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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)
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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:

Carla y Roberto se quieren. Se conocieron
hace seis meses y sintieron lo que se dice
“amor a primera vista”. Carla tiene un
caracter alegre. Roberto es mas bien reser-
vado, introvertido. A primera vista tienen
caracteres opuestos pero sienten que el uno
complementa la personalidad del otro, su
ritmo y su actitud.

Roberto es policia de vigilancia. En ese
tiempo ha tenido muchas experiencias y la
mayoria de ellas no han sido muy agrada-
bles. Claro estd que hay dias en que puede
salir de su trabajo tranquilo, pero hay tam-
bién dias en que no es asi. Cuando esta en
servicio en la noche a veces tiene que ocu-
parse de jovenes alcoholizados que hacen
bochinche y estan totalmente desenfrena-
dos. Hay dias en que tiene que ir donde hay
disputa entre familiares y hace poco tuvo un
servicio que lo impresioné bastante. Poco
antes de terminar el trabajo lo [lamaron a la
estacion de ferrocarril porque en el inodoro
habian encontrado a una muchacha joven.
Estaba muerta, la jeringa con la aguja le
colgaba todavia y el recuerdo de esa cara
palida, el cuerpo lleno de puntos amorata-
dos, con vestido sucio, lo impresioné tanto
que no podia dormir.

Para Roberto es Carla, su amiga, como una
estrella en momentos como esos. Trabaja
como asistente de un pediatra. Con ella él
puede dejar de pensar en esos momentos
tristes y se puede alegrar de su condicion
actual. Alegrarse de ser joven y saludable y
de tener un futuro que quiere compartir con
ella.

Cuando ella al dia siguiente de su servicio
en el ferrocarril lo encuentra y lo abraza, le
dice: “Te ves cansado, no pudiste descan-
sar?”
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Entonces Roberto empieza a contarle sobre
la jovencita y después sobre la madre que
tuvo que visitar en su humilde vivienda para
darle la noticia de la muerte de la hija.

Carla lo escucha silenciosa. Rara vez habla
Roberto sobre su trabajo y tiene que coger
distancia esta vez de esa historia tan triste.
Los dos quedan al fin silenciosos, hasta que
Roberto dice: “hablemos ahora de otra cosa.
Cémo pasaste el dia?” Carla comienza a
contarle sobre los pequefios pacientes y
como pueden ser de voluntariosos a pesar
de ser tan chiquitos. La noche llega tranqui-
la.

Varias semanas después Ilaman a Roberto al
medio dia porque hubo un accidente. El
médico de urgencia y la ambulancia ya es-
taban en el lugar. La victima aqui es un nifio
de 4 anos. Al salir del kindergarten se solt6
de la mano de la mama y se fué a pasar por
la calle, muy concentrado en la lampara
con el muneco verde del seméaforo. El cho-
fer del auto que di6 la curva no vié al nino
y lo arroll6. Cuando llegé Roberto los en-
fermeros estaban muy ocupados con la ma-
dre. Ella estaba desesperada, agarrada del
cuerpecito de su hijo muerto. El chofer del
coche, un hombre de unos 25 afnos, se veia
que estaba bajo un shock, sentado en el
suelo junto a su coche con las manos en la
cabeza, como paralizado.

Esa noche oy6 Carla sobre el accidente por
radio. Preocupada miré a Roberto cuando
lleg6 a la casa cansado, colgé la chaqueta
en el ropero y se quedo parado en la puerta.
Cuando iba a empezar a hablar, Carla le-
vanta las manos para detenerlo. “Ya lo of
por radio. Terrible. No quiero ni pensar lo
que estara sintiendo esa pobre madre! Co-
mamos ahora y después vemos una pelicu-
la. Mi colega Betina me presté un DVD. Di-
jo que nos va a gustar. Qué te parece?” Ro-
berto reacciona: “Sabes? Cuando vi al po-
bre muchachito tendido en el suelo....”
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“Roberto, no!” Carla se ve muy decidida.
“Yo si me puedo imaginar que fué para ti un
dia muy duro; pero ahora estamos juntos.
No quiero oir todos los detalles tristes, me
entiendes? No quiero oirlos! Es muy triste
pero todo en la vida no es asi. Hay también
muchas cosas buenas y bonitas y yo quiero
concentrarme en ellas.” “Fuera bueno para
mi poder hablar contigo, Carla.” Le dice
Roberto en voz baja. Carla suspira. “Yo lo
entiendo pero no te puedo ayudar y creo
que no es bueno que traigas a la casa los
detalles de tu trabajo. Cémo vamos a seguir
asi? Has pensado en eso? Cuantos anos mas
vas a tener que afrontar experiencias difici-
les, quieres traerlas siempre a la casa? Yo no
creo que eso seria bueno para nosotros.
Para ti no y para mi con toda seguridad
tampoco. Si en toda forma quieres hablar de
eso, consigue una cita con el psicélogo de
la policia. Para eso estd él y esta entrena-
do...”

