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EDITORIAL

Queridos lectores, nuevamente es un placer ofrecerles un compendio de
“recetas” y sugerencias que, conflamos en ello, sean de utilidad para mejorar y
fortalecer su relacién de pareja.

En esta ocasién, el equipo PAEP hace confluir ejercicios, actividades,
visualizaciones, historia e imaginacion que nos llevan a reflexionar sobre la
comunicacion efectiva, cercania y atencion a las senales, sin perder la posibilidad
de tener un espacio personal, lo cotidiano y lo sorpresivo, asi como del arte
de la empatia. Sin olvidar el autoconocimiento e identificacién de nuestras
necesidades afectivas.

No podia faltar la recomendacién de Yoga empresarial, que aporta una serie de
dindmicas para ejecutarse en pareja y que armonizan mente y cuerpo.

Deseandoles que este afo 2023 esté colmado de prosperidad, el equipo PAEP
les da la bienvenida.

Equipo PAEP
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Cine y
plataformas

Recopilado por:
Maestro en Psicologia Andrés Guadalupe Guerrero Navarrete

De amor y otras adicciones
Plataforma: Star Plus

de amor

otras adiccione

Una pelicula que retrata lo crudo del amor y de las decisiones que
se deben tomar ante una enfermedad de evolucién progresiva, y el
efecto que puede tener ante el ideal de una relacién.
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Una serie que muestra diferentes formas de vivir el
amor, retratado en cada uno de los capitulos.

Los CLTOTES

.delas

mujeres
enel AN OT

PRIMER BIMESTRE 2023

Un libro que debe leerse con cuidado, ya que el punto de andlisis
es el como las mujeres establecen sus relaciones de pareja y como
invariablemente puede llevar a dificultades muy particulares, pero a
pesar de ello el andlisis también invita a reflexionar sobre la posiciéon
que se ocupa al relacionarse con esas mujeres.




Estar

“Dentro de una burbuja”

Recopilado por:
Licenciada en Psicologia Paola Andrea Bermidez Ramirez

Objetivo: Fomentar el espacio personal dentro de una relacion de pareja.

El tiempo que le dedicamos a la pareja en ocasiones suele interpretarse con el
grado de compromiso que se tiene con el otro, es decir, se cree que entre mas
tiempo pasamos con nuestra pareja mas se fortalece la relacion, sin embargo, el
dedicar nuestro tiempo y espacio Unicamente a la pareja a diferencia de cémo se
piensa, puede ser perjudicial para ambos miembros.

La falta de espacio personal conduce a la pérdida de la individualidad, es decir,
se deja de lado a personas, gustos, intereses y proyectos por estar con la pareja,
como consecuencia se producen creencias que refuerzan el tiempo excesivo que
se puede dedicar al otro, por ejemplo, “si no estoy con mi pareja, no tiene caso
disfrutar el momento” “tengo que estar disponible para mi pareja, sino pensara
gue no es importante” “amo tanto a esa persona que la antepongo antes que a

o

mi” este tipo de ideas abre la posibilidad a una dependencia emocional.
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Si no fomentamos el espacio personal dentro de la relacién de pareja, puede provocar un desgaste y aumento
de los conflictos, debido a la tensidn de sentir que no se puede hacer aquello que cada uno quiere, esto por
dedicarle todo el tiempo y atencidn al otro, ademas, si después de los problemas, no se tiene un momento a
solas para calmarse o desahogarse con uno mismo, algiin amigo o familiar, estas tensiones pueden acumularse
dando lugar a conflictos mayores.

Esto no significa que la solucién sea distanciarse de la pareja, mas bien se trata de nutrir ambos espacios por
igual para que podamos crecer como individuos y luego vivir una vida mas satisfactoria como pareja, para
llevarlo a la practica es importante tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

Definir los limites del espacio personal. Es un trabajo que necesita algo de
tiempo, paciencia y sinceridad con uno mismo.

Preguntar a la pareja sobre los limites de su espacio personal.

Practicar el respeto, una vez conocidos y compartidos los respectivos limites,
poner en practica ese respeto y cuidado.

Comunicar la necesidad, cuando se requiera disponer del espacio personal
ya sea descansar, pensar, hacer algo en casa, leer, ver una pelicula, etc.
comunicarselo a la pareja.

Usar el espacio personal no afecta la estima que uno siente por su parejay a
la inversa.

Por ultimo, te comparto la siguiente herramienta propuesta por los autores Beyebach y Herrero. (2010), la
cual esta orientada fomentar el espacio personal dentro de la pareja.

