Actitud amorosa en los conflictos
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1

Objeto de las cartas para
,2Aprender a Amar

Si enfocamos nuestros conocimientos pro-
fesionales y personales en algunos aspec-
tos centrales, uno de ellos se podria resu-
mir asi :

Las relaciones conyugales no fracasan
por falta de amor,
sino por falta de conocimiento.
Si hubieran sabido mas,
hubieran actuado mejor!

Le parece que nos hacemos demasiado
facil esa solucioén ?

Todos deseamos felicidad y bienestar, so-
bre todo en la vida conyugal! Pero, como
lograr esa meta? Si observamos entre nues-
tros amigos y conocidos y dentro de nues-
tras propias familias, encontramos que el
porcentaje de separaciones y divorcios es
demasiado alto. Muchas parejas que se
quedan juntas no son en realidad feli-
ces.... a pesar de que todos anhelan serlo!
Quién ha tenido la posibilidad de prepa-
rarse conscientemente para una relacion
conyugal o para el matrimonio? Ninguna
institucion asume la responsabilidad y hay
pocas parejas que se pueden considerar
ejemplares, aunque la mayoria de ellas no
nos convencen.

Por lo anterior los invitamos a analizar es-
tas cartas para “Aprender a Amar” en el
tiempo que quieran, solos o junto con su
companero 0 companera 0 con su amigo o
amiga. Estas contienen conocimientos que
los pueden ayudar a transformar la calidad
de su relacion y asi, con mas seguridad, a
hacerla més tranquila y feliz.

Los temas compafero o compafera, amor
y familia, forman nuestra vida privada. El
hablar sobre ellos significa hablar sobre
asuntos privados. Les contamos “asuntos
privados” en forma tal que cada carta para
“Aprender a Amar” se refiera a tres ejem-
plos de relaciones humanas.
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Hemos escogido estos ejemplos aprove-
chando muchas historias que en el curso de
nuestro trabajo y nuestra vida otros nos han
contado.

Algunos aspectos en algunas historias ilus-
tran nuestros ejemplos. Las hemos cambia-
do en detalles y en nombres para defender
el incégnito de las personas relacionadas.

Puede ser que Uds. encuentren estas histo-
rias demasiado sencillas. Nos hemos pro-
puesto hacerlas asi. Opinamos que es (til
enfatizar los contrastes para mostrar el resul-
tado al transformar las actitudes. No se
quiere que las historias sobresalgan por su
literatura sino que ellas puedan constituir
material de aprendizaje. El describir en for-
ma pldstica determinadas situaciones, el
mostrar de repente el potencial de conflicto,
se facilita entender las condiciones pro-
blematicas propias como condiciones
humanas y «normales». La solucion armé-
nica en la segunda parte respalda uno de
nuestros pensamientos basicos; cambiando
un poco la actitud en relacién del uno con
el otro se cambia la actitud de los dos
drasticamente en forma positiva.

Ocasionalmente utilizamos una historia,
ligeramente cambiada, en dos cartas para
aprender a amar con diferentes temas. La
razén para ésto es que, de acuerdo con la
manera en que se vea, se puede ilustrar con
ella otro tema de conflicto. Las relaciones
humanas se pueden considerar como enre-
jados en los cuales los temas se entrelazan
unos con los otros.

Los invitamos a acompafarnos a aprender
de esas experiencias de otros. Esto es posi-
ble en nuestro mundo intercomunicado con
el Internet. El propésito de nuestra accion,
siendo de cardcter personal, es formar un
ambiente personal.
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Es posible anotarse aqui en un libro de visi-
tantes. Deseamos asegurarnos de que cuan-
do ustedes se dirijan a nosotros con sus pre-
guntas y conocimientos, al hacerlo también
otros que trabajan con las cartas para
«Aprender a Amar» puedan aprender de sus
pensamientos y reflexiones.

Quienes pueden ser esos visitantes? Pensa-
mos que esta posibilidad puede ser util para
quienes utilizan el Internet como instrumen-
to de informacién y progreso, quienes con-
sideran conveniente trabajar en su propia
capacidad de ser compaferos y quienes
aprecian la flexibilidad de tiempo y lugar.
Pensamos que esas ventajas son importantes
tanto para hombres como para mujeres.

En este proyecto como en todos los demas
contamos con la conciencia fundamental de
que los dos sexos tienen igual valor y dere-
cho. Por lo tanto hemos formado en las car-
tas unas veces la forma femenina y otras la
forma masculina para dirigirnos a Uds. so-
bre temas generales.

Consideramos que las cartas para “Aprender
a Amar” constituyen uno de los mejores
métodos que conocemos para mejorar nues-
tras relaciones y trabajar en nosotros mis-
mos de acuerdo con nuestro propio ritmo.

Las primeras catorce cartas para “Aprender
a Amar” tratan de esas reglas basicas que les
pueden servir para solucionar cualquier
conflicto conyugal, logrando asi una rela-
cién tranquila y sin tensiones.

