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Sobre este libro

Veintiuna necesidades, tres principios, una sola meta: que al lado del otro haya calidez. Este
libro-curso retine lo que la psicologia, la neurobiologia y la sociologia han descubierto sobre
las relaciones intimas, y lo traduce a un lenguaje humano: breve, con historias y sin aburrir.
Cada capitulo trata de una cosa sencilla que mantiene vivo el «juntos». Se lee en una tarde,

funciona durante anos.

16+. Este libro es divulgativo y no sustituye el trabajo con un psicélogo o un terapeuta

familiar. Todas las historias son compuestas.

De los autores
Maxim Fiodorov y Natalia Fiddorova somos una pareja y los autores de este libro.

Abordamos la relaciéon de un modo poco habitual: empezamos a estudiar todo esto desde los
primeros dias, no para reparar lo ya roto, sino para no reinventar la rueda ni tropezar con
las mismas piedras que otros. Al fin y al cabo, no somos la primera pareja del mundo: a la
espalda de la humanidad hay montafias de experiencia e investigacion, y seria ingenuo
recorrer ese mismo camino a ciegas. Por eso, desde el principio, decidimos apoyarnos en ese

conocimiento.

Y todo lo que aqui est4 escrito no solo lo hemos leido: lo ponemos a prueba en nosotros
mismos cada dia; nuestra union es justamente ese laboratorio donde todo se comprueba en
la practica. El principal resultado de esta experiencia es que nuestros sentimientos no se
apagan con el tiempo, sino que, al contrario, crecen. Y esa es la mejor prueba de que el

enfoque funciona.

Hemos reunido lo que la ciencia sabe sobre las relaciones intimas y lo hemos traducido del
seco lenguaje académico al lenguaje humano: en un mapa préactico y calido. No una mirada
desde arriba, sino notas desde dentro: de dos personas que recorren este camino y quieren

que a ti te salga igual de bien, o mejor.

Y, quiza lo mas importante: este libro casi no tiene sentido leerlo en soledad. La relacion es
un juego de dos: si el mapa esta solo en manos de uno, no podré arreglar lo que depende de
ambos. Nosotros desentrafiamos estos capitulos juntos: en los paseos de la manana,

sentados bajo un arbol, recordando episodios de nuestra propia vida y de la vida de parejas



conocidas. Fue precisamente en esas conversaciones donde las ideas secas se volvieron
nuestras. Por eso, la mejor manera de seguir leyendo es de a dos: un capitulo y, después,
una conversacion. Y no se trata de «quién de los dos tiene razén», sino de «éy a nosotros

cOmo nos va con esto?».

Prélogo. La lista invisible
Se aman. De verdad se aman.

Y aun asi, una mafiana se sorprenden desayunando en silencio, como dos compafieros de
viaje en un tren a los que no les queda mas remedio que estar juntos. Nadie fue infiel. Nadie
grit6. Simplemente, entre ellos se volvio... vacio. La calidez se fue a alguna parte, y no se

sabe cuando.

¢Te suena? Si no, ya tendras la suerte de verlo algin dia en tus amigos. Y la historia es casi
siempre la misma, y suena ofensivamente simple: el amor por si solo no fue

suficiente.

No porque el sentimiento no fuera real. Sino porque cada uno de nosotros lleva dentro una
lista. Larga, no dicha, casi siempre invisible incluso para uno mismo. En ella esta aquello
que necesitamos recibir de la persona amada para estar bien a su lado: para sentirnos
amados, necesarios, seguros, libres, deseados. Mientras los puntos de esa lista se van
cumpliendo, el amor respira. En cuanto se los ignora durante meses, hasta el sentimiento

maés fuerte empieza a asfixiarse en silencio. Sin escandalos. Simplemente se apaga.

La buena noticia: esa lista no es infinita ni misteriosa. Los cientificos que durante décadas
observaron a miles de parejas, en lineas generales, ya la descifraron. Tiene alrededor de dos
decenas de puntos. Y casi todas las peleas, los rencores y los «nos distanciamos» son una

senal de que uno de ellos lleva tiempo encendido en rojo.
Este libro es el mapa de tu lista y de la suya.

Y esto es importante: no hace falta abrirlo solo cuando ya «hay fuego». Si, te
ayudara a reparar lo que se descompuso: te mostrara qué punto exactamente decay6 y qué
hacer con él. Pero el mejor momento para él es el comienzo, cuando recién estan juntos y
ambos tienen el maximo interés y energia el uno por el otro. Al principio es cuando mas
barato sale poner los cimientos correctos: habitos de calidez, confianza y cuidado, mientras

todavia no hay nada que «arreglar». Las parejas solidas no son las que tuvieron suerte, sino



las que se ocuparon de su «juntos» con antelacion. Asi que, lo leas en tu tercera cita o en tu
decimoquinto ano de matrimonio, llegas a tiempo: unos construyen, otros reparan, y el libro

es para ambos.

No te vamos a abrumar con teoria. Cada capitulo trata de una cosa viva: qué es, por qué
funciona asi (la ciencia estd aqui, pero escondida en pequefias notas al pie; échales un
vistazo si te pica la curiosidad), como darte cuenta de que falta, y qué hacer al respecto ya

hoy. Al final de cada capitulo hay una sola linea que conviene llevarse contigo.

Como esta organizado el viaje. Hemos repartido las veintiuna necesidades en seis

bloques claros, que son seis capitulos-médulo:

1. Amor y conexion: sobre como amar, ser amado y mantenerse cercanos.
2. Seguridad y apoyo: sobre la retaguardia, el cuidado y el «contigo no da miedo».

3. Reconocimiento e importancia: sobre lo importante que es ser visto y

necesario.
4. Fidelidad: sobre la lealtad y la responsabilidad adulta.
5. Unidad y libertad: sobre el «nosotros» que no ahoga el «yo».

6. Placer y belleza: sobre la pasion, la alegria y la chispa.

Después vienen tres principios que convierten este conjunto en un sistema que funciona.
Y, para terminar, una reflexién sobre como todo esto encaja en una vida feliz, vista en su

conjunto.

Y un pequeno pedido: si tienes la posibilidad, lee esto no en soledad, sino junto a aquella
persona con quien quieres que las cosas se vuelvan mas calidas. Este libro funciona a cuatro

manos.

¢Listo? Entonces empecemos por el principio: por aquello que da sentido a todo lo demas.



Capitulo 1. Amor y conexion

Aqui vive el nucleo: cinco necesidades de las que nace la sensaciéon misma de «estamos
cerca». Amar y ser amado, confiar, ser comprendido, darse calor el uno al otro. Si en este

capitulo todo va bien, casi todo lo demas se arregla con mas facilidad. Empecemos.

Dar es fuerza

necesidad N°1 - «<amar»

Imagina a dos personas. Una se pregunta todo el tiempo: «éy yo qué saco de esto?». La otra:
«éy yo qué puedo dar?». Al cabo de un afio, adivina cual de las dos es mas feliz. Te lo

adelanto: no es la que recibia.

Estamos acostumbrados a pensar en el amor como en algo que nos toca recibir. Pero existe
una necesidad aparte, muy antigua: la de amar uno mismo. Dar cuidado, calidez,
atencion. No es un sacrificio ni una «falta de amor propio»: es un mecanismo incorporado.
Cuando cuidas de tu ser querido, en ti mismo se activan los centros del placer en el
cerebro.1 Erich Fromm lo decia con mas dureza: la capacidad de dar no es debilidad, sino la

méaxima expresion de la fuerza. Amar es un verbo, no un souvenir.2

Y esto es importante: al dar, ganas dos veces. Las personas que apoyan a sus parejas viven
con menos estrés, y en observaciones a largo plazo quienes daban cuidado resultaban mas

sanos que quienes solo lo recibian.3

Seiiales de alarma. No tienes a quién dar la calidez acumulada, y esta se agria en
irritacion. O bien tus muestras de atencion son siempre rechazadas: «no hace falta, yo me

las arreglo». El amor que no se deja salir se convierte en rencor.

Qué hacer. - Cada dia busca una oportunidad concreta de dar algo, desde una taza de té
hasta un «estoy orgulloso de ti». - Acepta el cuidado a cambio. El cuidado rechazado apaga

en el otro las ganas de dar.

Recuerda: el amor no se mide por cuanto te dieron, sino por cuanto lograste dar t, y eso

es justamente lo que te enriquece a ti.



El puerto tranquilo

necesidad N°2 - «ser amado»

Vuelves a casa hundido: un fracaso en el trabajo, todo se viene abajo. Y lo inico que quieres

es que alguien en el mundo te diga: «ven aqui. Estoy contigo. Lo superaremos».