Cuando uno de los miembros de la pareja le apetezca tener un espacio de intimidad y ser respetado por el
otro, en comun acuerdo deben elegir un accesorio que indique la necesidad del aislamiento puede ser un
sombrero, gorra o algln otro objeto, la persona debe tener el accesorio puesto hasta que desaparezca la
necesidad de aislamiento.

Sirve para aquellas parejas en que no se respeta la necesidad de un espacio personal y que pretenden que el
otro esté siempre disponible para hablar. De todas formas, hay que tener cuidado de que esta tarea no sea
utilizada como una forma de evitar tratar ciertos temas.
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;:Que estas dispuesto
a hacer por tener
amor en tu vida?

Elaborado por:
Licenciado en Psicologia Tirso Febronio Tejeda Sanabria

El amor es algo que todos buscamos o al menos es algo de lo que nos hemos convencido muchos de nosotros;
el cine, la television, las redes sociales nos repiten una y otra vez que debemos buscar amor en nuestras vidas
y que no importa el sacrificio o el sufrimiento que debamos pasar para poder conseguir amor en nuestra vida.

Te proponemos el siguiente ejercicio para poder revisar como esta tu relacion con el amor, es un ejercicio
enfocado en las relaciones de pareja, ya que creemos es un tema de interés comun para muchas personas.
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Te voy a pedir que te coloques en un lugar comodo y te des unos segundos para respirar, sentir tu cuerpo,
ahora te pido que te imagines que, frente a ti, esta tu pareja ideal, observa cémo seria esta persona, cdbmo es
fisicamente, cudles son sus cualidades, sus creencias, sus valores, todo eso que te has imaginado, esta frente
a ti. Ahora contesta la siguiente pregunta.

¢;Coémo convencerias a esta persona (tu pareja ideal) para que estuviera contigo?, ;Qué le ofrecerias o estarias
dispuesta (o) a hacer, para qué?

Te invitamos a ser extensivo en tu respuesta y dejar volar tu imaginacién, usa tu parte mas seductora y

todas tus cualidades para convencer a tu pareja perfecta de que esté en tu vida, para ello utiliza el siguiente
recuadro.

Ahora te invitamos a que leas con atencion todas esas cosas que harias por tener el amor de tu “pareja ideal”
y una vez que leas con detenimiento tu respuesta, contesta la siguiente pregunta:

¢Cudntas de estas cosas que ofreciste a tu pareja ideal, haces por ti el dia de hoy?
Esta dltima pregunta realmente no la tienes que contestar, nos gustaria sobre todo que pudieras reflexionar

y cuestionarse por qué aprendemos a buscar el amor afuera de nosotros, muchas veces ofreciendo cosas que
ni siquiera hacemos para nosotros o ni siquiera tenemos.
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Thomas O. Trobe (2016) En su libro de la codependencia a la libertad plantea
que esta tendencia tiene que ver con el hecho de haber sufrido ciertas heridas o
carencias emocionales durante nuestra infancia, lo cual ha generado en nuestra
estructura psiquica, la figura de un nifio herido que trata de obtener los cuidados
que no recibio, para ello se vale de diferentes estrategias hay quien ha aprendido
a exigir a sus parejas, otras personas han aprendido a ser complacientes, otras
personas son protectores, se hacen necesarios en la vida de sus parejas incluso
de manera econdmica.

A este mecanismo se le conoce como proyeccidn, proyectamos nuestras
necesidades emocionales fuera de nosotros, porque hubo un momento de
nuestra vida (nuestra nifiez) en el que no podiamos cubrir estas necesidades,
dependiamos completamente de los adultos a nuestro alrededor, generalmente
nuestros padres para que pudieran satisfacer estas necesidades, la realidad es
que muchos de nuestros padres no tuvieron la capacidad o las herramientas para
poder cubrir todas nuestras necesidades.

Este es un patrén de conducta que no se reduce al tema de pareja, vivimos
este tipo de situaciones con diferentes personas, figuras de autoridad, con
nuestros amigos, familia y es que nuestras heridas de la infancia cobran un papel
significativo en nuestra vida adulta. La gran diferencia radica en que a diferencia
de estas experiencias de carencia el dia de hoy nosotros mismos podemos ser
una gran fuente de amor y en donde la Ultima pregunta que te haciamos cobra
un papel muy importante. Cuantas de estas cosas que ofrecemos a nuestros
proyectos de parejas hacemos por nosotros mismos, es una pregunta que puede
llevarnos a empezar a cultivar una busqueda del amor, desde un lugar distinto al
que hemos aprendido.
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Para que el
mensaje llegue

Recopilado por:
Licenciada en Psicologia Diana Martinez Sanchez

Objetivo: Expresar de manera efectiva a nuestra pareja aquello que deseamos
y/o queremos.