Es bien sabido que en toda relaciéon «nor-
mal» surgen diferencias que se deben solu-
cionar. Sinembargo la educacién que
hemos recibido o los ejemplos que tenemos
a disposicion en nuestro ambiente social no
nos ayudan siempre. Rara vez encontramos
personas que nos muestren claramente por
qué tenemos el problema y como lo pode-
mos solucionar.
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Es por esa razén que ponemos una exposi-
cion de las cartas para ,Aprender a Amar” y
describimos su contenido para que puedan
reconocer claramente los temas que en el
momento son para ustedes mas interesantes.
Es mas légico escoger la carta para “Apren-
der a Amar” correspondiente y ocuparse de
ella. Ya es un paso hacia adelante en la so-
lucién del conflicto cuando, junto con su
compafiero o companera escogen la carta
que describe la solucién para el problema
mas parecido a la condiciéon que actual-
mente viven y ven la forma mejor de resol-
verlo.

Por qué puede ser que td notas que no pue-
des poner en practica la solucién que se re-
comienda ? Nuestra experiencia nos ha de-
mostrado que cambiar una condicién re-
quiere tiempo. Otro parametro es el tiempo
que necesitamos para acostumbrarnos a una
actitud diferente. Aln reconociendo que
como vamos no estd bien, que queremos
cambiar, la fuerza de la costumbre ejerce
un dominio fuerte sobre nosotros. Entre mas
tiempo hayamos tenido una actuacién es-
pecial y con ella también determinados
puntos de vista, mas dura en ocurrir el cam-

bio.

El que a pesar de una mejor comprensién
del asunto no se logre permanentemente
llegar a la meta puede deberse a que incon-
cientemente hay una objecién para lograr
éxito, para sentirse satisfechos o lograr la fe-
licidad.

La carta para “Aprender a Amar” 30 vy las
que siguen se van a ocupar de estos temas.
(Mas o menos desde la tercera parte del afio
2010)

Pagina: 4 de 17



Sobre el contenido de las cartas
para Aprender a Amar:

* Basados en varios ejemplos existentes,
ayudamos a reconocer la estructura de
los  problemas conyugales que son
causa de resentimientos.

* Por medio de preguntas, a veces serias
y a veces humoristicas, encontramos
la base del problema.

* Se da a reconocer la regla que solu-
ciona los problemas.

* Se analiza esa regla para descubrir su
significado. Esto conduce a reconocer
claramente por qué el quebrantarla
causa resentimientos.

* Volver a analizar los ejemplos con la
nueva vision.

e Sesondean los Iimites de esa regla.

* Se consideran los puntos basicos para
seguir los dos ese camino.

Ud. puede o no seguir la secuencia de las
cartas para “Aprender a Amar” de la Nr. 1 a
la 18 personalmente, de acuerdo a sus ne-
cesidades. Las siguientes 20 a 30 son por
regla general cartas adicionales, usadas
s6lamente cuando el tema ya tratado se de-
be detallar mas.
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Copyright:

Este documento esta protegido por copy-
right. Todos los derechos reservados. A
través de la compra y la recepcién de la
presente carta para Aprender a Amar usted
se compromete a usarla Gnicamente para si
mismo y su familia. Dar o pasar esta carta a
terceros esta prohibido. El uso de esta carta
para Aprender a Amar fuera del sector pri-
vado esta prohibido.
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2 La vida cotidiana es un desafio
a nuestras relaciones

Ejemplo 1:

Maria y Mauricio se casaron hace seis me-
ses. Maria estd embarazada y los dos estan
muy contentos con la perspectiva de ser pa-
dres. Aun al final del tercer mes se siente
Maria mal, siente muy frecuentemente nau-
seas y lo Unico que le ayuda es dejar lo que
estd haciendo e irse a recostar. Por esta
razén le pide a Mauricio con frecuencia que
la ayude en los trabajos de la casa, lo cual
él hace con gusto. Antes de ayer fué ella a
visitar a su madre y le pidi6 al esposo que
arreglara la cocina y ante todo que desocu-
para el cubo de la basura.

Hoy regresé y Mauricio la estaba esperando
con un ramo de flores. Se esforzé mucho no
s6lamente por arreglar la cocina sino tam-
bién todo el apartamento y lo aspird. Séla-
mente se le olvidé el desdichado cubo de la
basura que estaba escondido debajo del la-
vaplatos.

Maria tiene el don instintivo de notar lo que
falta. Llega a la cocina y el principio se ale-
gra de encontrar todo limpio y en su puesto,
pero también nota lo que huele. Cuando
mira el cubo de la basura, salen un montén
de mosquitos y una ola de mal olor. “Mau-
riciol” grita al esposo, “por qué no puedes
hacer las cosas completas? Te pedi desde
hace tres dias que desocupes el cubo de la
basura! Es que no pones atencién a lo que
yo digo o no te importa lo que yo te pida? O
es que de un momento para otro se te olvi-
da lo que te digo?” Estd verdaderamente in-
dignada y la alegria que tenia de haber
vuelto a la casa se le desaparecio.
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“Ya lo hago”, contest6 Mauricio. “Por qué
te exaltas tanto? Es que quieres empezar una
pelea?” “Yo no peleo, me molesta tu estupi-
dez. Sabes como soy de sensible y precisa-
mente en este tiempo debieras tenerme con-
sideracion, pero né, el sefor de la casa no
se le ocurre eso!”