Esta es la segunda necesidad basica: ser amado. Sentir que te aceptan, te valoran y no te
van a abandonar, tal como eres, con tus fracasos y tus manias. Los psicologos lo llaman
apego seguro, y el anhelo de él es uno de los motivos humanos mas poderosos, «desde la
cuna hasta la tumba».4 Necesitamos, literalmente y de manera vital, sentir un vinculo

cercano y solido: no es un capricho, es el cimiento de la psique.5

Sin esa sensacion, la persona esté sola incluso dentro de una relacion. Y con ella, tienes un
«puerto tranquilo» al que volver en cualquier tormenta, y desde el cual no da miedo salir al

mundo.

Seinales de alarma. Celos, la comprobacién constante de «épero ti me quieres?», el
miedo a ser abandonado. O, al contrario, el defensivo «no necesito a nadie»: asi se esconde

esa misma necesidad insatisfecha.

Qué hacer. - Habla del amor directamente: con palabras, con el contacto, con la atencién.
El «ya se entiende» aqui no funciona. - En el momento de angustia de tu pareja, sé puerto,

no consejero: primero «estoy aqui», y después todo lo demas.

Recuerda: el hogar no son las paredes, sino la persona a la que puedes volver tal como

estés.

Cuando puedes quitarte la armadura
necesidad N23 - «intimidad y confianza»

El le contd algo que no habia contado a nadie: una historia vieja, vergonzosa, dolorosa.
Hablaba mirando la mesa. Y ella simplemente le sostenia la mano y no lo interrumpia.

Cuando él termin, entre ellos habia méas de lo que habia una hora antes.

Ese «mas» es justamente la intimidad: la sensacion de tener al lado a una persona a la que
puedes mostrarte sin armadura. Y la intimidad se sostiene sobre la confianza: la certeza de
que no te van a traicionar ni a usar tu vulnerabilidad en tu contra. Una no vive sin la otra:

solo puedes acercarte de verdad a alguien en quien confias.”



La confianza no son juramentos, sino experiencia acumulada: «él es fiable, ella responde».
Cuanto mayor es la confianza, mas profunda es la intimidad y menos celos y muros hay en la

pareja.20

Seinales de alarma. Os comunicais «por asuntos practicos», pero no del alma.
Aparecieron temas tabi. Dan ganas de revisar el teléfono. Todo eso habla de una confianza

decaida.

Qué hacer. - Cumple las pequefias promesas: la confianza se construye con cien «te lo
compro», «te llamo», «llegaré a tiempo» cumplidos. - A la sinceridad responde con
delicadeza: no juzgues ni desvalorices. Una risita fuera de lugar cierra a la persona durante
mucho tiempo. - Animate td primero a la vulnerabilidad. La intimidad es un intercambio,

no un interrogatorio.

Al margen: el dinero, los ahorros ocultos y la confianza

El dinero es una prueba frecuente de confianza, y aqui la ciencia es severa. Una cuenta
oculta, un ahorro secreto, una deuda ocultada: a esto incluso lo llaman «infidelidad
financiera», y esos secretos estan vinculados a una satisfaccion notablemente menor
con la relacién.152 Y las peleas por dinero son, de hecho, el tipo de conflicto mas fuerte
para predecir el divorcio, mas que cualquier otro.153 Y al revés: en un raro
experimento aleatorizado, las parejas que unieron sus finanzas mantuvieron su

relacion maés so6lida que las que lo repartian todo por separado.154

Pero la cosa no esta en el dinero como tal: esta en el secreto y en la actitud. Un
colchoén abierto «por si llegan tiempos dificiles para nosotros» y un ahorro secreto
«por si nos separamos» son psicologicamente opuestos: el primero refuerza el
«nosotros»; el segundo prepara en silencio el terreno para la separacion (y a menudo
la acelera). El dinero personal y una autonomia razonable son normales; lo anormal es

el secreto.

Asi que la pregunta no es «élo metemos todo en una sola billetera?», sino algo simple:
¢mi pareja lo sabe? élo decidimos juntos? ¢para qué trabaja este colchon: para
nuestro futuro comiin o para mi pista de aterrizaje de emergencia? La transparencia

cura; el secreto socava.

Recuerda: la intimidad empieza alli donde puedes quitarte la armadura y saber que no te

van a golpear.



«Te entiendo» es casi como «te amo»
necesidad N4 - «comprension y aceptacion mutuas»

Ella se mudo6 a una ciudad nueva y esta apagada: sola, todo le es ajeno. El pudo haber dicho
el rutinario «no te preocupes, todo se va a arreglar». Pero dijo otra cosa: «entiendo. Ahora
la estas pasando de verdad mal, extrafias tu casa. Pensemos juntos como hacer para que

aqui te sientas a gusto». Y a ella se le afloj6 el nudo.

La diferencia esta en la comprension y la aceptacion. La comprension es cuando sientes
que te escucharon de verdad. La aceptacion es cuando te ven con todos tus defectos y aun
asi no quieren cambiarte. El psicologo Carl Rogers llamaba a esa aceptacion incondicional la
condicion principal bajo la cual una persona es siquiera capaz de crecer.l3 Y las
investigaciones actuales muestran que la sensaciéon de «me comprenden» esta fuertemente

vinculada tanto a la satisfaccion con la relacion como, incluso, al bienestar.20

Un pequeio extra: comprender es importante no solo en la desgracia. Cuando te alegras con
sinceridad de los logros de tu pareja, el vinculo se fortalece incluso mas que cuando

consuelas en la pena.23

Senales de alarma. Frecuentes «no me escuchas» y «me quieren cambiar». Las ganas de

discutir y de demostrar en vez de estar al lado.

Qué hacer. - Primero nombra el sentimiento («veo que te doli6»), y solo después las
soluciones. No al revés. - No desvalorices: «es una tonteria, olvidalo» es lo contrario de la
aceptacion. - Recuerda: comprender no significa estar de acuerdo. Se puede aceptar un

sentimiento sin compartir la conclusion.

Recuerda: ser comprendido es casi como ser amado. Daselo al otro y lo recibiras a cambio.

El abrazo que cura
necesidad N95 - «calidez y ternura»

Ella llegb enojada y exhausta. El no se puso a averiguar qué habia pasado: simplemente se
acercod y la abrazé en silencio, acaricidndole la espalda. Un minuto, y los hombros se le

aflojaron, el enojo se derritié. «Necesitaba tanto tus abrazos», exhal¢ ella.



Esto es la ternura: el lenguaje suave y calido del amor, comprensible sin palabras. Abrazos,
caricias, un tono tierno, un «ven aqui». Parece una nimiedad, pero en realidad es una
medicina poderosa: el contacto fisico calido con la persona amada calma el cuerpo, baja la
presion y reduce el nivel de las hormonas del estrés.32 Las parejas que se abrazan a menudo
y no se cohiben de la ternura en lo cotidiano, en promedio estdn mas contentas la una con la

otra.

Sin ternura, el amor no desaparece: se endurece. Se vuelve seco, formal, «segin el
calendario». Y, sin embargo, es justamente la calidez en las pequenas cosas la que no deja

que los sentimientos se enfrien.

Senales de alarma. Viven como vecinos corteses: todo correcto, pero sin contacto ni
palabras tiernas. Sientes la necesidad de calor, o, al contrario, el cuerpo parece haberse

encerrado.

Qué hacer. - Devuelve la ternura a lo cotidiano: abrazarse al encontrarse, tocarse «porque
si», besarse sin motivo. - En el momento dificil, primero da calor (una mano, un abrazo) y

después las palabras. - Cuida el tono. Una entonacion calida suaviza incluso una discusion.

Recuerda: a veces un abrazo dice «te amo» con mas precision que cualquier palabra.



Capitulo 2. Seguridad y apoyo

El amor solo florece alli donde no hay miedo. Este capitulo trata de la retaguardia: de como
ser el uno para el otro un apoyo, una proteccién y un lugar donde poder respirar hondo.

Cinco necesidades que responden a una sola pregunta: «écontigo estoy a salvo?».

«No estas solo»

necesidad N°6 - «cuidado»

El cay6 en cama con fiebre. Ella cancel6 sus planes, prepar6 un té, lo arropd con una manta
y simplemente se qued6 a su lado. El se durmié pensando: no estoy solo, hay quien me

cuide. A la manana siguiente se sentia mejor, y no solo por el té.

El cuidado es la atencién a como estas de verdad. La disposiciéon a poner el hombro en el
momento dificil. Y aqui hay un matiz que casi todos pasan por alto: lo importante no es la
ayuda en si, sino la capacidad de respuesta: dar en el clavo de lo que la persona necesita
de verdad ahora. Los cientificos llaman a la sensibilidad ante las necesidades del otro la
piedra angular de la intimidad.29 Y lo que mejor funciona es el cuidado silencioso, discreto,

el que no te restriega tu impotencia.22

Y ademas, la persona amada a tu lado es, literalmente, un analgésico. En un experimento,
unas mujeres esperaban una leve descarga eléctrica; cuando sostenian la mano de su
marido, el cerebro reaccionaba ante la amenaza de manera notablemente méas débil, y tanto

mas débil cuanto mas feliz era el matrimonio.39

Seinales de alarma. Dejaste de hablar de tus dificultades: «total, no va a responder». Lo

resuelves todo en soledad, aunque al lado tengas a una persona.