¢Le ha sucedido querido lector que alguno o algunos de los comportamientos
de su pareja no le agradan? Tal vez se ha quejado de ello o se lo ha criticado, y
el resultado ha sido que él o ella se pongan a la defensiva, o quiza que reaccione
con conductas que hacen énfasis en aquello que le molesta, o tal vez, usted ha
terminado siendo criticado también.

Ante este tipo de situaciones, lo mas probable es que acabemos discutiendo, y
sin conseguir que se produzca algin cambio en dicha conducta. Basicamente, la
consecuencia es que larelacion de pareja queda “lastimada”, y si esta circunstancia
se repite en varias ocasiones, finalmente se puede deteriorar.

-




A través de esta actividad, basada en el libro de ;Sé feliz! de Bosqued (2011),
tenemos como objetivo expresar de manera efectiva a nuestra pareja aquello
gue nos desagrada o molesta, mas allad de la critica o la queja, haciéndolo por
medio de una peticién o deseo, y basandonos en la comunicacion efectiva, que
hace énfasis en la claridad del mensaje que se quiere transmitir. En términos
de Gonzalez (2002), “la comunicacion efectiva tiende a eliminar elementos y no
a acumularlos” (p.42). Es decir, como algo que nos gustaria que nuestra pareja
hiciera, para que la relacion sea mas funcional y mejorar asi la convivencia. Esto
también implica que nosotros mismos estamos dispuestos a modificar aquellos
comportamientos que le disgusten a él o ella, y que tal vez no lo hemos notado
o lo hemos pasado de largo, porque es cierto que también puede suceder a la
inversa. Y como resultado, lograr una mejor interaccién y fortalecer la relacién.

¢Pero, como podriamos comunicarnos de manera efectiva pasando de la queja/

critica a la peticion/deseo?

En el siguiente recuadro hay algunos ejemplos:

Queja/Critica

Peticion/Deseo

iSiempre dejas tu ropa sucia por todas

partes!

Me gustaria que colocaras tu ropa sucia

en el cesto

iTe la pasas saliendo con tus amistades y

conmigo jamas!

Quisiera que fuéramos nosotros solos a

cenar una vez a la semana

iYo hago toda la limpieza de la casa y tu

nunca me ayudas!

¢Qué te parece si tu lavas los trastes y

barres y yo lavo la ropa y trapeo?

iYa no eres carifioso/carifiosa conmigo

como antes!

Quisiera que me dieras un beso al saliry

llegar a casa

Podemos comenzar realizando esta actividad durante una semana, recordando expresarse de manera
efectiva, por medio de la peticién de aquello que le gustaria que sucediera. De esta manera, podria ser que
en lo consecuente sea una forma funcional que adopten, en donde puedan escuchar y sentirse escuchados,

mas comodos y/o comprendidos, al hacer pequefias modificaciones.

Para reflexionar sobre la actividad, lo invitamos a que se haga las siguientes preguntas:

¢;Coémo se siente cuando su pareja le expresa algo en forma de queja o critica?

ZY cémo se siente cuando le comunica una peticién o deseo?

¢Considera que expresarnos desde aquello que nos gustaria y/o queremos puede mejorar la comprension y

convivencia?

iAdelante con la actividad!
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Cambiame
el sitio

Recopilado por:
Licenciada en Psicologia Lucy Pérez Najera

Objetivo: Fomentar la empatia

;Qué piensas cuando escuchas la palabra empatia? Es factible que llegue a tu
mente una frase muy comun que dice “ ” o “ponte en los zapatos del otro”, no
dudo que en distintas ocasiones la hayas escuchado o incluso mencionado, sin
embargo, realizarlo es una tarea complicada. Para Carpena (2016) la empatia es
“la capacidad de captar lo que otro piensa y necesita y la conexion sincera con
su sentir como si fuera propio (a pesar de que no sea lo mismo que uno pensaria
o sentiria en la misma situacion)” (p.24). Ya que se trata de imaginar que vives lo
mismo que la otra persona esta pasando, para que de esa forma, puedas entender
sus emociones y sentimientos, desde donde la otra persona esta parada, desde
sus herramientas y contexto.

