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El amor empieza, o deberia empezar, en casa. Para mi eso significa
Sam y Grace, papa y mama. Sin ellos, seguiria buscando el amor en
lugar de escribir sobre él. Hogar también significa Karolyn. Si todas
las esposas amaran como ella, menos hombres estarian mirando por
encima de la cerca. Shelley y Derek ya no estan en casa, explorando
nuevos mundos, pero me siento segura en la calidez de su amor. Me
siento bendecida y agradecida.

Estoy en deuda con numerosos profesionales que han influido en
mis conceptos del amor. Entre ellos se encuentran los
psiquiatras Ross Campbell y Judson Swihart. Por su ayuda
editorial, agradezco a Debbie Barr, Cathy Peterson y Betsey
Newenhuyse. La experiencia técnica de Tricia Kube y Don
Schmidt hizo posible cumplir con los plazos de publicacion. Por
ultimo, y mas importante, quiero expresar mi gratitud a los
cientos de parejas que, a lo largo de los afios, han compartido
conmigo la intimidad de sus vidas. Este libro es un homenaje a
su honestidad.
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¢Queé pasa con el amor después de la boda?

23



A 30.000 pies de altura, en algun lugar entre Buffalo y Dallas,
guardod su revista en el bolsillo de su asiento, se gird hacia miy
me preguntd: “éQué tipo de trabajo haces?”.

“Hago asesoramiento matrimonial y dirijo seminarios de
enriquecimiento matrimonial”, dije con naturalidad.

“Llevo mucho tiempo queriendo preguntarle esto a alguien”, dijo.
“éQué pasa con el amor después del matrimonio?”

Abandonando mis esperanzas de echarme una siesta, pregunté: “éQué
guieres decir?”

“Bueno”, dijo, “me he casado tres veces, y cada vez fue maravilloso
antes de casarnos, pero de alguna manera, después de la boda, todo se
vino abajo. Todo el amor que creia tener por ellay el amor que ella
parecia tener por mi se desvanecid. Soy una persona bastante
inteligente. Dirijo un negocio exitoso, pero no lo entiendo”.

“éCuanto tiempo estuviste casado?”, pregunté.

La primera durd unos diez anos. La segunda, estuvimos casados
tres afos, y la Ultima, casi seis.

“éTu amor se evapord inmediatamente después de la boda o fue
una pérdida gradual?”, pregunté.

Bueno, la segunda vez salié mal desde el principio. No sé qué pasd. De
verdad pensé que nos amabamos, pero la luna de miel fue un
desastre y nunca nos recuperamos. Solo salimos seis meses. Fue un
romance apasionado. jFue realmente emocionante! Pero después de
casarnos, fue una batalla desde el principio.

En mi primer matrimonio, tuvimos tres o cuatro afios buenos antes
de que naciera el bebé. Después de que nacid, senti que ella le
dedicaba toda su atencién y que yo ya no importaba. Era como si su
unico objetivo en la vida fuera tener un bebé, y después del bebé, ya
no me necesitara.

“éLe dijiste eso?” pregunté. 24



Si, se lo dije. Dijo que estaba loca. Dijo que no entendia el estrés
de ser enfermera las 24 horas. Dijo que deberia ser mas
comprensiva y ayudarla mas. Lo intenté de verdad, pero no
parecid cambiar nada. Después de eso, nos distanciamos cada
vez mas. Después de un tiempo, ya no quedaba amor, solo
faltaba la vida. Ambas coincidimos en que el matrimonio habia
terminado.

¢Mi ultimo matrimonio? De verdad pensé que seria diferente. Llevaba
tres afos divorciada. Estuvimos dos afios de novios. Crei que sabiamos
lo que haciamos, y pensé que quizas por primera vez supe lo que
significaba amar a alguien. Senti de verdad que ella me amaba.

Después de la boda, no creo haber cambiado. Segui expresandole mi
amor como antes del matrimonio. Le decia lo hermosa que era. Le
decia cuanto la amaba. Le decia lo orgulloso que estaba de ser su
esposo. Pero unos meses después de casarnos, empezd a quejarse; al
principio por nimiedades, como que no sacara la basura o no colgara
la ropa. Después, empezd a criticarme, diciéndome que no sentia que
podia confiar en mi, acusandome de no serle fiel. Se volvid una
persona totalmente negativa. Antes del matrimonio, nunca fue
negativa. Fue una de las personas mas positivas que he conocido; esa
fue una de las cosas que me atrajo de ella. Nunca se quejaba de nada.
Todo lo que hacia era maravilloso, pero una vez casados, parecia que
nada podia hacer bien. Sinceramente, no sé qué pasd. Con el tiempo,
perdi el amor por ellay empecé a resentirme. Obviamente, ella no me
gueria. Acordamos que seguir viviendo juntos ya no tenia ningun
beneficio, asi que nos separamos.

Eso fue hace un afio. Asi que mi pregunta es: iqué pasa con el amor
después de la boda? ¢Es comidn mi experiencia? éSera por eso que
tenemos tantos divorcios en nuestro pais? No puedo creer que me
haya pasado tres veces. Y quienes no se divorcian, ¢aprenden a vivir
con el vacio, o el amor realmente se mantiene vivo en algunos
matrimonios? De ser asi, écomo?

Las preguntas que hacia mi amigo sentado en la 5A son las mismas
qgue miles de personas casadas y divorciadas se hacen hoy. Algunos se
las hacen a amigos, otros a consejeros y clérigos, y otros se las hacen
a si mismos. A veces, las respuestas se expresan en una jerga de
investigacion psicoldgica casi incomprensible. Otras veces, en humory
folclore. La mayoria de los chistes,y dichos concisos contienen algo de



verdad, pero son como ofrecerle una aspirina a una persona con
cancer.

El deseo de amor romantico en el matrimonio esta profundamente
arraigado en nuestra constitucion psicoldgica. Abundan los libros
sobre el tema. Los programas de televisiéon y radio lo abordan.
Internet estd lleno de consejos. También lo estan nuestros padres,
amigos e iglesias. Mantener vivo el amor en nuestros matrimonios es
un asunto serio.

Con toda la ayuda disponible de los expertos en medios, ¢ por qué tan pocas
parejas parecen haber encontrado el secreto para mantener vivo el amor
después de la boda? ¢Por qué una pareja puede asistir a un taller de
comunicacioén, escuchar ideas maravillosas sobre como mejorar la
comunicacion, regresar a casa y ser totalmente incapaz de implementar los
patrones de comunicacion mostrados? ¢ Cdmo es que leemos algo en linea
sobre "101 maneras de expresar amor a tu conyuge", seleccionamos dos o
tres maneras que parecen especialmente Utiles, las probamos, y nuestra
pareja ni siquiera reconoce nuestro esfuerzo? Abandonamos las otras 98
maneras y volvemos a la vida normal.

LA VERDAD QUE NOS FALTA

La respuesta a estas preguntas es el propésito de este libro. No es que
los libros y articulos ya publicados no sean utiles. El problema es que
hemos pasado por alto una verdad fundamental: cada persona habla
un idioma de amor diferente.

Mi formacién académica se centra en la antropologia. Por lo tanto, he
estudiado linglistica, que identifica varios grupos linglisticos principales:
japonés, chino, espafiol, inglés, portugués, arabe, griego, aleman, francés,
etc. La mayoria de nosotros crecemos aprendiendo el idioma de nuestros
padres y hermanos, que se convierte en nuestra lengua materna. Mas
adelante, podemos aprender otros idiomas, pero generalmente con mucho
mas esfuerzo. Estos se convierten en nuestros idiomas secundarios.
Hablamos y entendemos mejor nuestro idioma nativo. Nos sentimos mas
comodos hablando ese idioma. Cuanto mdas usamos un idioma secundario,
mas comodos nos sentimos conversando en él. Si solo hablamos nuestro
idioma principal y nos encontramos con alguien que solo habla su idioma
principal, que es diferente al nuestro, nuestra comunicacion sera limitada.
Debemos recurrir a sefialar, gruiiir, dibujar o representar nuestras ideas.

Podemos comunicarnos, pero es incomodo. Las diferencias linglisticas son
26



parte integral de la cultura humana. Si queremos comunicarnos
eficazmente a través de culturas...

lineas, debemos aprender el idioma de aquellos con quienes deseamos
comunicarnos.

En el ambito del amor, es similar. Tu lenguaje emocional del amor y el
de tu céonyuge pueden ser tan diferentes como el chino y el inglés. Por
mucho que te esfuerces por expresar amor en inglés, si tu conyuge
solo entiende chino, nunca entenderan cobmo amarse. Mi amigo en el
avion le hablaba con palabras afirmativas a su tercera esposa cuando
dijo: «Le dije lo hermosa que era. Le dije que la amaba. Le dije lo
orgulloso que estaba de ser su esposo». Le hablaba con amor vy era
sincero, pero ella no entendia su lenguaje. Quizas buscaba amor en su
comportamiento y no lo vio. Ser sincero no basta. Debemos estar
dispuestos a aprender el lenguaje principal del amor de nuestra pareja
si queremos ser comunicadores efectivos de amor.

Mi conclusidn, tras muchos afios de terapia de pareja, es que existen
cinco lenguajes emocionales del amor: cinco maneras en que las
personas expresan y comprenden el amor emocional. En el ambito
linglistico, un idioma puede tener numerosos dialectos o variaciones. De
igual manera, dentro de los cinco lenguajes emocionales basicos del
amor, existen muchos dialectos. La cantidad de maneras de expresar
amor dentro de un lenguaje del amor esta limitada solo por la
imaginacion. Lo importante es hablar el lenguaje del amor de tu cédnyuge.

Rara vez un esposo y una esposa comparten el mismo lenguaje
emocional principal del amor. Solemos hablar nuestro lenguaje principal
del amor y nos confundimos cuando nuestra pareja no entiende lo que
comunicamos. Expresamos nuestro amor, pero el mensaje no se
transmite porque hablamos en un idioma que, para ella, es desconocido.
Ahi radica el problema fundamental, y el propdsito de este libro es
ofrecer una solucién. Por eso me atrevo a escribir otro libro sobre el
amor. Una vez que descubramos los cinco lenguajes basicos del amory
comprendamos nuestro propio lenguaje principal del amor, asi como el
de nuestra pareja, tendremos la informacién necesaria para aplicar las
ideas de los libros y articulos.

Una vez que identifiques y aprendas a hablar el idioma principal del
amor de tu cédnyuge, creo que habrds descubierto la clave para un
matrimonio duradero y lleno de amor. El amor no tiene por qué
desaparecer después de la boda, pero para mantenerlo vivo, la mayoria

tendremos que esforzarnos por aprender un idioma secundario. No
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podemos depender de nuestra lengua materna si nuestro cényuge no
la entiende. Si queremos que sienta el amor que intentamos
comunicar, debemos expresarlo en su idioma principal.
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TU TURNO

¢Como responde tu conyuge cuando intentas demostrarle afecto?
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Amor es la palabra mas importante del idioma inglés, y también la
mas confusa. Tanto pensadores seculares como religiosos coinciden
en que el amor desempefia un papel fundamental en la vida. El amor
ocupa un lugar destacado en miles de libros, canciones, revistas y
peliculas. Numerosos sistemas filosdficos y teoldgicos le han
otorgado un lugar destacado.

Los psicdlogos han concluido que la necesidad de sentirse amado es
una necesidad emocional humana primaria. Por amor, escalamos
montafas, cruzamos mares, atravesamos las arenas del desierto y
soportamos incontables adversidades. Sin amor, las montafas se
vuelven inescalables, los mares infranqueables, los desiertos
insoportables y las dificultades, nuestra suerte en la vida.

Si bien podemos estar de acuerdo en que la palabra amor permea la
sociedad humana, tanto histéoricamente como en la actualidad,
también debemos estar de acuerdo en que es una palabra sumamente
confusa. La usamos de mil maneras. Decimos: «Me encantan los
perritos calientes» y, a continuacidon, «kcAmo a mi madre». Hablamos de
actividades amorosas: nadar, esquiar, cazar. Amamos objetos: la
comida, los coches, las casas. Amamos a los animales: perros, gatos,
incluso caracoles domésticos. Amamos la naturaleza: los arboles, la
hierba, las flores y el clima. Amamos a las personas: madre, padre,
hijo, hija, padres, esposas, esposos, amigos. Incluso nos enamoramos
del amor.

Si todo esto no es suficientemente confuso, también usamos la
palabra amor para explicar el comportamiento. "Lo hice porque la
amo". Esa explicacion se da para todo tipo de acciones. Un politico
estd involucrado en una relacién adultera y la [lama amor. El
predicador, en cambio, la llama pecado. La esposa de un alcohdlico
retoma los estragos tras el Ultimo episodio de su esposo. Ella lo llama
amor, pero el psicélogo lo llama codependencia. El padre o la madre
complace todos los deseos del nifio, lamadndolo amor. El terapeuta
familiar lo llamaria crianza irresponsable. ¢ Qué es un comportamiento
amoroso?

El propdsito de este libro no es disipar la confusidon en torno a la
palabra amor, sino centrarse en el tipo de amor que es esencial para
nuestra salud emocional. Los psicélogos infantiles afirman que todo
nifo tiene ciertas necesidades emocionales basicas que deben
satisfacerse para su estabilidad emocional. Entre estas necesidades

emocionales, ninguna es mas basica que la necesidad de amory
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afecto, la necesidad de sentirse parte de un grupo y querido. Con un
aporte adecuado de afecto, el nifio probablemente se convertira en un
adulto responsable. Sin ese amor, tendra dificultades emocionales y
sociales.

Me gustd la metafora la primera vez que la escuché: «Dentro de
cada nifio hay un 'tanque emocional' esperando ser llenado de
amor. Cuando un nifio se siente realmente amado, se desarrolla
con normalidad, pero cuando el tanque de amor esta vacio, se
porta mal. Gran parte del mal comportamiento infantil esta
motivado por el anhelo de un 'tanque de amor' vacio». Estaba
escuchando al Dr. Ross Campbell, psiquiatra especializado en el
tratamiento de nifios y adolescentes.

Mientras escuchaba, pensé en los cientos de padres que habian
desfilado por mi consultorio con las malas acciones de sus hijos.
Nunca habia visualizado un tanque de amor vacio dentro de esos
nifos, pero sin duda habia visto sus consecuencias. Su mal
comportamiento era una busqueda equivocada del amor que no
sentian. Buscaban el amor en los lugares y las maneras
equivocados.

Recuerdo a Ashley, quien a los trece afios estaba recibiendo
tratamiento por una enfermedad de transmision sexual. Sus
padres estaban destrozados. Estaban furiosos con Ashley.
Estaban molestos con la escuela, a la que culpaban de ensefnarle
sobre sexo. "éPor qué haria esto?", preguntaban.

En mi conversacion con Ashley, me contd sobre el divorcio de sus
padres cuando tenia seis anos. "Pensé que mi padre me habia dejado
porqgue no me queria", dijo. "Cuando mi madre se volvid a casar
cuando yo tenia diez afios, senti que ella ya tenia a alguien que la
quisiera, pero yo seguia sin tener a nadie que me quisiera. Deseaba
tanto ser querida. Conoci a un chico en la escuela. Era mayor que yo,
pero le caia bien. No podia creerlo. Era amable conmigo, y al cabo de
un tiempo senti que realmente me queria. No queria tener sexo, pero
gueria ser querida".

El "tanque de amor" de Ashley llevaba muchos afios vacio. Su madre y

su padrastro habian atendido sus necesidades fisicas, pero no se habian

percatado de la profunda lucha emocional que la azotaba. Sin duda,

amaban a Ashley y creian que ella sentia suamor. No fue hasta que fue

casi demasiado tarde que descubrieron que no hablaban el lenguaje del
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amor de Ashley.

Sin embargo, la necesidad emocional de amor no es solo un fenédmeno
infantil. Nos acompafa hasta la edad adulta y el matrimonio. Estar
enamorado satisface temporalmente esa necesidad, pero es
inevitablemente una solucién rapida y, como veremos mads adelante,
tiene una duracidon limitada y predecible. Tras superar la euforia de la
obsesion por el amor, la necesidad emocional de amor resurge porque
es fundamental para nuestra naturaleza. Esta en el centro de nuestros
deseos emocionales. Necesitabamos amor antes de enamorarnosy lo
necesitaremos toda la vida.

La necesidad de sentirse amado por la pareja es la base de los deseos
matrimoniales. Un hombre me dijo hace poco: "éDe qué sirven la
casa, los coches, la playa o cualquier otra cosa si tu mujer no te
quiere?". iEntiendes lo que decia? "Mas que nada, quiero ser amado
por mi mujer". Las cosas materiales no sustituyen el amor humanoy
emocional. Una esposa dice: "Me ignora todo el dia y luego quiere
acostarse conmigo. Lo odio". No es una esposa que odie el sexo; es
una esposa que suplica desesperadamente amor emocional.

NUESTRO GRITO DE AMOR

Algo en nuestra naturaleza clama por ser amado. El aislamiento es
devastador para la psique humana. Por eso, el aislamiento se considera el
castigo mas cruel. En el corazdn de la existencia humana reside el deseo de
intimidad y amor. El matrimonio esta disefiado para satisfacer esa
necesidad de intimidad y amor. Por eso, los antiguos escritos biblicos
hablaban de que el esposo y la esposa se convertirian en "una sola carne".
Esto no significaba que las personas perderian su identidad; significaba que
entrarian en la vida del otro de una manera profunda e intima.

Pero si el amor es importante, también es esquivo. He escuchado a
muchas parejas casadas compartir su dolor secreto. Algunos
acudieron a mi porque el dolor interior se habia vuelto insoportable.
Otros acudieron porque se dieron cuenta de que sus patrones de
comportamiento o la mala conducta de su cényuge estaban
destruyendo el matrimonio. Algunos vinieron simplemente para
informarme que ya no querian estar casados. Sus sueios de "vivir
felices para siempre" se habian estrellado contra |la dura realidad.
Una y otra vez he escuchado las palabras: "Nuestro amor se ha ido;
35



nuestra relacion esta muerta. Soliamos sentirnos unidos, pero ya no.
Ya no disfrutamos estar juntos. No satisfacemos las necesidades del
otro". Sus historias dan testimonio de que tanto los adultos como los
nifos tienen "tanques de amor".

¢Podria ser que en el fondo de las parejas en duelo exista un "tanque
de amor emocional" invisible, con el indicador vacio? ¢Podrian el mal
comportamiento, el retraimiento, las palabras duras y el espiritu critico
ocurrir debido a ese tanque vacio? Si pudiéramos encontrar una
manera de llenarlo, épodria renacer el matrimonio? Con el tanque
lleno, é¢podrian las parejas crear un clima emocional donde sea posible
discutir las diferencias y resolverlas?

éConflictos? ¢ Podria ser ese tanque la clave para que el matrimonio
funcione?

Esas preguntas me llevaron a un largo viaje. En el camino, descubri las
sencillas pero poderosas ideas que contiene este libro. Este viaje me ha
llevado no solo a través de afios de terapia matrimonial, sino también a
los corazones y las mentes de cientos de parejas en todo Estados Unidos.
Desde Seattle hasta Miami, parejas me han invitado a la intimidad de sus
matrimonios y hemos hablado abiertamente. Las ilustraciones incluidas
en este libro estan inspiradas en la vida real. Solo se han cambiado los
nombres y lugares para proteger la privacidad de las personas que han
hablado con tanta libertad.

Estoy convencido de que mantener el tanque de amor
emocional lleno es tan importante para un matrimonio como
mantener el nivel de aceite adecuado para un automovil.
Gestionar su matrimonio con un tanque de amor vacio puede
costarle incluso mas que intentar conducir su auto sin aceite.
Lo que estd a punto de leer tiene el potencial de salvar miles
de matrimonios e incluso puede mejorar el clima emocional de
un buen matrimonio. Sea cual sea |la calidad de su matrimonio
actual, siempre puede mejorar.