Roberto se vuelve para el otro lado. Su des-
ilusion la siente como una ducha fria por
todo el cuerpo. Claro estd que Carla no es
su terapeuta — él no necesita de terapeuta —
él quiere s6lamente hablar con ella sobre
una parte importante de su vida y ahora vé
que no puede hacerlo.
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Ejemplo 2:

Liliana y Lutz viven juntos desde hace tres
afos. Desde hace un afo desea Liliana te-
ner un nifo. Lutz estd de acuerdo aunque
para él no estaba muy concreto el deseo de
tener hijos. Sinembargo esta seguro de que
Liliana es la mujer con quien él desea for-
mar una familia. Han hablado con frecuen-
cia sobre cuando pudiera ser el tiempo de
formarla y estaban de acuerdo en el nimero
de nifos. Seria bueno tener dos, tres no
seria tampoco malo. Al final, nunca se sa-
be...” Asi, cuando Liliana le dijo que no
queria seguir usando anticonceptivos la
abrazo y sonriendo le dijo: “Pues estoy dis-
puesto, podemos empezar inmediatamen-
te!” Liliana se ri6 y en chiste dijo que a esa
velocidad ya podrian transformar el cuarto
de trabajo en el cuarto para los nifos.
Sinembargo no se sabe por qué, desde hace
un ano no resulta ella esperando y por eso
esta bastante preocupada. Tendra ella la
culpa? Tal vez porque ha tomado la pastilla
anticonceptiva durante varios afios? O pue-
de ser por Lutz? En los Gltimos dias ha bus-
cado en el Internet y ha encontrado que la
generacion de los “Pampers (pafales de pa-
pel)” tiene mas problemas con impotencia.

Lutz no toma la cosa tan en serio. Se rie
cuando le cuenta lo que piensa. Le contesta:
“Mi tesoro, los dos somos muy saludables,
fijate, y t4 eres una mujer maravillosa. No te
preocupes! Los nifilos no vienen tan automa-
ticamente y si td te preocupas tanto, seguro
que te hace dafio!” Para Lutz el tema no es
tan importante. El se siente joven y estd lle-
no de ideas y de planes. Una buena parte
de su energia la gasta en el establecimiento
de su agencia de seguros y su actitud res-
ponsable y concreta hace que aumenten
continuamente sus clientes.

En sus ratos libres monta con todo gusto en
su “Mountain-bike”, su bicicleta especial y
regresa a la casa cansado y sucio pero se
siente feliz. En su relacién con Liliana des-
cubrié un nuevo “hobby”, el tango.
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Fué idea de Liliana y después de la primera
hora de prueba vi6 que le encanté. El quiere
mucho a su amiga, se alegra pensando en
tener ninos con ella pero tiene la sensacion
de que al comienzo de los treinta anos no
necesitan tener tanta prisa.

Liliana siente que él no la comprende. Claro
esta que ella comprende que no le conviene
preocuparse demasiado, pero hace mas de
un ano que ella hablé con su ginecdloga
sobre el hecho de que ellos querian tener
pronto un nifo y la Dra. Sanchez le dijo en-
tonces que tenia que contar con algunos
meses hasta quedar embarazada. Que su
cuerpo se tiene que preparar y que en con-
diciones normales pueden pasar varios me-
ses hasta que resulte el embarazo. Ahora no
sélamente han pasado varios meses sino
también mds de un afo. Liliana ha tratado
de aclararle a Lutz que poco a poco se esta
poniendo nerviosa, que se encuentran en un
problema dificil, pero él siempre se rie y ca-
si no le pone atencion.

La desilusién va creciendo. Se siente sola
con sus problemas. Tal vez es mejor que no
se hayan casado y que no tengan nifios. De
su esposo desea ella verdadera participa-
cién en sus preocupaciones y en sus deseos.
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Ejemplo 3:

Fué una noche dificil. Joshua se despert6
varias veces muy contra su costumbre. Esta-
ba inquieto y nervioso y se veia que la
erupcion de la piel lo molestaba. A las 6:30
sono el despertador de Nadja. Ella se sentia
totalmente agotada y ni siquiera la ducha la
pudo despertar bien. Cuando la Sra. Ahrens,
quien cuida el nifo, abrié la puerta con su
llave, Nadja atin no estaba completamente
vestida. Con s6lo mirar a su jefe le basté pa-
ra ponerse a preparar un café bien cargado.
Nadja, agradecida se senté ante el mostra-
dor de la cocina y cogi6 el café. “Esta noche
fué dificil”, le dijo. La Sra. Ahrens compren-
dié. El pobre nifo sufria de neurodermitis y
siempre tenia fases en que la erupciéon se le
ponia mas fuerte. Entonces era dificil evitar
que se rascara hasta que casi le salia la san-
gre y quienes lo cuidaban no sabian qué
hacer. “Le puso la crema nueva que el
médico le recet6?” Nadja asinti6. Le quito
un poco la rasquifia pero hasta que eso ocu-
rri6 eran las tres de la manana.” Nadja sus-
piré. “Gracias a Dios que ahora duerme -y
yo tengo una cita a las nueve! No sé como
tener los ojos abiertos y mucho menos qué
decir.” La Sra. Ahrens le sonri6 y le dijo:
“Sra. Wagner, usted va a ver que va a salir
adelante!” y Nadja, después de echar una
mirada amorosa al nino, se puso en camino.