PRIMER BIMESTRE 2023
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El dia de hoy te invito a realizar un ejercicio que cambiara tus relaciones, o por lo menos, te brindara la
oportunidad de mirarlas con otros ojos, te acercara a entender y vivir lo que implica la empatia a un nivel mas
profundo, se trata de cambiar papeles con tu pareja, aunque sea por poco tiempo.

Armate de fuerzay valor para poder realizarlo, se trata de que intercambien roles al menos una semana, esto
quiere decir que cada uno de ustedes realice durante estos dias lo que habitualmente desarrolla el otro, si te
llega a parecer drastico o excesivo puedes ir haciéndolo poco a poco, a continuacién, te explico como:

Durante unasemanaintercambia unaactividad, a la siguiente otray asi sucesivamente,
por ejemplo, si te toca lavar los trastes y a tu pareja barrer, durante esa semana
intercambien quehaceres; tu barre, mientras tu pareja lava los trastes. La semana
siguiente pueden intercambiar otra actividad, como hacer la comida, acomodar la
ropa, ir a realizar algunos pagos, intercambiar el pago de los servicios, cuidar a los
nifos, salir con amigos y todas aquellas que realicen en su dia a dia. Ademas de
que puede ser divertido, también resulta enriquecedor el poder experimentar las
vivencias, emociones y sentimientos de tu pareja y a su vez, que tu pareja logre
comprender lo que a ti te toca vivir.

Después de cada semana y de cada intercambio de actividades, platiquen ;cémo se
sintieron al realizar esta actividad?, ;qué dificultades encontraron?, ;qué descubrieron?,
¢;de qué se dan cuenta?

A continuacioén, te invito a reflexionar:

©@ ¢Crees que este ejercicio te pueda ayudar a entender mejor a tu pareja y viceversa?

@ ¢Crees que sea una forma de comprender porque en algunas ocasiones puede sentirse o puedes sentirte
estresado, agotado, tranquilo?

© ¢Crees que tu pareja logre comprender tus emociones o sentimientos?

© ¢Puede ser util este ejercicio para que comprendas el trabajo de tu pareja y viceversa?

@ ¢Qué tanto puede ayudar a promover la comunicacion y entendimiento entre ambos?

©@ ¢Puede ser util para romper con la rutina y promover nuevas prdcticas?

Si la mayoria de tus respuestas fueron afirmativas entonces anda, no pierdas la oportunidad de realizarlo,

abre la posibilidad de sentirse entendido y de entender al otro. ;Qué actividades se te ocurren que puedan
intercambiar a favor de tu relacién?
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Dismunuir el
distanciamiento en
la pareja

Recopilado por:

Licenciada en Psicologia Juana Garcia Gonzalez

Sabemos muchas veces que la distancia emocional en la pareja crea mas abismos
gue un malentendido e incluso que un conflicto puntual en la relacién. Perder la
intimidad, esa cercania entre ellos y el valioso tejido donde se hila la confianza 'y
la complicidad conforman un escenario de arenas movedizas donde hundirnos
cada dia mas. Pocas situaciones pueden llegar a ser mas angustiosas.

PRIMER BIMESTRE 2023
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El mayor enemigo de una relacién de pareja no son las opiniones diferentes, ni
los conflictos ni los problemas puntuales que puedan surgir: Sino la distancia
emocional. La frialdad afectiva y el desinterés, son muros a menudo insalvables que
tanto sufrimiento generan, en uno que da mas que el otro de manera sistematica.
En estas situaciones, es comun que llegue un momento donde solo uno de los
miembros se esté esforzando en mantener el vinculo a flote, mientras el otro, va
estableciendo cada vez mas distancia.

Descripcion: Se le explica a la pareja que existen dos tipos de
radares, los radares positivos y los negativos. Estos ultimos
estan destinados a protegernos de los peligros, los positivos
son los que detectan las situaciones placenteras. Después, se
les pide que hasta la proxima sesién activen el radar positivo
y apunten aquellas cosas que capta el radar: lo guapa que ves
a tu pareja, algo bonito que ha dicho, un detalle que ha tenido,
etcétera. Fuente: Se trata de una tarea recogida por Navarro.
G, (1992).

Indicaciones: Esta tarea ayuda a cambiar el punto de vista en
parejas que se han acostumbrado a focalizar su atencién en
todo lo que no les gusta del otro. La tarea del radar les permite
fijarse en lo positivo a la vez que la atencién del otro refuerza
sus propias conductas positivas.