ADVERTENCIA: Comprender los cinco lenguajes del amor y aprender a hablar
el lenguaje principal del amor de su conyuge puede afectar radicalmente su
comportamiento. Las personas se comportan de manera diferente cuando
sus reservas de amor emocional estan llenas.

Sin embargo, antes de examinar los cinco lenguajes del amor, debemos
abordar otro fendmeno importante pero confuso: la experiencia eufdrica

de “enamorarse”. 26
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En una escala del 0 al 10, ¢qué tan lleno estad tu tanque de amor?
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Enamorarse
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Se presentd en mi oficina sin cita previa y le preguntd a mi asistente si
podia verme cinco minutos. Conocia a Rachel desde hacia dieciocho
anos. Tenia treinta y seis afilos y nunca se habia casado. De vez en
cuando, me citaba para hablar sobre alguna dificultad particular en
alguna de sus relaciones. Era una persona concienzuda y atenta por
naturaleza, asi que era completamente inusual que se presentara en
mi oficina sin avisar. Pensé: «Debe de haber una crisis terrible para
gue Rachel venga sin cita». Le dije a mi asistente que la hiciera pasar,
y esperaba verla estallar en ldgrimas y contarme alguna historia
tragica en cuanto cerrara la puerta. En cambio, entré en mi oficina
practicamente saltando, radiante de emocidn.

“éComo estas hoy, Rachel?”, le pregunté.

"iGeniall!", dijo. "Nunca he estado mejor en mi vida. i Me caso!"
"éTu eres?", pregunté. "¢A quién y cuando?"

"Se llama Ben", dijo. "Nos casamos en septiembre".

Qué emocionante. {Cuanto tiempo llevan saliendo?

Tres semanas. Sé que es una locura, Dr. Chapman, después de todas
las personas con las que he salido y la cantidad de veces que estuve a
punto de casarme. No puedo creerlo, pero sé que Ben es el indicado
para mi. Desde la primera cita, ambos lo supimos. Claro, no lo
hablamos la primera noche, pero una semana después, me pidio
matrimonio. Sabia que me lo iba a pedir y que iba a aceptar. Nunca
me habia sentido asi. Ya sabe de las relaciones que he tenido a lo
largo de los afos y las dificultades que he tenido. En todas las
relaciones, algo no andaba bien. Nunca me senti tranquila al casarme
con ninguna de ellas, pero sé que Ben es el indicado.

Para entonces, Rachel se mecia en su silla, riendo y diciendo: «Sé
gue es una locura, pero estoy tan feliz. Nunca me habia sentido tan
feliz en mi vida».

¢Qué le ha pasado a Rachel? Se ha enamorado. Para ella, Ben es el
hombre mas maravilloso que ha conocido. Es perfecto en todos los
sentidos. Sera el marido ideal. Piensa en él dia y noche. El hecho de que
Ben...
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Haber estado casada dos veces, tener tres hijos y haber tenido tres trabajos en el
ultimo afo son trivialidades para Rachel. Es feliz y esta convencida de que sera feliz
para siempre con Ben. Esta enamorada.

La mayoria de nosotros nos casamos por la experiencia de estar
enamorados. Conocemos a alguien cuyas caracteristicas fisicas y rasgos de
personalidad nos provocan una descarga eléctrica suficiente como para
activar nuestro sistema de alerta amorosa. Nos damos cuenta y
comenzamos a conocer a la persona. El primer paso puede ser compartir
una hamburguesa o un filete, segun nuestro presupuesto, pero nuestro
verdadero interés no es la comida. Estamos en una busqueda para
descubrir el amor. "éPodria ser esta calida y emocionante sensacion la que
siento dentro de mi la verdadera?"

A veces perdemos la ilusidon en la primera cita. Descubrimos que él pasa
tiempo en paginas web disparatadas o que ella asistio a seis universidades,
y la ilusidn se nos sale de los pies; no queremos mas hamburguesas con
ellos. Otras veces, sin embargo, la ilusidon es mas fuerte después de la
hamburguesa que antes. Organizamos algunas experiencias mas "juntos”,
y en poco tiempo la intensidad ha aumentado hasta el punto de
encontrarnos diciendo: "Creo que me estoy enamorando". Finalmente, nos
convencemos de que es "de verdad" y se lo decimos a la otra persona,
esperando que el sentimiento sea reciproco. Si no lo es, las cosas se
enfrian un poco o redoblamos nuestros esfuerzos para impresionary,
finalmente, ganar el amor de nuestra persona amada. Cuando es
reciproco, empezamos a hablar de matrimonio porque todos estan de
acuerdo en que estar "enamorado" es la base necesaria para un buen
matrimonio.

LA ANTESALA DEL CIELO

En su punto mdximo, la experiencia de estar enamorado es
euforica. Estamos obsesionados emocionalmente el uno con el
otro. Nos dormimos pensando el uno en el otro. Al despertar,
esa persona es el primer pensamiento que tenemos en la mente.
Anhelamos estar juntos. Pasar tiempo juntos es como jugar en la
antesala del cielo. Cuando nos tomamos de la mano, parece que
nuestra sangre fluye junta. Podriamos besarnos eternamente si
no tuviéramos que ir a la escuela o al trabajo. Cuando nos
abrazamos, el tiempo parece detenerse...

La persona que esta "enamorada" —la llamaremos Jen— tiene la
ilusion de que su amado es perfecitp. Su mejor amiga puede ver sus



defectos; le molesta codmo habla.

A veces, a Jen, pero Jen no la escucha. Su madre, al notar que el joven parece
incapaz de mantener un trabajo estable, se guarda sus preocupaciones para si
misma, pero hace preguntas educadas sobre los planes de Ryan.

Nuestros suefios antes del matrimonio son de felicidad conyugal: «Vamos a
hacernos inmensamente felices el uno al otro. Otras parejas pueden discutir y
pelear, pero nosotros no. Nos amamos». Claro que no somos del todo
ingenuos. Sabemos intelectualmente que eventualmente tendremos
diferencias. Pero estamos seguros de que las discutiremos abiertamente; uno
de nosotros siempre estara dispuesto a hacer concesiones y llegaremos a un
acuerdo. Es dificil creer en otra cosa cuando se esta enamorado.

Nos han hecho creer que si estamos realmente enamorados, el amor durara para siempre.
Siempre tendremos los maravillosos sentimientos que tenemos ahora. Nada podra
interponerse entre nosotros. Nada podra vencer nuestro amor mutuo. Nos dejamos llevar por la
bellezay el encanto de la personalidad del otro. Nuestro amor es lo mas maravilloso que hemos
experimentado. Observamos que algunas parejas casadas parecen haber perdido ese
sentimiento, pero a nosotros nunca nos sucedera. "Quizas no tenian el amor verdadero",
razonamos.

Desafortunadamente, la eternidad de la experiencia de estar enamorado es
ficcion, no realidad. La difunta psicologa Dra. Dorothy Tennov realizé estudios a
largo plazo sobre el fendmeno del enamoramiento. Tras estudiar a decenas de
parejas, concluyé que la duracién promedio de una obsesién romantica es de
dos ainos. Si se trata de un amor secreto, puede durar un poco mas. Sin
embargo, con el tiempo, todos descendemos de las nubes y volvemos a poner
los pies en la tierra. Abrimos los ojos y vemos las imperfecciones de la otra
persona. Sus entrafiables peculiaridades ahora son simplemente molestas. Su
agudo sentido del humor ahora hiere. Esos pequenos baches que pasabamos
por alto cuando estdbamos enamorados ahora se convierten en
enormes montanas.

LA REALIDAD SE INTROMITE

Bienvenidos al mundo real del matrimonio, donde siempre hay pelos en el lavabo y
pegueifias manchas blancas cubren el espejo, donde las discusiones no se centran en
"¢ ddénde deberiamos cenar esta noche?" sino en "¢ por qué no compraste leche?" Es
un mundo donde las facturas, los suegros, los trabajos y los niflos claman por nuestra
atencion, un mundo donde

La rutinay el resentimiento pueden corroer silenciosamente el amor que una
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vez tuvimos. En este mundo, una mirada puede herir y una palabra puede
destrozar. Los amantes intimos pueden convertirse en enemigos, y el
matrimonio en un campo de batalla.

¢Qué pasd con la experiencia de estar "enamorados"? Por desgracia, no
fue mas que una ilusiéon con la que nos enganaron para firmar, para bien o
para mal. No es de extrafiar que tantos hayan llegado a maldecir el
matrimonio y a la pareja que una vez amaron. Al fin y al cabo, si nos
engafiaron, tenemos derecho a estar enojados. éDe verdad tuvimos la
"verdad"? Creo que si. El problema fue la informacidén errénea.

La mala informacion era la idea de que la obsesidon por estar
"enamorado" duraria para siempre. Deberiamos haberlo pensado
mejor. Una observacidon casual deberia habernos ensefado que si la
gente seguia obsesionada, todos estariamos en serios problemas. Las
ondas de choque retumbarian en los negocios, la industria, la iglesia, la
educacion y el resto de la sociedad. {Por qué? Porque las personas que
estan "enamoradas" pierden interés en otras actividades. Por eso lo
llamamos "obsesion". El estudiante universitario que se enamora
perdidamente ve cémo sus calificaciones se desploman. Es dificil
estudiar cuando se esta enamorado. Mafiana tienes un examen sobre la
Guerra de 1812, pero éa quién le importa la Guerra de 18127 Cuando
estas enamorado, todo lo demads parece irrelevante. Un hombre me
dijo: "Doctor Chapman, mi trabajo se esta desintegrando".

éQué quieres decir?, pregunté.

Conoci a una chica, me enamoré y no logro hacer nada. No puedo
concentrarme en mi trabajo. Me paso el dia sofiando con ella.

La euforia del estado de "enamoramiento" nos da la ilusién de tener una
relacion intima. Sentimos que nos pertenecemos el uno al otro. Creemos
gue podemos superar todos los problemas. Sentimos altruismo mutuo.
Como dijo un joven sobre su prometida: "No puedo concebir hacer nada
qgue la lastime. Mi Unico deseo es hacerla feliz. Haria cualquier cosa para
hacerla feliz". Tal obsesion nos da la falsa sensaciéon de que nuestras
actitudes egocéntricas han sido erradicadas y nos hemos convertido en
una especie de Madre Teresa, dispuestos a dar cualquier cosa por el
bien de nuestra pareja. La razdon por la que podemos hacer eso con tanta
libertad es que creemos sinceramente que nuestra pareja siente lo
mismo por nosotros. Creemos que esta comprometida a satisfacer
nuestras necesidades, que nos ama tanto como nosotros a él y que
nunca haria nada que nos hiciera dafo.
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Ese pensamiento siempre es fantasioso. No es que seamos insinceros en lo
gue pensamosy

Sentimos, pero somos irrealistas. No reconocemos la realidad de la
naturaleza humana. Por naturaleza, somos egocéntricos. Nuestro
mundo gira en torno a nosotros. Ninguno de nosotros es
totalmente altruista. La euforia de la experiencia de estar
enamorado solo nos da esa ilusion.

Una vez que la experiencia de enamorarse ha seguido su curso natural
(recuerde, la experiencia promedio de enamoramiento dura dos ahos),
regresaremos al mundo de la realidad y comenzaremos a afirmarnos.
El expresara sus deseos, pero sus deseos seran diferentes a los de ella.
El quiere sexo, pero ella estd demasiado cansada. El suefia con comprar
un auto nuevo, pero ella dice rotundamente: "No podemos pagarlo". A
ella le gustaria visitar a sus padres, pero él dice: "No me gusta pasar
tanto tiempo con tu familia". Poco a poco, la ilusién de intimidad se
evapora y los deseos, emociones, pensamientos y patrones de
comportamiento individuales se afirman. Son dos individuos. Sus
mentes no se han fusionado y sus emociones solo se mezclaron
brevemente en el océano del amor. Ahora las olas de la realidad
comienzan a separarlos. Se desenamoran, y en ese momento o bien se
retiran, se separan, se divorcian y parten en busca de una nueva
experiencia amorosa, o bien comienzan el duro trabajo de aprender a
amarse sin la euforia de la obsesién enamorada.

Algunas parejas creen que el fin de la experiencia de estar enamorados
significa que solo tienen dos opciones: resignarse a una vida de miseria
con su céonyuge o abandonar el barco e intentarlo de nuevo. Nuestra
generacion ha optado por esto uUltimo, mientras que la generacién
anterior solia optar por lo primero. Antes de concluir automaticamente
gue hemos tomado la mejor decisién, quizas deberiamos examinar los
datos. La tasa de divorcios en segundos matrimonios es mayor que en
primeros matrimonios. La tasa de divorcios en terceros matrimonios es
aun mayor. Aparentemente, la perspectiva de un matrimonio mas feliz en
la segunda y tercera vez no es sustancial.

DEL “ENAMORADO” AL AMOR REAL

Las investigaciones parecen indicar que existe una tercera y mejor

alternativa: podemos reconocer la experiencia de enamoramiento por lo

gue fue —una euforia pasajera— y ahora buscar el "amor verdadero" con
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nuestra pareja. Ese tipo de amor es de naturaleza emocional, pero no
obsesiva. Es un amor que une la razén y la emocion. Implica...

Es un acto de voluntad que requiere disciplina y reconoce la necesidad de
crecimiento personal. Nuestra necesidad emocional mas bdsica no es
enamorarnos, sino ser amados genuinamente por otro, conocer un amor que
nace de la razén y la eleccién, no del instinto. Necesito ser amado por alguien
gue elija amarme, que vea en mi algo que valga la pena amar.

Ese tipo de amor requiere esfuerzo y disciplina. Es la decision de dedicar
energia a beneficiar a la otra persona, sabiendo que si su vida se
enriquece con tu esfuerzo, tu también encontrards satisfaccién: la
satisfaccion de haber amado genuinamente a alguien. No requiere la
euforia de la experiencia de estar enamorado. De hecho, el amor
verdadero no puede comenzar hasta que la experiencia de estar
enamorado haya terminado.

No podemos atribuirnos el mérito de las acciones bondadosas y generosas que realizamos bajo
lainfluencia de la obsesidn. Nos impulsa y nos lleva una fuerza instintiva que va mas alla de
nuestros patrones de comportamiento normales. Pero si, al regresar a la realidad de la eleccion
humana, elegimos ser bondadosos y generosos, eso es amor verdadero.

La necesidad emocional de amor debe satisfacerse para tener salud
emocional. Los adultos casados anhelan sentir el afecto y el amor de sus
cényuges. Nos sentimos seguros cuando tenemos la certeza de que
nuestra pareja nos acepta, nos desea y se compromete con nuestro
bienestar. Durante la etapa de "enamoramiento", sentimos todas esas
emociones. Fue maravilloso mientras duré. Nuestro error fue pensar
qgue duraria para siempre.

Pero esa obsesidon no estaba destinada a durar para siempre. En el libro
de texto sobre el matrimonio, es solo la introduccién. La esencia del
libro es el amor racional y voluntario. Ese es el tipo de amor al que los
sabios siempre nos han llamado. Es intencional.

Esas son buenas noticias para las parejas casadas que han perdido por
completo su pasion. Si el amor es una eleccidon, entonces tienen la
capacidad de amar después de que la obsesién por el amor haya
desaparecido y hayan regresado al mundo real. Ese tipo de amor comienza
con una actitud, una forma de pensar. El amor es la actitud que dice:
«Estoy casado contigo y elijo velar por tus intereses». Entonces, quien
elige amar encontrara las maneras adecuadas de expresar esa decision.
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“Pero parece tan estéril”, podrian argumentar algunos. “éEl amor
como actitud con un comportamiento apropiado? {Ddnde
estan las estrellas fugaces, los globos, las emociones
profundas? ¢Qué hay del espiritu de anticipacidn, el brillo de
los ojos, la

éLa electricidad de un beso, la excitacion del sexo? ¢Y la seguridad emocional de
saber que soy su prioridad? De eso trata este libro. ¢Cdmo podemos satisfacer la
profunda necesidad emocional del otro de sentirse amado? Si aprendemos eso y
decidimos hacerlo, el amor que compartamos serd mas emocionante que cualquier
cosa que hayamos sentido cuando estabamos enamorados.

Durante muchos afios, he hablado de los cinco lenguajes emocionales
del amor en mis seminarios matrimoniales y sesiones privadas de
terapia. Miles de parejas daran fe de la validez de lo que esta a punto
de leer. Mis archivos estan llenos de cartas de personas a quienes no
conozco que dicen: «Un amigo me prestd uno de sus DVD sobre los
lenguajes del amor y ha revolucionado nuestro matrimonio. Durante
anos luchamos por amarnos, pero nuestros esfuerzos no nos habian
dado resultados emocionales. Ahora que hablamos los lenguajes del
amor adecuados, el clima emocional de nuestro matrimonio ha
mejorado radicalmente».

Cuando el amor emocional de tu cényuge estd lleno y se siente seguro en
tu amor, el mundo se ve brillante y tu conyuge se esforzard por alcanzar
su maximo potencial en la vida. Pero cuando el amor esta vacio y se
siente usado pero no amado, el mundo se ve oscuro y probablemente
nunca alcanzara su potencial para el bien. En los préximos cinco
capitulos, explicaré los cinco lenguajes emocionales del amor y luego, en
el capitulo 9, ilustraré cdmo descubrir el lenguaje principal del amor de tu
conyuge puede hacer que tus esfuerzos por amar sean mas productivos.
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TU TURNO
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¢Puedes sefialar un momento en tu matrimonio en el que la
"realidad"” se impuso? ¢ Como afectd esto tu relacion, para bien o
para mal?
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LENGUAJE DEL AMOR # 1

Palabras de afirmacion

£9



Mark Twain dijo una vez: «Puedo vivir dos meses con un buen cumplido». Si
tomamos a Twain literalmente, seis cumplidos al afio habrian mantenido su
tangue de amor emocional en funcionamiento. Tu pareja probablemente
necesitara mas.

Una forma de expresar amor emocionalmente es usar palabras que
fortalezcan el vinculo. Salomdn, autor de la antigua Literatura
Sapiencial Hebrea, escribidé: «La lengua tiene el poder de la vida y la
muerte».’ Muchas parejas nunca han aprendido el tremendo poder
de la afirmacion verbal.

Los cumplidos verbales, o palabras de agradecimiento, son poderosos comunicadores de
amor. Se expresan mejor con afirmaciones sencillas y directas, como:

"Te ves elegante con ese traje."

iQué increible te ves con ese vestido! iGuaul!

“Me gusta mucho que siempre llegues a tiempo a recogerme al trabajo”.

Gracias por conseguir a la nifiera para esta noche. Quiero que sepas
que no lo doy por sentado.

“Siempre puedes hacerme reir.”

¢Qué pasaria con el clima emocional de un matrimonio si el marido y la
mujer escucharan esas palabras de afirmacion regularmente?
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Hace varios aifos, estaba sentado en mi oficina con la puerta abierta. Una
sefiora que caminaba por el pasillo me dijo: "éTiene un minuto?".

“Claro, pasa.”

Se sentd y dijo: «Dr. Chapman, tengo un problema. No consigo que mi
esposo pinte nuestra habitacion. Llevo nueve meses insistiéndole. He
intentado todo lo que sé, pero no consigo que la pinte».

Mi primer pensamiento fue: «Sefora, se ha equivocado de lugar. No
soy pintor». Pero le dije: «Cuéntemen».

Dijo: «Bueno, el sabado pasado fue un buen ejemplo. éRecuerdas lo
bonito que fue? ¢Sabes qué hizo mi esposo todo el dia? Estaba limpiando
los archivos de su computadora».