Tres horas y media después ya se sentia
mucho mejor. Después de haber hablado
con la Sra. Ahrens supo que Joshua habia
dormido largo y que se notaba que ya le iba
mejor. Por el teléfono lo sinti6 gritar conten-
to y la nifiera le conté riéndose que él, todo
contento, estaba desocupando el cajon de
la cocina en que estaban sus juguetes.

Esteban, el esposo de Nadja, por SMS le
pregunté qué resulté de la cita de ella y
ademads anoté que se alegraba de poder
abrazar a los dos ese dia. Nadja sonri6
mientras buscaba en la cocina bolsitas para
preparar té de hierbabuena.
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Hace 4 afos que estan juntos y desde que
tuvieron familia se han sentido mas unidos.
Anteriormente no acostumbraba Esteban a
tener en cuenta las citas importantes de
Nadja y ella se resentia cuando él sélo
hablaba de sus proyectos y ni preguntaba
como le habia ido a ella. Desde que Joshua
nacio y ella seis meses después volvié a tra-
bajar en su gabinete de abogados, cambid
también él. A veces se preguntaba Nadja si
él tiene un segundo calendario secreto, por
miedo de no acordarse de una cita y “caer
él en desgracia” ante ella.

Hoy resolvié ella terminar mas pronto y co-
cinar algo especialmente bueno. Tenia mu-
cha ilusién de que viniera el esposo. El es-
tuvo estos tres dias en una feria en Duessel-
dorf. A Joshua le va mejor y el dia siguiente
va a ser relativamente tranquilo. Con un
suspiro de alivio se senté Nadja en el sofa y
cuando Esteban sali6 del cuarto del nifio y
cerr6 con cuidado la puerta, ella con un
gesto lo invité a sentarse junto a ella. Son-
riendo se sent6 él y cogié una galleta de na-
vidad de la bandeja. “Saliste bien de la
batalla del dia de hoy?” Nadja lo miré.
“Sabes? La noche pasada con Joshua fué
dificil y me preocupa pensar como va a se-
guir ese problema. Todo el dia he estado
pensando en eso. Claro esta que ahora te-
nemos una pomada nueva que lo calma
bastante y sobretodo actGa rapidamente.
Sinembargo para mi no es una solucién
permanente. Cuando veo al pobre mucha-
chito asi, se me oprime el corazén. Hay tan-
tas cosas que se me ocurren!” “Tal vez le
hubieras debido dar pecho?” Esteban lo dijo
muy tranquilamente pero Nadja par6 el
movimiento con que queria coger una galle-
ta. “Qué quieres decir con eso? “Pues lo
que dije. Tal vez hubiera sido mejor haberle
dado pecho. Lei en alguna parte que la le-
che materna es una buena proteccién
contra la Neurodermitis y si me acuerdo
bien, la partera lo dijo también. No es asi?
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“Eso es lo ultimo que faltaba. Si no tienes
mas que decir que eso, hubiera sido mejor
que la feria hubiera durado un dia mas.”
Nadja se par6 y salié de la habitacién.
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3 Algunos pensamientos
basicos

Amor vy relaciones conyugales, qué es eso
en realidad?

Conocen Ud. o Uds. escenas similares?

Actlio auténticamente si muestro interés por
algo que en realidad para mi no tiene im-

si (1| [ No []

portancia?
si | | No []

Observaciones:

Hay cosas en la vida que se deben mante-
ner fuera de la unién y se deben resolver

por la persona sola.
[ No [

si (1]

Las personas son diferentes: Unos toman to-
do muy en serio y otros reaccionan tranqui-
lamente con los cambios que ocurren en la
vida. No debe aceptar mi companero/a que
yo no tematise detalladamente cada pro-

Cada uno tiene derecho a decir qué quiere

blema?
Si 1] [ No []

oir y qué no quiere oir.
i [ No [

Si [] ‘

Lo que es importante para la pareja debe ser
para mi también importante — por eso debo

Cémo me siento cuando mi compafiero o
companera escucha mis preocupaciones?
Para una unién la calidad de sentimientos
que se tenga es importante y si lo es, por

oirlo.
si (1 | | No []

qué?
si [ | | No []

Si quiero conocer y comprender a mi pare-
ja, las cosas que para él o ella son importan-
tes las tengo que escuchar, sea lo que sea.

