
 

1,La presion
no te afecta
igual que a el?
AFRONTALO CON LA

AYUDA DE TUS AMIGAS
Segun la doctora Marianne J.
Legato, autora de iPor que los
hombre nunca recuerdan y las
mujeres nunca olvidan? (Urano),
mujeres y hombres afrontamos el
estres de forma diferente. Ellos

suelen querer hacerlo solos, y a

veces recurren al alcohol o las
drogas, mientras las mujeres tien-
den a buscar la comprension de
otras personas, sobre todo mujeres.
Para potenciar esta inclinacion
natural la experta te aconseja:
* No pienses que tienes que hacer
frente a todo sola y comparte tus
problemas con amigos y familia.
* Si tu compaiiero esta estresado,
trata de que comparta contigo sus
preocupaciones.
* Sigue tu impulso natural de
conectarte con otras mujeres.
* Da prioridad a tus relaciones
sociales y no las aplaces sistemati-
camente por compromises labora-
les o familiares.
* Busca el momento para quedar
con tus amigas, realizar un curso
o alguna actividad que os guste,
aunque tengas novio.

La experta opina
Mar Cantero Sanchez
Es coach personal, creativa y literaria,
formadora y autora de los libros Los

viernes, el paro duerme, El arbol de
los pajaros alegres, La viajera de la

felicidad, Escribe para ser feliz y La

vida es facil si sabes simplificar, entre
otros. www.marcanterosanchez.com

"/Y si pierdo independencia?"
Algo que nos preocupa cuando
iniciamos una relaciOn o la convi-

vencia con nuestra pareja es perder

independencia. Nos hemos acos-

tumbrado a entrar y salir cuando
queremos, a tomar decisiones sin

esperar la opinion del otro, y ahora el

amor nos Ileva a una nueva situaci6n

que nos asusta por si nos perdemos

a nosotros mismos. Tras ese terror
se oculta un miedo inconsciente
al fracaso y la decepcion, y a la

frustracion que estos sentimientos
pudieran provocarnos. En el fondo

no nos molesta contar con la opi-

niOn del otro, sino el hecho de que

unirnos a alguien hasta ese punto

pueda hacernos salir escaldados
del intento.

Nos cuesta confiar en los demes, y

si eso se asocia a sentimientos de
amor y a un proyecto de futuro en

comun, el tema se agrava porque

tememos entregarnos completa-

mente (no vaya a ser que abusen
de nosotros y acabemos sufriendo).

Necesitamos comprender que
convivir y mantener una relaciOn

no entorpece nuestra autonomia,
sino que, por el contrario, enriquece

nuestra existencia. Toma nota de es-

tas cinco propuestas para mantener

tu independencia en una relaciOn y

aprender a compartirla:

1. Respetad espacios. Es importante

que mantengais los lugares que sean

solo vuestros. Asi sentireis que sois

respetados como individuos. Si vivis

separados, no invadais la casa del

otro, sino respetad sus horarios y el

lugar que ocupan sus cosas.

2. Respetad tiempos. Igual que con

los espacios, cada uno debe seguir

teniendo tiempo para si mismo, y no

solo durante las horas de trabajo,

sino tambien en el tiempo libre. No

siempre querreis estar juntos, a ve-

ces os apetecera hacer cosas distin-

tas, y esto es tan valido y necesario

en la pareja como el compartir.

3. No perdais las amistades. No im-

porta si son amigos del alma o solo

companeros casuales. Es necesario

que cada uno se relacione con otras

personas para ayudaros a ver las

cosas desde otra perspective.

4. Mantened economias separadas.

Ganar tu dinero te hara continuar

valorandote y sentir que no pierdes

independencia. Si no es posible, al

menos cada uno ha de tener parte

de dinero para su manejo. Eso evi-

tara sentir que dependes del otro.

5. Tomad vuestras decisiones. Esta

bien contar con la opini6n del otro

en temas conjuntos, pero no hace

falta que sea asi tambien en lo que

os atane solo a uno de vosotros.
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