Ahora Mauricio se siente ofendido y dolido.
Se preocupé tanto por hacer las cosas bien
y poner el apartamento bonito. Estaba lleno
de alegria y lo Gnico que se le ocurre a Mar-
fa para humillarlo es lo que se le olvidé. No
entiende la reaccién ofensiva de ella. Va a
seguir con esa actitud para siempre?
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Ejemplo 2:

Alina y Alberto viven como pareja desde
hace tres afos. Los dos son divorciados y
ambos traen a la unién dos nifios. Alina tra-
baja independientemente y por esta razén
con frecuencia estd durante la semana au-
sente. En los fines de semana hay mucho
que hacer, cada segundo fin de semana Ali-
na hace algo especial con sus hijas. Alberto
se siente desilusionado porque ella entonces
no tiene tiempo para él. En los dltimos
tiempos vive quejandose y le hace sentir su
mal humor. En realidad sus peleas son
siempre por lo mismo y con los mismos ar-
gumentos.

“Por qué razoén tienes que pasar todo el fin
de semana con tus hijas? Un solo dia no
fuera suficiente? Ellas ya no son nifias chi-
quitas! Y qué conmigo? Yo también te echo
de menos porque la mayor parte de la se-
mana tienes que estar ausente. Entonces no
tenemos sino el fin de semana para estar
tranquilos los dos. Cuando ti cada segundo
fin de semana lo destinas exclusivamente
para ustedes solas, me pregunto qué soy yo
para ti!”

“Alberto, eso es tonteria. Naturalmente que
tG eres para mi importante. Te quiero pero
no entiendes que tengo que ocuparme de
mis hijas?” “Y por qué no podemos hacer
algo junto con ellas? Al principio estdbamos
tan contentos porque nuestros hijos se en-
tendian los unos con los otros tan bien! En-
tonces, por qué no?” “Alberto, td sabes por
qué! Aqui donde ti es demasiado incémodo
para todos y ti no quieres venir donde no-
sotras. Alla tendriamos mas puesto. Eso ya
lo hemos conversado muchas veces. “N6,
alla no quiero vivir. Sabes que alla no pue-
do estar — alla has vivido con tu esposo. To-
da esa casa, se puede decir, es la casa de
ustedes. Los cuadros, las cuatro pantallas en
el pasillo, eso no es nada para mi. No lo so-
porto y td lo sabes.”
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Los dos se sienten cansados y desilusiona-
dos después de una discusion asi. Sienten
que caminan como en un circulo. Ambos se
sienten mal comprendidos y la actitud de
los dos durante varios dias sigue alternada.
Alberto le demuestra muy claramente que
esta disgustado no hablando con ella des-
pués de un fin de semana con las nifias. No
le contesta cuando ella lo llama por teléfo-
no. Lo maximo que hace es ponerle un SMS
diciendo: quiero que me dejes en paz. Des-
pués de un par de dias se va mejorando la
situacion pero Alina estd pensando en los
altimos tiempos si tal vez esa relacién con
Alberto puede asi tener un futuro...
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Ejemplo 3:

Birgit y Bernardo son médicos. Se conocie-
ron en la universidad y quedaron juntos, ya
desde hace diez afos. El ano pasado se ca-
saron porque sentian que su relacién con
esa medida firme iba a tener una calidad
mejor. Una calidad que habian ido per-
diendo en los afos anteriores. Cuando por
largo tiempo su condicién no mejord, se
mostraron desilusionados. Sinembargo los
dos siguen juntos y no piensan en separarse.

Ayer estuvieron de visita donde amigos y
celebraron el cumpleafios de Juan. Habia
alli un ambiente agradable y tomaron un
poco de licor. Tarde en la noche Birgit esta-
ba conversando con sus amigas — natural-
mente sobre los hombres. Cuando Bernardo
por casualidad sali6 de la cocina en direc-
cién a la sala en donde los hombres habla-
ban de la donacién del premio cinema-
tografico, oy6 que Birgit decia: “A veces de-
searia yo mas temperamento por parte de
Bernardo en el dormitorio” y las otras se rie-
ron.

El sinti6 como si le cayera un rayo y quedé
medio paralizado. Sinembargo trat6 de que
los demds no lo notaran para que no pensa-
ran que habia estado escuchando vy se
obligé a entrar en la sala y sentarse entre sus
amigos. Sinembargo no se pudo concentrar
mas en la discusiéon y media hora después
urgié para volver a la casa.