Si [ ] No []

Si yo lo escucho, no es eso suficiente?
Ademas es necesario tomar en serio lo que
él o ella diga, aunque para mi no tenga im-
portancia?

Si [ No [ ]
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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 es sensitiva, comprensiva y llena
de empatia el uno por el otro.

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

Quiero que me oigas cuando
te hablo sobre mis sentimientos,
mis preocupaciones y
mis esperanzas.

Aqui se trata de escuchar intensamente para
comprender los sentimientos, las preocupa-
ciones y las esperanzas del compafiero, no
para calificarlo. La mayor parte de nosotros
creemos que cuando escuchamos a alguien
tenemos que ACTUAR en alguna manera.
Dar un consejo, sugerir una solucion para el
problema, consolar y hablar sobre las
lecciones que la vida nos ha dado. También
explicar o defender la actuacion del otro,
convencerlo de alguna reaccién o en toda
forma convencerlo de no hacer algo.

Esto seria dar el segundo paso antes del
primero. En nuestro concepto el primer
paso, que es decisivo, es “s6lamente” oir.
Les parece que es muy poco? Muy banal e
insignificante? El escuchar realmente requie-
re una actitud interna especial que se mues-
tra cuando escuchamos en forma concen-
trada. Eso sélamente puede constituir un
esfuerzo especial porque muchos de noso-
tros tenemos una vida muy intensa y nuestro
mundo mental se basa en nuestros razona-
mientos, nuestros planes y actitudes. Si yo
escucho atentamente a mi companero tengo
que poner a un lado por unos minutos mi
propio mundo interno.

El paso siguiente es escuchar y comprender
lo que la otra persona se esfuerza en comu-
nicarme. Con frecuencia puedo escuchar y
decidir entre lo que me cuenta. Nuestra
conversacion es el medio de compartir con
los demas lo que hay en nuestro interior. A
veces nuestro compafero tiene algo muy
importante que decir pero le cuesta trabajo
expresarlo en palabras.
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Entre mas me concentro en mi companero,
libre de mis temas propios, mas facil va a
ser para mi entender lo que quiere decirme.

El paso siguiente es decirle a mi compafero
lo que yo entendi de lo que él dijo. No se
preocupen, esto no es ninglin examen!
Imaginense que alguien desea mucho con-
tar sobre el viaje que hizo. Posiblemente les
va a ser facil darle a comprender: puedo
imaginarte en el pico de la montafa, ante ti
el panorama de varias colinas — fantdstico!
Yo no estaba alla pero puedo imaginarme
cémo tuvo que ser el panorama! Me alegro
que me cuentes sobre esa experiencia por-
que para eso somos amigos! De eso se trata.
Su compaiiero te lleva a su mundo, le cuen-
ta sobre sus esperanzas y sus deseos pero
también sobre las preocupaciones que tiene
en este mundo. Apenas en el dltimo paso
puede ser, pero no tiene que ser por fuerza,
que reflexionen juntos cémo se puede
seguir actuando.

Lo basico para lograr cercania y confianza
entre dos personas es requisito central que
haya esta clase de intercambio.

Si por alguna razén no hay intercambio de
pensamientos entre los dos por largo tiem-
po, se van alejando el uno del otro.
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5 Lo que esto significa para la
relacién

Si ponemos en el fundamento de nuestra re-
lacion la regla de amor “deseo que me es-
cuches cuando yo hablo de mi persona, de
mis sentimientos, mis preocupaciones y mis
experiencias”, ganamos confianza y seguri-

dad.

Si se han acostumbrado a articular entre los
dos sus esperanzas, sus deseos y preocupa-
ciones, viven con la certeza de que en lo si-
guiente pueden confiar:

. Nos interesamos el uno por el otro.
. El uno es para el otro importante.

. Podemos mostrar nuestra debilidad sin
que se nos castigue por eso.

Si aceptamos de corazén esa regla asegu-
ramos tener una relacion buena y estable.
Esto ocurre naturalmente s6lo cuando am-
bos opinan asi y estan dispuestos a escuchar
sin calificar y a su vez dar de su parte lo que
consideran importante.
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Si s6lamente un miembro de la pareja esta
dispuesto a hablar y a escuchar al compa-
fiero es indispensable que se hagan las
siguientes preguntas:

. De qué me sirve esperar de mi pareja
que me escuche si yo no tengo tiempo
o deseo de escucharlo a él o a ella?

* Tengo la tendencia a burlarme “dul-
cemente” sobre lo que mi pareja me
cuenta de sus deseos o preocupacio-
nes?

. Considero secretamente que mis asun-
tos son mas importantes que los de mi
pareja?

*  Si yo tuviera que definir nuestro pues-
to dentro de nuestra relacion, como lo
definiria?