Qué hacer. - Primero pregunta: «équieres que te ayude, que te abrace o solo que te
escuche?», y dale exactamente eso. - Ayuda de modo que no humilles. El apoyo no es

ocasion de recordar quién es aqui el mas fuerte.

Recuerda: el cuidado no es «reparar a la persona», sino dar en el clavo de lo que ahora

necesita.



La retaguardia
necesidad N27 - «apoyo»

Ella decidi6 cambiar de profesiéon y temia no poder con ello. El no la disuadié ni se quedé
callado: repasé con ella el plan, asumi6 parte de las tareas de la casa para liberarle las tardes
y, de vez en cuando, repetia: «lo estas logrando, creo en ti». Al cabo de un ano, una nueva

especialidad. Y la sensacion de que son un equipo.

El apoyo es «estoy contigo a muerte». Emocional (escuchar, animar), practico (asumir
parte de la carga) y de palabra (un consejo, cuando lo piden). Cuando tienes una retaguardia
segura, arriesgas con mas valentia y encajas mejor los golpes: es el «efecto amortiguador»
descrito desde hace tiempo, segun el cual la persona amada atenda los golpes del estrés

sobre la psique.40

No es una metafora, sino una cuestion de salud y longevidad: la calidad y la existencia de
vinculos cercanos influyen en el riesgo de muerte temprana no menos que dejar de fumar.41
Junto a una persona de fiar, el cerebro trabaja en modo de ahorro de energia, y la soledad,

literalmente, le sale mas cara.46

Seiiales de alarma. «Cada uno por su cuenta». Tus victorias y tus fracasos los cargas en

silencio. Aparecio la sensacion de que viven en paralelo.

Qué hacer. - Distingue: éla persona ahora necesita un consejo o simplemente un hombro?
Pregunta. - Apoya los suefos con hechos: libera tiempo, asume parte de las tareas. -
Alégrate de los éxitos de tu pareja con la misma intensidad con que consuelas en los

fracasos.

Recuerda: la verdadera retaguardia es saber que, pase lo que pase, de todos modos son

dos.

Suelo firme bajo los pies
necesidad N28 - «estabilidad y fiabilidad»
Cada mafana él la lleva al trabajo: un ritual de siempre. Una vez, con una gran ventisca, el

transporte se detuvo, pero él sali6 antes y, de todos modos, la llevo. Nada heroico.

Simplemente «él siempre hace lo que prometio». Y eso da tranquilidad.



La estabilidad es la previsibilidad y la certeza en el mafiana de la pareja. No aburrimiento,
sino suelo firme bajo los pies: cuando no hace falta angustiarse por que todo se
derrumbe, se libera una enorme cantidad de fuerzas para la vida: el crecimiento, el trabajo,
los hijos. No en vano Maslow ponia la necesidad de seguridad casi en lo méas bajo: mientras
el cimiento se tambalea, no se construye hacia arriba.! Y una pareja fiable y previsible es ese

apego seguro junto al cual te angustias menos y encajas mejor el estrés.6

A proposito de la chispa: la previsibilidad y la pasiéon no son enemigas. Los pequefios
rituales compartidos (cenas en comun, tradiciones) le dan a la pareja una sensacion de

unidad, siempre que ambos vean en ellos un sentido y no una rutina vacia.51!

Senales de alarma. Un vaivén dramatico: se separan, vuelven, se separan. El constante

«éy qué pasara manana?». Angustia en vez de apoyo.

Queé hacer. - Cumple tu palabra en las pequenas cosas: la fiabilidad se construye con ellas.
- Adopten un par de rituales propios y cuidenlos. - En la crisis, di en voz alta: «que estemos

en cuestion, no; la cuestion esta en este punto concreto».

Recuerda: la estabilidad no es una jaula, sino el cimiento sobre el cual es posible construir

algo grande.

«Contigo no da miedo»

necesidad N°9 - «proteccion»

En la calle, un borracho se le acercd molestandola. El se puso en silencio entre ambos, le
pidi6 con calma y firmeza que se alejara y se la llevd. Por la noche ella dijo: «me siento tan

tranquila cuando estas a mi lado. Sé que no dejaras que me hagan dano».

La proteccidn es saber que la persona amada te cubrira: dara la cara ante extrafios, no te
dejara tirado, creara en casa un ambiente donde puedas respirar hondo. Cuando tienes
cerca a «alguien de los tuyos», el cuerpo, literalmente, se calma: la presencia de la persona
amada reduce el miedo fisiologico.39 Bajo el estrés, las personas tienden a buscar proteccion

en sus seres queridos y, al recibirla, soportan la desgracia con mas facilidad.45

La proteccion es hermana de la confianza. Si la persona amada no se pone de tu lado (o,

peor aun, ella misma se convierte en fuente de peligro), se derrumba la base misma.

Seiiales de alarma. Ante los demas te quedas solo. En casa hay que estar en guardia. No

hay quien te cubra «la espalda».



Qué hacer. - Ponte del lado de tu pareja ante los demaés; el anélisis de lo ocurrido déjalo
para después y a solas. - Haz del hogar un lugar sin amenazas ni humillaciones. - En la

angustia, da apoyo: «estoy aqui, no dejaré que te hagan dano».

Recuerda: «contigo no da miedo» es una de las frases méas valiosas que se pueden ganar.

Un lugar donde respirar hondo

necesidad N°10 - «confort y comodidad»

Una tarde. El mira un partido, ella a su lado lee, apoyada en su hombro. La luz esti
atenuada, nadie tiene prisa por nada. No «pasa nada», y es justamente por eso que se esta

tan bien.

El confort es la posibilidad de ser uno mismo y relajarse junto a la persona, sin mantener
la compostura. La casa como puerto tranquilo, y no como un segundo trabajo donde otra
vez hay que dar la talla. Es algo subestimado, pero importantisimo: junto a aquel con quien
estas seguro, baja el nivel de la hormona del estrés,3¢ y la sensacion de seguridad emocional
los terapeutas la consideran, de hecho, el cimiento de un vinculo profundo.4® A veces,

simplemente callar juntos vale méas que cualquier conversacion.

Seiiales de alarma. En casa hay que «andar derechito», esperar reproches, temer

relajarse. Te dan ganas de descansar en cualquier parte, menos en casa.

Queé hacer. - Cuida los rituales tranquilos compartidos: las tardes y los fines de semana en
que no hay que lograr nada. - Reduce la critica de fondo. La casa es un lugar de aceptacion,

no de evaluaciones. - Acondicionen el espacio juntos, haciéndolo «suyo».

Recuerda: el hogar no esta alli donde es bonito, sino alli donde por fin puedes respirar
hondo.



Capitulo 3. Reconocimiento e importancia

A la persona no le basta con ser amada: le importa ser vista y necesaria. Tres lecciones
cortas sobre como no dejar que tu pareja se sienta invisible, y sobre como un simple

«gracias» mantiene a la pareja mas unida de lo que parece.

Ser visto

necesidad N°11 - «reconocimiento»

La esposa defendi6 su tesis. El marido no se limit6 a grufiir un «bien hecho»: les contaba a
sus amigos lo tenaz que era ella, y por separado le agradeci6: «gracias por que, con
semejante carga, ademas hayas estado con nosotros». Ella se sinti6 diez centimetros mas

alta.

El reconocimiento es la necesidad de ser visto y valorado: que tus esfuerzos, tu
personalidad, tu aporte no se den por sentados. Maslow incluia el respeto y el
reconocimiento entre las necesidades basicas del ser humano.! Y aqui hay un recurso
potente: es importante reconocer no solo el trabajo, sino también la alegria. La forma en
que reaccionas a las buenas noticias de tu pareja —con entusiasmo sincero o con desgana—

predice la felicidad de la pareja a veces con mas fuerza que el apoyo en la desgracia.23

Es més: cuando ves y confirmas lo mejor de la persona, la ayudas a convertirse
precisamente en eso mejor; los psicélogos lo llaman el «efecto Miguel Angel»: la persona

amada parece esculpir de nosotros esa version que queremos ser.””

Seiiales de alarma. Tu pareja se siente invisible. Se esfuerza y no oye respuesta. Empieza

a buscar reconocimiento fuera: en el trabajo, entre los amigos.

Qué hacer. - A las buenas noticias reacciona con vivacidad, no por rutina. - Elogia de
forma concreta: no «eres genial», sino «qué bien manejaste eso con el cliente». -

Enorgullécete en voz alta y delante de los demas.