Tan pronto llegaron él no pudo contenerse
mas. “Dime, estas loca?” “Por qué?” Birgit
lo mir6 sin comprender. “Tu le cuentas a tus
amigas que yo soy aburridor en la cama!”
“Eso no lo dije!” “Yo oi que ta dijiste que
deseabas de mi parte mas temperamento en
el dormitorio.” Y la miraba furioso. “Cémo
puedes decir eso para humillarme? estas lo-
ca? Ahora no puedo estar con esa gente sin
que piensen que soy un fracasado en la ca-
ma. Eres inaguantable!”
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Birgit se sinti6 incomoda y dijo: “Ahora no
te mueras del susto! No es falso hablar de lo
que uno quiere en la sexualidad y después
de una relacién de 10 afos desear mas en-
tusiasmo no es anormal. Y para tranquilizar-
te, a los demas les pasa lo mismo. Todas
habiamos tomado un poco més de la cuen-
ta. Ellas se olvidan den asunto al momento!”
“Pero yo né! Y ahora déjame en paz!” Ber-
nardo cerré la puerta del dormitorio con
fuerza y diez minutos después, cuando Bir-
git se fué a la cama, él se habia vuelto hacia
la pared y no dijo una palabra. En los dias
siguientes la actitud sigui6 alterada.

Bernardo estaba realmente ofendido y Birgit
no habia contado con eso ni tampoco habia
querido ofenderlo. Lo sinti6 mucho, sinem-
bargo era asi que en la cama no habia mu-
cha actividad entre ellos dos. Pero, por qué
reaccion6 él tan fuertemente y no quiere
hablar méas con ella? Eso no soluciona nada
y ya no se pueden cambiar las cosas.
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3 Algunos pensamientos
basicos

Amor vy relaciones conyugales, qué es eso
en realidad?

Conocen Ud. o Uds. escenas similares?

Cuando una persona esta algo borracha no
se la debe hacer completamente responsa-
ble de lo que diga.

si (1| [ No []

Si [] No [ ]

Observaciones:

Pelear es algo necesario en una relacién.
Sin la cultura de confrontacion no se pue-
den aclarar las posiciones diferentes y no se
puede llegar a ningln acuerdo.

No se pueden solucionar todos los proble-

si (1| [ No []

mas pacificamente.
[No []

Si [] |

Al pelear se hace dano. Por eso en una rela-
cién armonica vy feliz se debe evitar a toda

Si no le digo a mi pareja qué es lo que ha
hecho mal con palabras claras y precisas,
no tiene la posibilidad de cambiar su acti-

costa pelear.
[ No [

si (1]

tud.
Si (1] [ No [

Es mejor evitar tocar temas dificiles para

Es posible llamar la atencion del compafero
sobre un error que se ha cometido sin ofen-

evitar peleas?
[No []

Si [] |

derlo?
si (1] [ No [

Cuando una mujer estd embarazada necesi-
ta consideracion especial de los demas. Ese
tiempo no es apropiado para aclaraciones

sobre temas basicos.
[ No [

si (1]
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Antes de que Uds. sigan leyendo les pedi-
mos pensar detenidamente sobre estas pre-
guntas, sintiendo que son una pareja que se
ama y que tiene el valor y el coraje de bus-
car y encontrar soluciones para sus proble-
mas dificiles.

Témense suficiente tiempo para discutir y
entonces sigan leyendo.
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4 También el amor requiere
reglas fijas

Deseo que solucionemos
nuestros problemas pacificamente!

No quiero que me critiques!

Qué queremos decir con ésto? Deseamos
mostrarles un modelo que se basa en dos
condiciones: por una parte sostenemos que
los conflictos, todos los conflictos, se pue-
den solucionar pacificamente. Por la otra,
que los conflictos se pueden solucionar sin
criticar al otro. Con “criticar” nos referimos
a frases que implican: has hecho mal, esto
es falso e incorrecto en ti y por eso es que ti
para mi en ese punto eres.....(aqui se puede
poner una palabra ofensiva y negativa).

Cudl es la alternativa a criticar al cényuge y
a la pelea que pueda resultar? Para respon-
der a esa pregunta puede ayudar el pensar
en qué situaciones dentro de la unién nos
decidimos a criticar, como regla general:
cuando nos sentimos ofendidos por una ac-
titud del compaiiero.

Tomando ésto en cuenta en el curso del
asunto el primer paso de una actitud alter-
nativa es decir que la ofensa sufrida se debe
poner al principio. En otras palabras:

Cuando yo me refiero a la actitud ofensiva
de mi companero/a diciendo que yo estoy
resentido, le pido su respaldo. Hablando en
forma figurativa, mando un cohete de SOS
al cielo para que mi companero/a sepa que
estoy en necesidad, qué puedo hacer para
que mi situacion cambie? Ni le digo que él
tiene la culpa de que yo esté en esa situa-
cién ni lo critico por haberme calificado
mal sobre mi actitud. Le hago participar en
las consecuencias del hecho que ha condu-
cido a la situacién actual y le pido respaldo.
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En otras palabras, le hago saber a mi pareja:
“Estoy resentido por.... Me puedes ayudar?”
En una unién saludable y vital, una accién
asi tiene como resultado el interrumpir la
cadena de ataques y durante las siguientes
conversaciones va aumentando la compren-
sion del companero. Esto conduce a lograr,
fuera de la solucién del problema, mas
unién en cambio de mas peleas que condu-
cen a mayor distanciamiento de la pareja.
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5 Lo que esto significa para la
relacién

Si hemos decidido actuar con amor ante los
conflictos en vez de afrontarlos con pelea y
critica y lo hacemos en esa forma, nuestra
unién va a tener mas confianza y seguridad.