*  Quiero una relacién en que los dos
tengamos los mismos derechos? Si es
asi, por qué no seguimos esa regla de
amor como sostén de nuestra unién?
Si no lo quiero - por qué no?
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6 Reformacion de la vida
cotidiana

Ejemplo 1:

Carla y Roberto :

Esa noche transcurrié normal: Carl y Rober-
to comieron juntos y después miraron el
DVD que Betina les habia prestado. Fué la
pelicula de la obra musical “Mama Mia”,
interesante, llena de gracia con canciones
del grupo sueco Abba. Estan sentados en el
sofd, tan juntos que se pueden sentir el uno
al otro, aunque Roberto se siente a millas de
distancia de Carla. Se habia equivocado al
sentir la union, el interés de ella por él, el
interés con que ella lo ofa? El la ama, se in-
teresa por sus experiencias en el consulto-
rio, trata de compartir su mundo, el cual es
bastante diferente del de él y todo esto vie-
ne de un solo lado, sin que él lo haya nota-
do antes?

Esa noche dd vueltas en la cama inquieto.
No deja de pensar si se ha equivocado en
los sentimientos de Carla y en el amor que
los unié. Al dia siguiente se siente agotado.
Después de un dia afortunadamente tran-
quilo pero sinembargo cansador, Roberto en
camino hacia su casa tiene una idea. Par-
quea el coche de un lado de la calle y saca
el celular.

Tres cuartos de hora después se encuentra
con Jorge en un pequeno local francés — se
conocen desde el colegio, se habian alejado
el uno del otro por varios anos y se volvie-
ron a ver en una reunién de compaferos del
curso. El tiempo los alej6 pero desde enton-
ces, cada par de semanas se llaman por
teléfono y se encuentran con frecuencia en
ese bistro, que queda cerca de la casa de
Jorge. El estudi6 psicoterapia y se especia-
liz6 en consulta familiar; hace poco abri6 su
propio consultorio. Lo que le gusta a Rober-
to de Jorge es que él nunca da la apariencia
de que lo esté analizando en secreto. El es
sincero y dice lo que piensa.
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Cuando él usa su conocimiento profesional
lo hace en forma tal que da a comprender:
Somos iguales aunque en ese tema o para
esa pregunta uso los conocimientos adqui-
ridos en mi estudio.

Después de que Jorge escuché a Roberto
sobre lo que le cont6 de la situacién con
Carla, qued6 un tiempo en silencio. D4 la
vuelta al vaso que tenia en la mano vy al fi-
nal dice: “Todavia no conozco a Carla. Qué
dices, es ella una persona que le gusta po-
nerse en el centro de la atencién? No nece-
sariamente en fiestas o algo asi, sino con sus
sentimientos, con sus problemas....” Rober-
to dice decididamente que né. Dice que su
amiga puede escuchar, que puede contro-
larse cuando hay otra cosa que es importan-
te. “Tal vez fué un error haber querido
hablar con ella en un momento en que el
accidente me tenia tan alterado, tal vez he
debido esperar hasta tener un poco de dis-
tancia del asunto....” Jorge reflexiona un
momento. “En una unién es importante dar-
se tiempo para los sentimientos del otro.
Precisamente cuando los siento intensamen-
te, porque es entonces cuando quiero ex-
presarlos y necesito tener en la otra persona
alguien que me escuche. O né?” El amigo
asiente. Quiere compartir su mundo con
Carla porque la ama y la quiere tener cerca.
No la necesita para que le solucione sus
problemas ni como cubo de la basura espi-
ritual que hay en él: quiere con ella com-
partir cada sensacién. “Cuando algo me
conmueve mucho, cuando hay algo que
afecta mi interior, si se interesa por mi debe
interesarle, no es asi? Entonces, por quien
mas se puede interesar?” Se siente frustrado
y mira a Jorge, quien en el curso de la tarde
lo ha podido calmar. Deciden que Roberto
va a traer a Carla para que puedan hablar
entre los tres.
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La reunién ocurre diez dias después en el
consultorio de Jorge. Carla se mostré inme-
diatamente dispuesta a acompanar a Rober-
to. Se alegr6 de que él tenga un amigo a
quien pueda pedirle consejo. Ella se habia
sentido muy nerviosa cuando Roberto le
habia contado del accidente que habia ocu-
rrido durante su trabajo. Inmediatamente
habia sentido que el negarse a escucharlo
habia causado un distanciamiento depri-
mente.

La conversacién duré mds de dos horas.
Estimulada por las preguntas amables de
Jorge, las cuales indicaban verdadero in-
terés, reconocio Carla que para ella es muy
importante compartir los intereses de Rober-
to sin ponerse a censurarlos. Ella también
descubrié que es eso lo que ella también
desea de su companero: que verdaderamen-
te la escuche, que él casi la siga en su mun-
do, que lo conozca mejor. Reconoce que
no es para pedir consulta de su companero
o para que él la consuele. O para que él
haga desaparecer sus preocupaciones. Es
s6lamente para que carifosamente la oiga y
con ésto dé la senal: estoy contigo. No estas
sola. Comparto contigo lo que te pasa.
Sigue siendo el asunto tuyo, pero me das un
pedazo de ti misma para poderte conocer
mejor.