“éY entonces qué hiciste?”

Entré y le dije: "Dan, no te entiendo. Hoy habria sido un dia perfecto
para pintar el dormitorio, y aqui estas trabajando en la
computadora".

“éiEntonces pintd el dormitorio?” pregunté.
—No. Todavia no esta pintado. No sé qué hacer.

—Déjame hacerte una pregunta —dije—. éTe opones a las
computadoras?

“No, pero quiero pintar el dormitorio”.
¢Estds segura de que tu marido sabe que quieres pintar el dormitorio?
n 21 HH n 2N

Lo sé", dijo. "Llevo nueve meses tras él".

Déjame hacerte una pregunta mas. ¢Tu esposo hace alguna
vez algo bueno?

"é¢Como qué?"

“éAh, como sacar la basura, o ponerle gasolina al auto, o pagar la factura
de la luz, o ir corriendo a la tienda a comprar leche y papel higiénico?”
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“Si”, dijo ella, “él hace algunas de esas cosas”.

—Entonces tengo dos sugerencias. Una, no vuelvas a mencionar lo
de pintar el dormitorio —repeti—. Ni se te ocurra.

"No veo como eso va a ayudar"”, dijo.

Mira, me acabas de decir que sabe que quieres pintar la habitaciéon. Ya
no tienes que decirselo. Ya lo sabe. La segunda sugerencia es que la
proxima vez que tu marido haga algo bueno, le hagas un cumplido
verbal. Si saca la basura, dile: «Dan, quiero que sepas que te
agradezco mucho que hayas sacado la basura». No le digas: «Ya era
hora de que sacaras la basura. Las moscas iban a llevartela». Si lo ves
pagando la luz, ponle la mano en el hombro y dile: «Dan, te agradezco
mucho que hayas pagado la luz. He oido que hay maridos que no lo
hacen, y quiero que sepas cuanto te lo agradezco». O: «Te agradeci
mucho que corrieras a la tienda cuando tenia que terminar ese
proyecto». Cada vez que haga algo bueno, hazle un cumplido verbal.

"No veo como eso va a lograr pintar el dormitorio".
Dije: «Me pediste consejo. Lo tienes. Es gratis».

No estaba muy contenta conmigo cuando se fue. Sin embargo, tres
semanas después, volvié a mi oficina y dijo: "jFunciond!". Habia
aprendido que los cumplidos verbales son mucho mas motivadores que
las palabras insistentes.

No sugiero halagos verbales para que tu pareja haga lo que
deseas. El objetivo del amor no es conseguir lo que deseas, sino
hacer algo por el bienestar de la persona amada. Sin embargo, es
un hecho que cuando recibimos palabras de apoyo, es mucho mas
probable que nos sintamos motivados a corresponder y hacer lo
que nuestra pareja desea.

PALABRAS DE ANIMO

Dar cumplidos verbales es solo una forma de expresar palabras de

afirmacion a 50



Tu cényuge. Otro dialecto son las palabras de aliento. La palabra
"animar" significa "inspirar valentia". Todos tenemos dreas en las que
nos sentimos inseguros. Nos falta valentia, y esa falta de valentia a
menudo nos impide lograr las cosas positivas que nos gustaria hacer. El
potencial latente dentro de tu cdnyuge en sus areas de inseguridad
podria esperar tus palabras de aliento.

A Allison siempre le habia gustado escribir. Al final de su carrera
universitaria, cursé algunos cursos de periodismo. Pronto se dio cuenta
de que su entusiasmo por escribir superaba su interés por la historia,
gue habia sido su especialidad. Era demasiado tarde para cambiar de
carrera, pero después de la universidad, y sobre todo antes de tener su
primer hijo, escribioé varios articulos. Envié uno a una revista, pero al
recibir una carta de rechazo, no se atrevié a enviar otro. Ahora que los
nifos eran mayores y tenia mas tiempo para reflexionar, Allison volvio a
escribir.

Keith, el esposo de Allison, habia prestado poca atencidn a sus escritos
al principio de su matrimonio. Estaba ocupado con su profesidony
tratando de hacerse un lugar en ese mundo. Sin embargo, con el tiempo,
Keith se dio cuenta de que el significado mas profundo de la vida no se
encuentra en los logros, sino en las relaciones. Habia aprendido a
prestar mas atencion a Allison y sus intereses. Asi que, una noche, le
resultd muy natural tomar uno de los articulos de Allison y leerlo. Al
terminar, fue al estudio donde Allison estaba leyendo un libro. Con gran
entusiasmo, dijo: «Lamento interrumpir tu lectura, pero tengo que
decirte esto. Acabo de terminar de leer tu articulo sobre 'Aprovechando
al maximo las fiestas'. Allison, eres una escritora realmente buena.
iDeberian publicar esto! Escribes con claridad. Tus palabras pintan
imagenes que puedo visualizar. Tienes grandes ideas. Tienes que enviar
esto a alguna revista».

"éDe verdad lo crees?" preguntd Allison vacilante.
—Lo sé —dijo Keith—. Te lo aseguro, esto es bueno.

Cuando Keith salié de la habitacion, Allison no reanudd su lectura. Con el
libro cerrado en su regazo, sofidé durante treinta minutos con lo que Keith
habia dicho. Se pregunté si otros verian su escritura de la misma manera

qgue él. Record¢ la carta de rechazo que habia recibido afios atras, pero
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razond que ahora era una persona diferente. Escribia mejor. Habia tenido
mas experiencias. Antes de levantarse de la silla para ir a tomar un vaso de
agua, Allison habia tomado una decision. Enviaria sus articulos a algunas
revistas. Veria si...

Podrian publicarse.

Las palabras de aliento de Keith se pronunciaron hace muchos afios.
Allison ha publicado numerosos articulos desde entonces y ahora
tiene un contrato editorial. Es una excelente escritora, pero fueron
las palabras de aliento de su esposo las que la inspiraron a dar el
primer paso en el arduo proceso de publicar un articulo.

Quizas tu conyuge tenga un potencial sin explotar en una o mas areas de
la vida. Ese potencial podria estar esperando tus palabras de aliento.
Quizas ella necesite inscribirse en un curso para desarrollarlo. Quizas él
necesite conocer a personas que hayan tenido éxito en ese aspecto y que
puedan orientarlo sobre el siguiente paso que debe dar. Tus palabras
podrian darle a tu conyuge el coraje necesario para dar ese primer paso.

Tenga en cuenta que no hablo de presionar a su conyuge para que haga
algo que usted desea. Hablo de animarlo a desarrollar un interés que ya
tiene. Por ejemplo, una esposa podria presionar a su esposo para que
busque un trabajo mas lucrativo. La esposa cree que lo esta animando,
pero para él suena mas a condena. Pero si él tiene el deseo y la
motivacion de buscar un mejor puesto, sus palabras reforzardn su
determinaciéon. Mientras no tenga ese deseo, sus palabras pareceran
criticas y culpables. No expresan amor, sino rechazo.

Sin embargo, si él dice: "Sabes, he estado pensando en empezar un
negocio de mantenimiento como actividad extra", entonces ella tiene la
oportunidad de darle palabras de aliento. Palabras de aliento serian asi:
"Si te decides a hacerlo, te puedo decir una cosa. Tendras éxito. Esa es
una de las cosas que me gustan de ti. Cuando te propones algo, lo haces.
Si eso es lo que quieres hacer, sin duda haré todo lo posible por
ayudarte". Estas palabras pueden animarlo a empezar a elaborar una lista
de clientes potenciales.

Dar animo requiere empatia y ver el mundo desde la perspectiva de tu
conyuge. Primero debemos saber qué es importante para él. Solo entonces
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podremos animarlo. Con el animo verbal, intentamos comunicar: "Lo sé. Me
importas. Estoy contigo. ¢ Cdmo puedo ayudarte?". Intentamos demostrar
gue creemos en él y en sus capacidades. Le damos crédito y lo elogiamos.

La mayoria de nosotros tenemos mas potencial del que jamas
desarrollaremos. Lo que nos frena a menudo es la valentia. Un cédnyuge
amoroso puede proporcionar ese catalizador tan importante. Por supuesto,

Puede que te cueste decir palabras de aliento. Puede que no sea tu lenguaje principal del
amor. Si sueles usar palabras criticas y condenatorias, puede que te cueste mucho
aprender este segundo lenguaje, pero te aseguro que valdra la pena.

PALABRAS AMABLES

El amor es bondad. Si queremos comunicar amor verbalmente,
debemos usar palabras amables. Esto tiene que ver con nuestra forma
de hablar. Una misma frase puede tener dos significados diferentes,
seguin como la digamos. Decir "te amo", dicho con bondad y ternura,
puede ser una expresion genuina de amor. Pero équé hay de "te amo"?
El signo de interrogacidon cambia por completo el significado de esas
tres palabras. A veces nuestras palabras dicen una cosa, pero nuestro
tono de voz dice otra. Estamos enviando mensajes dobles. Nuestra
pareja generalmente interpretara nuestro mensaje basandose en
nuestro tono de voz, no en las palabras que usamos.

"Me encantaria lavar los platos esta noche", dicho con un tono
gruindn, no se considerara una expresion de amor. Por otro lado,
podemos compartir el dolor, la tristeza e incluso la ira con
amabilidad, y eso si serd una expresiéon de amor. "Me senti
decepcionado y herido porque no te ofreciste a ayudarme esta
noche", dicho con franqueza y dulzura, si puede ser una expresiéon de
amor. La persona que habla desea que su conyuge la conozca. Esta
tomando medidas para construir intimidad compartiendo sus
sentimientos. Esta pidiendo una oportunidad para hablar de una
herida y encontrar sanacidén. Las mismas palabras expresadas con voz

fuerte y dspera no seran una expresién de amor, sino una expresion
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de condena y juicio.

La forma en que hablamos es sumamente importante. Un antiguo sabio
dijo: «La respuesta suave calma la ira». Cuando tu conyuge esté enojado,
molesto y te lance palabras acaloradas, si decides ser amoroso, no le
corresponderds con mas ardor, sino con una voz suave. Recibirds lo que
dice como informacién sobre sus sentimientos. Le permitiras que te
cuente su dolor, su ira y su percepcion de los acontecimientos.
Intentaras ponerte en su lugar y ver la situacidon a través de sus ojos, y
luego expresaras con suavidad y amabilidad que comprendes por qué se
siente asi. Si le has hecho dafio, estaras dispuesto a confesarlo y pedir
perddn. Si tu motivacion es diferente.

A partir de lo que lee, podras explicar tu motivacidon con amabilidad.
Buscaras la comprension y la reconciliacidon, y no probar tu propia
percepcion como la Unica forma légica de interpretar lo sucedido. Ese es
el amor maduro, el amor al que aspiramos si buscamos un matrimonio
que crezca.

El amor no lleva la cuenta de los errores. El amor no recuerda los
fracasos del pasado. Ninguno de nosotros es perfecto. En el
matrimonio no siempre hacemos lo mejor o lo correcto. A veces hemos
hecho y dicho cosas hirientes a nuestros conyuges. No podemos borrar
el pasado. Solo podemos confesarlo y aceptar que estuvo mal.
Podemos pedir perddn e intentar actuar de manera diferente en el
futuro. Habiendo confesado mi error y pedido perdén, no puedo hacer
nada mas para mitigar el dolor que pueda haber causado a mi cényuge.
Cuando mi cényuge me ha hecho dano y ella lo ha confesado
dolorosamente y ha pedido perddn, tengo la opcidon de la justicia o el
perddn. Si elijo la justicia y busco vengarme o hacer que pague por su
maldad, me estoy convirtiendo en juez y ella en culpable. La intimidad
se vuelve imposible. Sin embargo, si elijo perdonar, la intimidad puede
restaurarse. El perddn es el camino del amor.

Me sorprende la cantidad de personas que arruinan cada dia con
el ayer. Insisten en traer al presente los fracasos del ayer vy, al
hacerlo, contaminan un presente potencialmente maravilloso. «No
puedo creer que lo hayas hecho. No creo que lo olvide nunca. No
puedes saber cuanto dafio me hiciste. No sé como puedes
guedarte ahi sentado con tanta suficiencia después de haberme
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tratado asi. Deberias estar de rodillas, suplicandome perddn. No
sé si alguna vez podré perdonarte». Esas no son palabras de amor,
sino de amargura, resentimiento y venganza.

Lo mejor que podemos hacer con los fracasos del pasado es dejar que
sean historia. Si, sucedid. Ciertamente dolid. Y puede que todavia duela,
pero él ha reconocido su fracaso y te ha pedido perdén. No podemos
borrar el pasado, pero podemos aceptarlo como historia. Podemos elegir
vivir hoy libres de los fracasos del ayer. El perddn no es un sentimiento;
es un compromiso. Es la eleccion de mostrar misericordia, no de culpar
al ofensor por la ofensa. El perddn es una expresién de amor. «Te amo.
Me importas y elijo perdonarte. Aungue mi dolor persista, no permitiré
que lo sucedido se interponga entre nosotros. Espero que podamos
aprender de esta experiencia. No eres un fracaso por haber fallado. Eres
mi esposo/a, y juntos seguiremos adelante». Esas son las palabras de
afirmacidn expresadas en el dialecto de las palabras amables.

PALABRAS HUMILDES

El amor pide, no exige. Cuando le exijo cosas a mi conyuge, me
convierto en padre y ella en hijo. Es el padre quien le dice al nifio de
tres afos lo que debe hacery, de hecho, lo que debe hacer. Esto es
necesario porque el nifio de tres afios aun no sabe cdémo navegar en las
aguas traicioneras de la vida. En el matrimonio, sin embargo, somos
iguales, somos adultos. No somos perfectos, claro, pero somos adultos
y somos compafieros. Si qgueremos desarrollar una relacion intima,
necesitamos conocer los deseos del otro. Si deseamos amarnos,
necesitamos saber qué quiere la otra persona.

Sin embargo, la forma en que expresamos esos deseos es crucial. Si se
perciben como exigencias, eliminamos la posibilidad de intimidad y
alejamos a nuestra pareja. Sin embargo, si expresamos nuestras
necesidades y deseos en forma de peticion, le estamos dando
orientacion, no un ultimatum. El esposo que dice: "éPodrias preparar
esa rica pasta una de estas noches?" le esta dando consejos a su esposa
sobre cdémo amarlo y asi construir intimidad. Por otro lado, el esposo
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que dice: "¢Es que nunca podemos comer bien por aqui?" se esta
guejando, esta exigiendo, y es probable que su esposa le responda:
"iBueno, cocina tu!". La esposa que dice: "éCrees que podras limpiar las
canaletas este fin de semana?" estd expresando amor al pedirlo. Pero la
esposa que dice: "Si no limpias esas canaletas pronto, se van a caer de la
casa. iYa les estan creciendo arboles!". Ha dejado de amar y se ha
convertido en un conyuge dominante.

Cuando le pides algo a tu pareja, afirmas su valor y sus capacidades. En
esencia, le estas indicando que tiene algo o puede hacer algo significativo y
valioso para ti. Sin embargo, cuando le exiges, te conviertes no en un
amante, sino en un tirano. Tu pareja no se sentira afirmada, sino
menospreciada. Una peticion introduce el elemento de la eleccidon. Tu
pareja puede optar por responder a tu peticidon o rechazarla, porque el
amor siempre es una eleccién. Eso es lo que le da significado. Saber que mi
pareja me ama lo suficiente como para responder a una de mis peticiones
comunica emocionalmente que se preocupa por mi, me respeta, me
admira y quiere hacer algo para complacerme.

No podemos obtener amor emocional mediante exigencias. Mi pareja puede, de hecho,
acceder a mis exigencias, pero no es una expresion de amor. Es un acto de miedo, culpa o
alguna otra emocion, pero no amor. Por lo tanto, una peticion crea la posibilidad de una
expresion de amor, mientras que una exigencia la sofoca.

CUADERNOS Y MUCHO MAS

Las palabras de afirmacion son uno de los cinco lenguajes basicos del amor. Sin embargo,
dentro de este lenguaje, existen muchos dialectos. Ya hemos hablado de algunos, y hay
muchos mas. Se han escrito volimenes enteros y numerosos articulos sobre estos
dialectos. Todos ellos tienen en comun el uso de palabras para afirmar a la pareja. El
psicdlogo William James afirmd que posiblemente la necesidad humana mas profunda es
la de sentirse apreciado. Las palabras de afirmacion satisfacen esa necesidad en muchas
personas. Si no eres de las personas que hablan mucho, si no es tu lenguaje principal del
amor, pero crees que podria ser el de tu pareja, te sugiero que lleves un cuaderno titulado
"Palabras de Afirmacion"'. Cuando leas un articulo o un libro sobre el amor, anota las
palabras de afirmacion que encuentres. Cuando escuches una conferencia sobre elamor o
escuches a un amigo decir algo positivo sobrc(e5 E(satra persona, andtalo. Con el tiempo,



recopilaras una lista considerable de palabras para expresar amor a tu pareja.

También puedes intentar usar palabras indirectas de afirmacion, es decir, decir
cosas positivas sobre tu conyuge cuando no esté presente. Con el tiempo, alguien
se lo dird y recibiras todo el reconocimiento por tu amor. Dile a la madre de tu
esposa lo maravillosa que es. Cuando su madre le diga lo que dijiste, lo escucharas
con mas atencion y recibiras ain mas reconocimiento. También afirma a tu
conyuge delante de otras personas cuando esté presente. Cuando recibas un
reconocimiento publico por un logro, asegurate de compartir el reconocimiento
con tu conyuge. También puedes intentar escribir palabras de afirmacion. Las
palabras escritas tienen la ventaja de ser leidas una y otra vez.

Aprendi una leccién importante sobre las palabras de afirmacidn
y los lenguajes del amor hace afios en Little Rock, Arkansas,
cuando visité a Mark y Andrea en su casa un hermoso dia de
primavera. El entorno era idilico, por fuera. Sin embargo, una vez
dentro, descubri la verdad. Su matrimonio estaba en ruinas. Doce

Afos y dos hijos después de la boda, se preguntaban por qué se habian
casado. Parecian discrepar en todo. Lo Unico en lo que realmente
coincidian era en que ambos amaban a sus hijos.

A medida que se desarrollaba la historia, observé que Mark era un
adicto al trabajo y le quedaba poco tiempo para Andrea. Andrea
trabajaba a tiempo parcial, principalmente para salir de casa. Su
meétodo de afrontamiento era el retraimiento. Intentaban
distanciarse para que sus conflictos no parecieran tan graves. Pero
el indicador de ambos tanques de amor marcaba "vacio".

Me dijeron que habian estado yendo a terapia matrimonial, pero que no
parecian progresar mucho. Iban a mi seminario matrimonial y yo me iba
de la ciudad al dia siguiente. Probablemente este seria mi Unico
encuentro con ellos, asi que decidi arriesgarme.

Pasé una hora con cada uno por separado. Escuché atentamente
ambas historias. Descubri que, a pesar de lo vacia que era su
relacion y sus muchos desacuerdos, apreciaban ciertas cosas el
uno del otro. Mark reconocidé que Andrea era una "buena madre".
Pero, continud, "simplemente no me muestra afecto. Me dejo la
piel trabajando y ella no lo aprecia”. En mi conversacién con
Andrea, ella coincidié en que Magk era un excelente proveedor.



"Pero", se quejod, "no hace nada en casa para ayudarme y nunca
tiene tiempo para mi. ¢De qué sirve tener cosas bonitas si nunca
podemos disfrutarlas juntos?"