Si hemos decidido a actuar con amor en la
solucién de nuestros conflictos, hemos de-
cidido lo siguiente:

1. No nos queremos ofender.

2. No nos vamos a criticar.

3. Hablamos sobre lo que va resultan-
do, pacificamente.

4. No tratamos de ignorar los proble-
mas

Las parejas que actiGan con amor hacia los
problemas dicen que su unién es vital y
dindmica. Por qué? Si creemos que un con-
flicto surge cuando falta la consulta, pode-
mos decir que todo conflicto conduce a la
consulta con la pareja. Si esa consulta co-
mienza con la certeza de que todos los
cambios empiezan conmigo mismo, es mas
facil comenzar a hablar sobre lo que me ha
ofendido o resentido. Entonces, ante un re-
sentimiento estoy en condiciones de tomar
parte activa en la soluciéon. No se malgasta
la energia en emociones tales como frustra-
cion, furia, resentimiento, agresion, impo-
tencia y tristeza.

En vez de estos sentimientos y si mi compa-
fero/a estd de acuerdo con la consulta, le
comunicaré mis sentimientos. Voy a apro-
vechar la oportunidad de decirle abierta y
claramente pero sin criticarlo, cémo me
siento y por qué razon. Y voy a aprovechar
la oportunidad de pedirle ayuda y quien
esta mas cerca de mi ya que la o lo escogi
como mi pareja.
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Mi pareja no va a gastar su energia en estra-
tegias tales como defenderse o contra ata-
car. Realmente no hay necesidad de eso, ya
que yo ni lo critico ni lo ataco. Uds. Pueden
imaginarse que en una atmosfera asi para
una conversacion rapidamente surgen ideas
para impedir conflictos, para solucionar un
problema o para evitar un resentimiento que
no se deseaba inflingir.

La condicién para que esta forma de solu-
cionar los conflictos pueda ser adoptada en
una union es la decision basica de los dos
de solucionar los conflictos amorosamente .
Puede ser que Uds. encuentren oportuno
hacerse las siguientes preguntas:

* De qué me sirve recalcar que mi pa-
reja no tiene derecho a criticarme si
yo también la critico?

* Doénde se define una unién en que
los dos tengan iguales derechos, si se
tratan de tematizar los conflictos?

* Quien determina qué tan ofendido se
puede sentir la pareja?

* Como reaccionaban mis padres en
sus conflictos, cémo actuaban cuan-
do el uno sentia que el otro lo habia
ofendido?

* Qué me impide aceptar incondi-
cionalmente la regla de amor «afron-
tamos los conflictos amorosamente»?
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6 Reformacion de la vida
cotidiana

Ejemplo 1:

Maria y Mauricio

Mauricio por la dltima pelea que tuvieron
comprendié que tenia que buscar cémo so-
lucionar esta clase de problemas. Ya antes
habia ocurrido que Maria con su actitud
agresiva le habia llamado la atencion en
forma tal que lo habia ofendido. Por el em-
barazo esa actitud de ella se acentué. El la
quiere mucho vy se alegra de que va a llegar
su primer hijo de ella y por esto no quiere
seguir teniendo peleas frecuentes. Siente
que necesita encontrar una solucion.

Ese dia quedd él muy pensativo. Maria, co-
mo siempre, se tranquilizé muy pronto pero
Mauricio habia llegado al punto en que tu-
vo que aceptar que se peleaban muy fre-
cuentemente y que ésto lo enervaba. El
acepté que ni él ni Maria hacian siempre
todo bien. Naturalmente deberia haber la
posibilidad de hablar los dos sobre ésto. Pe-
ro su problema era cémo empezar la con-
versacion. El no quiere que lo critique des-
piadadamente por cada cosa que haga, que
en el concepto de su esposa sea un error.
No quiere ni pensar que cuando llegue el
nifo lo reprima en esa forma por todos los
errores que en su concepto haga.

Gasto toda la tarde buscando consejo en el
Internet sobre el tema de comunicacion.
Encontré un montén de libros pero en nin-
guno encontré algo que en su concepto pre-
sentara reglas claras y concretas que les pu-
dieran ayudar. Al final encontré algo al esti-
lo de un curso de especializacion. Se lla-
maba “Para Aprender a Amar” y le parecio
que estaba estructurado en la misma forma
de su estudio de administracién por corres-
pondencia. Muy curioso, pensé él. Estara
Maria dispuesta a seguir el curso?
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Se decidié y compro6 la carta “Actitud Amo-
rosa en los Conflictos”. El titulo mismo le
gusto. Eso era lo que estaba buscando. No
tenia ninglin programa con la opinién de
que no debian haber conflictos, porque eso
era para él imposible. Lo que queria era
que, si los dos tenian un conflicto, aprendie-
ran a resolverlo concientes de que ambos
tenian sentimientos positivos el uno por el
otro.