Recuerda: las personas florecen alli donde las ven, y se marchitan alli donde se las da por

sentadas.



«Sin ti no es lo mismo»

necesidad N°12 - «ser necesario»

El marido, cansado, pasa una hora batallando con un grifo que gotea. La esposa dice:
«gracias, sin ti no me las habria arreglado: eres un manitas». Y algo en él se endereza. Es

necesario.

Esta es una necesidad aparte, muy profunda: la de ser necesario e importante. Sentir
que sin ti la vida de la persona amada seria mas pobre, que cumples un papel que no se
puede reemplazar. Los cientificos lo llaman con una bonita palabra: mattering,
«importar».52 Es, literalmente, el pegamento de la relacion: alli donde ambos sienten su

importancia el uno para el otro, las parejas son mas solidas y felices.53

Un detalle curioso: la sensaciéon de «soy importante para ti» es el mecanismo comun a
través del cual tanto la intimidad como las conversaciones y el sexo dan calor a la pareja.
Mientras exista la sensacion de importancia, la falta de uno puede compensarse en parte

con otro.54

Seiiales de alarma. El pensamiento «sin mi se las arreglan / soy facil de reemplazar». La
persona o bien se desvive por demostrar que es necesaria, o bien hace un gesto de

resignacion y se distancia.

Qué hacer. - Di directamente en qué, exactamente, tu pareja es insustituible para ti. - No
temas pedir ayuda: la posibilidad de ser necesario es un regalo, no una carga. - Nota su

aporte unico a la vida comtn de ambos.

Recuerda: a las personas no solo les hace falta ser amadas: les hace falta ser necesarias.

La magia de la palabra «gracias»

necesidad N°13 - «gratitud»

El la recoge del trabajo todos los dias. Una costumbre, dejé de notarla. Una vez ella se
demord junto al coche: «gracias por recogerme siempre. De verdad me hace bien». Palabras

simples, y a él lo abrigaron toda la tarde. Al dia siguiente llegd de ain mejor humor.

La gratitud es cuando el aporte del otro no se va al fondo. Suena trillado, pero es
justamente uno de los «vitaminas» més fuertes y comprobados para la pareja. El «gracias»

cotidiano funciona como un impulsor: en estudios de diario, predecia un aumento de la



intimidad y de la satisfaccion literalmente al dia siguiente.58 Y en una gran encuesta a
familias, la expresion de gratitud resultd ser el predictor mas estable de la calidad del

matrimonio, y hasta amortiguaba el golpe de las dificultades econémicas.63

La logica es simple: donde se agradece, se sigue esforzando; donde todo es «lo que
corresponde», se acumulan rencores y reproches. Y lo traicionero es que lo primero que
se deja de agradecer es justamente lo regular, lo que se repite cada dia. El chico pagé
la cena en el café: «bueno, es un hombre, le toca». La chica lavo y planché por enésima vez:
«bueno, se da por sentado». Cuanto mas habitual es el aporte, més invisible se vuelve, y mas
importante es nombrarlo en voz alta. Conviene agradecer no solo las hazafas, sino también

ese fondo invisible sobre el que se sostiene la vida comuin.

Seiiales de alarma. El bien que se hacen el uno al otro se percibe como algo dado por

sentado. La atencion se desplaza hacia los defectos. «¢Y yo qué? Yo lo hago todo por ti».

Qué hacer. - Agradece justamente la rutina, eso que «ya se entiende»: la cena pagada, la
colada, el viaje diario a recogerte. Cuanto mas habitual es el aporte, mas se necesita
escuchar el «gracias». - Conviértelo en habito: incluso un breve «gracias» diario cambia el

clima. - Elogia a la persona, no a ti mismo: «eres atento», y no «tuve suerte».

Recuerda: el «gracias» cuesta cero euros y mantiene a la pareja mas unida que una cuenta

bancaria comun.



Capitulo 4. Fidelidad

El amor sin fiabilidad sigue siendo adolescente. Este capitulo corto trata de dos cosas
adultas: la lealtad, que da certeza en el manana, y la responsabilidad, sobre la que se

sostiene el respeto.

«Me quedo»

necesidad N@14 - «lealtad»

Le ofrecieron un puesto excelente en otra ciudad. Sonaba tentador, pero los viajes habrian
golpeado a la familia. Lo hablé con su esposa y rechaz6: «para mi lo principal es estar

cerca». Ella no sintio culpa, sino apoyo: se puede contar con é€l.

La lealtad es «te elijo a ti y me quedo, incluso cuando es dificil». No una jaula, sino una
decision consciente de estar del lado de tu pareja y no huir ante las primeras dificultades.
Sternberg la consideraba uno de los tres pilares del amor, junto a la intimidad y la pasion.14
Y esto es lo que mostraron décadas de investigacion: la lealtad se sostiene sobre tres cosas:
cuan satisfecho estas, cuanto has invertido ya y cuan poco atractivas son las
«alternativas».65 Una alta lealtad mutua es uno de los predictores mas fuertes de que la

pareja resistira.

La lealtad se ve en los actos: la disposicion a renunciar a algo en nombre del «nosotros»
nace precisamente de ella.69 Y en parejas que llevan décadas felices juntas, incluso el
cerebro, al mirar la foto de la pareja, todavia «se enciende» como en el enamoramiento

temprano.”3

Senales de alarma. Sospechas, celos, falta de ganas de asumir compromisos, el constante

«¢y si en otra parte es mejor?». Eso mantiene a ambos en el estrés de la vigilancia.

Qué hacer. - Haz visible la lealtad: con palabras y con hechos, demuestra que ustedes son
la prioridad. - Cuida lo invertido (planes comunes, tiempo) y no lo desvalorices con
«alternativas». - En la pelea, contente de lo destructivo: eso es justamente la fidelidad en

accion.

Recuerda: la lealtad no es «no tengo adénde ir», sino «tengo adonde ir, pero te elijo a ti».



Un adulto al lado

necesidad N215 - «responsabilidad»

Nacio6 un hijo, noches sin dormir, ambos al limite. El marido llega exhausto, pero ve que la
esposa estd mas agotada atn, y se hace cargo del bafio y de acostar al bebé. No porque «le
toque segun la lista», sino porque es su hijo comin y una tarea comun. La esposa lo mira

con respeto: a su lado hay un adulto.

La responsabilidad es la disposicién a cumplir la palabra y a tirar de tu parte, a pensar no
solo en «qué quiero yo», sino también en «cOmo repercutira esto en nosotros». Fromm
llamaba directamente al cuidado y a la responsabilidad elementos del amor maduro: sin
ellos, el sentimiento sigue siendo infantil.12 Y las investigaciones sobre la satisfaccion
confirman algo simple: alli donde la carga y la responsabilidad se reparten de forma mas o

menos justa, hay mas felicidad y solidez.

Un punto delicado: lo «justo» en las relaciones intimas no es una contabilidad de «ta a mi,
yo a ti». En cuanto empiezas a llevar una cuenta estricta de los favores, la satisfaccion cae;

las parejas que cuidan segin la necesidad, y no segtn la factura, son més felices.”4

Senales de alarma. Uno «se desentiende» de manera sistematica —de lo cotidiano, de las
decisiones, del cuidado de los hijos— y toda la carga recae sobre el otro. Se acumula la

injusticia, se derrite la confianza.

Qué hacer. - Reparte la carga de forma justa, incluido el trabajo invisible (quién recuerda
lo de los médicos, los regalos, la guarderia). - Te equivocaste: reconocelo, pide disculpas,
corrigelo. Eso restaura la confianza mas rapido que las justificaciones. - Piensa en la logica

de «como influira esto en nosotros», y no de «cémo me resulta mas comodo a mi».

Recuerda: el amor adulto son dos personas, cada una de las cuales tira de su parte y

cumple su palabra.



Capitulo 5. Unidad y libertad

El equilibrio mas delicado de la pareja: ser un todo tinico y, al mismo tiempo, no disolverse.
Dos lecciones que a primera vista parecen contradecirse, pero que en realidad solo

funcionan juntas.

El equipo «nosotros»

necesidad N°16 - «comunidad»

Cada domingo estan juntos en la montana o en bicicleta: es lo suyo comin. En broma se
llaman «el equipo». Cuando él se quedo sin trabajo, les dijo a sus amigos no «tengo un
problema», sino «decidimos que esto es una oportunidad de cambiar algo». Fue ese

«nosotros» lo que mas rapido los saco de la crisis.

La comunidad es la sensacion de que no son simplemente dos personas bajo un mismo
techo, sino un solo «nosotros»: valores comunes, chistes, metas, sentido de equipo. No es
sentimentalismo, sino algo medible. Los cientificos hasta cuentan los pronombres: en las
parejas en cuyo habla hay mas «nosotros» (y no «yo» y «ti»), la interaccion es mas calida y
la satisfaccion mas alta.81 Esas parejas tratan al problema como un enemigo comun, en

lugar de pelear entre si.

