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{QUE NOS CONVIERTE EN PAREJA?

¢De qué hablamos cuando hablamos de pareja? La respues-
ta puede parecer obvia: «<Dos personas que estdn juntas
porque se quieren» podria servir. Sin embargo, definir
una relacién amorosa es mds complejo, dado que implica
mds elementos, y algunos de ellos dependen hasta de las
coordenadas espacio-temporales en las que intentemos
hacerlo.

Por ejemplo, las emociones que experimentes no seran
las mismas hoy que cuando os enamorasteis, o los momen-
tos criticos que atraviesa una relacion pueden no ser los
mismos en funcién de si se tienen hijos o no. Por eso el
cuando, el ddnde, el qué y quiénes y muchas cosas mds van
ainfluir en qué entendemos por ser una pareja y cudles son
los ingredientes que cada una necesita para que la receta
sea apetecible.

1.1.:{CUANTOS INGREDIENTES LLEVA ESTA RECETA?

Volviendo al intento de definicidn, si te parece, puedes en-
sayar la tuya. ;Te animas?

Mientras lo piensas, te facilito una: una pareja es el re-
sultado de la unién de dos personas que comparten senti-
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mientos amorosos, asi como el deseo de alcanzar objetivos,
individuales y compartidos, y que tienen la esperanza de
que dicha unidn sea satisfactoria y duradera. Lo sé, las de-
finiciones académicas son incapaces de recoger lo que un
vinculo amoroso significa.

Como ves, ya no son solo dos personas que se quieren.
Hay mds elementos, como proyectos, el factor satisfaccion
y qué hacemos para lograrlo. Algunos de esos elementos
son internos, como los Iimites y las reglas que regulan la
relacion. Otros son externos, como otras personas y los
vinculos y contextos en los que estd inmersa. En breve te
daré mds detalles.

¢Alguna vez te habias parado a pensar que la pareja es
la forma de vinculacién minima posible? Y, paraddjica-
mente, no puede ser mds compleja. Por ejemplo, no es
sencillo llegar a acuerdos. Si estdn de acuerdo, hay consen-
so; pero si no lo hay, estin enfrentados. Es decir, uno de los
dos deberd ceder en favor del otro o renunciar ambos. Una
pareja nunca puede emplear la democrdtica estrategia del
voto porque aritméticamente no nos sirve de nada. Las pa-
rejas estamos condenadas a estar de acuerdo hasta en los
desacuerdos. Esta realidad puede no ser trascendente si
queremos elegir un restaurante para ir a cenar, pero se
convierte en un gran problema si tenemos que resolver
tener hijos o no.

Si no fuera por el tema sentimental, de hecho, parece-
ria que hablo de una relacién empresarial, ;verdad? Y asi
era como, hace no tantos siglos, se concebian los matrimo-
nios: como enlaces que buscaban asegurar una serie de be-
neficiosos fines para todo un clan.

Sin embargo, hoy eso serfa un motivo secundario. En
la actualidad, los sentimientos como el amor juegan un
papel principal. En nuestro contexto es practicamente im-
posible que nadie piense en formar una pareja si no exis-



Aunque el amor es esencial
en una relacion, le pasa lo
mismo que a la paella con

el arroz: que es esencial,
pero no suficiente.
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ten emociones romanticas, amorosas, libidinosas, de com-
plicidad y compafierismo que sirvan como base.

Quizds por eso muchas personas piensan que el amor
lo es todo en una pareja. Lamentablemente, no hay recetas
hechas de un solo ingrediente. Y, aunque el amor es esen-
cial en una relacion, le pasa lo mismo que a la paella con el
arroz: que es esencial, pero no suficiente.

1+1=3

Muchas veces bromeo con que los terapeutas de pareja sus-
pendemos en aritmética porque afirmamos que la férmula
que recoge una relacién de parejaes 1 +1 =3.

Philippe Caillé, un prestigioso psicologo francés, pu-
blicé en 1992 un libro con este titulo. La idea principal
que traslada es que dos personas que se unen dan lugar a
un tercero, que es la relaciéon. Cuando nos vinculamos,
creamos una nueva entidad que es distinta a cada uno de
los que la integra y que tiene sus propias dindmicas, nor-
mas, [imites, puntos fuertes y débiles como resultado de la
interaccién de las personas que la formamos. Esto es lo que
los profesionales tenemos en cuenta cuando trabajamos
con parejas: que nuestro paciente no son los miembros de
la pareja, sino su vinculo.

