
 

Frases malditas que debes evitar
NEUTRALIZA LAS DINAMICAS QUE OS SEPARAN

Para la doctora Sue Johnson, autora de

Abriaamefuerte (Urano), estas son las tres

dinamicas mas negativas en una relaciOn:

* "Es culpa tuya". Acusar al otro de algo
persigue la autoprotecciOn cuando nos
sentimos heridos o vulnerables y creemos
haber perdido el control. Puede ser fruto de
la rabia o, a veces, constituir una maniobra
preventiva. Si esta dinamica se produce
solo de vez en cuando y se suele resolver
pidiendose disculpas mutuas, no hay que
preocuparse. Sin embargo, si la acusaciOn

mutua se enraiza, es necesario cortarla
por lo sano. Aunque haya conflicto, no
hay necesariamente un culpable; debemos
elirninar Ia pauta de acusarse.

* "Lo nuestro no va bien". Consiste en
protestar cuando la pareja no responde a

nuestros deseos para hacerle reaccionar
y recuperar Ia conexiOn. SM embargo,

a la larga, recriminar su forma de ser o
su conducta al otro hace que reaccione
retirandose o bloqueindose. Para evitarlo,
no "ataques" sistematicamente a tu
compariero. Es mejor que te separes o te
distancies un poco para que tu pareja sea

consciente de que tiene que recuperar el

contacto; y, en un ambiente neutro, sin

criticas, hableis de vuestras necesidades
emocionales.

* "Es mejor no hablar". En la relaciOn ya
se ha instalado el silencio y la negaciOn por
parte de los dos. Quiza uno ha optado por
guardar silencio, hasta que, tras creer que
ya no existe ningrin vinculo emocional, se

distancia por completo y, fmalmente, se va.

El principal problema es la desesperanza y
el hecho de que ambos miembros creen
que el problema radica en ellos mismos,
en sus caracteristicas innatas.

iBuena idea
para ligar!
Internet, y en concreto los

portales de contactos, son una

buena alternativa para buscar
pareja para personas timidas
o que les cuesta relacionarse.
SegOn el portal Mobifriends.

corn, un 40 por ciento de

hombres recurre a ellos para

ligar y un 33 por ciento de
mujeres lo hace para buscar
una relacion estable. Uno de
los aspectos que aseguran el

exit° es el nivel de compatibi-

lidad: el amor que surge aqui

es incluso mas satisfactorio
que el que se inicia por cauces

normales, porque los usua-
rios pueden contactar con las
personas mas afines a el.

"Si mi novio me quiere, yo tambien me quiero"
jCuidado! Basar tu autoestima o tu felicidad exclusivamente en tu relacion sentimental puede causarte mucho

dolor. Y es que, segun un estudio de la Universidad de Houston, la dependencia excesiva de la pareja puede

desembocar en depresiOn y ansiedad. La soluciOn no es amar menos al otro, sino evitar medir nuestra autoestima
por como se desarrolla nuestra relaciOn sentimental. Asi, evitaremos hundirnos si no nos va todo lo bien que

deseariamos, o si fracasa. Tal y como se advierte en el estudio ''The ups and downs of romantic relationships",
publicado en Journal of Personality and Social Psychology, un compromiso mal entendido puede agotar una

relacion. Por ejemplo, cuando una discusi6n trivial o una leve critica del otro nos provoca tristeza o ansiedad. En

una fase extrema, la dependencia afectiva puede generar incluso comportamientos maniacos u obsesivos para

mendigar un poco de amor de la otra persona.
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