Carla se alegré cuando Jorge entre otras co-
sas dijo que no contaba para que ella hicie-
ra algo especial y que podria ser que acep-
tara que le pidiera que le contara eso des-
pués, porque es importante tener tiempo pa-
ra esa clase de conversaciones.

Varios anos después Carla y Robert le cuen-
tan a una amiga que la conversacion con
Jorge los ayudé mucho en su relacion.
Roberto dice ademas, si no hubiera sido asi,
a quien mas hubiéramos podido pedir que
fuera nuestro padrino de matrimonio?
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Ejemplo 2:

Por primera vez oye Liliana de su amiga Lea
de las “Cartas para aprender a amar”. Lea
habia buscado en el Internet porque queria
hacer un aprendizaje como curandera o
psic6loga consultora. Encontré entonces las
“Cartas para aprender a amar” y se puso a
estudiarlas porque el nombre le pareci6 in-
teresante. Mir6 la lista de temas que en esas
cartas ofrecen y le parecié interesante que
muchos de ellos, aunque no todos, son
también para ella basicamente esenciales
para una relaciéon. Cuando estaba con Lilia-
na en el café Garcia tomando su café con
leche y el ponqué, como lo hacen cada se-
mana, noté que la amiga tenia cara de pre-
ocupacion y entonces ella le conté sobre el
intento que hizo de conversar con Lutz.
“Pues Liliana, bien puede ser que Lutz no
ha notado lo importante que es para ti que
él se preocupe de tus problemas e inquietu-
des. Pero hablando francamente, fué preci-
samente su actitud positiva lo que te atrajo a
él al principio, no es cierto? Naturalmente
fuera de otras cosas.” Liliana asiente. “Pues
si. Pero mirando las cosas de cerca, me pa-
rece que para Lutz mis cosas no tienen nin-
guna prioridad. Me da la impresion de que
poco a poco nos vamos alejando el uno del
otro. Eso me da miedo.” Se la ve triste y en-
tonces Lea le contd6 de las “Cartas para
aprender a amar” que habia encontrado.
Por la tarde mira Liliana en Internet. Uno de
los temas que ella encuentra es “Participa-
cion Amorosa”. Eso es lo que le interesa.
Eso es lo que desea de Lutz. Se toma el
tiempo y estudia cuidadosamente el texto
de la carta. Por una parte se ve confirmada
en el deseo de que su amigo tome en serio
sus esperanzas y sus preocupaciones. Por la
otra comprende que ninguno de los dos —
ella no es una excepcién — han desarrollado
un método, una cultura de conversacién
confidencial. Claro estd, los dos conversan
con gusto y frecuentemente tienen la misma
opinién sobre muchos temas.
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Pero cuando se trata de un tema dificil,
como ahora, cuando ella no se siente com-
prendida y empieza a dudar sobre su re-
lacion, entonces llegan al limite. Tal vez
seria bueno como tema de conversacién
aprovechar esa carta?

Le pide a Lutz leer la carta “Participacion
amorosa” y que los dos juntos contesten las
preguntas que hacen sobre la estructuracion
del tema. Lutz la encuentra interesante y la
idea original. Hasta entonces habia visto ese
tipo de cartas solo de cursos de perfeccio-
namiento en su profesion pero sobre rela-
ciones personales, por qué no? Al final, co-
mo diria su abuela Eva, los mas ilustrados,
en el campo de los sentimientos pueden ser
totales analfabetas. Acuerdan hablar sobre
eso a la noche siguiente y los dos se sienten
un poco nerviosos. Liliana porque espera
poder volver a tener la sensacion de protec-
cién en su amor a Lutz y él porque al leer la
introduccion de la carta comprende que los
dos se encuentran en un punto determinan-
te en su relacion. Antes no lo habia notado.

Para resumirlo, la noche resulté positiva.
Los dos notan que el ocuparse de las pre-
ocupaciones y los deseos del otro constituye
para ambos una ganancia. A los dos ofrece
esto nuevas perspectivas y a su union una
nueva dimensién. La calma y la atencion
concentrada que Lutz presta a su comparie-
ra dan una atmoésfera de confianza y de
union.