Con esa informacién, decidi centrar mi consejo en una sola sugerencia para cada
uno. Les dije a Mark y a Andrea por separado que cada uno tenia la clave para
cambiar el clima emocional del matrimonio. «Esa clave», dije, «es expresar
aprecio verbal por lo que les gusta de la otra persona vy, por el momento, dejar
de quejarse de lo que no les gusta». Revisamos los comentarios positivos que ya
se habian hecho el uno del otro y les ayudé a cada uno a escribir una lista de
esos rasgos positivos. La lista de Mark se centrd en las actividades de Andrea con
sus hijos, el hogary la iglesia. La lista de Andrea se centrd en el trabajo duro de
Mark y la ayuda econdmica de la familia. Hicimos las listas lo mas especificas
posible. La lista de Andrea era asi:

e Es agresivo en su trabajo.

* Ha recibido varios ascensos a través de los afios.

* Es un buen administrador financiero.

e Siempre esta pensando en formas de mejorar su productividad.

* Es generoso con las finanzas y esta de acuerdo en que puedo usar el dinero de
mi trabajo de cualquier forma que desee.

La lista de Mark era asi:

e Ella mantiene nuestra casa limpia y ordenada.

e Ella ayuda a los niflos con sus tareas.

e Ella cocina la cena aproximadamente tres dias a la semana.
e Ella ensefia primer grado en la escuela dominical.

e Ella acompafia a los nifios a todas sus actividades.
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Les sugeri que afladieran a las listas las cosas que hubieran notado
en las préoximas semanas. También les sugeri que, dos veces por
semana, seleccionaran un rasgo positivo y expresaran su
agradecimiento verbalmente a su conyuge. Les di una pauta
adicional. Le dije a Andrea que, si Mark le hacia un cumplido, no
debia hacérselo a él al mismo tiempo, sino que simplemente lo
recibiera y dijera: «Gracias por decir eso». Le dije lo mismo a
Mark. Los animé a hacerlo todas las semanas durante dos meses, y
si les resultaba util, podian continuar. Si el experimento no
mejoraba el clima emocional del matrimonio, podian considerarlo
otro intento fallido.

Al dia siguiente, subi al avion y volvi a casa. Tomé nota de contactarlos
dos meses después para ver qué habia pasado. Cuando los Ilamé a
mediados de verano, pedi hablar con cada uno individualmente. Me
sorprendid descubrir que la actitud de Mark habia mejorado
muchisimo. Habia supuesto que le habia dado a Andrea el mismo
consejo que le habia dado a él, pero no importaba. Le encantd. Ella le
estaba expresando su agradecimiento por su arduo trabajo y por su
apoyo a la familia. «De verdad me ha hecho sentir como un hombre de
nuevo. Aun nos queda mucho camino por recorrer, Dr. Chapman, pero
creo que vamos por buen camino».

Sin embargo, cuando hablé con Andrea, me di cuenta de que solo habia
dado un pequeio paso adelante. Me dijo: «Ha mejorado un poco, Dr.
Chapman. Mark me esta felicitando verbalmente, como usted sugirid, y
supongo que es sincero. Pero sigue sin pasar tiempo conmigo. Sigue tan
ocupado en el trabajo que nunca tenemos tiempo juntos».

Al escuchar a Andrea, supe que habia hecho un descubrimiento
significativo. El lenguaje del amor de una persona no es
necesariamente el mismo que el de otra. Era evidente que el
principal lenguaje del amor de Mark eran las palabras de
afirmacién. Era muy trabajador y disfrutaba de su trabajo, pero lo
gue mas deseaba de su esposa eran expresiones de aprecio por él.
Ese patron probablemente se establecié en la infancia, y la
necesidad de afirmacion verbal no fue menos importante en su vida
adulta. Andrea, por otro lado, anhelaba emocionalmente algo mas.
Esto nos lleva al segundo lenguaje del amor.
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TU TURNO
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¢Qué es lo que mds te gustaria oir que tu conyuge te diga?
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1. Para recordar que las “Palabras de Afirmacion” son el principal lenguaje de
amor de tu conyuge, imprime lo siguiente en una tarjeta y coldcala en un espejo
u otro lugar donde la puedas ver a diario:

iLas palabras son importantes!
iLas palabras son importantes!
iLas palabras son importantes!

2. Durante una semana, anota todas las palabras de afirmacién que le dices a tu
pareja cada dia. Te sorprendera lo bien (o mal) que lo dices.

3. Ponte la meta de felicitar a tu pareja cada dia durante un mes. Si "una
manzana al dia te mantiene alejado del médico", tal vez un cumplido al dia te
mantenga alejado del terapeuta. (También puedes anotar estos cumplidos para
no repetirlos).

4. Aprende a decir “te amo” u otras expresiones de afirmacién en un par de
idiomas diferentes.

5. Felicita a tu conyuge en presencia de sus padres o amigos. Recibiras el doble
de reconocimiento: tu cdnyuge se sentira querido y sus padres se sentiran
afortunados de tener un yerno o nuera tan bueno.

6. Busca las fortalezas de tu cényuge y dile cuanto las aprecias. Sé especifico:
"Me gusta cdmo te conectas con la gente de la iglesia que parece no tener con
quién hablar". O: "Estas muy al dia con la busqueda de empleo. Sé que valdra la
pena".

7. De vez en cuando, envien un correo electrénico o un mensaje de texto con
una nota de apoyo durante el dia o cuando alguno de ustedes esté de viaje. O, si
saben que su conyuge esta teniendo un dia dificil, envienle un enlace a un sitio
web divertido.

8. Agradece a tu pareja por algo que hace habitualmente y por lo que no
esperaria recibir un elogio.
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LENGUAIJE DEL AMOR #2

Tiempo de calidad
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Debi haber captado el lenguaje principal del amor de Andrea desde el
principio. ¢ Qué decia aquella noche de primavera cuando la visité a ellay a
Mark en Little Rock? «Mark no pasa tiempo conmigo. ¢De qué sirven todas
nuestras cosas si no las disfrutamos juntos?». ¢ Qué deseaba? Pasar tiempo
de calidad con Mark. Queria su atencidon. Queria que se centrara en ella,
gue le dedicara tiempo, que hiciera cosas con ella.

Con "tiempo de calidad"”, me refiero a dedicarle toda tu atencidn a
alguien. No me refiero a estar sentados en el sofa viendo la
televisidon juntos. Cuando pasas tiempo asi, Netflix o HBO capta tu
atencién, no la de tu pareja. Me refiero a estar sentados en el sofa
con la tele apagada, mirandose y hablando, con los dispositivos
guardados, prestandose toda tu atencidn. Significa dar un paseo,
solos los dos, o salir a comer, mirarse y hablar.

El tiempo es un bien preciado. Todos tenemos multiples exigencias, pero
cada uno tiene exactamente las mismas horas al dia. Podemos
aprovecharlas al maximo dedicando algunas a nuestra pareja. Si el principal
lenguaje de amor de tu pareja es el tiempo de calidad, simplemente te
quiere a ti, a su lado, a compartir tiempo.

Siempre que sea el momento adecuado.

¢ Te has dado cuenta de que en un restaurante casi siempre se
distingue entre una pareja de novios y una de casados? Los novios se
miran y conversan. Los casados se sientan y observan el restaurante.
iPensarias que fueron a comer!

Cuando me siento con mi esposa y le dedico veinte minutos de mi
atencion, y ella hace lo mismo conmigo, nos regalamos veinte minutos de
vida. Nunca volveremos a tener esos veinte minutos; nos entregamos la
vida. Es un poderoso comunicador emocional de amor.

Un solo medicamento no puede curar todas las enfermedades. Al
aconsejar a Andrea y Mark, cometi un grave error. Supuse que las
palabras de afirmacidn significarian tanto para ella como para él.
Esperaba que si cada uno de ellos daba la afirmacidn verbal adecuada, el
clima emocional cambiaria y ambos comenzarian a sentirse queridos.
Funciond para Mark. Empezd a tener una actitud mas positiva hacia
Andrea, percibiendo su genuino aprecio por su esfuerzo, pero no
funciond tan bien para Andrea, porque las palabras de afirmacién no
eran lo suyo.
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Su principal lenguaje de amor. Su lenguaje era el tiempo de calidad.

Llamé a Mark, quien me dijo que Andrea seguia sin estar muy
contenta. «Creo que sé por quéy, dije. «El problema es que
sugeri el lenguaje del amor equivocado».

Mark no tenia ni la menor idea de lo que queria decir. Le expliqué que lo
que hace que una persona se sienta amada emocionalmente no siempre es
lo que hace que otra se sienta amada emocionalmente.

Estuvo de acuerdo en que sus palabras eran de afirmacion. Me conté
lo mucho que eso habia significado para él de nifio y lo bien que se
sentia cuando su esposa le expresaba su agradecimiento por lo que
hacia. Le expliqué que el lenguaje de Andrea no eran palabras de
afirmacion, sino tiempo de calidad. Le expliqué el concepto de
prestarle a alguien toda tu atencién, no hablarle mientras ves
deportes o lees mensajes, sino mirarla a los ojos, prestarle toda tu
atencion, hacer algo con ella que disfrute y hacerlo con todo el
corazon. "Como ir a la sinfénica con ella", dijo. Podia sentir que las
luces se encendian en Little Rock.

Dra. Chapman, de eso es de lo que siempre se ha quejado. No hacia nada
con ella; no pasaba tiempo con ella. Siempre decia: "Antes de casarnos,
soliamos ir a sitios y hacer cosas, pero ahora estas demasiado ocupada".
Ese es su lenguaje de amor, sin duda. Pero équé voy a hacer? Mi trabajo
es muy exigente.

“Cuéntamelo”, dije.

Durante los siguientes diez minutos, me conté la historia de su ascenso
en la organizacion, su esfuerzo y lo orgulloso que estaba de sus logros.
Me hablé de sus sueios para el futuro y de que sabia que en los
préoximos cinco afios estaria donde queria estar.

“éQuieres estar alli sola o quieres estar alli con Andrea y los nifos?”,
pregunté.

Quiero que esté conmigo, Dra. Chapman. Quiero que lo disfrute
conmigo. Por eso siempre me duele tanto cuando me critica por
dedicarle tiempo al trabajo. Lo hago por nosotras. Queria que
formara parte de esto, pero siempre es tan negativa.
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"é¢Empiezas a entender por qué era tan negativa, Mark?", pregunté.
"Su lenguaje de amor es el tiempo de calidad. Le has dedicado tan
poco tiempo que su tanque de amor esta vacio. No se siente segura
de tu amor. Por eso, ha criticado lo que le quitaba tiempo: tu trabajo.
En realidad, no odia tu trabajo. Odia sentir tan poco amor de tu parte.
Solo hay una respuesta, Mark, y es costosa. Tienes que dedicarle
tiempo a Andrea. Tienes que amarla con el lenguaje de amor
adecuado".

—Sé que tiene razén, Dr. Chapman. ¢Por dénde empiezo?

Le pregunté a Mark si tenia a mano su bloc de notas, el mismo bloc
en el que habia anotado cosas positivas sobre Andrea.

"Estd justo aqui."

Bien. Vamos a hacer otra lista. ¢ Qué cosas sabes que a Andrea le gustaria
que hicieras con ella? Cosas que ha mencionado a lo largo de los afos.
Aqui esta la lista de Mark:

e Pasar un fin de semana en la montafia (a veces con los
ninos y a veces sélo nosotros dos).

e Queda con ella para almorzar (en un buen restaurante o, a
veces, simplemente en Panera).

e Cuando llego a casa por la noche, me siento y hablo con
ella sobre mi dia y escucho coOmo me cuenta sobre el
suyo. (No quiere que vea la televisién mientras
intentamos hablar).

* Pase tiempo hablando con los nifios sobre sus experiencias escolares.
e Pasar tiempo jugando con los nifios.

e VVaya de picnic con ella y los nifios el sdbado y no se queje de las hormigas y
las moscas.

e Tomate unas vacaciones con la familia al menos una vez al ano.

e Sal a caminar con ella y conversa mientras caminamos.
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Cuando Mark termind la lista, le dije: “Sabes lo que voy a sugerir,
é¢verdad, Mark?”

“Hacedlo”, dijo.

—Asi es, una a la semana durante los préximos dos meses. éDe dénde
sacarads el tiempo? Ya lo hards. Eres un hombre sabio —continué—. No
estarias donde estas si no fueras capaz de tomar buenas decisiones.
Tienes la capacidad de planificar tu vida e incluir a Andrea en tus
planes.

—Lo sé —dijo—. Puedo hacerlo.

Y, Mark, esto no tiene por qué disminuir tus objetivos vocacionales.
Simplemente significa que cuando llegues a la cima, Andrea y los
ninos estaran contigo.

“Eso es lo que mas deseo”, dijo Mark con sentimiento.

Los aflos han pasado. Andrea y Mark han tenido altibajos, pero lo
importante es que lo han hecho todo juntos. Los nifios se han ido del
nido, y Mark y Andrea coinciden en que estos son los mejores afios de
su vida. Mark se ha convertido en un avido fan de la sinfonia, y Andrea
ha hecho una lista interminable en su bloc de notas de las cosas que
aprecia de Mark. El nunca se cansa de oirlas.
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ATENCION ENFOCADA

No basta con estar en la misma habitacidn con alguien. Un ingrediente
clave para brindarle a tu pareja tiempo de calidad es brindarle atencion
enfocada, especialmente en esta época de tantas distracciones. Cuando
un padre estad sentado en el suelo, rodando una pelota hacia su hijo de
dos afos, su atencidén no se centra en la pelota, sino en su hijo. Durante
ese breve instante, dure lo que dure, estan juntos. Sin embargo, si el
padre habla por teléfono mientras rueda la pelota, su atencidn se diluye.
Algunos esposos y esposas creen que pasan tiempo juntos cuando, en
realidad, solo viven cerca. Estan en la misma casa al mismo tiempo, pero
no estan juntos. Una esposa que envia mensajes de texto mientras su
esposo intenta hablar con ella no le esta brindando tiempo de calidad,
porque él no tiene toda su atencion.

El tiempo de calidad no significa que tengamos que pasar nuestros
momentos juntos mirandonos a los ojos. Significa que estamos haciendo
algo juntos y que nos dedicamos plenamente a la otra persona. La
actividad en la que ambos participamos es secundaria. Lo importante
emocionalmente es que pasemos tiempo juntos. La actividad es un
vehiculo que crea la sensacién de unién. Lo importante de que el padre
le pase la pelota a su hijo de dos afios no es la actividad en si, sino las
emociones que se crean entre él y su hijo.

De igual manera, si un esposo y una esposa salen a correr juntos, si es un
tiempo de calidad genuino, se centrardn no en la carrera, sino en el
hecho de pasar tiempo juntos. Lo que importa es lo que sucede a nivel
emocional. El tiempo que pasamos juntos en una actividad comun
demuestra que nos importamos, que disfrutamos estando juntos y que
nos gusta hacer cosas juntos.

CONVERSACION DE CALIDAD

Al igual que las palabras de afirmacidn, el lenguaje del tiempo de
calidad también tiene muchos dialectos. Uno de los dialectos mas
comunes es el de la conversaciéon de calidad. Por conversaciéon de
calidad, me refiero a un dialogo empatico donde dos personas comparten...
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Sus experiencias, pensamientos, sentimientos y deseos en un contexto amigable y
sin interrupciones. La mayoria de las personas que se quejan de que su conyuge
no habla no significan literalmente que nunca diga una palabra. Significan que
rara vez participa en un didlogo empatico. Si el principal lenguaje de amor de su
conyuge es el tiempo de calidad, este didlogo es crucial para su sentimiento
emocional de ser amado.

Una conversacion de calidad es muy diferente del primer lenguaje del amor. Las
palabras de afirmacién se centran en lo que decimos, mientras que la
conversacion de calidad se centra en lo que escuchamos. Si comparto mi amor
por ti mediante tiempo de calidad y vamos a pasar ese tiempo conversando,
significa que me centraré en que te expreses, escuchando con empatia lo que
tienes que decir. Haré preguntas, no de forma insistente, sino con un deseo
genuino de comprender tus pensamientos, sentimientos y deseos.

Conoci a Patrick cuando tenia cuarenta y tres afios y llevaba diecisiete casado. Lo
recuerdo porque sus primeras palabras fueron muy dramaticas. Se senté en el
sillén de cuero de mi oficina vy, tras presentarse brevemente, se incliné hacia
delante y dijo con gran emocidén: «Dr. Chapman, he sido un tonto, un auténtico
tonto».

“éiQué te ha llevado a esa conclusion?”, pregunté.

«Llevo diecisiete afios casado», dijo, «y mi esposa me dejo. Ahora me doy cuenta
de lo tonto que he sido».

Repeti mi pregunta original: “¢En qué sentido has sido un tonto?”

Mi esposa llegaba del trabajo y me contaba los problemas de su oficina. La
escuchaba y luego le decia lo que pensaba que debia hacer. Siempre le daba
consejos. Le decia que tenia que afrontar el problema. «Los problemas no
desaparecen. Tienes que hablar con las personas involucradas o con tu supervisor.
Tienes que lidiar con los problemas». Al dia siguiente, llegaba del trabajo y me
contaba los mismos problemas. Le preguntaba si habia hecho lo que le habia
sugerido el dia anterior. Negaba con la cabeza y decia que no.

Después de tres o cuatro noches asi, me enojaba. Le decia que no esperara
compasion de mi si no estaba dispuesta a seguir mis consejos. No tenia por qué
vivir bajo ese estrés y esa presion. Podria resolver el problema si simplemente
hiciera lo que le decia. Me dolia verla vivir bajo ese estrés porque sabia
que no tenia por qué hacerlo. La préoxima vez...
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Ella sacaba el problema a colacidn, y yo le decia: «No quiero ni oir hablar de
eso. Ya te he dicho lo que tienes que hacer. Si no vas a escuchar mi consejo,
no quiero ni oirlo».

“Me retiraba y me dedicaba a mis asuntos. jQué tonto fuil!”, dijo,
“iqué tonto! Ahora me doy cuenta de que no queria consejos cuando
me contaba sus dificultades en el trabajo. Queria compasidén. Queria
que la escuchara, que le prestara atencién, que le hiciera saber que
podia comprender su dolor, su estrés, su presion. Queria saber que la
queria y que estaba con ella. No queria consejos; solo queria saber
que la comprendia. Pero nunca intenté comprender. Estaba
demasiado ocupado dandole consejos. Y ahora se ha ido.”

La esposa de Patrick habia estado pidiendo una conversacion de
calidad. Emocionalmente, anhelaba que él la centrara en escuchar su
dolor y frustracion. Patrick no se centraba en escuchar, sino en hablar.
Solo escuchaba lo suficiente para comprender el problema y formular
una solucion. No escuchd lo suficiente ni con la suficiente atencidon
como para oir su suplica de apoyo y comprension.

Muchos de nosotros somos como Patrick. Estamos entrenados para analizar
problemas y crear soluciones. Olvidamos que el matrimonio es una relacion,
no un proyecto por completar ni un problema por resolver. Una relacion
exige escuchar con empatia para comprender los pensamientos,
sentimientos y deseos de la otra persona. Debemos estar dispuestos a dar
consejos, pero solo cuando se nos piden y nunca de forma condescendiente.
La mayoria tenemos poca experiencia en escuchar. Somos mucho mas
eficientes al pensar y hablar. Aprender a escuchar puede ser tan dificil como
aprender un idioma extranjero, pero debemos aprender si gueremos
comunicar amor. Esto es especialmente cierto si el principal lenguaje del
amor de tu conyuge es el tiempo de calidad y su dialecto es la conversacion
de calidad. Afortunadamente, se han escrito numerosos libros y articulos
sobre el desarrollo del arte de escuchar. No intentaré repetir lo que ya se ha
escrito, pero sugiero el siguiente resumen de consejos practicos.