Cuando descargé la carta, la ley6 y la estu-
di6 cuidadosamente y se la mostr6 a Maria.
Aproveché un momento apropiado el saba-
do por la mafana en que estaban tranqui-
los, sentados ante la mesa del desayuno
pensando qué nombre le iban a poner al ni-
fo. Se habian reido bastante pensando
cémo encontraria el nifo mismo mas tarde
el nombre que le iban a poner. Mauricio en-
tonces se decidié a poner el tema. “Te quie-
ro mucho. Pensé en nuestra Gltima pelea,
cuando te pusiste tan brava por el cubo de
la basura. Quiero que aprendamos a actuar
en otra forma ante un caso asi. Yo voy a
hacer siempre cosas que te molestan y td al
contrario también las vas a hacer. Pero no
por eso tenemos que hacer de eso algo co-
mo el final del mundo. Esto me molesta.”
Maria lo miré sorprendida. Ella hacia tiem-
po que habia olvidado el cuento del cubo
de basura. “Fué tan grave?!” le pregunto.
“Pues en realidad né, pero con frecuencia
tenemos peleas por cosas pequefas cuando
el uno le quiere decir al otro simplemente
que algo no estd bien. Yo pienso que se
puede decir de otra manera. En forma tal
que no duela.” “Y cémo?” Maria escuché
con mucha atencién. Ella sabia que tenia un
temperamento que se alteraba facilmente y
no queria herir a Mauricio. El le mostré en-
tonces la Carta Para Aprender a Amar.
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“Crees tu que con ésto, sin terceras perso-
nas, se puede aprender? Es decir, sin un
consejero o0 en un curso en que uno hace
algo y le dan consejos para hacerlo mejor?”
“Lée el principio. A mi me parece bien.” le
contesté Mauricio.

Se decidieron a probarlo. Los ejemplos les
parecieron chistosos pero un poco pareci-
dos a la realidad de ellos. Resultaron discu-
tiendo sobre las preguntas y habian algunas
que no era tan faciles de contestar. La solu-
cién la encontraron facil y comprensible.
Resolvieron leerla toda juntos y ver cémo la
pudieran poner en practica.

Con el tiempo se fueron acostumbrando a
decir las cosas sencillamente, sin criticar al
otro. A pesar de que parecia muy facil, no
estaban acostumbrados y al principio fué
dificil. Dificil para ambos! Se habian acos-
tumbrado a “poner el dedo en la herida” y
tuvieron que aprender a describir lo que le
molestaba al uno del otro sin descalificarlo.
La consecuencia fué que con esa forma de
actuar fueron formando un ambiente mucho
mas tranquilo. El miedo de hacer algo equi-
vocado fué desapareciendo. Encontraron
que la inversién se habia justificado.

Ejemplo 2:

Alina y Alberto

Alina decidi6 frenar en su relacién con Al-
berto. Ya habia pasado ella una fase de se-
paraciéon muy dolorosa y no queria con el
nuevo companero caer en problemas pare-
cidos. Tenia que haber otras soluciones para
evitar que uno de los dos quedara siempre
insatisfecho. Queria encontrar una solucién
para resolver ese problema que siempre
surgia. Decidié consultar a un consejero
familiar.

El consejero le sugiri6 que invitara a Alberto
a la préxima sesion con él, diciendo que
temas de los dos se deben resolver en con-
junto. De lo contrario se van separando ca-
da vez més.
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Alberto se sorprendié ante la sugerencia de
Alina pero en el fondo se alegré de que ella
hubiera dado un paso para salir de la espiral
destructiva en que estaban. La meta que fi-
jaron con el consejero fué poner una base
que fuera para los dos el fundamento de la
relacion.

Les costo trabajo, pero ayudandose lograron
definir reglas basicas. Una de ellas fué la ac-
titud amorosa con referencia a los conflic-
tos. Resolvieron en el futuro solucionar sus
conflictos armoniosamente evitando la criti-
ca. Lo resolvieron en vista de que se ama-
ban, de que deseaban obtener el amor el
uno del otro y que podian mostrar su amor
cambiando las costumbres que hasta ahora
habian venido teniendo. Mostrando una ac-
titud diferente. En esa forma su relaciéon se
hizo mas armoniosa. Dejaron de pelearse y
pudieron hablar sobre sus conflictos carifo-
samente.

Un buen dia se les ocurri6 ampliar la casa
de Alina para que todos juntos pudieran vi-
vir alld y sentirse bien.