Descripcién: Se plantea a la pareja que entre los dos busquen o
elijan un objeto cuya presencia despierte los sentimientos positivos
que el uno tiene por el otro, como por ejemplo algo que les recuerde
su época de noviazgo.

El objeto elegido debe colocarse en un lugar visible de la casa.

Indicaciones: Esta tarea busca recuperar los aspectos
emocionales positivos en parejas distanciadas.
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_Las cosas mas
triviales se vuelven
relevantes

Elaborado y cuento recopilado por:
Maestro en Psicologia José Alberto Herndndez Pulido

Apreciable lector, como habras notado en este nimero de la gaceta, hemos
decidido proponeralgunas tareas que puedan ayudar para promover interacciones
positivas en la relacién de pareja.

En este apartado, quisiera plantearte no una tarea sino una reflexién, para lo cual
me apoyaré de un breve relato. Pero antes me gustaria comentar que cuando
pensamos en cambios, generalmente viene a la mente y buscamos, ese tipo de
cambios que nos van a transformar la existencia, es decir, vuelcos que le daran
un giro de 180° a la vida, como por ejemplo, sacar el billete de loteria premiado
y hacerse millonario para no tener que trabajar mas, o también, para otras tantas
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serad poder comprar el auto deportivo de lujo sonado, para algunos mas serd ir a radicar al extranjero, y para
otras muchas el cambio serd por fin encontrar a la pareja ideal para compartir la vida. Y aunque todos estos
ejemplos representan acontecimientos agradables y sofiados, con potencial de un cambio radical, también
poseen un factor comun y nocivo, y aunque suene que he enloquecido al advertir algo dafiino en ello, en
seguida trataré de clarificar la idea. Considero perjudicial esperar el cambio que nos cambie la vida, porque
nos distrae y nos desenfoca de la cotidianeidad, es decir que mientras esperamos ese cambio espectacular,
seguramente frente a nosotros ya han ocurrido pequenas diferencias, y también probablemente dejamos
pasar oportunidades para realizar minimos ajustes, he aqui la historia:

Una maiana, al ir a desayunar, mi mamd puso un plato de tostadas demasiado
quemadas en el centro de la mesa. Mientras, esperaba un tanto angustiada, que
alguien lo notara y dijese algo, mi papd tomé una tostada, sonrié a mi madre, al
tiempo que me preguntaba por ;cémo me iba en la escuela? . No recuerdo qué fue
lo que le contesté ......

Pero sf recuerdo, a mi padre, verlo untando mantequilla y mermelada a la tostada
y comérsela toda. Al levantarme de la mesa, escuché a mi madbre pedir disculpas a
mi padre por esas tostadas tan quemadas. Nunca voy a olvidar lo que mi padre le
contesté: “Carifio, no te preocupes. De vez en cuando me gusta una tostada bien
quemada para desayunar”,

Unos minutos mds tarde, al ir a despedirme de mi padre para dirigirme a la escuela,
le pregunté si era cierto que le gustaban las tostadas bien quemadas.

El me abrazé y me dijo lo siguiente: “Hijo, tu mamd va a tener un dia muy duro
hoy en el trabajo. Estd cansada y te aseguro que un poco de pan quemado no le
hace daflo a nadie. La vida estd llena de momentos y cosas imperfectas y gente
imperfecta. Aprender a aceptar los defectos e incluso decidir celebrar las diferencias
de los demds, es una de las cosas mds importantes para crear una relacién sana y
duradera. Una tostada quemada no debe romper un corazdn”.

A mi parecer este relato, refleja la importancia de lo cotidiano de varias formas, por un lado, la madre de
dicha familia, pareceria preparada o acostumbrada (por llamarlo de una manera) a recibir una critica lo cual
suena fatal, pero que a decir verdad muchas veces asi nos programamos, en segundo lugar este fragmento
nos muestra que seamos padres, madres o hijos, se puede elegir qué peleas luchar, en tercer lugar que
un suceso (como las tostadas quemadas), puede ser abordado desde lo impensado, desde lo comico y con
humor, un cuarto punto seria que muchos clientes me han preguntado sobre cdmo darse cuenta o prevenir
el fracaso en las relaciones y me han comentado “si alguien me hubiera alertado”, “como no me di cuenta”
bueno pues yo diria que los focos rojos de prevenciéon estan justo en el dia a dia y finalmente, el aceptar la

imperfeccién en la vida y con ello aceptar también la magia en la vida.
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Recopilado por:
Licenciada en Psicologia Claudia Erika Rivera Velazquez

¢Te acuerdas de la ilusién con que de pequerios plasmdbamos nuestros deseos e ilusiones en la carta a los Reyes
Magos? Marisa Bosqued (2011), en su libro “;Sé feliz!”, propone hacer un ejercicio parecido en pareja.
g

Con esta actividad se pretende mostrar los sentimientos mas profundos de cada miembro de la pareja,
disminuyendo la aparicion de interpretacién o de malos entendidos.