1. Mantén el contacto visual cuando tu pareja te hable. Esto evita que te
distraigas y le demuestra que tiene toda tu atencioén.

2. No escuches a tu conyuge y hagas otra cosa al mismo tiempo.

Recuerda, el tiempo de calidad significa dedicarle a alguien toda tu atencién.
Si estas haciendo algo que no puedes gyitar de inmediato, dile la verdad a tu



pareja. Una actitud positiva podria ser: "Sé que intentas hablar conmigo y me
interesa, pero quiero prestarte toda mi atencion. No puedo hacerlo ahora
mismo, pero si me das diez minutos para terminar esto, me sentaré y te
escucharé". La mayoria de las parejas respetaran esta peticion.

3. Escucha sus sentimientos. Preguntate: "éQué emocidn siente mi pareja?".
Cuando creas tener la respuesta, confirmala. Por ejemplo, "Parece que te sientes
decepcionado porque olvidé...". Eso le da |la oportunidad de aclarar sus
sentimientos. También le demuestra que estas escuchando atentamente lo que
dice.

4. Observa el lenguaje corporal. Los pufios apretados, las manos temblorosas,
las lagrimas, el cefio fruncido y los movimientos oculares pueden darte pistas
sobre lo que siente la otra persona. A veces, el lenguaje corporal transmite un
mensaje, mientras que las palabras transmiten otro. Pide aclaraciones para
asegurarte de comprender lo que realmente piensa y siente.

5. Niégate a interrumpir. Las investigaciones indican que la persona promedio
escucha solo diecisiete segundos antes de interrumpir e intervenir. Si te presto
toda mi atencidn mientras hablas, evitaré defenderme, lanzarte acusaciones o
afirmar mi postura de forma dogmatica. Mi objetivo es comprender tus
pensamientos y sentimientos. Mi objetivo no es defenderme ni corregirte. Es
comprenderte.

APRENDIENDO A HABLAR

Una conversacion de calidad requiere no solo una escucha empatica,
sino también autorrevelacién. Cuando una esposa dice: «Ojala mi
esposo hablara. Nunca sé qué piensa o siente», esta pidiendo
intimidad. Quiere sentir...

Esta cerca de su esposo, pero écOmo puede sentirse cerca de alguien a
guien no conoce? Para sentirse amada, él debe aprender a revelarse. Si su
principal lenguaje de amor es el tiempo de calidad y su dialecto es |la
conversacion de calidad, su tanque de amor emocional nunca se llenard
hasta que él le exprese sus pensamientos y sentimientos.

Para algunos, revelarse a uno mismo no es facil. Quizas crecimos en hogares
donde la expresidon de pensamientos %g,entimientos no se fomentaba, sino



gue se reprimia. Pedir un juguete era como recibir un sermén sobre la
lamentable situacién econdmica familiar. El nifio se marchaba sintiéndose
culpable por desearlo, y pronto aprendié a no expresarlo. Cuando expresaba
enojo, sus padres respondian con palabras duras y condenatorias. Asi, el
nifio aprendid que expresar enojo no es apropiado. Si se le hacia sentir
culpable por expresar su decepcidon por no poder ir de compras con su padre,
aprendia a guardarse esa decepcion. Al llegar a la edad adulta, muchos
hemos aprendido a negar nuestros sentimientos. Ya no estamos en contacto
con nuestro yo emocional.

Una esposa le pregunta a su esposo: "éComo te sentiste con lo que hizo
Steve?". Y el esposo responde: "Creo que se equivoco. Deberia haber...". Pero
no le esta contando sus sentimientos. Esta expresando sus pensamientos.
Quizas tenga motivos para sentirse enojado o decepcionado, pero ha vivido
tanto tiempo en el mundo de los pensamientos que no reconoce sus
sentimientos. Cuando decida aprender el lenguaje de la conversacion de
calidad, serda como aprender un idioma extranjero. El punto de partida es
conectar con sus sentimientos, tomando conciencia de que es una criatura
emocional a pesar de haber negado esa parte de su vida.

Si necesitas aprender el lenguaje de una conversacion de calidad,
empieza por anotar las emociones que sientes fuera de casa. Lleva
contigo una libreta pequefa a diario. Tres veces al dia, preguntate:
"éQué emociones he sentido en las ultimas tres horas? é Qué senti
camino al trabajo cuando el conductor que iba detras de mi me pisaba
el parachoques? éQué senti cuando paré en la gasolinera y el surtidor
automatico no se apagd y el lateral del coche estaba cubierto de
gasolina? {Qué senti cuando llegué a la oficina y descubri que el
proyecto en el que estaba trabajando tenia que terminarse en tres dias
cuando creia que tenia dos semanas mas?".

Anota tus sentimientos en el bloc de notas y una o dos palabras para
ayudarte a recordar el evento correspondiente. Tu lista podria verse asi:
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Evento Sentimientos

e seguidor ® enojado

e gasolinera * muy molesto

® proyecto de trabajo pendiente e frustrado \ ansioso
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Haz este ejercicio tres veces al dia y desarrollaras consciencia de
tu naturaleza emocional. Usando tu bloc de notas, comunica
brevemente tus emociones y los eventos con tu pareja tantos dias
como sea posible. En unas semanas, te sentirds comodo/a
expresando tus emociones con él/ella. Y con el tiempo, te sentiras
comodo/a hablando de tus emociones con tu pareja, tus hijosy
los eventos que ocurren en casa. Recuerda que las emociones en
si mismas no son ni buenas ni malas. Son simplemente nuestras
respuestas psicoldgicas a los eventos de la vida.

Basdandonos en nuestros pensamientos y emociones, al final tomamos
decisiones. Cuando el que te seguia de cerca por la carretera y te enojaste,
quizas tuviste estos pensamientos: Ojalad se detuviera; Ojala me rebasara;
si pensara que no me atraparian, pisaria el acelerador y lo dejaria en |la
oscuridad; Deberia frenar a fondo y dejar que su compaiiia de seguros me
compre un auto nuevo; tal vez me haga a un lado y lo deje pasar.

Finalmente, tomaste una decisidn, o el otro conductor retrocedio, giré o te
rebasd, y llegaste sano y salvo al trabajo. En cada acontecimiento de la vida,
tenemos emociones, pensamientos, deseos y, finalmente, acciones. La
expresion de ese proceso se llama autorrevelacion. Si decides aprender el
dialecto del amor de la conversacién de calidad, ese es el camino que debes
seguir.

MARES MUERTOS Y ARROYO SONANTE

No todos estamos desconectados de nuestras emociones, pero cuando
se trata de hablar, todos nos vemos afectados por nuestra
personalidad. He observado dos tipos basicos de personalidad. Al
primero lo llamo el "Mar Muerto". En la pequefia nacion de Israel, el
Mar de Galilea fluye hacia el sur por el rio Jordan hasta el Mar Muerto.
El Mar Muerto no va a ninguna parte. Recibe pero no da. Este tipo de
personalidad recibe muchas experiencias, emociones y pensamientos a
lo largo del dia. Tienen una gran reserva donde almacenan esa
informacidon y son perfectamente felices de no hablar. Si le preguntas a
una personalidad del Mar Muerto: "éQué pasa? éPor qué no hablas
esta noche?", probablemente respondera: "No pasa nada. {Qué te
hace...?"
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éCrees que algo anda mal? Y esa respuesta es completamente sincera. Se
conforma con no hablar. Podria conducir de Chicago a Detroit sin decir ni una
palabra y ser completamente feliz.

En el otro extremo esta el "Arroyo Balbuceante". Para esta personalidad, todo lo
que entra por la puerta del ojo o por la puerta del oido sale por la puerta de la
boca, y rara vez hay sesenta segundos entre ambos. Lo que ven, lo que oyen, lo
cuentan. De hecho, si no hay nadie en casa con quien hablar, llaman a alguien.
"éSabes lo que vi? ¢Sabes lo que oi?". Si no pueden hablar por teléfono, pueden
hablar consigo mismos porque no tienen reserva de agua. Muchas veces, un Mar
Muerto se casa con un Arroyo Balbuceante. Eso sucede porque, cuando estan
saliendo, son una pareja muy atractiva.

Si eres un Mar Muerto y sales con un Arroyo Balbuceante, tendras una velada
maravillosa. No tienes que pensar: "é¢Como voy a empezar la conversacion esta
noche? ¢Cédmo voy a mantenerla fluida?". De hecho, no tienes que pensar en
absoluto. Todo lo que tienes que hacer es asentir con la cabeza y decir: "Aja", y
ella llenara toda la velada y te iras a casa diciendo: "iQué persona tan
maravillosa!". Por otro lado, si eres un Arroyo Balbuceante y sales con un Mar
Muerto, tendrds una velada igual de maravillosa porque los Mares Muertos son
los mejores oyentes del mundo. Balbucearas durante tres horas. El te escuchara
atentamente y te iras a casa diciendo: "iQué persona tan maravillosa!". Se atraen
mutuamente. Pero cinco afios después de casarse, el Arroyo Balbuceante se
despierta una manana y dice: "Llevamos cinco afios casados y no lo conozco". El
Mar Muerto esta diciendo: "La conozco demasiado bien. Ojala parara el flujo y me
diera un respiro". La buena noticia es que los Mares Muertos pueden aprender a
hablar y los Arroyos Balbuceantes a escuchar. Nuestra personalidad nos influye,
pero no nos controla.

Una forma de aprender nuevos habitos es establecer un tiempo diario para
compartir en el que cada uno hable de tres cosas que le sucedieron ese dia 'y
como se siente al respecto. A esto lo llamo el "Requisito Diario Minimo" para un
matrimonio saludable. Si empiezan con el minimo diario, en unas semanas o
meses podrian encontrar una conversacion de calidad mas fluida.
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ACTIVIDADES DE CALIDAD

Ademas del lenguaje basico del amor, el tiempo de calidad o dedicarle a
tu pareja toda tu atencidn, existe otro dialecto llamado actividades de
calidad. En un seminario matrimonial reciente, pedi a las parejas que
completaran la siguiente oracidon: "Me siento mds amado por mi
esposo/esposa cuando...". Esta es la respuesta de un esposo de
veintinueve afios, que lleva ocho afios casado: "Me siento mas amado
por mi esposa cuando hacemos cosas juntos, cosas que me gustana miy
a ella. Hablamos mas. Es como si volviéramos a salir". Esa es una
respuesta tipica de quienes tienen como principal lenguaje del amor el
tiempo de calidad. El énfasis esta en estar juntos, hacer cosas juntos,
prestarse atencion plena.

Las actividades de calidad pueden incluir cualquier cosa que les interese
a uno o a ambos. El énfasis no esta en lo que hacen, sino en por qué lo
hacen. El propdsito es experimentar algo juntos y terminarlo sintiendo:
«Le importo. Estuvo dispuesto a hacer algo conmigo que disfruto, y lo
hizo con una actitud positiva». Eso es amor, y para algunos es la voz mas
fuerte del amor.

Uno de los pasatiempos favoritos de Emily es curiosear en librerias de
segunda mano. "Me encanta simplemente desaparecer entre los
estantes y ver qué tesoros encuentro”, dice. Su esposo Jeff, menos
aficionado a la lectura, ha aprendido a compartir estas experiencias con
Emily e incluso a sefalarle libros que podrian gustarle. Emily, por su
parte, ha aprendido a ceder y a no obligar a Jeff a pasar horas entre los
estantes. Como resultado, Jeff dice con orgullo: "Prometi desde el
principio que si Emily queria un libro, se lo compraria". Puede que Jeff
nunca se convierta en un ratén de biblioteca, pero si que ha aprendido a
amar a Emily.

Las actividades de calidad pueden incluir cuidar un jardin, visitar lugares
historicos, observar aves, ir a un concierto, hacer ejercicio juntos o
invitar a otra pareja a disfrutar de una sopa casera con pan. Las
actividades estan limitadas Unicamente por su interés y disposicion a
probar nuevas experiencias. Los ingredientes esenciales de una actividad
de calidad son: (1) al menos uno de ustedes quiere hacerla, (2) el otro
esta dispuesto a hacerlo, (3) ambos saben por qué lo hacen: para
expresar amor estando juntos.

Una de las ventajas de las actividades de calidad es que crean un banco
de recuerdos del que extraer informgcion para los afos venideros.



Afortunada es la pareja que recuerda un paseo matutino brumoso por la
costa, el manantial que plantaron en un jardin de la pradera, el dia que
volvieron a visitar el barrio de su infancia, la noche que asistieron juntos
a su primer partido de béisbol de las Grandes Ligas, la Unica vez que
fueron a esquiar juntos y él se rompid la pierna, los momentos tranquilos
de trabajo paralelo.

Juntos por la noche en su oficina en casa, y, ah, si, la maravilla de estar bajo la
cascada después de la caminata de tres kildmetros. Casi pueden sentir la niebla al
recordar. Esos son recuerdos de amor, especialmente para la persona cuyo principal
lenguaje de amor es el tiempo de calidad.

éY déonde encontramos tiempo para estas actividades, sobre todo si
ambos tenemos vocaciones fuera de casa? Nos reservamos tiempo,
igual que para el almuerzo y la cena. éPor qué? Porque es tan esencial
para nuestro matrimonio como lo son las comidas para nuestra salud.
¢Es dificil? ¢Requiere una planificacion cuidadosa? Si. éSignifica que
tenemos que renunciar a algunas actividades individuales? Quizas.
éSignifica que hacemos cosas que no disfrutamos especialmente? Por
supuesto (ver Jeff y Emily). éVale la pena? Sin duda. {Qué gano yo con
esto? El placer de vivir con un conyuge que se siente amado y saber
gue he aprendido a hablar su idioma de amor con fluidez.

Un agradecimiento personal a Mark y Andrea de Little
Rock, quienes me ensefiaron el valor del lenguaje del amor
niumero uno, las palabras de afirmacion, y el lenguaje del
amor numero dos, el tiempo de calidad. Ahora, vamos a
Chicago y al lenguaje del amor numero tres.
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TU TURNO
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¢Qué en tu matrimonio te impide pasar tiempo de calidad?
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1. Algunas parejas pasan mucho mas tiempo juntas que otras. Si ese es tu caso,
no intentes que todo el tiempo que pasen juntos sea "tiempo de calidad".
Designa momentos y lugares especificos para estar juntos.

2. Pidele a tu pareja una lista de cinco actividades que disfrutaria hacer contigo;
no des por sentado que las sabes. Planea hacer una de ellas cada mes durante los
proximos cinco meses. Si el dinero es un problema, espacia los regalos entre las
actividades que no podemos permitirnos.

3. Una forma de compartir tiempo de calidad a distancia es incluir a tu pareja

en tu dia a dia. Envia una foto de algo que hayas visto de camino a la oficina o
comparte una anécdota divertida de una reunién. Una mujer dijo: «Mi esposo
me envid una foto de él, mi hija y el perro sentados en el porche. Estaba en el
trabajo y me hizo sentir como si estuviera pasando el rato con ellos».

4. Piensa en una actividad que tu pareja disfrute, pero que a ti te genere poco
placer: futbol americano universitario, manualidades, fotografia de
naturaleza. Dile que estas intentando ampliar tus horizontes y que te gustaria
participar en esta actividad este mes. Fija una fecha y esfuérzate al maximo.

5. Planeen una escapada de fin de semana solo para ustedes dos en los
proximos seis meses. Asegurense de que sea un fin de semana en el que no
tengan que estar en contacto con la oficina ni tener compromisos familiares.
Céntrense en relajarse juntos haciendo lo que uno...

o ambos lo disfruten.

6. Dediquen tiempo cada dia a compartir algunos de los acontecimientos del dia.
Cuando pasan mas tiempo viendo las noticias que escuchandose, terminan mas
preocupados por Oriente Medio que por su pareja. O bien: cuando pasan mas
tiempo en Facebook que escuchandose, terminan mds preocupados por sus cien

"amigos" que por su pareja. o



7. De todas formas, tienes que hacer tareas, asi que habla mientras sacudes,
ordenas y lavas la ropa. jAsi trabajaras mucho mas rapido!

8. Lean juntos la seccidn de viajes del periddico dominical y suefien en voz alta
con lugares a los que les gustaria ir. Tanto si van a esos lugares como si no, es
divertido imaginarlos juntos.
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LENGUAJE DEL AMOR #3

Recibir regalos
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Erik pasd un afio en la "zona de amigos" de Kelsey antes de que ella
aceptara salir con él. Como ambos eran grandes aficionados al béisbol,
Erik la llevo a un partido de ligas menores en Indiandpolis. Estaban
sentados en una zona de césped, mas alla de la valla del jardin
izquierdo, cuando de repente un batazo potente les llegd. Erik salté y
realizd una impresionante atrapada con las manos desnudas: su primer
jonrén.

Dos dias después, Kelsey encontré un paquete envuelto para regalo afuera de su
dormitorio. Lo abrid y encontrd una pelota de béisbol en una pequeia vitrina de
plastico (de esas que usan los coleccionistas). Pegada con cinta adhesiva dentro de la
vitrina habia un taldn de entrada del partido. En la pelota estaba grabada la fecha del
partido y estas palabras:

Primera atrapada de jonrdn

La sequnda mejor cosa que me paso ese dia

Se casaron dos afios después de aquella primera cita. Quince afos
después, esa pelota de béisbol, aun en su vitrina, reposa en la comoda
de Kelsey, donde puede verla todos los dias. Es lo primero que
agarraria si la casa se incendiara.

UN RECORDATORIO DE AMOR

Cuando estudié antropologia, pude "visitar" grupos étnicos de todo el
mundo. Fui a Centroamérica y estudié las culturas avanzadas de los mayas
y los aztecas. Crucé el Pacifico y estudié a los pueblos tribales de Melanesia
y Polinesia. Estudié a los esquimales de la tundra septentrional y a los
aborigenes ainus de Japon. Examiné los patrones culturales en torno al
amor y el matrimonio y descubri que, en todas las culturas que estudié, el
intercambio de regalos formaba parte del proceso matrimonial.

101



Los antropdlogos se sienten intrigados por los patrones culturales que tienden a
impregnar las culturas, y yo también. ¢ Podria ser que dar regalos sea una
expresion fundamental de amor que trasciende las barreras culturales?

Una de mis excursiones de antropologia fue a la isla de Dominica. Nuestro
propdsito era estudiar la cultura de los indigenas caribes, y en el viaje conoci a
Fred. Fred no era caribe, sino un joven negro de veintiocho afos. Fred habia
perdido una mano en un accidente de pesca con dinamita. Desde entonces, no
pudo continuar su carrera de pescador. Tenia mucho tiempo libre, y agradeci su
compafia. Pasamos horas juntos hablando de su cultura.

En mi primera visita a casa de Fred, me dijo: «Sefior Gary, équiere un jugo?», a lo
que respondi con entusiasmo. Se gird hacia su hermano menory le dijo: «Ve a
traerle un jugo al sefior Gary». Su hermano se dio la vuelta, camind por el sendero
de tierra, se subid a un cocotero y regresé con un coco verde. «Abrelo», le ordené
Fred. Con tres rapidos movimientos de machete, su hermano destapé el coco,
dejando un agujero triangular en la punta. Fred me dio el coco y dijo: «Jugo para
ti». Estaba verde, pero me lo bebi entero porque sabia que era un regalo de amor.
Era su amigo, y a los amigos se les da jugo.

Al final de nuestras semanas juntos, mientras me preparaba para dejar esa
pequena isla, Fred me dio una ultima muestra de su amor. Era un palo torcido de
catorce pulgadas de largo que habia sacado del océano. Estaba suave como la
seda por el golpeteo contra las rocas. Fred dijo que el palo habia vivido en las
costas de Dominica durante mucho tiempo y queria que lo tuviera como recuerdo
de la hermosa isla. Incluso hoy, cuando miro ese palo, casi puedo oir el sonido de
las olas del Caribe, pero no es tanto un recuerdo de Dominica como un recuerdo
de amor.

