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Refuerza tu am

una pe

tra

Gritos, lagrimas, insultos, reproches... Las broncas
de pareja pueden ser muy desagradables pero también
terapéuticas. jAprende a sacarles partido!

e dice que dos no rifien

s1 uno no quiere. Pero

los expertos aseguran

que, de vez en cuando,

hay que querer, ya que
discutir es una buena forma de comu-
nicarse y aliviar la tensién conyugal. De
hecho, existe un estudio de la Universi-
dad de Michigan que asegura que pelear
con la pareja alarga la vida. Y viceversa:
reprimir la ira y ocultar el sofocon pue-
de ser perjudicial para la salud. Porque,
como dice la psicologa Ana Irene Sierra,
“las parejas que no rifien, no se conocen.
Discutir con tu novio sirve para aclarar
conceptos y resolver conflictos. Da igual
quién tenga la razon, el valor estien la
propia negociacion, que une a la pareja
en la busqueda de un punto medio™. Hay
que ser razonablemente sinceros y apro-
vechar la coyuntura para poner los pun-
tos sabre las ies. Esto, siempre y cuando
la sangre no llegue al
rio, porque si no podéis
acabar como Michael
Douglas y Kathleen
Turner en La guerra de
Jos Rose. Otra cosa: no
chantajees emocional-
mente a tu chico porque
“si hace algo por ti y no
por ¢l mismo, algiin dia
te lo echard en cara”. Te-
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Utiliza el
viejo truco
de contar

hasta 10

cuando estés

a punto de
perder los

papeles

niendo en cuenta estas reglas basicas, te
ponemos varios ejemplos para que sepas
cédmo actuar en cada situacion.

Discutiendo de
buena manana

No hay peor forma de empezar
¢l dia que tener una bronea
con tu novie. Estd en tu mano
abortarla v posponerla para un
momento mads adecuado.

Encaliente: “;Quieres hacer el favor de

salir del bano, que tengo prisa?” Las pe-
leas matutinas en dias laborables son ran
habituales como inoportunas: te espera
una dura jornada y, encima, le anades ¢l
mal rollo de una discusion. Al menos,
tienes la excusa pL'r!'L‘cl'.i. para cortar por
lo sano la pelea: “debo irme”, Pero, jcui-
dadol, la psicéloga advierte que “dejar al
otro con la palabra en la
boca puede ser fatal, asi
que debes darle explica-
ciones”y evitar la tenta-
cién de irte con viento
fresco y dando un por-
tazo. L‘Ull VOZ suave Llh:
“Cari, mejor hablamos
luego, que llego tarde
al trabajo”. Y cierra la
puerta despacito...

En frio: Ya has llegado al curro (rarde,
mal y mosqueada) v te duele estar pe-
leada con tu nene. [No se te ocurra po-
nerle un e-mail mareando la perdiz! Ten
en cuenta que los mensajes de texto los
carg el diablo v se prestan a todo tipo
de malinterpretaciones. Lo inico que te
dejamos escribirle es algo corto, claro y
radical, como por ¢jemplo “te quiero”.,
Por muy cabreado que esté, se derretird.
De camino a casa, rumia bien lo que vas
a decirle. La psicéloga te aconseja que
“por muy malo que hava sido tu dia, uses
palabras dulees”, Hablando de palabras,
un estudio de la Universidad de Berke-
ley sostiene que, en peleas de pareja, es
mejor decir “nosotros” que “yo” o “ri”, ya
que “invoca una relacion mds positiv

asocia al carifio por el otro y reduce los
niveles de estrés durante la discusion”.

Peleando delante
de la familia
2Qué? ;Estiis de visita en casa de
tus padres v os habéis enzarzado
en una refricga? Mal asunto.
Estas cosas suelen acabar como el
rosario de la aurora.