El secreto esta también en como se ayudan el uno al otro. En las parejas so6lidas se ayudan
segun la necesidad —«lo necesitas, lo hago»— y no segin el intercambio de «t a mi, yo a

ti».84

Seinales de alarma. Viven en paralelo: cada vez hay menos asuntos comunes, metas e

historias. «Cada uno por su cuenta» bajo un mismo techo.

Qué hacer. - Adopten algo suyo comun: un hobby, una tradicion, una meta. - Pasa, en el
habla y en la cabeza, al «nosotros»: el problema es comun, no «tuyo». - Acumulen

experiencias compartidas. De ellas se compone el «nosotros».

Recuerda: «nosotros contra el problema» siempre es mas fuerte que «yo contra ti».



Para qué estamos juntos

necesidad N°17 - «sentido y propoésito comunes»

Lo tienen todo «en orden»: la hipoteca se va pagando, los hijos estan alimentados, las
vacaciones segin el calendario. Y una noche, alguien pregunta: «oye, ¢y nosotros hacia
donde vamos? éPara qué es todo esto?», y se hace el silencio. Parecen un equipo. Solo que

no se sabe a qué juego estan jugando.

Por encima del nivel «<somos un equipo» (ese fue el capitulo anterior, el N216) hay todavia
uno mas, el mas alto de todos: el sentido comun: valores comunes, tradiciones, la
sensacion de «qué estamos construyendo juntos y para qué». John Gottman, en su modelo
de las relaciones solidas, pone «la creacion de un sentido comuin» en la cumbre misma: las
parejas que lo construyen de forma consciente —adoptan sus propios rituales, metas
comunes, se responden a las preguntas «équé es para nosotros la familia?», «éhacia donde
vamos?»— no solo sobreviven, sino que prosperan.150 Una meta coman cimenta la uniéon

con mas fuerza que cualquier rutina.

Senales de alarma. La vida se redujo a una lista interminable de tareas. La sensacion de
«somos como vecinos que llevan una casa comtn». No hay suefios comunes, ni tradiciones,

ni un «lo nuestro». Por fuera todo es un éxito, y por dentro esta vacio.

Qué hacer. - Adopten rituales que sean solo suyos: como reciben la manana, coémo
celebran, pequenas tradiciones; de ellas se compone «nuestra historia». - Digan en voz alta:
hacia donde vamos, qué nos importa, qué estamos construyendo juntos. - Apoyen los suefios

y los papeles del otro como parte de un proyecto comun, y no como «lo tuyo aparte».

Recuerda: el «equipo» responde a la pregunta «como sobrevivir juntos». El sentido
comun responde a «para qué estamos juntos». Sin lo segundo, hasta una pareja muy exitosa

siente el vacio.

Respirar dentro de la pareja
necesidad N?18 - «libertad»

A ella le gusta pintar y, a veces, durante un par de horas se sumerge en su boceto. El no tiene
celos ni se ofende: lo respeta. El los viernes juega al ftitbol con amigos, y ella est4 totalmente
a favor. Y, por extrano que parezca, después del tiempo separados se atraen el uno al otro

con mas fuerza, y tienen algo que compartir.



La libertad es el derecho a seguir siendo uno mismo dentro de la pareja: tus intereses, tus
amigos, tu tiempo para ti, tu opiniéon sin miedo. No es lo opuesto a la intimidad, sino su
condicién. En psicologia, la autonomia se ubica entre las tres necesidades basicas del ser
humano.1¢ Y aqui estd la paradoja: cuando no se ahoga a las personas, estas van al
encuentro con mas ganas; la sensacion de libertad aumenta tanto la satisfaccion como la
intimidad.88 Y los actos «por nosotros», hechos por voluntad propia y no a la fuerza, dan
mucho mas calor.90 Gottman notd que las parejas felices saben aceptar las aficiones del

otro, aun sin compartirlas, y no intentan controlarlo todo.111

Pero —y esto es importante— libertad no es igual a permisividad. La autonomia en
psicologia significa «actio por voluntad propia», y no «hago lo que quiero sin tener en
cuenta el nosotros».89 La salud esta en el equilibrio: tanto espacio para cada uno como
cuidado del «nosotros». Si uno desaparece de noche con amigos en un casino, y el otro hasta
la madrugada en un club, ambos se sienten incomodos, y esa es una reaccion normal, no
«aguafiestas». No se trata de desconfianza: simplemente, las circunstancias importan.
Las investigaciones sobre las causas de la infidelidad destacan explicitamente las «fuerzas
situacionales»: el alcohol, la separaciéon, un entorno con muchas «oportunidades». En esas
condiciones el riesgo es objetivamente mayor, incluso en buenas personas y parejas

s6lidas.131 132

Pero «cuidar el nosotros» no es «renunciar a los clubes y a la diversiéon de por vida». Las
prohibiciones son una mala solucion; hay otras mucho mejores. Las parejas leales, de por si,
miran de forma inconsciente menos a las «opciones» (y quien mira activamente, suele
separarse ya al cabo de un par de meses).129 130 Pero el truco no esta en cancelar el placer,
sino en compartirlo: équieren ir a un club o a una fiesta? Ponganse de acuerdo y vayan los
dos. Entonces la situacién «cargada» se transforma, de un riesgo para el «nosotros», en
una celebracion comtn que, ademas, los acerca, porque lo nuevo y divertido en comun
funciona como un estimulante para la pareja (érecuerdas el capitulo sobre el placer?).101
Los hobbies personales y los encuentros con amigos son normales también por separado; en
cambio, las historias nocturnas «cargadas» por defecto son méas agradables y mas tranquilas

de vivir juntos.

¢Donde esta la linea entre un limite sano y el control? Es simple: un limite es un
acuerdo al que llegaron los dos y que funciona en ambas direcciones; el control

es cuando uno decide por su cuenta en lugar del otro. Lo primero es respeto tanto a la



libertad como a la pareja; lo segundo es sobre el poder (de eso trataba el principio «Quién
lleva el tim6n»). Las relaciones sanas son dos personas integras que eligen estar juntas, y

que cuidan ese «juntos».133

Al margen: éy los amigos del sexo opuesto?

Esa amistad, en si misma, es normal, y los celos por cada interaccion solo perjudican.
Pero, siendo honestos: también es un contexto «cargado». La atracciéon entre amigos
de distinto sexo es algo frecuente (y mas a menudo por parte de los hombres), y los
propios amigos suelen considerarla mas bien un inconveniente que una ventaja.151
Esa amistad aumenta la sensacion de que «alrededor hay opciones», y eso es un factor
de riesgo. Lo que mas inquieta es cuando el amigo es atractivo, esta libre y coquetea,

cuando la amistad es nueva, y especialmente cuando es secreta.

Pero la principal bandera roja no es el hecho mismo de la amistad, sino el momento en
que el amigo empieza a cubrir lo que deberia cubrir la pareja: escucha, apoya,
comparte lo mas intimo. Entonces eso ya no es amistad, sino una sustitucion

emocional.

Funciona todo lo mismo: transparencia en vez de secreto, acuerdo, no control,
y un «nosotros» sélido donde las necesidades estén cubiertas en casa; entonces ningiin

amigo sera competencia.

Seinales de alarma. Por un lado, el control, los celos por los hobbies y los amigos, las
cuentas de cada paso (en respuesta: protesta o pérdida de uno mismo). Por otro, los excesos
a los que ambos hacen la vista gorda: las «escapadas» nocturnas, las situaciones tras las
cuales queda un poso de angustia, «¢y si pasa algo?». Tanto lo uno como lo otro son sefial de

que el equilibrio entre la libertad y el «nosotros» se desajusto.

Qué hacer. - Apoya los intereses personales y los amigos de tu pareja: el tiempo por
separado les hace bien a ambos. - ¢Apetece algo «cargado» (un club, una fiesta, un viaje)?
Por defecto, haganlo juntos: es mas divertido y mas tranquilo para el «nosotros». -
Ponganse de acuerdo sobre los limites juntos: con qué se sienten comodos ambos, y que las
reglas sean simétricas para los dos. - Distingue entre acuerdo y control: lo primero lo

deciden los dos; lo segundo lo impone uno.

Recuerda: la libertad no es «yo puedo todo» ni «ahora nosotros no podemos nada».

¢Apetece diversion? Compartanla, en lugar de esconderse el uno del otro.






Capitulo 6. Placer y belleza

La relacion no es solo trabajo y cuidado. Es también alegria, pasion, chispa. Tres lecciones

sobre lo que hace que el «juntos» no sea solo fiable, sino deseable.