Un regalo es algo que puedes sostener en la mano y decir: «Mira, él estaba
pensando en mi» o «Se acordd de mi». Debes estar pensando en alguien para
hacerle un regalo. El regalo en si mismo simboliza ese pensamiento. No importa si
cuesta dinero. Lo importante es que pensaste en él. Y no es solo el pensamiento
inculcado en la mente lo que cuenta, sino el pensamiento expresado al conseguir
el regalo y entregarlo como expresion de amor.

Las madres recuerdan los dias en que sus hijos les traian una flor del jardin como
regalo. Se sentian queridos, incluso si era un diente de ledn o una flor que
no querian que cogieran. Desde pequenos, los nifios tienden a dar regalos a
sus padres, lo que puede...sea otra indicacion de que dar regalos es fundamental
para el amor.

Los regalos son simbolos visuales de amor. La mayoria de las
ceremonias de boda incluyen la entrega y recepcién de anillos. La
persona que realiza la ceremonia gjce: "Estos anillos son signos



externos y visibles de un vinculo interno y espiritual que une sus dos
corazones en un amor sin fin". Eso no es retdrica sin sentido. Es
verbalizar una verdad importante: los simbolos tienen valor
emocional. Quizas esto se muestre aun mas graficamente cerca del
final de un matrimonio que se desintegra, cuando el esposo o la
esposa deja de usar el anillo de bodas. Un esposo dijo: "Cuando me
arrojo sus anillos de boda y salié de la casa enojada, dando un
portazo, supe que nuestro matrimonio estaba en serios problemas.
No recogi sus anillos durante dos dias. Cuando finalmente lo hice, no
podia dejar de llorar". Los solitarios anillos despertaron profundas
emociones en el esposo.

Los simbolos visuales del amor son mas importantes para algunas personas que
para otras. Por eso, cada persona tiene una actitud diferente hacia los anillos de
boda. Algunos nunca se quitan el anillo después de la boda. Otros ni siquiera usan
argolla. Si recibir regalos es mi principal lenguaje de amor, valoraré mucho el
anillo que me has regalado y lo luciré con orgullo. También me conmoveran otros
regalos que me hagas a lo largo de los afos. Los veré como expresiones de amor.
Sin regalos como simbolos visuales, podria cuestionar tu amor.

Los regalos vienen en todos los tamaios, colores y formas. Algunos
son caros y otros son gratis. Para quien ama recibir regalos, el precio
del regalo le importara poco, a menos que esté fuera de su alcance.
Si un millonario regala regularmente solo un ddélar, su cényuge podria
preguntarse si eso es una expresion de amor, pero cuando las
finanzas familiares son limitadas,...

Un regalo de un ddlar puede representar un millén de délares de amor.

Los regalos se pueden comprar, encontrar o hacer. El esposo que
encuentra una pluma de pajaro interesante mientras corre y se la
lleva a su esposa ha encontrado una expresidon de amor, a menos
que, claro, su esposa sea alérgica a las plumas. Si puede permitirselo,
puede comprar una hermosa tarjeta por menos de cinco ddlares. Si
no puede, puede hacer una gratis. Saque el papel del bote de basura
de su trabajo, déblelo por la mitad, use tijeras y recorte un corazdn,
escriba "Te amo" y firme. Los regalos no tienen por qué ser caros.

Pero équé pasa con la persona que dice: "No soy de regalar. No recibi
muchos regalos de nifio. Nunca aprendi a elegirlos. No me sale de
forma natural"?
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Para mi”. jFelicidades! Acabas de descubrir por primera vez cdmo ser
un gran amante. TU y tu pareja hablan lenguajes de amor diferentes.
Ahora que lo has descubierto, empieza a aprender tu segundo idioma.
Si el lenguaje de amor principal de tu pareja es recibir regalos, puedes
convertirte en un experto en regalarlos. De hecho, es uno de los
lenguajes de amor mas faciles de aprender.

éPor donde empezar? Haz una lista de todos los regalos que tu pareja ha
expresado con entusiasmo a lo largo de los aifos. Pueden ser regalos tuyos
o de otros familiares o amigos. La lista te dara una idea de los tipos de
regalos que a tu pareja le gustaria recibir. Si tienes poca o ninguna
experiencia en la selecciéon de regalos para tu lista, pide ayuda a familiares
que conozcan a tu pareja. Mientras tanto, selecciona regalos que te sientas
cémodo comprando, haciendo o encontrando, y daselos. No esperes a una
ocasion especial. Si recibir regalos es su principal lenguaje de amor, casi
cualquier cosa que le des serd recibida como una expresién de amor. (Si ha
criticado tus regalos en el pasado y casi nada de lo que le has dado le ha
parecido aceptable, es casi seguro que recibir regalos no es su principal
lenguaje de amor).

LA MEJOR INVERSION

Si quieres ser un buen donante, quizas tengas que cambiar tu actitud
hacia el dinero. Cada uno tiene una percepcion individualizada de los
propodsitos del dinero y experimentamos diversas emociones al
gastarlo. Algunos tenemos una orientacion hacia el gasto. Nos sentimos
bien cuando gastamos dinero. Otros tienen una perspectiva de ahorro e
inversion. Nos sentimos bien cuando ahorramos dinero e invertimos
sabiamente.

Si gastas mucho, no tendras dificultad en comprar regalos para tu pareja;
pero si ahorras, experimentaras resistencia emocional a la idea de gastar
dinero como expresidon de amor. No compras cosas para ti. ¢Por qué
deberias comprarle cosas a tu pareja? Pero esa actitud ignora que estas
comprando cosas para ti. Al ahorrar e invertir dinero, estas comprando
autoestima y seguridad emocional. Estas cuidando...
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Tus propias necesidades emocionales se reflejan en tu forma de
administrar el dinero. Lo que no estas haciendo es satisfacer las
necesidades emocionales de tu conyuge. Si descubres que el principal
lenguaje de amor de tu cdnyuge es recibir regalos, quizds comprendas
gue comprarle regalos es la mejor inversién que puedes hacer. Estas
invirtiendo en tu relacion y llenando el tanque de amor emocional de tu
cényuge, y con un tanque de amor lleno, probablemente él o ella te
correspondera con un amor emocional que comprenderas. Cuando las
necesidades emocionales de ambos estén satisfechas, tu matrimonio
adquirird una nueva dimensién. No te preocupes por tus ahorros.
Siempre serds ahorrador, pero invertir en amar a tu cényuge es invertir
en acciones de primera linea.

EL DON DEL SER

Hay un regalo intangible que a veces dice mas que un regalo que se puede
sostener en la mano. Lo llamo el don de uno mismo o el don de la
presencia. Estar ahi cuando tu pareja te necesita le dice mucho a quien su
principal lenguaje de amor es recibir regalos. Sonia me dijo una vez: «A mi
marido le gusta mas el séftbol que a mi».

éPor qué dices eso?, pregunté.

“El dia que naciod nuestro bebé, él jugd softbol. Estuve en el hospital toda la
tarde mientras él jugaba softbol”, dijo.

“éiEstaba él alli cuando nacio el bebé?”

Se quedo lo suficiente para que naciera el bebé, pero diez minutos
después, se fue. Fue horrible. Fue un momento tan importante en
nuestras vidas. Queria que lo compartiéramos juntos. Queria que Tony
estuviera alli conmigo.

Ese "bebé" ya tenia quince afos, y Sonia hablaba del evento con toda la
emocién, como si hubiera sucedido ayer. Indagué mas. "éHas basado tu
conclusion de que Tony ama el séftbol mas que a ti en esta
experiencia?"

—No —dijo ella—. El dia del funeral dg mi madre, él también jugd softbol.



“éiFue al funeral?”

Si, lo hizo. Fue al funeral, pero en cuanto termino, se fue a su
partido. No lo podia creer. Mis hermanos y hermanas vinieron a
casa conmigo, pero mi esposo estaba jugando séftbol.

M4as tarde, le pregunté a Tony sobre esos dos eventos. El sabia
exactamente de qué estaba hablando. "Sabia que lo sacaria a colacién”,
dijo. "Estuve presente durante todo el parto y cuando nacié el bebé. Tomé
fotos; estaba tan feliz. Estaba deseando contarselo al equipo, pero mi
animo se desvanecio al volver al hospital esa noche. Estaba furiosa
conmigo. No podia creer lo que decia. Pensé que estaria orgullosa de mi
por contarselo al equipo".

¢Y cuando murié su madre? Probablemente no te conté que me tomé
un dia libre en el trabajo una semana antes de que falleciera y pasé
toda la semana en el hospital y en casa de su madre haciendo
reparaciones y ayudando. Después de su muerte y del funeral, senti
gue ya habia hecho todo lo posible. Necesitaba un respiro. Me gusta
jugar softbol y sabia que eso me ayudaria a relajarme y a aliviar parte
del estrés que habia estado sufriendo. Pensé que querria que me
tomara un descanso.

Habia hecho lo que creia importante para ella, pero no fue
suficiente. Nunca me ha dejado olvidar esos dos dias. Dice que amo
el s6ftbol mas que a ella. Es ridiculo.

Era un esposo sincero que no comprendia el tremendo poder de la
presencia. Su presencia para su esposa era mas importante que
cualquier otra cosa en su mente. La presencia fisica en tiempos de
crisis es el regalo mas poderoso que puedes dar si el lenguaje
principal del amor de tu conyuge es recibir regalos. Tu cuerpo se
convierte en el simbolo de tu amor. Si eliminas el simbolo, la
sensacion de amor se desvanece. En terapia, Tony y Sonia
superaron las heridas y los malentendidos del pasado. Finalmente,
Sonia logré perdonarlo, y Tony comprendié por qué su presencia
era tan importante para ella.

Si la presencia fisica de tu conyuge es importante para ti, te animo a

que se lo expreses verbalmente. No esperes que te lea |la mente. Si,

por otro lado, tu cédnyuge te dice: "Realmente quiero que estés

conmigo esta noche, mafiana, esta tarde", tdmate su peticién en

serio. Desde tu perspectiva, puede que no sea importante; pero si no
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respondes a esa peticion, podrias estar transmitiendo un mensaje
que no deseas. Un esposo...

Una vez dijo: «Cuando fallecio mi madre, el supervisor de mi esposa le dijo que
podia ausentarse dos horas para el funeral, pero que necesitaba regresar a la
oficina por la tarde. Mi esposa le dijo que sentia que su esposo necesitaba su
apoyo ese dia y que tendria que estar fuera todo el dia. El supervisor le respondio:
«Si te ausentas todo el dia, podrias perder tu trabajo».

Mi esposa dijo: «Mi esposo es mas importante que mi trabajo». Paso el
dia conmigo. De alguna manera, ese dia me senti mas querido por ella
gue nunca. Nunca he olvidado lo que hizo.

Por cierto, no perdio su trabajo. Su supervisor se fue pronto y le
pidieron que aceptara el suyo. Esa esposa habia hablado el mismo
lenguaje de amor que su esposo, y él nunca lo olvidé.

MILAGRO EN CHICAGO

Casi todo lo escrito sobre el amor indica que en su esencia reside el
espiritu de dar. Los cinco lenguajes del amor nos incitan a dar a nuestra
pareja, pero para algunos, recibir regalos, simbolos visibles de amor, es lo
gue mas dice. Escuché la ilustracién mas grafica de esa verdad en Chicago,
donde conoci a Doug y Kate.

Asistieron a mi seminario matrimonial y aceptaron llevarme al
aeropuerto O'Hare después del seminario el sabado por la tarde.
Teniamos dos o tres horas antes de mi vuelo, y me preguntaron si queria
parar en un restaurante. Tenia mucha hambre, asi que acepté sin
dudarlo.

Kate empezd a hablar casi inmediatamente después de que nos
sentaramos. Dijo: «Dr. Chapman, Dios lo usé para obrar un milagro en
nuestro matrimonio. Hace tres anos, asistimos a su seminario
matrimonial aqui en Chicago por primera vez. Estaba desesperada»,
dijo. «Pensaba seriamente en dejar a Doug y se lo habia dicho.
Nuestro matrimonio llevaba mucho tiempo vacio. Me habia dado por
vencida. Durante afios, me quejé con Doug de que necesitaba su amor,
pero él nunca respondié. Amaba a los niflos y sabia que ellos me
amaban, pero no sentia nada de Doug. De hecho, para entonces, lo
odiaba. Era una persona metddica. Lo hacia todo».
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por rutina. Era tan predecible como un reloj, y nadie podia romper su rutina.

“Durante aios”, continud, “intenté ser una buena esposa. Hice todo
lo que creia que una buena esposa debia hacer. Tuve sexo con él
porque sabia que era importante para él, pero no senti ningin amor
por su parte. Sentia que dejo de salir conmigo después de casarnosy
simplemente me dio por sentado. Me senti utilizada y poco apreciada.

Cuando hablaba con Doug sobre mis sentimientos, se reia de mi y decia que
teniamos un matrimonio tan bueno como el de cualquier otra persona en la
comunidad. No entendia por qué era tan infeliz. Me recordaba que las
cuentas estaban pagadas, que teniamos una casa bonita y un coche nuevo,
gue era libre de trabajar o no fuera de casa, y que debia ser feliz en lugar de
guejarme todo el tiempo. Ni siquiera intentd comprender mis sentimientos.
Me senti totalmente rechazada.

“Bueno, en fin”, dijo mientras movia su té e se inclinaba hacia adelante,
“fuimos a tu seminario hace tres afios. No sabia qué esperar, y
francamente, no esperaba mucho. No creia que nadie pudiera cambiar a
Doug. Durante y después del seminario, no hablé mucho. Parecia que le
gustaba. Luego, ese lunes por la tarde, llegd a casa del trabajo y me dio
una rosa. "éDdnde la conseguiste?", pregunté. "La compré a un vendedor
ambulante", dijo. "Pensé que te merecias una rosa". Empecé a llorar.
"Ay, Doug, qué dulce de tu parte".

El martes me envié un mensaje desde la oficina sobre la una y media y me
preguntd qué me parecia si habia traido una pizza para cenar. Puede que a
la mayoria no le parezca gran cosa, pero Doug nunca hace nada parecido.
Le dije que me parecia una idea maravillosa, asi que trajo una pizzaacasay
nos lo pasamos genial. Le di un abrazo y le dije cuanto lo habia disfrutado.

Cuando llegd a casa el miércoles, les trajo a cada nifio una caja de Cracker
Jacks y una plantita en maceta para mi. Dijo que sabia que la rosa se
marchitaria y que pensdé que me gustaria tener algo que dure un tiempo.
iEmpecé a creer que estaba alucinando! No podia creer lo que Doug
estaba haciendo ni por qué lo hacia.

El jueves por la noche, después de cenar, me entregd una tarjeta con un
mensaje sobre que no siempre podia expresarme su amor, pero que
esperaba que la tarjeta transmitiera cuanto le importaba. "éPor qué no
conseguimos una nifiera el sabado?"
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éNos vemos por la noche y salimos a cenar los dos? —sugirié. —Seria genial —dije.
El viernes por la tarde, pasé por la pasteleria y nos compro a cada uno una de
nuestras galletas favoritas. De nuevo, lo guardé como sorpresa, diciéndonos solo
gue tenia un capricho de postre.

“El sdbado por la noche”, dijo, “estaba en 6rbita. No tenia ni idea de
qué le habia pasado a Doug, ni si duraria, pero disfrutaba cada
minuto. Después de cenar en el restaurante, le dije: “Doug, tienes
que decirme qué esta pasando. No lo entiendo”.

Me mird fijamente. «Dr. Chapman, este hombre nunca me regalo nada.
Nunca me dio una tarjeta para ninguna ocasion. Siempre decia: «Es un
desperdicio de dinero; mira la tarjeta y tirala». Nunca les compraba nada
a los nifos y esperaba que yo solo comprara lo esencial. Esperaba que
tuviera la cena lista todas las noches. O sea, este fue un cambio radical en
su comportamiento.»

Me volvi hacia Doug y le pregunté: “éQué le dijiste en el
restaurante cuando te preguntd qué estaba pasando?”

Le dije que habia escuchado tu charla sobre los lenguajes del amor
en el seminario y que me di cuenta de que su lenguaje del amor eran
los regalos. También me di cuenta de que no le habia dado un regalo
en anos, quiza desde que nos casamos. Recordé que cuando éramos
novios, solia llevarle flores y otros pequefios regalos, pero después
de casarnos pensé que no podiamos permitirnoslo. Le dije que habia
decidido intentar comprarle un regalo todos los dias durante una
semana para ver si le hacia alguna diferencia. Debo admitir que noté
una gran diferencia en su actitud durante la semana.

Le dije que entendia que lo que decias era verdad y que aprender el
lenguaje correcto del amor era la clave para ayudar a otra persona a
sentirse amada. Le dije que lamentaba haber sido tan torpe durante
todos esos afos y no haber sabido satisfacer su necesidad de amor.
Le dije que la amaba de verdad y que apreciaba todo lo que hacia por
mi y por los nifos. Le dije que, con la ayuda de Dios, seria una
persona generosa por el resto de mi vida.

Ella dijo: "Pero, Doug, no puedes seguir comprandome regalos todos
los dias por el resto de tu vida. No podemos permitirnoslo". "Bueno,
quizd no todos los dias", dije, "pero al menos una vez a la semana. Eso
serian cincuenta y dos regalos mas al aflo de los que tienes".
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recibidos en los ultimos cinco anos”.

“No creo que haya faltado ni una semana en tres afios”, dijo Kate.
“Es como un hombre nuevo. No te imaginas lo felices que hemos
sido. Nuestros hijos ahora nos llaman tortolitos. Mi tanque esta
rebosante.”

Miré a Doug. "éY tu, Doug? éTe sientes querido por Kate?"

“Oh, siempre me he sentido querido por ella, Dra. Chapman. Hace
muchisimo por ayudarme a mi y a los nifos. Se encarga de las finanzas,
sabe donde tenemos que estar y cuando, se mantiene en contacto con mi
familia por Facebook... Sé que me quiere”. Sonrid y dijo: “Ahora, sabes
cual es mi lenguaje del amor, éverdad?”.

Lo hice, y también supe por qué Kate habia usado la palabra milagro.

Los regalos no tienen por qué ser caros ni darse semanalmente. Pero
para algunas personas, su valor no tiene nada que ver con el dinero,
sino con el amor.
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TU TURNO

111



Reflexione sobre las formas de hacer regalos incluso cuando las finanzas
son limitadas.
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1. Has oido hablar de los doce dias de Navidad. ¢ Qué te parecen doce dias de
regalos para el cumpleaiios de tu pareja o tu aniversario de bodas?

2. Deja que la naturaleza te guie: La proxima vez que des un paseo por el
vecindario, busca un regalo para tu pareja. Puede ser una piedra, un palo o una
pluma. Incluso puedes darle un significado especial a tu don natural. Por
ejemplo, una piedra lisa puede simbolizar tu matrimonio, con muchas de las
asperezas ahora pulidas. Una pluma puede simbolizar que tu pareja es el viento
bajo tus alas.

3. Descubra el valor de los objetos originales hechos a mano. Haga un regalo
para su pareja. Esto podria requerir que se inscriba en una clase de arte o
manualidades: ceramica, scrapbooking, pintura, tallado en madera. El objetivo
principal de la inscripcién es hacerle un regalo a su pareja. Un regalo hecho a
mano a menudo se convierte en una reliquia familiar.

4. Cuando andes justo de dinero, piensa en regalos simbdlicos apropiados. Mira
fotos de casas hermosas y fantasea con qué tipo de casa tendrias si el dinero no
fuera un problema. En lugar de billetes de avidn, date un capricho a Dubai o
Sidney.