En caliente: Segin una encuesta rea-
lizada por la web de bisqueda de pareja
on line Parship.cs, el 2096 de los hombres
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Decir
“nosotros”
en ves de
“yO’Q 0 “tli.“
reduce el

estrés de la
discusion

—
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espanoles confiesa que la familia politi-
caesel }Wim‘ip.ll motivo de rifia con su
chica. Y es que, reconéeelo, bregar con
SUEZIos NO €s | lato de FUSTO: s€ meten en
VUESITOS pl‘ui‘.llt.'lll:n-_ 0§ tratan como Cric IS,
airean temas delicados... Por eso mismo,
si pasdis una temporada en casa de fa-
miliares (0 amigos) no debéis discutir
delante de ellos jamas, ni intenrar buscar
apoyo de padres, tios, primos o herma-
nos contra el otro, Ana Irene afirma que

“buscar aliados familiares en la discusion

es jugar sucio v, lejos de suavizar la cosa,
engrandece el conflicto”. Asi que muér-
dete la lengua y ahorrate la saliva para

cuando estéis solitos.

Enfrio: Antes de nada, agradécele a tu
novio que te acompaie a ver a tu fami-
lia, ya que noes su obligacion y podria
haber puesto cualquier excusa. Luego,
dile exactamente lo que te ha molesta-
([l)h‘ Pl:rﬂ I];IZIU *iiﬂ \ler;l:'. Y con tacro:
que no tenga la sensacién de que eres
una descastada pero tampoco de que tu
familia es mds imporrante para ti que €l
porque podria sentirse menospreciado:
*Cuando tenemos ;J:lej.l ,\icmpl‘l: debe-
mos priorizarla por éncima de familia-
res y amigos, porque si no sc generan
rencores innecesarios’, dice la psicéloga.
Pero, por otro lado, no debes tolerar que
LiL’S\?d“f‘l{lilL‘ a tu familia porque, indirec-

tamente, te estd insultando a 1.

Discrepancias
intelectuales

2Qué fue antes, la gallina o ¢l
huevo? Tu novio dice la primera,
pero ti dices ¢l segundo. Esta
chorrada os sirve de excusa para
montar una batalla campal,

En caliente: Si cstuviéramos en el ano
330 antes de Cristo, dé

cada en la que Aristd-
teles se preocupo por la
cuestion de la gallina y
el huevo, vuestra discu-
sion tal vez tuviera mis
sentido. Pero estamos
en la era de Internet Vv
Pndéis zanjar la bronca
¢n Menos que canta un
gallo buscando el dato

Asume que
buscar “el exceso de alcohol
aliados

Samiliares
en una

discusion
de pareja es

Jugar sucio

en la Wikipedia y comprobando que
ninguno de los dos tiene razon: esta sen-
tencia de gallina o huevo es una falacia
del tipo circulo vicioso y Aristoteles dijo
que ambos habian existido siempre (si
bien ‘ﬁn‘p{wn Hawking opina que fue
primero el huevo). Ahi se acaba el lio.
Salvo que, como apunta la psicéloga, “os
guste discutir o que, inconscientemente,
uséis esta tonteria para sacar los trapos
sucios que os guarddis hace siglos”. Tra-
pas como sus turbias salidas nocturnas o

vuestra escasa frecuencia \'l\!T.II

En frio: Si se trata de algo mis impor-
rante que el dato propiamente dicho, ex-
ponselo claramente: *Carifio, la verdad es
que el tema de la gallina me importa un
bledo pero, no sé, es que hace ranto tiem-
po que no estamos juntos...”. Entonces,
es el momento de llevirtelo a la cama (o
a donde quiera que esté ¢l problema) y
arreglarlo alli. Pero si ha sido una simple
discusion de Trivial, es posible que haya
un problema de desequilibrio de afec

tos: “La otra parte puede estar crispada
porque s¢ siente poco valorada y necesita
reforzar su ego”. En este caso, quitale
hierro al asunto (si has ganado i) o deja

que disfrute de su triunfo.

La temeraria
bronca etilica
Los dos lleviis una copa de miis
¥ vuestras lenguas se sueltan,
asi que acabiis rifiendo. Y no
hay nada mis peligroso que una
discusion entre borrachos.