La chispa sin palabras

necesidad N?19 - «intimidad sexual»

Después del nacimiento del hijo, la vida intima casi desapareci6: no quedaban fuerzas para
nada. Notaron que se estaban distanciando e hicieron algo simple: le pidieron a la abuela
que se quedara con el bebé, y ellos se organizaron una noche solo para los dos. A la mafana
siguiente despertaron maéas tiernos el uno con el otro: los pequefios rencores habian

desaparecido.

El sexo no es solo sobre la atraccion, sino también sobre el lenguaje del amor que el cuerpo
comprende: una forma de sentirse deseado y cercano sin palabras. Es un potente
«pegamento», sobre todo en los periodos de estrés. Y el vinculo aqui no es inventado:
cuanto mayor es la satisfaccion sexual, mayor es después la satisfaccion con la relacion, y
precisamente en esa direcciéon.93 94 La naturaleza se asegurd con quimica: la cercania fisica

refuerza el apego.26

Pero el secreto principal no es la «técnica», sino la conversacién. Hablar abiertamente de los

deseos y los limites es uno de los factores mas fuertes del buen sex0.110

Seiiales de alarma. Una larga ausencia de intimidad o una fuerte divergencia en los
deseos. Rencores, sensacion de rechazo, distanciamiento. A menudo el problema en el

dormitorio es sobre la tension fuera de él.

Qué hacer. - Habla de los deseos directamente y con carino. Adivinar en silencio es una
mala estrategia. - Protege el «tiempo para los dos» de lo cotidiano y de la paternidad. -

Cultiva la calidez fuera del dormitorio: regresa al dormitorio.

Recuerda: el sexo es una conversacion entre cuerpos; y, como toda conversacion, vive alli

donde se escuchan el uno al otro.



La vitamina de la alegria

necesidad N220 - «placer»

En medio de una semana gris, de pronto se organizaron una «mini fiesta»: pizza, una vieja
comedia favorita, risas hasta la medianoche y recuerdos de los afios de estudiantes. Unas
horas de diversion tonta, y al dia siguiente ambos andaban ligeros y bromeaban. Como si se

hubieran recargado.

El placer es la alegria, la risa, el juego, las actividades agradables compartidas. No un
«capricho», sino una vitamina sin la cual el amor se marchita. Hay incluso una observacion:
para la solidez de la relacion, lo bueno debe ser bastante mas que lo malo, una referencia de
aproximadamente cinco a uno.55 Y otra cosa, casi maégica: las experiencias nuevas
compartidas, literalmente, reaniman el enamoramiento. En un experimento clasico, las
parejas que hacian juntas algo nuevo y emocionante valoraban después su relacién mas alto:
la novedad estimula esa misma «quimica» que al inicio del romance.101 Y la risa
compartida es un pegamento aparte: cuanto mas se rien los dos, mas cercanos se

sienten.102

Senales de alarma. La vida se redujo a lo cotidiano y a las obligaciones. Hace mucho que

no se rien juntos ni hacen nada nuevo. La pareja se asocia solo con el «hay que».

Qué hacer. - Prueben juntos algo nuevo con regularidad: es mas fuerte que las citas «de
rutina». - Cuiden las pequenas alegrias: bromas, sorpresas, tonterias. - Planeen el placer con

la misma seriedad que las tareas.

Recuerda: la pareja que rie junta y prueba cosas nuevas envejece mas despacio que el

amaor.

El regreso de la belleza

necesidad N°21 - «sentido de la belleza»

Hacia mucho que no regalaba flores: «es poco practico». Y en el aniversario, de pronto trajo
un gran ramo y la invit6 a cenar, pidiéndole que se pusiera aquel vestido. Ella encendi6
velas. Musica, atuendos, aroma, y fue como si se vieran de nuevo por primera vez. «Qué

hermoso esta todo hoy... como si me hubiera vuelto a enamorar».



La belleza es la atraccion por la estética y el romanticismo en la vida en comtn: admirarse
el uno al otro, arreglarse, crear momentos bonitos y un hogar acogedor. Maslow distinguia
las necesidades estéticas como un nivel aparte, muy humano.2 Al inicio del romance, la
belleza exterior es un potente «disparador», pero en una unién larga pasa a primer plano el
disfrute compartido de lo bello: los viajes, la misica, una casa bonita, los rituales de las
citas. Eso mantiene el tono del enamoramiento. (Para quién es més importante la belleza de
quién, la discusion entre los cientificos sigue abierta, asi que no hagas de la apariencia un

culto.105)

Seinales de alarma. Lo cotidiano se volvi6 puramente utilitario, el romanticismo se

evaporo, dejaron de esforzarse el uno por el otro. Todo «al estilo trabajo», sin celebracion.

Qué hacer. - Recupera los rituales de las citas: el atuendo, las velas, un ambiente que
saque de lo cotidiano. - Crea experiencias estéticas compartidas: juntos, y no «para

cumplir». - Mantén el romanticismo como un gesto de atencién, y no como una obligacion.

Recuerda: la belleza en la relacién no es sobre una apariencia perfecta, sino sobre la

capacidad de, de vez en cuando, organizarse el uno al otro una celebracién.



Parte Il. Tres principios que lo conectan
todo

Recorriste veintiuna necesidades. Son las «piezas». Pero las piezas, por si solas, no andan:
hace falta el ensamblaje. Los tres principios de abajo son justamente ese ensamblaje: quién
conduce, como no perder los papeles y qué actitud hace que todo el sistema sea generoso, en

lugar de regateador.

Principio 1. Quién lleva el timoén

Una escena conocida: hay que tomar una decision —una mudanza, una compra grande,
como criar al hijo— y la pareja se queda atascada. Cada uno tira para su lado, ambos se
ofenden, la decisién se empantana durante semanas. ¢Sabes por qué? Porque el barco no

tiene capitan.

Todo equipo s6lido —una empresa, una tripulacion, incluso dos alpinistas encordados—
tiene a quien coordina y, en el momento decisivo, toma la palabra final. No porque sea
«superior como persona», sino porque, de lo contrario, en la tormenta todos se hunden
discutiendo hacia donde remar. La familia también es un equipo. Y le viene bien una clara
estructura «de capitania»: quién es responsable de qué y quién toma la decision final

cuando las opiniones divergen y no se puede dilatar.

Una metéafora comoda es la del capitan y el segundo de a bordo. El capitin mantiene el
rumbo y responde por las consecuencias. El segundo de a bordo es una figura insustituible:
lleva por si mismo una enorme parte de los asuntos, tiene pleno derecho a voz y, en tiempos
normales, el barco navega segin sus decisiones conjuntas. Simplemente, cuando hay
tormenta y las opiniones difieren, alguien dice la palabra final, y carga con la
responsabilidad de ella. Histéricamente, ese papel coordinador y protector lo asumia maés a

menudo el hombre.114

Por su constitucion, los hombres en promedio van un poco méas de buena gana al riesgo, a la
competencia y a la lucha por el estatus,138 de modo que el papel de quien primero da el
paso hacia la responsabilidad y «toma el tim6n» también hoy a menudo les corresponde de
manera natural. No es una obligaciéon ni una ley, pero si en tu pareja es asi, no hay nada de

malo en ello.



Y esto es lo que la ciencia confirma sobre ese papel. A la mujer, en promedio, le atrae en el
hombre una fuerza segura, pero de un tipo especial. No atrae la presion ni el control, sino el
prestigio: el estatus que se otorga por la competencia y el respeto,139 140 y ademas en
conjunto con la calidez: «fuerte y bueno» funciona.141 Y la fuerza es buena cuando se dirige
hacia afuera: hacia las metas, hacia el mundo, hacia la protecciéon de los suyos; esa misma
firmeza, dirigida hacia la propia pareja, al contrario, repele.142 En resumen: de verdad es

fuerte el capitan que es firme con el mundo y calido con los suyos.

¢Y qué convierte la capitania en una unién so6lida? Lo mas fiable que dieron muchos afios de
observacion de parejas: las mas solidas son aquellas en las que el marido sabe aceptar la
influencia de la esposa, y las decisiones importantes son comunes.111 112 Es decir, el

capitan conduce escuchando, y no imponiendo.

Por eso el capitan no es el que manda mas alto, sino el que asume la responsabilidad, se
gana el respeto con hechos y se mantiene célido. «El capitan y el segundo de a bordo» es
sobre la responsabilidad y la coordinacién: en la mayoria de las cuestiones deciden
juntos, y la palabra final unilateral es una rara excepcion para el callejon sin salida, cuando

no se puede dilatar. La capitania es un servicio a la tripulacién, no un poder sobre ella.

Como aplicarlo. - Ponganse de acuerdo sobre las zonas: quién es responsable de qué por
defecto (el dinero, lo cotidiano, los hijos, los planes). - Lo grande decidanlo juntos; la
«palabra final» de uno déjenla para los raros callejones sin salida. - Sea quien sea el que

«capitanee» en su zona, escucha de verdad al otro.