Asi, comprende Lutz que Liliana desea que
den un paso concreto para lograr tener un
nino. Después de cavilar un poco le propo-
ne a Liliana hablar con la abuela Eva sobre
éso y ella esta de acuerdo. Ella la quiere y le
dice carinosamente “nuestra antigua emi-
nencia”, pensando sélo positivamente. Ella
es una mujer que esta con ambos pies en el
suelo y que también tiene el don de dar sus
experiencias en forma de consejos que ayu-
dan y muestran caminos nuevos.
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Eva se alegra por la visita de su nieto y su
companera. Franco como es Lutz, después
del primer sorbo del café delicioso, le aclara
la razén de la visita. Ella se rie. Acaricia la
mano de Liliana y les trae la bandeja con las
galletas inglesas. Concentrada y sin inte-
rrumpir, escucha primero a Lutz y después a
Liliana. “Me alegra que hayan decidido te-
ner un nifo. El mundo necesita nuevas pa-
rejas que se entiendan y tengan el valor de
amarse.” Lutz busca con los ojos a Liliana.
Ella se da cuenta que él esta conmovido. Asi
es su abuela. Toca el punto preciso y da a
comprender que las cosas estan bien como
estan. “Liliana, toma jarabe para la tos du-
rante un mes.” Liliana cree que oyé mal.
“Jarabe para la tos?” “Jarabe para la tos”, le
asegura Eva. “Un jarabe que quite las fle-
mas.” “Pues si a ti te parece....” Liliana mira
a Lutz un poco insegura. El encoge los
hombros riéndose y le dice: “Podria ser
peor, no es verdad? Es decir perniles de sa-
po o.....” Y no sigue hablando porque la
abuela lo amenaza por chiste con la cafete-
ra.

Liliana toma el jarabe para la tos. Al princi-
pio se siente rara, pero por qué no? Y es
simpatico que Lutz, cuando la ayuda a po-
ner la mesa, le pone una cuchara extra.
“Para nuestra terapia con jarabe para la
tos!” dice y de nuevo aparece la suavidad
de trato que en los Gltimos meses habian
echado tan de menos. Dos meses después
Liliana resulta esperando nifo. Al principio
casi no lo pueden creer y después se sienten
sencillamente felices. Tan felices que deci-
den antes del nacimiento del nifio casarse.
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Ejemplo 3:

Nadja y Esteban:

Nadja se quedé como aturdida en la cocina
mirando el calendario sin ver los monitos de
colores. Suspirando tuvo que reconocer que
su actitud no habia sido buena. Se dejé caer
en la butaca. Le habia dicho a Esteban lo
que no queria, pero no lo que queria y lo
que necesitaba en el momento. Volvié a la
sala, donde habia quedado Esteban sentado.
Se volvi6 al oirla entrar. “Escucha, Nadja” —
pero ella lo interrumpié: “No, discilpame,
déjame decirte una cosa, si?” Esteban asin-
ti6 y le pas6é un cojin cuando se sent6 de
nuevo junto a él. “Siento haber reaccionado
tan fuerte. Todavia me siento mal por la
noche que pasé. Lo que queria decir es que
lo que en el momento necesito es que me
oigas. Estoy muy preocupada por Joshua y
su salud y quiero saber qué posibilidades
tenemos para ayudarlo. El tema de ama-
mantar como prevencién para un monton
de cosas es algo que ya hemos discutido y
estuvimos de acuerdo que yo debia y queria
volver a mi trabajo lo mas pronto posible y
que por eso no era practico darle al nino el
pecho. Los dos pedimos informacion vy
personalmente averiguamos y llegamos a la
conclusién de que esa no es la solucién
para todo y que nifios que han sido ama-
mantados también pueden tener erupciones.
Por eso, yo creo que no necesitamos volver
a discutir el tema. Me crea sentimientos de
culpa aunque por mi decision me siento
tranquila.” “Asi es,” dijo Esteban. ,dime lo
que piensas. Vamos a encontrar una solu-
ciéon ahora o mas tarde. Pero ahora di lo
que piensas. Te 0igo.”
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La noche se prolong6 bastante. Le hizo a
Nadja bien poder contarle a Lutz todos los
pensamientos que tuvo en el curso de la
semana. También le ayudd a aclarar en su
mente muchas cosas s6lo por el hecho de
poder expresar sus pensamientos. Asi le pa-
saba con frecuencia. Tan pronto estaba con
alguien dispuesto a escucharla y a veces
hacerle algunas preguntas, poco a poco se
iban estructurando emociones y pensamien-
tos y podia ir poniéndolos en orden. Luego
podia ver mds claro cual podia ser el si-
guiente paso o aunque fuera qué es lo que
se necesitaba en el momento. Eso fué lo que
le pasé esta vez y la noche que se habia ini-
ciado con dificultad terminé armoniosa-
mente.
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7 Aun en el amor cada regla
tiene sus limites

Han oido Uds. decir “Cualquiera puede es-
cuchar, para éso no se necesita haber estu-
diado nada”? Muchos psicoterapeutas han
escuchado esa frase. Nuestra experiencia
nos ha mostrado que escuchar es un arte.
Un arte que requiere varias condiciones:
concentracion, capacidad de poner a un la-
do los asuntos personales, empatia y consi-
deracion.