Encallente: Son las cuatro de la mana-
na. Llevais varias horas de juerga y salta
una chispa, que se prende con el alcohol
y desemboca en una monumental pelea
de pareja. Y acabiis pcnlic‘.uluc] control.
¢ Te suena? La escritora y
psicologa Liz Kelly dice

iI'\lt €sto ocurre !Wtbrl!‘.ll'

hace que cualquier ton-

reria nos parczca mas

:._i.J\ C \ .l} mismo “L'lrl.}\i‘,
nos L'w'”;‘l'nld H II‘.‘\Vll co

SAS Ll{' I.|‘ “11‘\' ‘”“::,_"” nos
arrepentimos”. Ademds,

en estos casos, la bebida
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nubla el raciocinio y se puede legar muy
ficilmente a los insultos e incluso a las
manos. Ana Irene dice que, “la responsa-
bilidad recae en el que esté menos ebrio,
que le dard la razén al otro como a los
locos y lo llevard a dormir la mona”. Y
mafiana serd otro dia...

En frio: A la mafiana siguiente tendréis
una resaca de padre y muy sefior mio y
apenas recordaréis el motivo de la bron-
ca. Y si os viene a la cabeza, os parecerd
ridicula. Rompe el hielo diciendo algo
agradable, tipo “uf, menudo pedo ayer,
¢eh? Cudntas tonterias dijimos”. Segu-
ro que €l te da la razén y tode quedari
en agua de borrajas. La ciencia dice que
resolver problemas juntos aumenta la
oxitocina de la pareja, asi que saldréis
de esta ain mds unidos y haciendo el
amor como dos tortolos. No obstante, la
psicologa advierte que “el alcohol revela
a veces partes reprimidas y oculras de la
personalidad, de ahi la frase hecha que
reza que los borrachos siempre dicen la
verdad”. Por eso, es posible que de aquel
pitote quede el poso de algun problema
real. Si es asi, no os qllt‘\l;l mis remedio
que retomar la discusion. Se siente...

El espinoso
conflicto economico
El se ha gastado un pastén en
una despedida; ti has quemado
la tarjeta comprando trapos. No
os salen las cuentas v vuestro
viaje a Venecia se esfuma.

En callente: Dice ¢l topico que los
enamorados ni se acuerdan de la pasta y
que “contigo pan y cebolla”. Pero la cosa
parece haber cambiado con la crisis. Se-
gin una encuesta realizada por PayPal,
el 43% de las parejas discute por desave-
nencias a la hora de administrar bienes
comunes. Si estabais ahorrando para un
vigje comin y la pasta se os ha escapado
por otro lado, ya estd liada. Ana Irene
Sierra apunta que el dinero es simbolo
de poder y, muchas veces, tras una dis-
cusidn por temas economicos, "l;a} una
necesidad de domar al otro y de hacerse
con las riendas de la relacién”. De entra-
da, tranquilizate y tranquilizalo; piensa
que, al fin y al cabo, el dinero no da la
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felicidad, pero puede destruirla, Porque,
como dice Sierra, “el tema econémico
separa a muchas parejas, sobre todo si
uno gana o gasta mds que el otro”,

En frio: Una vez pase el sofocon mone-
tario, lo peor que puedes hacer es dejar
carrer el tema. El experto en economia
doméstica George Harris sostiene que
“evitar hablar de dinero, presupuestos y
gastos genera tension en la pareja, y un
dia esa presion explotari”, Te toca, pues,
sentar a tu novio, coger lipiz y papel (o
abrir el Excel en ¢l ordenador) y hablar
con él de los presupuestos generales

de la pareja. Los planes que tenéis, la
forma \.I(' gastar el dincm, la necesidad
de poner un bote comin para gastos
de la casa (si vivis juntos), planificar la
financiacion de actividades comunes...
Harris os aconseja que “sedis claros so-
bre lo que cada uno tiene y quiere, por-
que asi podréis encontrar un equilibrio,
un punto medio con el que los dos os
sintdis contentos y satisfechos”. De esta
forma, la proxima vez que discutdis no
usaréis de excusa algo tan sucio como
el dinero, sino cualquier ocurrencia in-
trascendente como, por ejemplo, el sexo

de los .1t'lgl'ic~i .




