el secreto del éxito en su larga relación, te dirán: “La buena comunicación.” Cuando alguien que amas está dispuesto a escuchar todo lo que quieres decir (no importa lo que sea), el sentimiento que te genera es muy hermoso. El efecto positivo que tiene una buena comunicación en una relación puede ser asombroso. Puede tomar relaciones rotas y arreglarlas (y lo mismo con los corazones). Las habilidades de buena comunicación te servirán para el resto de tu vida y harán que sus días juntos sean cada vez mejores.
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¿A



lguna vez te has sentido muy agradecido por la pareja que tienes y por tu relación? ¿Te gustaría demostrar mejor tu gratitud? ¿Has estado en alguna situación en la que tu pareja o tú querían expresar su agradecimiento pero no lo hicieron? Una razón por la que me gusta la celebración del Día de Acción de Gracias es porque nos recuerda que to dos necesitamos estar agradecidos por lo que tenemos. Es cierto que los peregrinos no poseían mucho, lo que más tenían eran problemas, pero aún así creían en expresar su gratitud por sus pocas pertenencias. Lo que se nos escapa a la mayoría es cómo lograr que este sentimiento sea parte de nuestra vida diaria de manera que se refleje en nuestro comportamiento, en es pecial hacia nuestros seres amados. Por desgracia, como nuestras vidas no son siempre lo que queremos, podemos olvidar con facilidad que debemos ser agradecidos por lo que tenemos. No puedes regatear la gratitud. Por ejemplo, no funciona que te digas: “Estaré agradecido cuando se haga el trato o cuando ella me diga que me ama”. Si la gratitud no es una constante en tu universo mental, entonces puedes
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alejar algo que quieres o hacer sentir poco apreciada a la persona amada. Los demás perciben nuestras actitudes incluso si no decimos nada. Si andas medio confundido sobre qué es el hábito de la gratitud, piénsalo como un profundo sentimiento que le tienes a algo (aunque sea adquirido o regalado) que sabes que podría desaparecer. Ejercicio: ser agradecido todos los días Para construir el hábito de la gratitud, despierta cada mañana dando gracias por tu vida y tu salud. Ofrece tu agradecimiento en voz alta o repítelo en silencio para ti. Puede ser muy sencillo, por ejemplo, “gracias por mi vida y mi salud”, o puedes usar tus propias palabras para hacerlo más personal. Repítelo a diario. Trata de hacerlo cada día de la semana. Ésta es una técnica muy buena para llegar a sentir lo que es ser agradecido. Entonces, puedes empezar a dar las gracias por aspectos más complejos de tu vida, por ejemplo: una relación amorosa, una pareja comprensiva y las demás personas o cosas que hacen tu vida feliz. Ser agradecido debe ser un ritual diario porque dar las gracias refuerza lo bueno que ha llegado a tu vida y aleja los sentimientos negativos que no necesitamos arrastrar. Hacer de la gratitud un hábito te servirá para todas las áreas de tu vida. Aquellos que son agradecidos tienen menos resentimientos y, generalmente, son personas más felices. Además, los beneficios se pueden extender a tu bienestar
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físico. Nada mejor que un “gracias por estar en mi vida” para expresarle a tu pareja cuánto la amas. Tener una actitud agradecida le dice lo mucho que la quieres y respetas. Esa actitud debe estar presente en todo lo que haces con y para el otro. Esto produce más felicidad de la que la gente cree. Si estás enojado y lastimado, es difícil encontrar la gratitud dentro de ti. Tienes que ir más allá de lo que te pasa en ese instante y buscar algún momento de paz para recordar las cosas por las que estás agradecido. Otra forma de combatir la depresión e incrementar tu felicidad cotidiana es hacer un diario de agradecimientos. Hacer este ejercicio en pareja puede cambiar su forma de sentir; ponerlo en lápiz y papel confirma y refuerza tus sentimientos positivos. Ejercicio: hacer un diario de agradecimientos ü Paso 1. Consigue un par de cuadernos blancos (uno para cada uno) u hojas blancas y colócalos en el buró. Luego, antes de que te vayas a dormir, tómate unos minutos para identificar algunas cosas por las que estás agradecido y escribe tres o cinco de ellas. ü Paso 2. Aporta ideas nuevas cada noche. Haz esto todas las noches durante dos semanas y empezarás a notar cambios en cómo te ves y cómo te sientes con tu vida y tu relación. ü Paso 3. Cuando sientas que es el momento adecuado, enséñale el diario a tu amorcito. Es una maravillosa idea para compartir sus sentimientos. Si
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estás agradecido por su presencia en tu vida, por sus cualidades y por sus acciones, necesitas hacérselo saber. Comunicar la gratitud los acercará cada vez más. ü Paso 4. Aparte, haz otra lista de todas las cosas en tu relación por las que quieres dar gracias. Esto te recordará a cada rato todo lo que han hecho por ti. Uno de los momentos más fuertes en la vida es cuando alguien que te ama te dice “gracias por existir”. Las emociones positivas vuelan alrededor de ti como una cálida brisa llenando tu corazón, como mariposas en el estómago. Saber que has hecho algo por la persona que amas (y que eso haga su vida mejor) es positivo en muchos ni veles. Es asombroso. Cuando tu pareja reconoce tus acciones positivas, te inspira a hacer más por ella. Y el saber que tu pareja de verdad disfruta que ustedes estén juntos le da a tu relación un empujón extra. La gratitud en la relación es el pegamento que mantiene a la pareja unida cuando pasan malos ratos. Hace que se muevan en un nivel más alto desde donde pueden distinguir lo que de verdad importa. La vida juntos es más dulce si en vez de quejarse, son agradecidos por tenerla. Si ustedes están en mejores circunstancias y con más amor que cuando empezaron a vivir juntos, es digno de agradecerlo. Si no, necesitan trabajar en ello. El primer paso es reconocer y honrar lo que te hace estar agradecido en tu relación. Si puedes imaginar tu vida sin el que amas y te permites sentir tal vacío por un
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segundo, sabrás de lo que estoy hablando. La fuerza del amor y el sentir su mano en la tuya al caminar juntos a través del mundo, es uno de los mejores regalos de la vida. Hacer el “diario” es una forma de compartir tu gratitud. Otra forma es sentarse juntos y decir que están muy agradecidos por estar en la vida del otro, que quieren mantenerse así por mucho tiempo y crecer como equipo. Pocas veces nos tomamos el tiempo para hacerlo, pero este ejercicio es súper poderoso y puede hacerte sentir de maravilla. Inténtalo. Otra manera de mostrar tu gratitud es recordar decir “gracias” por las cosas pequeñas. No importa si es por traer el café en la mañana o por un masajito en la noche, agradecer al otro es la forma de hacerlo sentir querido. Algunas veces las acciones dicen más que mil palabras. Puedes mostrar tu agradecimiento con un fuerte y amoroso abrazo, con una flor en su escritorio, o con una notita en un lugar visible de la cocina que diga: “Gracias por estar conmigo”. Una buena parte del tiempo, nuestros sentimientos negativos hacen que tengamos miedo de perder lo que tenemos o no lograr lo que queremos. No sabemos apreciar el momento que estamos viviendo. El hábito de la gratitud te ayudará a descubrir que lo que tienes es mejor que cualquier cosa que pudieras desear.
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