5. Lleva un "Cuaderno de ideas para regalos". Cada vez que escuches a tu
pareja decir: "Me gusta mucho eso" o "jOh, me gustaria mucho tener uno de
esos!", andtalo en tu cuaderno. (¢ Cuantos de nosotros tenemos la experiencia
de preguntarle a alguien qué

Quieren algo para su cumpleafios o Navidad y reciben la respuesta: "Oh, no sé...". Escucha con
atencion y obtendras una lista bastante completa. Esto te servira de guia para elegir un regalo.
Para empezar, pueden buscar juntos en su sitio de compras en linea favorito.

6. Contrata a un asistente de compras. Si no tienes ni idea de como elegir un
regalo para tu pareja, pidele ayuda a un amigo o familiar que conozca bien a tu
pareja. A la mayoria de la gente le gusta alegrar a un amigo con un regalo, sobre

todo si es con tu dinero.
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7. Ofrezca el regalo de la presencia durante un momento especialmente dificil
en la vida de su conyuge, tal vez si él esta cuidando a un padre anciano o ella
esta lidiando con una crisis laboral.

8. Dale un libro a tu pareja y acuerda leerlo tu mismo. Luego, ofrécete a
comentar un capitulo cada semana. No elijas un libro que quieras que lea. Elige
un libro sobre un tema que sepas que le interesa: sexo, futbol, gastronomia,
inversiones, crianza de los hijos, religion, historia.

9. Ofrezca un homenaje duradero. Haga un regalo a la organizacién benéfica
favorita de su conyuge en honor a su cumpleafios, su aniversario o cualquier
otra ocasion. Pidale a la organizacidn benéfica que le envie una tarjeta para
informarle sobre su donacidn. La iglesia o la organizacidn benéfica estaran muy
emocionadas, al igual que su conyuge.
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LENGUAIJE DEL AMOR #4

Actos de servicio
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Michelle estaba sentada en la sala, tecleando en la laptop. Oia sonidos del
lavadero, donde su esposo Brad estaba poniendo al dia la ropa sucia.
Sonrid para si misma. En los ultimos dias, Brad habia limpiado el
apartamento, preparado la cena y hecho los recados, todo porque
Michelle estaba trabajando en su tesis de posgrado. Eso la hacia sentir
contenta... querida.

El principal lenguaje de amor de Michelle era lo que yo llamo "actos de
servicio". Por actos de servicio, me refiero a hacer cosas que sabes que a
tu pareja le gustaria que hicieras. Busca complacerla sirviéndole,
expresarle tu amor haciendo cosas por ella. Asi fue con Doug y Kate, a
guienes conocimos en el capitulo anterior.

Acciones como cocinar, poner la mesa, vaciar el lavavajillas, pasar la
aspiradora, cambiarle el pafial al bebé, recoger una receta médica,
mantener el coche en buen estado, pagar las facturas, podar los arbustos,
pasear al perro y tratar con caseros y compafiias de seguros son actos de
servicio. Requieren reflexion, planificacion, tiempo, esfuerzo y energia. Si
se hacen con un espiritu positivo, son, sin duda, expresiones de amor.

Y no necesariamente requieren mucho tiempo. Un hombre siempre
temia la tarea de recoger los cubos de basura de la acera al final de una
larga semana de trabajo. Lo Unico que queria era entrar directamente a
casa, quitarse los zapatos y relajarse. Pero algunas noches eran
diferentes: «Al girar por nuestra calle y escudrifiar el horizonte en
busca de los cubos volcados, no los vi por ningln lado. Mi esposa ya los
habia llevado al garaje. La acera vacia era un mensaje claro para mi:
'Pensaba en ti. Estabas conmigo, incluso cuando te fuiste'».

CONVERSACION EN UN PUEBLO MOLINOS

Descubri el impacto de los actos de servicio en el pequeno pueblo
de China Grove, Carolina del Norte. China Grove se encuentra en
el centro de Carolina del Norte, originalmente enclavado entre
arboles de chinaberry, no lejos del legendario Mayberry de Andy
Griffith. En la época de esta historia, China Grove era un pueblo
textil con una poblaciéon de 1500 habitantes. Habia estado fuera
durante mas de diez afos, estudiando antropologia, psicologia

y...
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Teologia. Estaba haciendo mi visita semestral para mantenerme en contacto con mis raices.

Casi todos mis conocidos, excepto el Dr. Shin y el Dr. Smith, trabajaban en
la fabrica. El Dr. Shin era médico y el Dr. Smith, dentista. Y, por supuesto,
estaba el predicador Blackburn, pastor de la iglesia. Para la mayoria de las
parejas de China Grove, la vida giraba en torno al trabajo y la iglesia. La
conversacion en la fabrica se centraba en la ultima decision del
superintendente y cdmo afectaba especialmente a su trabajo. Los
servicios religiosos se centraban principalmente en las alegrias
anticipadas del cielo. En ese pristino entorno estadounidense, descubri el
lenguaje del amor numero cuatro.

Estaba bajo un arbol de chinaberry después de la iglesia el
domingo cuando una pareja joven se me acercd. No reconoci a
ninguno. Supuse que habian crecido durante mi ausencia. Dave se
presentd y dijo: «He oido que han estado estudiando consejeria».

Sonrei y dije: “Bueno, un poco”.

“Tengo una pregunta”, dijo. “éPuede una pareja tener éxito en el
matrimonio si no esta de acuerdo en nada?”

Era una de esas preguntas tedricas que sabia que tenia una raiz
personal. Fui directo al grano. "éCuanto tiempo llevas casado?"

—Dos afos —respondid—. Y no estamos de acuerdo en nada.
“Dame algunos ejemplos”, dije.

Bueno, para empezar, a Mary no le gusta que vaya de caza. Trabajo
toda la semana en el molino y me gusta cazar los sabados; no todos los
sabados, sino cuando es temporada.

Mary habia guardado silencio hasta entonces, cuando intervino:
«Cuando termina la temporada de caza, va a pescar, y ademas, no
solo caza los sabados. Se toma el dia libre del trabajo para ir a cazar».

—Una o dos veces al afio me tomo dos o tres dias libres del trabajo parair a
cazar a la montafa con unos amigos —dijo Dave, irritado—. ¢ Qué tiene de
malo?

“éEn qué mas no estas de acuerdo?”, pregunté.
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Bueno, ella quiere que vaya a la iglesia siempre. No me importa ir el
domingo por la mafana, pero el domingo por la noche me gusta
descansar. Esta bien si ella quiere ir, pero no creo que yo deba ir.

De nuevo, Mary intervino. «TU tampoco quieres que me vaya», dijo.
«Te quejas cada vez que salgo».

Sabia que la situacién no debia ponerse tan tensa bajo la sombra
de un arbol frente a una iglesia. Como joven aspirante a
consejero, temia estar yendo demasiado lejos, pero como me
habian ensefiado a preguntar y escuchar, continué. "éEn qué
otras cosas no estan de acuerdo?"

Esta vez, Mary respondid: «Quiere que me quede en casa todo el diay
trabaje en la casa», dijo. «Se enoja si voy a ver a mi madre, a hacer la
compra o algo asi».

“No me importa que vaya a ver a su madre”, dijo, “pero cuando llego
a casa, me gusta ver la casa limpia. Hay semanas que no hace la
cama en tres o cuatro dias, y la mitad de las veces, ni siquiera ha
empezado a cenar. Trabajo mucho y me gusta comer al llegar a casa.
Ademas, la casa esta hecha un desastre”, continud. “Las cosas del
bebé estan por todo el suelo, el bebé esta sucio y no me gusta la
suciedad. Parece estar contenta de vivir en una pocilga. No tenemos
mucho, y vivimos en una pequefia casa en un molino, pero al menos
podria estar limpia”.

"éQué tiene de malo que me ayude con la casa?", preguntd Mary. "Se
comporta como si un esposo no debiera hacer nada en casa. Solo
guiere trabajar y cazar. Espera que yo lo haga todo".

Pensando que seria mejor empezar a buscar soluciones en lugar de
provocar mas desacuerdos, miré a Dave y le pregunté: "Dave, cuando
estaban saliendo, antes de casarse, éiban a cazar o a pescar todos los
sabados?".

Madas o menos, pero siempre llegaba a casa a tiempo para ir a verla el
sabado por la noche. Casi siempre llegaba a tiempo para lavar la camioneta
antes de ir a verla. No me gustaba ir a verla con la camioneta sucia.

Mientras seguiamos hablando, me enteré de que Mary se habia
casado nada mas terminar la preparatoria y que, durante su udltimo
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afo, Dave la visitaba casi todas las noches y se quedaba a cenar.
«Me ayudaba con las tareas de la casa y luego nos sentdabamos a
charlar hasta la hora de cenar».

—Dave, équé hicieron ustedes dos después de cenar? —pregunté.

El levantd la vista con una sonrisa timida y dijo: "Bueno, las cosas
normales de las citas, ya sabes".

“Pero si tenia un proyecto escolar”, dijo Mary, “él me ayudaba. A
veces trabajabamos horas en proyectos escolares. Yo estaba a cargo
de la carroza navidefia de los alumnos de ultimo afo. Me ayudd
durante tres semanas todas las tardes. Era genial”.

Cambié de tema y me concentré en el tercer punto de
desacuerdo. «Dave, cuando salian juntos, éibas a la iglesia con
Mary los domingos por la noche?».

—Si, lo hice —dijo—. Si no iba a la iglesia con ella, no podia verla
esa noche. Su padre era asi de estricto.

Crei que empezaba a ver la luz, pero no estaba segura de que ellos
la vieran. Le pregunté a Mary: «Cuando salias con Dave, équé te
convencidé de que te amaba de verdad? ¢Qué lo diferenciaba de los
otros chicos con los que habias salido?».

“Era la forma en que me ayudaba con todo”, dijo. “A ninguno de los
otros chicos le importaba. Incluso me ayudaba a lavar los platos
cuando cenaba en casa. Era la persona mas increible que habia
conocido, pero después de casarnos eso cambid”.

Volviéndome hacia Dave, le pregunté: “éPor qué crees que hiciste todas
estas cosas por ella antes de casarte?”

"Me parecid natural”, dijo. "Es lo que me gustaria que alguien hiciera
por mi si se preocupara por mi".

—déY por qué crees que dejaste de ayudarla después de casarte? —
pregunté.

Bueno, supongo que esperaba que fuera como mi familia. Papa

trabajaba y mama se encargaba de las cosas de la casa. Nunca vi a mi

papa haciendo nada en casa. Como mama se quedaba en casa, lo hacia
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todo: cocinar, limpiar, lavar y planchar. Simplemente pensé que asi era
como debia ser.

Ya estabamos llegando a algo. "Dave, hace un momento, équé oiste
decir a Mary cuando le pregunté qué la hacia sentir realmente querida
cuando salian juntos?"

El respondid: “Ayuddndola con las cosas y haciendo cosas con ella”.

—Entonces, éentiendes como pudo sentirse poco querida cuando
dejaste de ayudarla con las cosas? —Asentia. Continué—. Era normal
que siguieras el ejemplo de tu madre y tu padre en el matrimonio. Casi
todos solemos hacerlo, pero tu comportamiento con Mary fue un
cambio radical con respecto a tu noviazgo. Lo Unico que le habia
asegurado tu amor desaparecio.

Luego le pregunté a Mary: "é¢Qué le oiste decir a Dave cuando le
pregunté: 'éPor qué hiciste todas esas cosas para ayudar a Mary cuando
estaban saliendo?'"

“Dijo que le salié algo natural”, respondid ella.

“Asi es”, dije, “y también dijo que eso es lo que querria que alguien
hiciera por él si lo amaba. Hacia esas cosas por ti y contigo porque, en
su opinidn, asi es como se demuestra amor. Una vez que se casarony
vivieron en su propia casa, él tenia expectativas de lo que harias si lo
amaras. Mantendrias la casa limpia, cocinarias, etc. En resumen, harias
cosas por él para demostrarle tu amor. Cuando no te veia haciendo
esas cosas, ientiendes por qué se sentia poco amado?”. Mary también
asentia. Continué: “Supongo que la razdén por la que ambos son tan
infelices en su matrimonio es que ninguno de los dos demuestra su
amor haciendo cosas por el otro”.

Mary dijo: «Creo que tienes razon, y la razdon por la que dejé de hacer cosas
por él es porque no me gustaba como me mandaba. Era como si quisiera
que fuera como su madre».

“Eso es”, dije. “A nadie le gusta que lo obliguen a hacer nada. De
hecho, el amor siempre se da libremente. El amor no se puede exigir.
Podemos pedirnos cosas, pero nunca debemos exigir nada. Las
peticiones orientan el amor, pero las exigencias detienen su fluir”.

Dave se quedd pensativo. "Si que la mandé, le exigi, como dijiste.
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Supongo que me decepciond como esposa. Sé que dije cosas
crueles, y entiendo que pueda estar enfadada conmigo".

“Creo que las cosas se pueden revertir con bastante facilidad en este
momento”, dije. Saqué dos tarjetas de mi bolsillo. “Intentemos algo.
Quiero que cada uno de ustedes se siente en las escaleras de la
iglesia y haga una lista de peticiones. Dave, quiero que hagas una
lista

Tres o cuatro cosas que, si Mary decidiera hacerlas, te harian sentir querido al llegar a casa por |a
tarde. Si hacer la cama es importante para ti, entonces déjala. Mary, quiero que hagas una lista
de tres o cuatro cosas en las que realmente te gustaria que Dave te ayudara a hacer, cosas que,
si él decidiera hacerlas, te harian saber que te quiere. (Me encantan las listas; nos obligan a
pensar de forma concreta).

Después de cinco o seis minutos, me entregaron sus listas. La de Dave decia:

e Hacer las camas todos los dias.

e Lavarle la cara al bebé cuando llegue a casa.

® Pon sus zapatos en el armario antes de que llegue a casa.

e Intentar empezar a preparar la cena al menos antes de llegar a casa,
para poder comer entre 30 y 45 minutos después de que llegue.

Lei la lista en voz alta y le dije a Dave: “Entiendo que dices que si
Mary elige hacer estas cuatro cosas, las verds como actos de
amor hacia ti”.

—Si —dijo—, solo esas cuatro cosas. Eso realmente cambiaria lo que
siento por ella.

Luego lei la lista de Maria:
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e Desearia que él lavara el auto todas las semanas en lugar de esperar que yo lo
haga.

e Desearia que cambiara el panal del bebé después de llegar a casa por la
tarde, especialmente si estoy preparando la cena.

* Desearia que pasara la aspiradora por la casa una vez a la semana.

e Desearia que cortara el césped todas las semanas durante el verano y que
no lo dejara crecer tanto que me avergonzara de nuestro jardin.

Dije: “Maria, entiendo que si Dave decide hacer esas cuatro
cosas, tomards sus acciones como expresiones genuinas de
amor hacia ti”.

"Lo haria", dijo ella.

"éPuedes hacer lo que ella te pide, Dave?"
“Si”, dijo.

—Maria, éy tu? i Puedes hacer lo que dice Dave?

Si, puedo. Antes, siempre parecia que, hiciera lo que hiciera, nunca
era suficiente.

Me volvi hacia Dave. «Dave, entiendes que lo que propongo es
un cambio respecto al modelo de matrimonio que tenian tus
padres».

“Oh, mi papa cort6 el césped y lavo el auto”.

—Pero no cambid los panales ni paso la aspiradora, éverdad?

“iNunca!” dijo sonriendo.

"No tienes que hacer esto, éentiendes? Sin embargo, si lo haces, sera...

“un acto de amor a Maria.”
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Y a Mary le dije: «Entiendes que no tienes que hacer estas cosas, pero
si quieres expresarle tu amor a Dave, aqui tienes cuatro maneras que
seran significativas para él. Te sugiero que las pruebes durante dos
meses y veas si te ayudan. Al cabo de dos meses, quizas quieras afadir
mas peticiones a tus listas y compartirlas. Sin embargo, yo no afiadiria
mas de una peticion al mes».

"Esto si que tiene sentido", dijo Mary. "Gracias", dijo Dave. Se
tomaron de la mano y caminaron hacia su coche. Me dije en voz alta:
"Creo que de esto se trata la iglesia. Creo que voy a disfrutar de ser
consejero"”. Nunca he olvidado la revelacién que obtuve bajo aquel
arbol de chinaberry.

LO QUE APRENDI DE DAVE Y MARY

Tras afos de investigacion, me he dado cuenta de la situacidon tan singular
gue me presentaron Dave y Mary. Pocas veces conozco a una pareja que
comparta el mismo lenguaje del amor; en este caso, los actos de servicio.
Pero quiza te preguntes: ipor qué entonces tenian tantas dificultades? La
respuesta reside en que hablaban dialectos diferentes. Hacian cosas el
uno por el otro, pero no las mas importantes. Cuando Mary y Dave se
vieron obligados a pensar concretamente, identificaron facilmente sus
dialectos especificos, y cuando empezaron a hablarlos, sus tanques de
amor empezaron a llenarse.

Es facil dedicarse a lo que no se debe. Un esposo podria pasarse un fin
de semana entero haciendo tareas domésticas —rastrillar hojas,
preparar el césped para el invierno, enrollar mangueras y guardarlas,
preparar los coches para el invierno, sacar adornos navideiios del atico,
cortar lefia para la chimenea— y no aportar ni una gota al amor de su
esposa. Por otro lado, ese mismo esposo podria traer comida china a
casa, limpiar la cocina después y luego acostar a los nifios él solo
mientras su esposa estaba agotada después de un largo dia, y llenar asi
su amor a rebosar.

Antes de dejar a nuestros amigos de la ciudad industrial, me gustaria hacer tres
COsas mas.
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Observaciones. Primero, ilustran claramente que lo que hacemos el uno por el
otro antes del matrimonio no es un indicador de lo que haremos después.
Antes del matrimonio, nos dejamos llevar por la fuerza de la obsesidn amorosa.
Después del matrimonio, volvemos a ser las personas que éramos antes de
"enamorarnos". Nuestras acciones estan influenciadas por el modelo de
nuestros padres; nuestra propia personalidad; nuestras percepciones del amor;
nuestras emociones, necesidades y deseos. Solo una cosa es segura sobre
nuestro comportamiento: no sera el mismo que mostramos cuando estabamos
atrapados en el "enamoramiento".

Eso me lleva a la segunda verdad: el amor es una eleccion y no se puede
forzar. Dave y Mary se criticaban mutuamente y no conseguian nada. Una vez
que decidieron pedirse mutuamente en lugar de exigirse, su matrimonio
empezo6 a mejorar.

Las criticas y las exigencias tienden a crear divisiones. Con suficientes criticas,
puedes obtener la aquiescencia de tu conyuge. Puede que haga lo que quieres,
pero probablemente no sea una expresion de amor. Puedes guiar el amor
pidiéndole: "Quisiera que lavaras el coche, cambiaras el pafal del bebé,
cortaras el césped", pero no puedes crear la voluntad de amar. Cada uno de
nosotros debe decidir a diario si amar o no a su cényuge. Si elegimos amar,
expresarlo de la manera en que nuestra pareja lo pide hara que nuestro amor
sea mas efectivo emocionalmente.