Cuando en terapia quiero explicarlo me sirvo de la si-
guiente metdfora. Piensa en los elementos de la tabla perié-
dica e imagina que cada elemento es una persona. Cuando
se juntan las moléculas justas de hidrégeno y oxigeno, el
resultado es agua. Sin embargo, si juntamos el oxigeno con
el hierro, el compuesto es un 6xido. Exactamente lo mismo
sucede con las parejas: son el resultado de la interaccién de
sus integrantes, no solo su adicion.

Comprenderlas asf es muy util incluso cuando estamos
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inmersos en una y tenemos que, por ejemplo, resolver un
conflicto. Si ponemos todo el peso en el otro, perdemos de
vista que nosotros somos parte de ese sistema y que lo que
uno hace (o no) tiene un efecto en el otro y que todo ello
influye en el vinculo.! Por eso, para que una pareja sea exi-
tosa, es necesario que pongamos el ojo en la relacion y
nuestra participacion en ella, y no solo en el otro.

Antes de continuar me gustaria aladir un pequeno ma-
tiz. En terapia de pareja, cuando hablamos de parejas exito-
sas lo hacemos con pinzas, porque el anténimo del éxito es
el fracaso, y que una relacién finalice no quiere decir que
fracase, sino que ha dejado de funcionar.

Carlos y Marina son una pareja que ha decidido mu-
darse a Barcelona para tener mds oportunidades laborales.
Carlos encuentra rapidamente un trabajo relacionado con
su profesién, pero Marina estd teniendo menos suerte.
Como es de esperar, €l estd emocionado, pero ella se siente
frustrada.

Como la situacién no cambia, comienza a sentirse cada
vez mds insegura y preocupada por su futuro profesional.
Se comporta de forma mds irascible y algo distante. Carlos,
que la conoce bien, percibe el cambio y empieza a preocu-
parse por ellay por la falta de conexién entre ambos.

Es un pequeno ejemplo de cdmo las parejas funcionan
como un sistema en el que los desafios individuales pue-
den afectar la dindmica relacional en conjunto. Por eso es
importante que seamos capaces de identificar las dindmi-
cas que lo regulan y no perder de vista que ambos, casi
siempre, somos corresponsables.

Ahora que ya sabes que tu pareja y td sois algo mds que
tu pareja y tu, voy a detallarte algunos ingredientes que es
imprescindible que tengamos en cuenta para hacer que
nuestra relacién sea lo mds positiva, satisfactoria y funcio-
nal posible.



Dos personas que se unen
dan lugar a un tercero,
que es la relacion.
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Unos pocos limites, una pizca de reglas y algunos objetivos

Cuando hablamos de relaciones, es importante entender-
las como instituciones, ya que, ademds de personas y senti-
mientos amorosos, las parejas tienen normas, limites y ob-
jetivos compartidos que las distinguen de otro tipo de
vinculos.

Toda pareja se sustenta sobre un contrato que podria-
mos definir como el conjunto de reglas que regulan una
relacion. Estas pueden ser tanto explicitas como implici-
tas. Las primeras son acuerdos y expectativas que se han
discutido y establecido abiertamente. Por ejemplo, como
dividir la logistica doméstica, como manejar los asuntos
financieros o qué tipo de compromiso se espera en la re-
lacidn. Las implicitas, en cambio, se desarrollan a través
de las interacciones y dindmicas del dia a dfa. Algunas
guardan relacién con el grado de libertad individual, las
manifestaciones de apoyo emocional y la gestion de los
conflictos.

Las ventajas de unas sobre otras es que lo explicito pue-
de ser mds fdcil de analizar y modificar. Sin embargo, lo
que mads peso suele tener es todo aquello que asumimos
implicitamente.