¢En algun momento has creido que tu pareja sabe con claridad lo que estds sintiendo o pensando?

A la mayoria de las personas nos gustaria que nuestra pareja hiciera determinadas cosas de forma distinta,
gue dejara de tener un comportamiento que nos molesta o, simplemente, que incluyera en su conducta algo
gue nos guste y que no hace habitualmente. Lo que ocurre es que, generalmente ni siquiera lo comentamos
porque nos parece dificil, no encontramos el momento, nos da verglienza o simplemente damos por hecho
que él/ella deberia adivinar lo que nos gusta y lo que nos molesta por el simple hecho de querernos.
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Te proponemos como ejercicio que tu y tu pareja escriban su propia carta a los Reyes Magos, expresando en
cada una de ellas: lo que les gusta, lo que les molesta, aquello de lo que se arrepienten, etc.

Te mostramos algunos ejemplos que pueden ser de utilidad para llevar a cabo la actividad

Me gustaria que...

“me dieras un beso al llegar a casa, me dijeras mds piropos, charldsemos todos los dias un
rato, me hicieras un regalo para mi cumpleafios, tomaras la iniciativa de mantener relaciones
sexuales, me dieras un masaje cuando estoy cansado/a”

Me molesta...
“que cuando llegas a casa no cuentes nada sobre (o que has hecho a lo largo del dia, que no te
des cuenta de cudndo me he cortado el pelo, que me digas «tus hijos» cuando éstos han hecho

algo que estd mal, que muchos fines de semana no realizamos actividades en comin”

Me pongo triste cuando...
“criticas mi comportamiento ante nuestros amigos, me desautorizas ante nuestros hijos, ho me
dices cosas carifiosas mientras mantenemos relaciones sexuales, desapruebas los trabajos que

realizo en casa”

Me siento satisfecha/o cuando...
“inicias un contacto sexual, me regalas un ramo de flores, me dices que estoy 9uapo/a, te
ocupas de los nifios para que yo pueda ir al gimnasio, me sonries”

Me arrepiento de...

“no haberte dicho mds veces «te quiero», no haberte dado una sorpresa de vez en cuando,
no haber querido utilizar la ropa interior sexi que a ti tanto te gusta, no haber realizado un
esfuerzo para poder dedicar mds tiempo a hablar de nuestras cosas”

Perddname por...

“haber olvidado nuestro dltimo aniversario, ponerme a gritar a la mds minima cuando llego
cansado/a del trabajo, estar a veces tan abstraido/a con mis cosas que ho escucho lo que me
dices, criticar tu forma de conducir”

Es preferible que vayas poco a poco y, de momento, que escriban cada quien una sola carta (por ejemplo,
«Me gustaria» o cualquier otra). Luego intercambiarlas, reflexionar acerca de su contenido, analizar y acordar
qué cambios se comprometen a llevar a cabo. Después, y de manera sucesiva, van escribiendo otras cartas
con los distintos temas que aqui hemos propuesto y repetir el proceso.

¢Consideras que estas cartas pueden servirles para tener un mayor conocimiento de los sentimientos mds profundos
de cada uno? A partir de ahi, ;estdn dispuestos realmente a hacer cambios en su relaciéon? En ese caso, ¢les puede
servir este ejercicio para conseguir mejorar su convivencia como pareja?
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HABLAR

y andar tomados
de la mano

Recopilado por:
Licenciado en Psicologia César Manuel Ruiz Pedraza

La confianza en la pareja es un factor importante
para que la relacién sea sélida y duradera, ya que
nos da la posibilidad de tolerar la incertidumbre
desde la creencia en la buena voluntad, lealtad
y honestidad de la otra persona, estableciendo
un vinculo real y sincero. Para que ello sea
posible se requiere de comunicacion.

Sin una comunicacién permanente no podemos
conocer cosas de la otra persona, ya que sin ella
no podremos saber aspectos que solo podemos
descubriratravés del didlogo. Este conocimiento
hard que podamos entender mejor a nuestra
pareja e interpretar lo que hace de acuerdo a su
percepcion de la realidad y no a lo que podamos
imaginar que suele estar basado en nuestras propias
creencias.