Recuerda: el capitan no es el que manda, sino el que responde. El poder repartanlo; la

responsabilidad, carguenla.

Principio 2. No se pierdan el uno al otro

La tragedia més frecuente de las parejas longevas es silenciosa y cotidiana. Dos enamorados
se convierten poco a poco en perfectos co-directores de lo doméstico y en padres
excelentes... y un dia descubren que el hombre y la mujer se fueron a alguna parte.

Quedaron «quién recoge en la guarderia» y «écompraste la leche?».
En cada pareja viven a la vez tres papeles:

1. El hombre y la mujer: atraccion, coqueteo, romanticismo. Con eso empez6 todo.

2. El marido y la esposa: la sociedad, lo cotidiano, las decisiones.



3. La madre y el padre: la paternidad.

El problema no est4 en los papeles mismos, sino en el desequilibrio. Con el tiempo, «el
hombre y la mujer» suele ser desplazado por lo cotidiano y, en especial, por los hijos, y
entonces «se va la chispa». No porque el amor se haya acabado, sino porque la capa sobre la
que se sostiene la atraccion dejo de regarse. No es tu fracaso personal: es la crisis de pareja
mas documentada: tras el nacimiento de un hijo, la satisfaccion con la relacion, en
promedio, cae, y es una etapa normal y previsible.115 116 Justamente por eso el papel de «el

hombre y la mujer» hay que protegerlo de manera consciente.

Cémo aplicarlo. - Vuelvan con regularidad al papel del hombre y la mujer: citas,
coqueteo, romanticismo, cuidado de uno mismo. - No dejen que la paternidad devore por
completo a la pareja: ante todo son socios, y eso es justamente el mejor cimiento para los
hijos. - Noten el desequilibrio: si durante meses solo son «padres» o solo «lo cotidiano», es

hora de arreglar lo demés.

Recuerda: no dejen que «mama y papa» y «quién saca la basura» desplacen a aquellos dos

que alguna vez no podian despegarse el uno del otro.

Principio 3. Dar, no tomar

¢Recuerdas la primerisima leccion, la de la fuerza de dar? No es casualidad que sea la
primera, ni que se repita la tltima. Porque es la actitud principal sobre la que se sostiene

todo.

Hay dos maneras de llegar a una relacion. La primera: «équé saco yo de aqui?», y entonces
la pareja se convierte en un proveedor de servicios, y el amor en un trueque. La segunda:

«équé puedo dar yo?», y entonces buscas todo el tiempo con qué alegrar, apoyar, aliviar.

Y aqui est4 el truco: la paradoja de la reciprocidad. Cuando ambos estan dispuestos a
dar, ambos reciben en abundancia: se pone en marcha una espiral ascendente de bondad. Y
cuando ambos llevan la cuenta y esperan el primer movimiento del otro, ambos reciben de
manera sistematica menos de lo debido. Los psicélogos distinguen desde hace tiempo las
relaciones «comunales» (doy porque ti lo necesitas) de las «de intercambio» (doy porque tt
me debes), y las primeras traen mucha mas felicidad.84 85 El propio Fromm consideraba la

capacidad de dar la maxima expresion de la fuerza, y no una pérdida.12

Solo una salvedad importante:



Al margen. «Dar» no significa «disolverse» y olvidarse de uno mismo. Cuando una
persona se sacrifica durante afios, eso termina en agotamiento y rencor, y golpea a
ambos. La generosidad sana parte de la plenitud, no del vacio, y funciona cuando dan

ambos. (Por eso el principio 3 no anula la necesidad N°18: la libertad.)

Como aplicarlo. - Cada dia preguntate: «équé puedo dar hoy?», y haz aunque sea una
pequena cosa. - Responde segin la necesidad, y no seglin «quién le debe a quién». - Da

desde la plenitud: cuidate también a ti mismo, para tener con qué compartir.

Recuerda: busca no «qué dejaron de darme», sino «qué puedo dar yo». Cuando ambos lo

hacen asi, ganan ambos.



Final. Hacia donde lleva todo esto

Demos un paso atras y miremos el cuadro completo.

Preguntale a cualquiera que haya vivido una vida larga de qué se arrepiente y qué resulté
importante al final. Casi nadie dird «gané poco» o «no ascendi lo suficiente». Hablaran de
personas: a quién amo, con quién estuvo cerca, a quién dej6 escapar. Se puede pasar toda la

vida persiguiendo el dinero y el estatus, y al final descubrir que no era eso lo que daba calor.

Y no es solo una idea bonita: a ella llegan las investigaciones desde hace décadas. En la mas
conocida de ellas, el proyecto de Harvard de muchos afios, observaron a unas mismas
personas durante mas de ochenta anos, y la conclusiéon result6 simple, casi incomoda: lo que
més nos hace felices y sanos no es el ingreso ni la carrera, sino la calidad de las
relaciones intimas.119 Y la soledad y el aislamiento, al contrario, aumentan el riesgo de

muerte temprana de manera comparable al tabaco.41

El dinero, con todo, no es «el mal»: reduce la angustia y da una sensacién de proteccion, y el
bienestar de verdad crece con el ingreso, solo que con un rendimiento decreciente, y con él
no se puede comprar la cercania.123 Un matiz importante sobre las relaciones mismas: lo
que salva no es el papel sellado, sino la calidad. Un matrimonio calido fortalece la salud, y
uno conflictivo la socava mas que la soledad.48 Asi que la cuestion no es «estar en pareja»,

sino qué clase de pareja es.

De ahi, la férmula a la que converge la ciencia de la felicidad: el equilibrio. No disolverse
en el trabajo a costa de los seres queridos. No disolverse en los seres queridos a costa de uno
mismo. Cuidar la salud, mantener relaciones calidas, dedicarse a un trabajo que guste y
tener suelo firme bajo los pies. El desequilibrio hacia cualquier lado, tarde o temprano, se

cobra venganza.

Todas las necesidades que ahora conoces son justamente el «mantenimiento técnico» de lo
maéas importante que tendras en la vida. La mayoria de ellas, si te fijas bien, son sobre una
sola cosa: ésiento que la persona amada responde de verdad a mi?20 Amar y ser
amado, estar seguro, necesario, comprendido, libre, deseado: eso no es «pedir demasiado».

Es simplemente la lista de lo que mantiene vivo el «juntos».

La buena noticia: ahora tienes un mapa. No hace falta adivinar qué anda mal: puedes mirar
qué punto esta encendido en rojo y ocuparte justamente de él. Aqui lo tienes entero, ahora

que detras de cada palabra hay un sentido:



Mapa: lo que cada uno necesita en la pareja

21 necesidades - 6 bloques - 3 principios

-
& Amor y conexion © Seguridad y apoyo Reconocimiento e importancia
1 - Amar 6 - Cuidado 11 - Reconocimiento
2 - Ser amado 7 - Apoyo 12 - Ser necesario
3 - Intimidad y confianza 8 - Estabilidad y fiabilidad 13 - Gratitud
4 - Comprension y aceptacion mutuas 9 - Proteccion
5 - Calidez y ternura 10 - Confort y comodidad
&
s e
< Fidelidad L Unidad y libertad & Placer y belleza
14 - Lealtad 16 - Comunidad 19 - Intimidad sexual
15 - Responsabilidad 17 - Sentido y propésito comunes 20 - Placer
i) [laziiet 21 - Sentido de la belleza
equilibrio «nosotros» « «yo»
(&

L Quién lleva el timén
Coordinacion y responsabilidad;
el poder se reparte, la
responsabilidad se carga

* No se pierdan el uno al otro
Hombre/mujer —

marido/esposa — madre/padre;
cuiden la primera capa

Tres principios — como armar esto en un sistema

W Dar, no tomar

Busca qué dar a tu pareja;
ambos dan — ambos reciben;

pero sin disolverse en el otro

Y lo mas simple, por lo que puedes empezar hoy mismo, ya lo sabes.

Busca no lo que dejaron de darte. Busca lo que puedes dar.




Como verificamos los datos

Este libro esta escrito de forma ligera, pero no «sacado de la manga». Detras de cada idea
llamativa hay ciencia real: trabajos de psic6logos y neurobiélogos reconocidos, metaanélisis,
observaciones de muchos anos sobre miles de parejas. Los pequenios nimeros en el texto

son referencias a la lista de abajo.
Dos salvedades honestas, importantes para la confianza:

e La psicologia de las relaciones es una ciencia observacional. La mayoria
de las veces muestra una correlacion («en las parejas calidas hay mas de esto»), y

no una causa férrea. Por eso decimos «esté vinculado a», y no «garantiza».

e Algunas tesis de moda las suavizamos a proposito. «La oxitocina es la
hormona de la confianza», «la formula 5:1 predice el divorcio», «el hombre debe
ser el jefe»: todo eso, en la ciencia, o bien esta cuestionado, o bien no se confirmo.
Donde es asi, lo senalamos con honestidad al margen, y la lista completa de fuentes

la reunimos al final del libro.
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Glosario

Aqui, en palabras simples. Primero, esas palabras que decimos desde la infancia, pero que
rara vez sabemos explicar. Después, los conceptos cientificos del libro. Si algo no quedé

claro por el camino, échale un vistazo aqui.