Cuando su compafiero o compafiera desea
conversar sobre sus esperanzas y preocupa-
ciones y usted nota que no se puede librar
lo suficientemente de un problema propio,
entonces su capacidad esta limitada. En ese
caso habria la posibilidad de que los dos
fijen otro momento adecuado. En ese caso
nos parece importante decir claramente que
el otro nos es importante y que por esta
razén Ud. necesita un tiempo mds apropia-
do para poder concentrarse en esa conver-
sacion. Hay veces que el deseo de conver-
sar tiene en realidad otro objetivo. Es posi-
ble que su compafero busca la oportunidad
de expresar su frustracion. Esto puede no ser
un plan conciente — en el tema de comuni-
cacion todos somos aprendices!

Una muestra de que en realidad no es una
conversacion lo que se quiere, en la cual él
quiera expresar sus esperanzas y preocupa-
ciones, sino que quiere hacer reproches, es
que no habla de si mismo sino ante todo
sobre usted. “Me va mal porque ta...” “He
pensado mucho sobre ti y me parece que ti
debes....” En este punto llega la regla a un
limite porque en esta regla se trata de que el
compaifero hable de su propio mundo in-
terno — en un ambiente de atencién y con-
centracion.
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El tener una conversacién sobre lo que me
disgusta de la actuacién de mi compafiero o
de lo que molesta por las condiciones de
nuestra unién es sin duda necesario pero se
sale de esta regla. En una condicién como
esa entra lo que se consideraria como una
conversacion en conflicto. También una
conversacion de esas es como un desafio,
tiene condiciones determinadas y requiere
capacidades especificas. Estas se diferencian
en parte de las condiciones que rigen para
una conversacién en que haya participacion
amorosa. Si para ustedes el tema “conversa-
ciones en conflicto” es actual en el momen-
to, les recomendamos las cartas 10 y 22.
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8 Reflexiones adicionales

8.1 Lo que nos impediria seguir
esa regla de amor

Lo que nos puede impedir seguir esta regla
de amor pueden ser nuestros temores con-
cientes o inconcientes.

Por ejemplo podemos temer ser nosotros
mismos o nuestra pareja

débiles, perezosos o cobardes

y que por esta razén yo o mi pareja no nos
arriesgamos a ocuparnos de las preocupa-
ciones o los deseos de los demas. Por ésto
evito ese tipo de conversaciones completa-
mente o, si no me es posible, no les pongo
realmente atencion.

Puede ser conveniente hablar sobre ésto
con su pareja: si notaron los dos o noté Ud.
en la conversacion que el otro estaba con
sus pensamientos muy lejos o que para sus
adentros se refa cuando Ud. le contaba
sobre sus deseos o sus preocupaciones? Si
ese es el caso, entonces es tiempo de
conversar sobre los temores que arriba
enumeramos. Piensa Ud. que con un poco
mas de firmeza podria estar en condiciones
de superar la situacién en que estd en el
momento y que por eso no necesitaria una
conversacion como ésta? Temo que él no se
arriesge o contra su voluntad no actda para
que no se lo reproche — y asi su preocupa-
ciéon no tiene fundamento real? Y qué
opinioén tiene su pareja?

En caso de que sean temores los que le im-
pidan a Ud. o a los dos tener una conversa-
cién sin inhibiciones y muy sincera, los si-
guientes pensamientos los pueden ayudar a
lograr una actitud constructiva:
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Los temores impiden el desarrollo. Pueden
ser positivos 0 negativos. Si son positivos es
mejor probar otra cosa en vez de permitir
que esa condicion quede asi. Si el temor es
negativo, impide el propio desarrollo y el de
la pareja hacia amor y aprecio mutuo.
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8.2 Lo qué nos ayuda a seguir
esa regla de amor

Independiente de lo que nos pueda impedir
seguir con facilidad esa regla de amor, po-
demos ocuparnos concientemente de las
siguientes consideraciones:

* Amo a mi pareja?

* Influyen en nuestro amor temores de
alguna clase?

* No nos conduce nuestro amor a
comprender que el proposito de la
vida es vivir ese amor?

* No nos puede ayudar la seguridad de
que toda persona puede decidirse
por el amor a que automdticamente
desarrollemos  sensibilidad, com-
prension y empatia por la pareja
porque fue también nuestra decision
la que nos unié?

Cuando reflexionemos sobre estos pensa-
mientos van Uds. a encontrar seguramente
otras razones para comprobar que la regla
de participacién amorosa tiene su razén vy
constituye una base elemental para una re-
lacion feliz.

Si Uds. deciden utilizar la leccién de esta
carta y desarrollar una nueva costumbre van
a descubrir que cada vez les es mas facil
escuchar con interés y sin contradecir — y a
su pareja le es mas facil confiarse en Ud.
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9 Que hemos aprendido?

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