Otro aspecto importante a tener en cuenta es la flexibi-
lidad del contrato, ya que las personas, y por tanto las pare-
jas, estamos en constante cambio, por lo que puede ocurrir
que las normas que en un principio regfan en favor del
vinculo, en un momento dado, cambien, provocando la
ruptura de la pareja.

Si te preguntas por los temas en los que las parejas esta-
blecemos reglas, te diré que en absolutamente todos. Pero
tienes entre manos un libro finito, por lo que mencionaré
algunos ejemplos que, a mi parecer, suelen generar cierta
tension.
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Las relaciones con el exterior. En una relacion de pareja no solo
existe la conexion entre dos personas, sino también una co-
nexion con el mundo y los demas sistemas que en él habitan.
Establecemos cldusulas que se refieren al tiempo y las activida-
des compartidas con personas ajenas a la relacién, como las
amistades o las familias de origen.

El manejo del conflicto. Como verds mas adelante, todas las
parejas, las que funcionan y las que no, los tienen. De hecho,
lo que las vuelve disfuncionales no son los conflictos en si,
sino como los abordan. En este asunto también desarrollamos
nuestras propias normas. No todas las parejas discuten del
mismo modo. Algunas se gritan, otras debaten largo y tendi-
do, en otras uno hace una cosa y el otro otra. Probablemente
no se haya hablado abiertamente, pero todas desarrollan un
cédigo de actuacion ante el conflicto, que incluye, por ejem-
plo, qué temas lo generan, quién se aleja o quién se acerca
para hacer las paces.

Distribucién del poder y el liderazgo. ;Quién lleva los pantalones
en casa? Es la expresion que se emplea para saber quién manda
en la pareja. Lo ideal es que se haga de forma consensuada,
justa e igualitaria. Lo cual no implica que siempre sea al 50 por
ciento. Puede haber aspectos en los que uno, al ser mas habi-
lidoso, tenga mas poder de decision. Por ejemplo, a la hora de
cocinar u organizar un viaje. El problema aparece cuando esta
distribucion es rigida e injusta; y como ademas suele formar
parte de lo implicito, es complejo de abordar y lleva a mas de
una pareja a terapia.

+ Laintimidad sexual y la interaccion erotica. Aunque cada vez so-

mos mas explicitos, estos asuntos suelen tener muchas normas
implicitas. Por ejemplo, no solemos hablar claramente sobre
quién toma la iniciativa o cuales son las practicas favoritas. Sen-
cillamente, lo que hacemos habitualmente es lo que se convierte
en norma. Puede pasar que alguna de esas normas, por ejemplo
que siempre inicie el encuentro el mismo miembro de la pare-
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ja, genere cierto desgaste que lleve a este a la falta de deseo,
haciendo que las relaciones se vean afectadas por este motivo.
Otro ejemplo es la espontaneidad que presumimos en los en-
cuentros sexuales. Tenemos la idea de que estos no se deben
pedir, planificar ni anticipar, sino que en el seno de una relacion
de pareja lo normal es que surjan.

Esto dltimo es lo que les pasaba a Saul y Candela. Acu-
dieron a consulta por el descenso en la frecuencia de sus
encuentros sexuales. Llevaban dos afios juntos y uno con-
viviendo. Se quejaban de que las relaciones ya no surgian
espontineamente. En consulta pudieron darse cuenta de
que en sus comienzos tampoco eran espontdneas, sino que
habfa una norma: mientras no convivieron mantenian re-
laciones casi siempre que quedaban (normalmente, los fi-
nes de semana). Empezar a vivir juntos cambid el contexto
y las dindmicas de la relacién, pero no reformularon la
norma porque no eran conscientes de ella. Entendieron
que ahora no mantenian relaciones cada vez que se vefan
porque no eran citas, sino convivencia, y que organizarse
no reducia la magia del sexo, sino que lo hacfa posible en
su nueva situacion.

Ademds de los contratos, otro ingrediente importante
en el mundo de las parejas son los limites. Funcionan
como fronteras simbdlicas que, ademds de perfilar la rela-
cién y la diferencia respecto a otros vinculos, definen los
espacios, tiempos, propiedades e interacciones, tanto en-
tre los dos miembros como entre la relacidn y el resto del
mundo.