Palabras que todos decimos

e Amor: no solo un sentimiento calido, sino una accién: cuidar del otro, conocerlo y
asumir la responsabilidad por él. El sentimiento va y viene; el amor es lo que haces.

« Enamoramiento: la etapa temprana e intensa, cuando una persona te
«trastorna»: una descarga de dopamina, mariposas, pensamientos solo en ella.
Suele durar meses y, con suerte, deriva en un amor tranquilo y profundo.

e Apego: la tendencia innata a estar cerca de la persona amada y a buscar en ella
proteccion y consuelo. No una «dependencia» en mal sentido, sino una necesidad

humana bésica, desde el nacimiento hasta el final.

e Confianza: la certeza tranquila de que la persona amada no te fallara ni volvera en
tu contra lo que le abriste. Se compone de cien pequenas promesas cumplidas.

e Respeto: tratar a la pareja como a una persona valiosa y aparte, con su propia
opinion. No confundir con el miedo y la sumisién.

e Intimidad (emocional): la sensacion de que entre ustedes no hay un muro: se
puede ser uno mismo, mostrar el punto débil y no recibir un golpe en él.

e Intimidad fisica: ese mismo «no hay muro». En lo cotidiano se le suele llamar
asi al sexo, pero en psicologia es algo mas amplio: sobre la apertura del alma.

e Pasion: la atraccion fisica y emocional, esa misma «chispa». Uno de los tres

pilares del amor, junto a la intimidad y la lealtad.

e Celos: la angustia de perder a la persona amada o su atenciéon. Una sefial de miedo
o de una necesidad insatisfecha; en dosis pequefias son normales, en grandes
corroen la confianza.

* Fidelidad (lealtad): la eleccion consciente de quedarse con tu persona y no

traicionarla, tanto en los tiempos faciles como en los dificiles.



e Infidelidad emocional (sustitucion): cuando el principal «ser cercano», a
quien le confias tus sentimientos y lo mas intimo, no es la pareja, sino otra persona.
Puede que no haya sexo, pero el centro de gravedad se desplaza hacia afuera, y eso
hiere no menos que la infidelidad fisica.

e Cuidado: la atencion a como estd de verdad el otro, y la disposicién a poner el
hombro. Funciona cuando da en el clavo de lo que la persona necesita de verdad.

e Ternura: calidez suave: abrazos, caricias, palabras tiernas, un tono amable. El
lenguaje del amor sin palabras.

e Vulnerabilidad: atreverse a mostrar al verdadero yo (miedos, debilidades,
sentimientos), arriesgandose a no ser comprendido. Sin ella no hay intimidad.

e« Empatia: la capacidad de sentir lo que vive el otro, de ponerse en su lugar, sin
necesariamente estar de acuerdo.

e Aceptacion: cuando te ven con todos tus defectos y no intentan cambiarte. No es
«apruebo todo»: se puede aceptar a la persona y no estar de acuerdo con un acto.

e Limites: tus «se puede y no se puede» personales, que tii comunicas. Los limites
sanos son un acuerdo al que se lleg6 de a dos, y no el control de uno sobre el otro.

 Compromiso (concesion): una solucion en la que cada uno renuncia a algo
para que gane el «nosotros».

e Gratitud: notar lo bueno que hace la pareja y decirlo, en lugar de darlo por
sentado.

e Libertad (autonomia): el derecho a seguir siendo uno mismo dentro de la
pareja: tus intereses, opiniones, tiempo. Es «acttio por voluntad propia», y no

«hago lo que quiero sin tener en cuenta el nosotros».

Conceptos cientificos del libro

* Estilo de apego: tu «caligrafia» en la cercania. Seguro: tanto acercarse como
estar aparte con tranquilidad. Ansioso: miedo a ser abandonado, necesita
confirmaciones. Evitativo: una cercania demasiado estrecha incomoda. No es una

condena: cambia en relaciones de fiar.

e Puerto seguro / base segura (secure haven / base): dos papeles de la pareja:
el «puerto», adonde regresas a buscar consuelo en la tormenta; la «base», el apoyo

desde el cual no da miedo ir al mundo y crecer.



Capacidad de respuesta de la pareja (partner responsiveness): la
sensacion de «me ven, me comprenden y me valoran». El principal «denominador
comun» de las relaciones solidas.

Importancia (mattering): la sensacion de que eres importante; de que sin ti el
otro estaria peor.

Capitalizacion (capitalization): cuando la pareja se alegra con sinceridad de
tus logros junto a ti. El apoyo en la alegria une mas que el apoyo en la desgracia.
«Nosotredad» (we-ness): el habito de pensar y hablar de la pareja como de un
equipo «nosotros», y no «yo» y «tu».

Relaciones comunales vs. de intercambio (communal vs. exchange): el
cuidado «segin la necesidad» («lo necesitas, lo hago») frente al trueque de «ta a
mi, yo a ti». Lo primero hace maés feliz a la pareja.

Prestigio vs. dominancia (prestige vs. dominance): dos caminos hacia la
autoridad: el prestigio, el respeto que se otorga por la competencia; la dominancia,
el poder a través de la fuerza y el miedo. Atractivo y util para la pareja es el
primero.

Efecto Miguel Angel (Michelangelo phenomenon): cuando la persona
amada te ayuda a convertirte en la mejor version de ti mismo, «esculpiéndola»,
como un escultor de la piedra.

Autoexpansion (self-expansion): el crecimiento a través de la relacion: junto a
la pareja conoces lo nuevo, pruebas, te vuelves «mas grande».

«Cuida y haz amigos» (tend-and-befriend): una reaccion frecuente al estrés
(sobre todo en las mujeres): no «pelear o huir», sino proteger a los seres queridos y
apoyarse en los suyos.

«Amplia y construye» (broaden-and-build): la alegria y lo positivo no son
solo agradables: amplian los horizontes y acumulan recursos de la pareja para el
futuro.

Vinculo de pareja (pair bonding): el «<pegamento» biologico de los dos: la
cercania y el sexo se refuerzan con la quimica del cerebro, que mantiene a la pareja
unida.

«Uno exige, el otro se aparta» (demand/withdraw): un escenario de pelea
frecuente y destructivo: uno presiona con un reproche, el otro se cierra y se

sumerge en el silencio. Cuanto més duro, peor para ambos.



* Oxitocina (oxytocin): una hormona que se libera con la calidez, el contacto y la
cercania, y que ayuda a calmarse. Popularmente se la llama «la hormona del
apego», pero el vinculo es mas complejo que en los titulares.

¢ Codependencia (codependency): cuando una persona se disuelve en la pareja
y en sus problemas, olviddndose de si misma. No es «amor fuerte», sino un
desequilibrio que, a la larga, perjudica a ambos.

e Adaptacion hedonica (hedonic adaptation): la habituacion: a lo bueno te
acostumbras rapido y dejas de notarlo. Por eso la alegria y la novedad en la pareja

hay que renovarlas.



Mapa: lo que cada uno necesita en la pareja

21 necesidades - 6 blogques - 3 principios

" N
¥’ Amor y conexién ¥ Seguridad y apoyo Reconocimiento e importancia
1 - Amar 6 - Cuidado 11 - Reconocimiento
2 - Ser amado 7 - Apoyo 12 - Ser necesario
3 - Intimidad y confianza 8 - Estabilidad y fiabilidad 13 - Gratitud
4 - Comprension y aceptacion mutuas 9 - Proteccién
5 - Calidez y ternura 10 - Confort y comodidad
\_ _J
4 )
+> Fidelidad A Unidad y libertad &7 Placer y belleza
14 - Lealtad 16 - Comunidad 19 - Intimidad sexual
15 - Responsabilidad LS SENuaol/ pIopesio Comuies 20 - Placer
1430 LIt 21 - Sentido de la belleza
equilibrio «nosotros» « «yo»
. J .

Tres principios — coOmo armar esto en un sistema

1, Quién lleva el timén ® No se pierdan el uno al otro ig) Dar, no tomar
Coordinacion y responsabilidad;
el poder se reparte, la

responsabilidad se carga

Hombre/mujer - Busca qué dar a tu pareja;

marido/esposa — madre/padre; ambos dan - ambos reciben;

cuiden la primera capa pero sin disolverse en el otro