Ejemplo 3:

Birgit y Bernardo:

Después de algunos dias en que Bernardo
se mostr6 muy reservado, bloqueando toda
conversacion con Birgit, dejandola a ella a
un lado, encontré una nota sobre la mesa
del desayuno: “Querido Bernardo, ya que
no quieres hablar conmigo espero que por
lo menos leas lo que yo te escribo. Como ya
lo dije, siento mucho haberte ofendido. Eso
te lo dije aquella noche y te lo digo nueva-
mente. No pensé que fuera una cosa tan
grave. No sabia que fuera para ti tan impor-
tante que nuestras cosas personales queden
entre nosotros, porque nunca me lo habias
dicho. Desafortunadamente no puedo des-
hacer lo que ha pasado pero a pesar de todo
yo si creo que debemos poder hablar el uno
con el otro. Y eso es porque te quiero!
Birgit”
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Bernardo sin decir palabra habia guardado
la nota pero cuando por la noche llegé a la
casa, busco a Birgit. La encontré en la sala
leyendo el correo. El se sentd junto a ella 'y
le dijo: “Tienes razén. Debemos hablar el
uno con el otro. Tienes también razén de
que yo nunca te dije que la esfera intima es
para mi muy esencial. Pensé que eso era
l6gico.” “Lo es”. Birgit se alegré de que su
esposo se hubiera decidido a hablarle por-
que los dltimos dias habian sido para ella
dificiles. “Pero para mi una conversacién
entre mujeres no es ningln abuso de con-
fianza, no sé por qué. Puede ser que siem-
pre he hablado con amigas todas las cosas
importantes porque a la mayoria de ellas les
pasa lo mismo y por eso me comprenden.
No necesito aclarar mucho y por eso es
agradable.”

Los dos pasaron varios minutos meditando.
“Por qué no me dijiste que no te gusta ya
nuestra sexualidad?” “No es eso!” traté de
explicar Birgit. ,Es que no sé cémo explicar-
telo. Contigo es casi siempre agradable, nos
conocemos tan bien, estamos tan cerca y
me siento bien al sentirte. Pero yo creo que
hay mas que se puede descubrir....” Esa no-
che tuvieron una conversacion larga y des-
pués de que Bernardo puso a un lado su re-
sentimiento resolvieron conocer ese Tan-
tra...Hace unos seis meses vieron un pro-
grama en ARTE sobre eso y les pareci6 inte-
resante el tema. La idea de que la sexuali-
dad tiene que ver con energia y que hay
una unién entre cuerpo y alma, les fasciné.
Querian comprarse un libro sobre el tema
pero al final lo olvidaron. Ahora se propo-
nen comprarlo.

Hubo ademas un punto basico que debian
aclarar: Birgit lamé la atencién de Bernardo
al hecho de que él, cuando estuvo tan re-
sentido reaccioné muy agresivo. “El que me
hayas dicho ‘estds loca’” me parecié muy
fuerte. Y que ti te hayas negado a conversar
conmigo me parece muy mal. Yo quisiera
que para el futuro reaccionemos diferente.

Copyright © Daniela & Walter Fritzsche 2009
Traduccion: Gloria Fritzsche

Carta 10 Version 1.0

Puede ser que a veces uno de nosotros haga
algo que al otro le parezca mal. Yo quiero
que a pesar de eso encontremos la manera
de hablar los dos sin ofendernos o agredir-
nos y sin romper totalmente el contacto.
Qué te parece?” “Si, me parece bien basi-
camente. En la clinica tuvimos aquel semi-
nario sobre actitud entre el personal y cémo
solucionar constructivamente los conflictos.
Tuvo mucho que ver con las reglas de co-
municacion. No nos pueden ayudar a noso-
tros?” Birgit dijo “tengo que decirte que ya
no tengo las notas de ese seminario a la
mano. Las meti en alguna parte en mi com-
partimento en la clinica y nunca se me ocu-
rrié que las pudiéramos usar entre noso-
tros.” Esa misma noche Bernardo se puso a
buscar las suyas en el félder.

Quedaron de acuerdo de no pelearse en el
futuro en una situacién en que la actitud de
uno de los dos pudiera ser criticable. El
problema que quedaba era entonces como
hacerlo. En las notas que habian hecho en
aquel seminario encontraron reglas para la
solucion de conflictos, las cuales les pare-
cieron practicables. Ambos estuvieron de
acuerdo en que el momento critico estaba
al comienzo. Evitar critica y mencionar el
hecho al compafero sin atacarlo. Con el
tiempo descubrieron que si ese paso al co-
mienzo se hace bien, el resto para solucio-
nar el conflicto se logra con mucha mas fa-
cilidad. Describiendo claramente sus pro-
pios sentimientos, preguntando a su pareja
qué opinion tiene, cémo nos podemos por-
tar en el futuro y al final llegar a una deci-
sion.
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7 Aun en el amor cada regla
tiene sus limites

Es dificil adoptar costumbres nuevas. El lo-
grar una transformacién conciente requiere,
fuera de estar de acuerdo en hacer algo
completamente diferente, constancia y se-
guridad en si mismos. Esa es la seguridad
que se necesita para nadar contra la corrien-
te. Qué apariencia tiene la corriente contra
la cual nadamos cuando nos decidimos a
reaccionar ante los conflictos en forma
amorosa?

Vivimos en una sociedad y en una época en
que se vé como debilidad no reaccionar a
un ataque con un ataque de nuestra parte. A
las personas que no reaccionan asi se las
considera incapaces de defenderse, cobar-
des, oportunistas o simplemente que no sa-
ben lo que quieren.