La falta de comunicacién y honestidad
genera desconfianza, y como resultado el
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distanciamiento en la pareja, dificultando la expresién sincera de los sentimientos hacia la otra persona.
Es decir, es causa y efecto de la falta de comunicacién, si la pareja ha entrado en este circulo que se
retroalimenta, la inaccion de ambos no hara sino prolongar esta desconfianza, hasta que se hace tan
grande que probablemente termine en un conflicto.

En las relaciones de pareja el conflicto se presenta en una forma de expresar diferencias en cuanto a lo que
pensamos, lo que sentimos y a las conductas que nos desagradan de la otra persona, y es que cada uno viene
con una historia de vida tan distinta que es normal que no coincidamos en todo, por esto se suele evitar la
conversacion acerca de lo que nos molesta.

Por lo anterior, te invito a realizar con tu pareja la siguiente tarea propuesta por Beyebach (2010) :

Bloquear interacciones negativas de pareja mediante la promocion de
interacciones positivas, estableciendo un contexto de conversacion diferente
generando confianza.

se sugiere que esta actividad la realicen por lo menos una vez a
la semana, en un parque donde no haya muchos distractores, pues la pareja
comenta sus conflictos caminando. Primero habla uno en primera persona
sobre lo que siente, lo que piensa y cdmo ha reaccionado al respecto, con los
ojos cerrados y durante un tiempo razonable, mientras el otro “solo” escucha
atentamente sin emitir juicios ni defenderse, y lleva de la mano a su companero
como si éste fuera ciego, generando empatia, seguridad y confianza para que su
pareja se exprese con libertad.

Después del tiempo transcurrido se intercambian los papeles, es decir la
persona que hablé con los ojos cerrados ahora serd el que guia, y la persona que
anteriormente escuchaba ahora es la que tiene que tiene que hablar en primera
persona sobre lo que siente, lo que piensa y cdmo ha reaccionado al respecto,
con los ojos cerrados.

;Qué tanto te sientes acompanado?

¢Estds escuchando a tu pareja?

¢;Cémo hablas para que tu pareja te escuche?

¢;Coémo cambiard tu vida si implementas esta forma de relacionarte?
Ahora que reconoces estos aspectos ;como los podrias aplicar?

Esta actividad es una hermosa oportunidad para identificar que esta vivo en nosotros, que tanto defendemos
lo que valoramos mucho, que quiero poner en el centro y de igual manera, me permito sentirme curioso
invitando a mi pareja a saber qué esta viviendo en él y de esta manera poder construir en equipo.

La confianza hacia la pareja nos aporta tranquilidad, seguridad, la sensacion de refugio, donde nos sentimos
seguros y comprendidos.
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“Toda interaccién en
sincronia de una danga”

Elaborado por:
Vianey Vidal Zuniga
Instructora en Yoga Empresarial

La desconexion nos ha llevado a dejar de percibir la presencia del amor en lo
cotidiano, en el profundo amor por ti, y en consecuencia por los demas; por lo
gue integrar actividades que nos lleven a explorar otros tipos de comunicaciéon
en favor de mejorar la manera en que nos relacionamos, resultan tan necesarios,
tales como el yoga en pareja.

Toda interaccion es una danza, y dentro de este concepto relacionandolo a
la practica de yoga en pareja, el cuerpo humano es el instrumento en donde
se crea un compas individual, una secuencia, una estructura, mediante ese
balanceo ritmico que te lleva a la sincronia con los demas.
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Uno de los objetivos de la practica de yoga en parejas, es crear esa conexion
con tu cuerpo fisico y de manera paulatina llevarte a esferas mas sutiles que te
permitan encontrar el “Samadhi”, este concepto en yoga hace referencia a un
estado de consciencia donde se percibe armonia.

Al lograrse el acercamiento entre dos personas, las distancias se acortan de
lo social a algo mas intimo, las sonrisas suceden, el lenguaje corporal permite
una expresion mas sutil, mediante el manejo del cuerpo como medio de
comunicacion.

En este sentido, el contacto con tu pareja acentuara la relajacion, mitigando la
respuesta neuroldgica ante el estrés

En un espacio cdémodo, comienza con el canto de un mantra, los mantras
consisten en la repeticién de un sonido o frase, es asi que a través del canto
puedes reconocer tu esencia, ya que, para poder verlo en tu pareja, primero
has de reconocerlo en ti, dale una intencién a tu presencia, ;Qué es lo que tiene
mayor valor para ti en este momento?