Una de las claves para que sean funcionales es encon-
trar el punto adecuado de permeabilidad. Es decir, no
nos conviene que los limites sean tan rigidos que no nos
permitan dejarnos influir por lo que ocurre tanto den-
tro como fuera de la relacién. De lo contrario podemos
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caer en relaciones demasiado endogdmicas, aisladas del
mundo.

Se pueden identificar dos tipos principales de limites:
los intradiddicos y los extradiddicos. Los primeros son
aquellas lineas que separan el #2 del yo dentro de la pareja.
Estos nos permiten mantener nuestra individualidad y
preservar la identidad personal en nuestra relacién. Son
esenciales para que el yo no se diluya en el nosotros.

Por otro lado, los extradiddicos definen los limites de
la pareja en relacidn con el resto de los sistemas, como el
trabajo, los amigos, las familias o los hijos. Sirven para di-
ferenciar el nosotros de vosotros y ellos.

En las préximas pdginas te contaré como manejar los
limites extradiddicos, y en el capitulo dedicado a los mi-
tos del amor romdntico veremos que los intradiddicos
son importantes y que mantenerlos no significa quererse
menos.

Por ultimo, pero igual de importantes, estdn los objeti-
vos, los para qué de la relacién. Estos pueden variar en
cada relacién y también a lo largo de la historia de la pare-
ja. En cierto modo, funcionan como brujulas que nos mar-
can un camino conjunto que seguir.

Los objetivos pueden ser de lo mds diversos. Algunas
parejas pueden sofiar con tener hijos y formar un hogar.
Otras pueden aspirar a alcanzar el éxito profesional y en-
contrar apoyo mutuo en su relacién amorosa. Muchas me-
tas pueden ser individuales, y, en esos casos, un vinculo
funcional deberia ser capaz de crear un contexto que facili-
te, en la medida de lo posible, su logro, porque, en el noso-
tros, el tii y el yo también importan.

Como ves, no son pocos los ingredientes que una rela-
cién de pareja necesita, mezclarlos adecuadamente y saber
cocinarlos es lo que conocemos como tener una relacién
de pareja satisfactoria.



No son pocos los
ingredientes que una
relacion de pareja necesita,
mezclarlos adecuadamente
y saber cocinarlos es lo que
CONOCemos como tener
una relacion de pareja
satisfactoria.
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Otros modelos de relaciones amorosas

Antes de pasar al siguiente punto, me gustaria dedicar unas
lineas a otros tipos de relacién amorosa. Aunque se habla
de los nuevos tipos de relacion afectiva, lo cierto es que mo-
dos y maneras de relacionarse erticamente diferentes han
existido siempre y en todas las culturas, lo unico que tie-
nen de nuevo es que ahora se habla de ellos con mds natu-
ralidad. Se consideran una opcién igual de vilida que la
pareja tradicional (o en ello andamos) y, en esa normalidad,
también vienen a terapia porque, como las demds, tienen
sus mds y sus menos, sus alegrias y sus penas y, por supues-
to, sus mitos y leyendas.

Una de ellas dice, por ejemplo, que mantener relacio-
nes de pareja abiertas o poliamorosas es para personas in-
munes a los celos. Spoiler: no. Como te contaré con mds
detalle en el siguiente capitulo, los celos son una emocion
humana, universal y todos los padecemos, en algin mo-
mento de nuestra vida, de forma mds o menos intensa.

S, si, de verdad. Como humanos, todos somos suscep-
tibles de experimentarlos. Quienes creen que en su caso no
es asi se debe a que tienen una Unica forma de concebirlos:
la del terrible drama que atraviesa una pareja cuando estos
son tan intensos que atacan directamente al bienestar de la
relacion y sus integrantes, pero lo cierto es que los celos
pueden darse en cualquier relacién en la que medie algin
afecto y haya un tercero que se perciba como una amenaza
para el equilibrio o supervivencia de ese vinculo. Por tan-
to, pueden aparecer entre hermanos, entre amigos, entre
compaiieros de trabajo, entre progenitores y, por supuesto,
entre las personas que participan en una relaciéon amorosa,
sean cuantos sean.

Quizds ahora es un buen momento para comentar bre-
vemente” en qué consisten las relaciones no mondgamas.