Ademads de éso hemos crecido en un am-
biente en que se pone atencién principal-
mente a lo negativo. Por regla general se
critica. El estimular es la excepcién... Ya en
el colegio se concentra la atencién en las
faltas y después de varios anos de esa clase
de socializacion necesitan los alumnos nue-
vamente cursos para solucionar sus proble-
mas en forma constructiva. Expresado en
otras palabras, como adultos enfocamos lo
negativo y nos es mas facil criticar que
hablar sobre nosotros mismos en una situa-
cion de conflicto sin atacar al compafero.
Asi formamos una cadena de resentimientos
mutuos que sélamente si tomamos la deci-
sibn, combinada con el propésito de apro-
vechar la energia en otra forma, la podemos
romper.
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Por esa razon, es posible que al principio se
sientan limitados. Que sientan que estan
llegando a sus propios limites. Puede ser
que surja dentro de ustedes una voz que les
dice: “Te vas a dejar de él o de ella? Sabes
que con tres frases lo (o la) puedes vencer —
y quieres no aprovechar esta oportunidad?”
No le pongan atencion a esa voz. Represen-
ta a aquella parte de nosotros que teme los
cambios porque prefiere lo conocido, aun-
que sea de inferior calidad, en vez de lo
nuevo y desconocido.

Otro limite de la regla para solucionar con
amor los conflictos puede ser que no esta-
mos en una relacién en que ambos tengan
los mismos derechos. Puede ser que al leer
esta Carta Para Aprender a Amar descubran
que hay una lucha de poder entre los dos.
Que se sienten inferiores — justa o injusta-
mente — y por esa razon no pueden dejar de
criticar. Si es ese el caso, les aconsejamos
meditar sobre el fundamente de su relacién.
Sélo si se deciden a tener una relacién en
que los dos tengan iguales derechos, pue-
den marchar por el nuevo camino para so-
lucionar sus problemas.
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8 Reflexiones adicionales

8.1 Lo que nos impediria seguir
esa regla de amor

Lo que nos puede impedir vivir esta regla de
amor pueden ser nuestros temores concien-
tes o inconcientes. Por ejemplo podemos
temer ser, 0 que nuestra pareja sea

malo o cruel

y por esa razon se sienten obligados a de-
fenderse tan pronto se sienten atacados. Si
se teme que el otro sea cruel, el l6gico pen-
sar que un conflicto no es mas que un ata-
que de su pareja para hacerlo sufrir y para
limitar sus derechos.

Si por otra parte tengo un mal concepto de
mi mismo, me va a ser también dificil
hablar claro y sin critica sobre lo que me re-
siente. Por qué? Es posible que Uds. conoz-
can la situacién de quien les da un regalo
de algo que han deseado siempre y la pri-
mera reaccion que tienen es rechazarlo. Eso
es demasiado, no hubiera sido necesario, es
demasiado caro.... Detras de pensamientos
de esa clase hay un mundo interno con una
lista rigida de cosas positivas — negativas. Y
el resultado es negativo. Por qué razén me
va a “premiar” alguien que es negativo con
una relacién armoniosa y sin tensiones?
Porque el practicar la regla “en conflictos
actle amorosamente” es una entrada amplia
a una union feliz.

Es posible que si hablan sobre estas cosas
los dos, pueden descubrir que uno de Uds.
o los dos tienen temores parecidos. Si ese es
el caso, en qué se funda el amor y el apre-
cio que tiene el uno por el otro? No les pa-
rece posible concentrarse en eso, en vez de
pensar en debilidades y déficits? Y cémo se
pueden ayudar mutuamente?
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8.2 Lo qué nos ayuda a seguir
esa regla de amor

Independientes de lo que nos puede impe-
dir seguir con facilidad esta regla de amor,
nos podemos ocupar concientemente de
pensamientos que nos ayuden a seguir un
nuevo camino:

. Quiero a mi pareja?

. Queremos permitir que temores de-
terminen la manera en que tenemos
nuestra relacion?

. No nos conduce nuestro amor a tener
mas confianza, ya que eso es lo que
determina el amar y el ser amado?

. Esa convicciéon no nos conduce a la
conviccion de que nuestro companero
se esfuerza verdaderamente a actuar
impulsado por su amor?

. La conviccién de que cada uno actda
impulsado por su amor, no nos ayuda
a hablar valiente y pacificamente con
nuestra pareja cuando tengamos re-
sentimientos?

Si ustedes siguen estos pensamientos van a
descubrir muy posiblemente mas razones
por las cuales esta regla tiene su razén de
ser — y la tiene que tener para lograr una
nueva calidad en la relacion.

Para Uds. puede ayudar conocer parejas
que se esfuercen también por encontrar
nuevos caminos en su relacién. Cuando se
den cuenta de que no son los Unicos que
estan “nadando contra la corriente” les sera
mas facil superar los problemas.
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9 Que hemos aprendido?

Aqui pueden anotar sus propias observaciones, pensamientos y conocimientos sobre el
particular:
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