Después, realizamos la practica llevando la atencién a la respiracién profunda,
con el objetivo de sincronizar tu respiraciéon con la de tu pareja de manera
paulatina, cuerpo y mente entran en sintonia, permitiéndote captar la
vulnerabilidad respecto al otro, y asi comenzamos a realizar las posturas,
mismas que al ejecutarse en sincronia con el otro, se convierten en una
especie de danza, mediante esta integracién de la respiracion, con la ejecucion
de las posturas; se abre espacio a la observacién y el reconocimiento de las
habilidades y las limitantes de cada uno, la intencién primordial es que lleguen
a resolverlas de manera armoénica para ambos y trasladarlo a la vida misma,
generando una armonia donde ambos puedan fluir y disfrutar.

La creaciéon de un ambiente que se percibe armonioso y ludico a la vez, les
permitird abrirse a una nueva posibilidad de afrontar las situaciones de pareja.
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/ e Siéntense espalda con espalda, la respiracion sucede ritmicamente, mientras uno
de los dos inhala, el otro exhala: de esta manera sus torsos se moveran en un ritmo
pausado, podras percibir como es la respiraciéon de tu pareja y gradualmente iran
sincronizandose.

e Lleven los brazos hacia atras hasta rodear la cintura del otro y tbmense de las manos
\ (o llévenlas lo mas atras posible). De esta manera, los hombros se acomodaran hacia

atrads y estardn mas juntos podras percibir mejor y si la otra persona se encuentra
mas agitada, brindarle calma mediante tu respiracion mas profunda
- y pausada.

e Tomen algunas respiraciones completas por unos minutos.
Sientan su cuerpo y el de su pareja.

© Postura del arbol o Vrksasana

e De pie a un costado de tu pareja, busquen su
punto de equilibrio el arraigo a la tierra con ambos
pies, alargando tu espalda, flexiona tu rodilla derecha
y llévala hacia tu pecho, ahora llévala hacia afuera
y coloca la planta de tu pie por arriba o debajo de la
rodilla, toquen ambos las palmas de su mano derecha
para encontrar mayor equilibrio, a la altura de su corazény

la mano izquierda palma con palma, hacia el techo, uniendo
esfuerzos para mantener el equilibrio y repite con la otra
pierna.

e Lleven la comunicacién mas alld de lo
verbal, mirdndose a los ojos.

Navasana o postura del barco

e Siéntense de frente con las piernas abiertas, juntando las
plantas de los pies, tomense de las manos, manteniendo la fuerza
abdominal y el pecho abierto, eleven ambas piernas y sostengan
cuanto les sea posible y repitan.

¢ El objetivo aqui es confiar y sumar esfuerzos, integrando lo trabajado
anteriormente, la escucha y la comunicacién no verbal, la aceptacion

en la busqueda de un fin en comun, resolviendo juntos los posibles
obstaculos que se presenten.



La sorpresa

Ty

Recopilado por:
Maestro en Psicologia Andrés Guadalupe Guerrero Navarrete

En ocasiones las parejas son presa de la monotonia, y que, en ocasiones favorece una aparente imposibilidad
por conocer mas de su pareja, dando la impresién de que aquellas acciones luzcan aparentemente constantes
y estaticas, beneficiando un terreno fértil al conflicto y/o la también aparente falta de novedad e interés.

Aunado a lo anterior, entonces, resulta como parte de los conflictos la imposibilidad de ver otras
oportunidades para vincularse con la pareja, por ello se propone la siguiente actividad para lograr encontrar
excepciones a las aparentes imposibilidades, abriendo la posibilidad de poder notar que aun hay acciones
satisfactorias o notar algunas que no se habian notado antes.

Para empezar a notar lo que antes se perdié de vista o aquello que no se ha notado alin, Beyebach (2010)
propone la siguiente tarea:

Descripcion: Se pide a cada miembro de la pareja que una vez a la semana
prepare una sorpresa para su compafero o compafera. La sorpresa tiene que
consistir en algo que sepa que al otro le gusta mucho.

La tarea, aunque aparentemente sencilla, implica una exigencia a que ambos
estén dispuestos a hacer algo fuera de lo habitual a fin de sorprender a su pareja.
Incluso, es posible que algiin miembro de la pareja diga que no se le ocurre con
que podria sorprender a su pareja. En dado caso valdra la pena dedicar tiempo
para hablar de la cuestién.

La sorpresa da la posibilidad de encontrar formas desapercibidas y/o nuevas para

continuar relacionandose en pareja, logrando una buena forma de disminuir la
creciente monotonia.
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