Hay una tercera verdad, que solo el amante maduro podra comprender. Las
criticas de mi esposa sobre mi comportamiento me dan la pista mas clara de su
lenguaje de amor principal. Las personas tienden a criticar a su conyuge con
mas vehemencia en el area donde ellas mismas sienten la mayor necesidad
emocional. Sus criticas son una forma ineficaz de implorar amor. Si entendemos
esto, puede ayudarnos a procesar sus criticas de forma mas productiva. Una
esposa puede decirle a su esposo después de que él le hace una critica: "Parece
gue eso es extremadamente importante para ti. ¢ Podrias explicarme por qué es
tan crucial?". Las criticas a menudo necesitan aclaracién. Iniciar una
conversacion asi puede, con el tiempo, convertir la critica en una peticion en
lugar de una exigencia. La constante condena de Mary a la caza de Dave no era
una expresion de su odio por el deporte de la caza. Ella culpaba a la caza como
lo que le impedia lavar el coche, aspirar la casa y cortar el césped. Cuando él
aprendio a satisfacer su necesidad de amor hablando su lenguaje emocional de
amor, ella se sintié libre para apoyarlo en su caza.
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éFELPUDO O AMANTE?

Le he servido durante veinte afios. Lo he atendido con todas mis fuerzas. He
sido su felpudo mientras me ignoraba, me maltrataba y me humillaba delante
de mis amigos y familiares. No lo odio. No le deseo ningin mal, pero le guardo
rencor y ya no quiero vivir con él. Esa esposa ha realizado actos de servicio
durante veinte ainos, pero no han sido expresiones de amor. Los hizo por
miedo, culpa y resentimiento.

Un felpudo es un objeto inanimado. Puedes limpiarte los pies en él, pisarlo,
patearlo o lo que quieras. No tiene voluntad propia. Puede ser tu sirviente,
pero no tu amante. Cuando tratamos a nuestras parejas como objetos,
excluimos la posibilidad del amor. La manipulacién por culpa ("Si fueras un
buen cdnyuge, harias esto por mi") no es el lenguaje del amor. La coercidn por
miedo ("Hards esto o te arrepentiras") es ajena al amor. Nadie deberia ser un
felpudo. Podemos permitir que nos utilicen, pero en realidad somos criaturas
de emociones, pensamientos y deseos. Y tenemos la capacidad de tomar
decisiones y actuar. Permitirse ser utilizado o manipulado por otro no es un
acto de amor. Es, de hecho, un acto de traicion. Le estas permitiendo
desarrollar habitos inhumanos. El amor dice: "Te amo demasiado como para
dejar que me trates asi. No es bueno para ti ni para mi".

Aprender el lenguaje del amor en los actos de servicio requerira que algunos
de nosotros reexaminemos nuestros estereotipos sobre los roles de esposos y
esposas. Estos han cambiado en las ultimas décadas, pero los modelos de
nuestro pasado pueden persistir, y cada cultura tiene expectativas diferentes
sobre la forma correcta de hacer las cosas en el matrimonio.

Hay que reconocerle a Dave que estuvo dispuesto a romper con sus
expectativas cuando se dio cuenta de lo importante que era para Mary. Eso es
necesario para todos si el lenguaje principal del amor de nuestra pareja nos
exige algo que parece inapropiado para nuestro rol.

La disposicidn a examinar y cambiar los estereotipos es necesaria para expresar
amor con mayor eficacia. Recuerda que no hay recompensa por mantener los
estereotipos, pero si hay enormes beneficios en satisfacer las necesidades
emocionales de tu pareja. Si el lenguaje del amor de tu pareja son los actos de
servicio, entonces "las acciones hablan mas que las palabras".

Pasemos ahora al lenguaje del amor numero cinco.
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TU TURNO
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Muchos actos de servicio implican tareas domésticas, pero no todas. ¢ Cudles son
algunas maneras de servir a tu pareja sin tareas domésticas?
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1. Considere servir a alguien (o algo) que su cdnyuge ama: un pariente mayor,
cuidar atentamente a una mascota, una causa favorita.

2. Imprima tarjetas con lo siguiente:

“Hoy te demostraré mi amor...” Completa la oracidon con una tarea que
sabes que a tu pareja le encantaria que hicieras: ordenar el desorden,
llevar ropa vieja a una tienda de segunda mano, arreglar algo que lleva
roto mucho tiempo, desherbar el jardin. (Puntos extra si es una tarea
gue llevas posponiendo).

3. Pidele a tu pareja que haga una lista de diez cosas que le gustaria que hicieras
durante el proximo mes. Luego, pidele que las priorice del 1 al 10, siendo 1 la
mas importante y 10 la menos importante. Usa esta lista para planificar tu
estrategia para un mes de amor. (Preparate para vivir con una pareja feliz).

4. Mientras tu conyuge no esté, pideles a los nifios que te ayuden con
algun servicio para él. Cuando entre por la puerta, Unete a los nifos y grita:
"iSorpresa! iTe queremos!". Luego, comparte tu servicio.

5. Esto también puede funcionar cuando su conyuge esta fuera por un largo periodo
de tiempo, como
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Como un despliegue militar. Recluta a los chicos para que te ayuden con
algun acto de servicio para él. Toma una foto del resultado y enviasela, o
mejor aun, ensénasela por Skype y grita: "iSorpresa! jTe queremos!".

6. Si tus peticiones a tu pareja parecen ser una queja o un desprecio, intenta
escribirlas con palabras menos ofensivas. Comparte esta redaccién con tu
pareja. Por ejemplo: "El jardin siempre se ve muy bonito y aprecio mucho tu
trabajo. Me gustaria agradecerte de antemano por cortar el césped esta
semana antes de que Paul y Amy vengan a cenar". Tu esposo incluso podria
responder: "iDAnde esta la cortadora de césped! jQué ganas!". Inténtalo y
veras.

7. Si tienes mas dinero que tiempo, contrata a alguien para que haga los
trabajos que ninguno de los dos quiere hacer, como trabajar en el jardin o
hacer una limpieza profunda de la casa una vez al mes.

8. Interfiere con tu pareja durante su programa de television favorito o un
evento deportivo importante. Ocupate de todas las llamadas, emergencias
infantiles, etc.
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LENGUAJE DEL AMOR #5

contacto fisico
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Sabemos desde hace mucho tiempo que el contacto fisico es una forma de
comunicar amor emocional. Numerosos proyectos de investigacion en el
ambito del desarrollo infantil han llegado a esta conclusion: los bebés que
reciben caricias, besos y abrazos desarrollan una vida emocional mas sana
gue aquellos que se quedan sin contacto fisico durante largos periodos.

El contacto fisico también es un poderoso vehiculo para comunicar el amor
conyugal. Tomarse de la mano, besarse, abrazarse y tener relaciones sexuales
son formas de expresar amor emocional a la pareja. Para algunas personas, el
contacto fisico es su principal lenguaje de amor. Sin él, se sienten
desamparados. Con él, su tanque emocional se llena y se sienten seguros en el
amor de su pareja.

EL PODER DEL TACTO

De los cinco sentidos, el tacto, a diferencia de los otros cuatro, no se
limita a una zona especifica del cuerpo. Pequeiios receptores tactiles se
encuentran por todo el cuerpo. Cuando se tocan o presionan estos
receptores, los nervios transmiten impulsos al cerebro. El cerebro
interpreta estos impulsos y percibimos si lo que nos ha tocado es calido o
frio, duro o blando. Causa dolor o placer. También podemos
interpretarlo como amoroso u hostil.

Algunas partes del cuerpo son mas sensibles que otras. La diferencia se
debe a que los diminutos receptores tactiles no estan distribuidos
uniformemente por el cuerpo, sino agrupados. Asi, la punta de la lengua
es muy sensible al tacto, mientras que la parte posterior de los hombros
es la menos sensible. Las yemas de los dedos y la punta de la nariz son
otras zonas extremadamente sensibles. Sin embargo, nuestro objetivo no
es comprender la base neurolégica del sentido del tacto, sino su
importancia psicolégica.

El contacto fisico puede construir o destruir una relaciéon. Puede
comunicar odio o amor. Para la persona cuyo principal lenguaje de
amor es el contacto fisico, el mensaje sera mucho mas fuerte que las
palabras "te odio" o "te amo". Una bofetada es perjudicial para
cualquier nifo, pero es devastadora para un nifio cuyo amor principal...
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El lenguaje es el tacto. Un abrazo tierno comunica amor a cualquier nifio,
pero grita amor a aquel cuyo principal lenguaje de amor es el contacto
fisico. Lo mismo ocurre con los adultos.

En el matrimonio, el contacto fisico amoroso puede manifestarse de muchas
maneras. Dado que los receptores del tacto se encuentran por todo el cuerpo,
tocar con carifio a tu pareja en casi cualquier parte puede ser una expresion de
amor. Esto no significa que todos los toques sean iguales. Algunos le brindaran
mas placer que otros. Tu mejor instructora es tu pareja, por supuesto. Después
de todo, es a ella a quien buscas amar. Ella sabe mejor que nadie qué percibe
como un toque amoroso. No insistas en tocarla a tu manera ni en tu momento.
Aprende a hablar su dialecto amoroso. Tu pareja puede encontrar algunos
toques incdmodos o irritantes. Insistir en continuar con esos toques es
comunicar lo contrario del amor. Es decir, que no eres sensible a sus
necesidades y que te importa poco su percepcion de lo que es placentero. No
cometas el error de creer que el toque que te da placer a ti también le dara
placer a ella.

Las caricias amorosas pueden ser explicitas y exigir toda tu atencién, como un
masaje de espalda o un juego previo sexual, que culmina en el acto sexual. Por
otro lado, las caricias amorosas pueden ser implicitas y requerir solo un
momento, como poner la mano en su hombro mientras sirves una taza de café
o frotarte contra él al pasar por la cocina. Las caricias amorosas explicitas
obviamente requieren mas tiempo, no solo en el contacto fisico, sino también
en desarrollar tu comprensién de cobmo comunicar amor a tu pareja de esta
manera. Si un masaje de espalda le comunica amor a tu pareja con claridad,
entonces el tiempo, el dinero y la energia que inviertas en aprender a ser un
buen masajista estaran bien invertidos. Si las relaciones sexuales son el idioma
principal de tu pareja, leer y hablar sobre el arte de hacer el amor enriquecera
tus expresiones de amor.

Las caricias amorosas implicitas requieren poco tiempo, pero mucha reflexion,
sobre todo si el contacto fisico no es tu principal lenguaje de amory si no
creciste en una familia carinosa. Sentarse juntos mientras ven su programa de
television favorito no requiere tiempo adicional, pero puede expresar su amor
con claridad. Tocar a tu pareja al caminar por la habitacion donde esta
sentado solo toma un instante. Tocarse al salir de casa y al regresar puede
implicar solo un breve beso o abrazo, pero le dira mucho a tu pareja.

Una vez que descubras que el contacto fisico es el principal lenguaje del amor de tu
pareja,
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Conyuge, tu Unica limitacidn para expresar amor es tu imaginacion. Inventar
nuevas formas y lugares para tocar puede ser un reto emocionante. Si no has
sido de los que tocan por debajo de la mesa, puede que descubras que le dara un
toque especial a tus salidas a cenar. Si no estas acostumbrado a tomarse de la
mano en publico, puede que descubras que puedes llenar el tanque de amor
emocional de tu cdnyuge mientras pasean por el estacionamiento. Si
normalmente no se besan en cuanto suben al coche, puede que descubras que
enriquecera enormemente sus viajes. Abrazar a tu cdnyuge antes de que salga
de compras no solo puede expresar amor, sino que también puede hacer que
vuelva a casa antes. Prueba nuevas caricias en nuevos lugares y deja que tu
conyuge te dé su opinion sobre si le resultan placenteras o no. Recuerda, él tiene
la dltima palabra. Estas aprendiendo a hablar su idioma.

EL CUERPO ES PARA TOCAR

Todo lo que hay de mi reside en mi cuerpo. Tocar mi cuerpo es tocarme.
Retirarse de mi cuerpo es distanciarse emocionalmente de mi. En nuestra
sociedad, estrechar la mano es una forma de comunicar aperturay
cercania social. Cuando, en raras ocasiones, un hombre se niega a
estrechar la mano a otro, comunica que algo no va bien en su relacién.
Todas las sociedades tienen alguna forma de contacto fisico como forma de
saludo social. El hombre estadounidense promedio puede no sentirse
cémodo con el abrazo y el beso de oso europeos, pero en Europa eso
cumple la misma funcién que nuestro apretdn de manos.

En todas las sociedades, existen formas apropiadas e inapropiadas de
tocar a personas del sexo opuesto. La reciente atencién al acoso sexual ha
puesto de relieve las formas inapropiadas. Sin embargo, dentro del
matrimonio, la pareja determina qué es apropiado e inapropiado tocar,
dentro de ciertas pautas generales. El abuso fisico, por supuesto, se
considera inapropiado por la sociedad, y se han creado organizaciones
sociales para ayudar a la esposa y al esposo maltratados. Es evidente que
nuestros cuerpos estan hechos para tocar, pero no para abusar.

Esta era se caracteriza por ser la era de la apertura y la libertad sexual.
Con esa libertad, hemos demostrado que el matrimonio abierto, donde
ambos conyuges son libres de tener intimidad sexual con otras
personas, es una fantasia. Quienes lo hacen...
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No objetar por razones morales, eventualmente objetar por razones
emocionales. Algo en nuestra necesidad de intimidad y amor nos impide darle
a nuestra pareja esa libertad. El dolor emocional es profundo y la intimidad se
evapora cuando nos damos cuenta de que nuestra pareja tiene relaciones
sexuales con otra persona. Los archivos de los consejeros estan llenos de
registros de esposos y esposas que intentan lidiar con el trauma emocional de
un cényuge infiel. Sin embargo, ese trauma se agrava para la persona cuyo
principal lenguaje de amor es el contacto fisico. Eso que anhela tan
profundamente —el amor expresado mediante el contacto fisico— ahora se le
estd dando a otra persona. Su tanque de amor emocional no solo estd vacio; ha
sido acribillado por una explosidn. Se necesitaran reparaciones masivas para
satisfacer esas necesidades emocionales.

CRISIS Y CONTACTO FiSICO

Casi instintivamente, en tiempos de crisis, nos abrazamos. éPor qué? Porque el
contacto fisico es un poderoso transmisor de amor. En tiempos de crisis, mas
gue nada, necesitamos sentirnos amados. No siempre podemos cambiar los
acontecimientos, pero podemos sobrevivir si nos sentimos amados.

Todos los matrimonios atraviesan crisis. La muerte de los padres es inevitable.
Los accidentes automovilisticos dejan invalidos y matan a miles cada afo. Las
enfermedades no distinguen entre personas. Las decepciones son parte de la
vida. Lo mas importante que puedes hacer por tu pareja en tiempos de crisis es
amarla. Si el principal lenguaje de amor de tu pareja es el contacto fisico, nada
es mas importante que abrazarla mientras llora. Tus palabras pueden significar
poco, pero tu contacto fisico le comunicara que te importa. Las crisis brindan
una oportunidad Unica para expresar amor. Tus caricias tiernas se recordaran
mucho después de la crisis.

Ha pasado. Tu incapacidad para tocar puede que nunca se olvide.

“EL MATRIMONIO NO DEBE SER ASi{”

Desde mi primera visita a West Palm Beach, Florida, hace muchos afos,

siempre he...
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Agradecia las invitaciones para impartir seminarios matrimoniales en esa zona.
Fue en una de esas ocasiones que conoci a Joe y Maria. No eran originarios de
Florida (pocos lo son), pero llevaban diez ainos viviendo alli y consideraban
West Palm Beach su hogar. Me habian invitado a pasar la noche alli, y sabia por
experiencia que una solicitud asi solia significar una sesién de terapia nocturna.

A medida que transcurria la noche, disfruté muchisimo de la compaiia de Joe y
Maria. Me parecieron una pareja sana y felizmente casada. Para un consejero,
eso es una rareza. Estaba ansioso por descubrir su secreto, pero como estaba
extremadamente cansado y sabia que me llevarian al aeropuerto al dia
siguiente, decidi investigar cuando me sintiera mas alerta y tuviéramos
cuarenta y cinco minutos juntos en el coche.

Maria y Joe comenzaron a contarme su historia. En los primeros afios de su
matrimonio, tuvieron tremendas dificultades. Habian crecido en la misma
comunidad, asistian a la misma iglesia y se habian graduado de la misma
preparatoria. Les gustaba la misma musica, los mismos deportes, las mismas
peliculas. Parecian tener todas las cosas en comun que se supone que
garantizan menos conflictos en el matrimonio.

Empezaron a salir en el ultimo afo de preparatoria. Asistieron a universidades
separadas, pero se veian con frecuencia, y se casaron tres semanas después de
gue él se graduara en administracion de empresas y ella en enfermeria. Dos
meses después, se mudaron a Florida, donde a Joe le habian ofrecido un buen
trabajo. Los primeros tres meses fueron emocionantes: mudarse, encontrar un
nuevo apartamento, disfrutar de la vida juntos.

Llevaban unos seis meses casados cuando Maria empezd a sentir que Joe se
distanciaba de ella. Trabajaba mas horas y, cuando estaba en casa, pasaba
mucho tiempo con la computadora. Cuando finalmente le expresé que la
estaba evitando, Joe le dijo que no la estaba evitando, sino que simplemente
intentaba mantenerse al dia con su trabajo. Le dijo que ella no entendia la
presidn que tenia ni lo importante que era que le fuera bien en su primer afo
de trabajo. Maria no estaba contenta, pero decidié darle espacio.

Empezd a hacer amistad con otras esposas que vivian en el complejo de
apartamentos. A menudo, cuando sabia que Joe iba a trabajar hasta tarde,
iba de compras con una amiga en lugar de volver directamente a casa
después del trabajo. A veces no estaba en casa cuando Joe llegaba. Eso lo
molestaba mucho y la acusaba de ser desconsiderada e irresponsable. Maria
replico: "éQuién es irresponsable? Ni siquiera me llamas para avisarme
cuando estaras...
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iA casa! éCOmo puedo estar aqui para ti si ni siquiera sé cuando llegaras? Y
cuando estas aqui, te pasas todo el tiempo trabajando. iNo necesitas esposa;
solo necesitas una computadoral

A lo que Joe respondid: «Necesito una esposa. ¢No lo entiendes? De eso se
trata. Necesito una esposa».

Pero Maria no entendia. Estaba muy confundida. Buscando respuestas, fue a la
biblioteca publica y saco varios libros sobre el matrimonio. "El matrimonio no
deberia ser asi", razond. "Tengo que encontrar una solucidn a nuestra
situacion". Cuando Joe usaba su portatil, Maria cogia su libro. De hecho,
muchas noches leia hasta la medianoche. De camino a la cama, Joe la notaba y
hacia comentarios sarcasticos como: "Si hubieras leido tanto en la universidad,
habrias sacado sobresalientes". Maria respondia: "No estoy en la universidad.
Estoy casada, y ahora mismo me conformaria con una C". Joe se fue a la cama
sin siquiera mirarla dos veces.

Al final del primer afio, Maria estaba desesperada. Ya lo habia mencionado
antes, pero esta vez le dijo con calma a Joe: «Voy a buscar un consejero
matrimonial. ¢ Quieres acompafarme?».

Pero Joe respondid: «No necesito un consejero matrimonial. No tengo tiempo
para ir a uno. No puedo pagarlo».

-Entonces iré sola —dijo Maria.
et L . . . ”
Esta bien, de todas formas eres tu quien necesita asesoramiento”.

La conversacion termind. Maria se sentia completamente sola, pero la semana
siguiente pidio cita con un terapeuta matrimonial. Después de tres sesiones, el
consejero llamé a Joe y le preguntd si estaria dispuesto a hablar con él sobre
su perspectiva sobre su matrimonio. Joe aceptd, y comenzo el proceso de
sanacion. Seis meses después, salieron de la consulta del consejero con un
nuevo matrimonio.

Les dije: “éQué aprendieron en la terapia que cambid su matrimonio?”

“En esencia, Dr. Chapman”, dijo Joe, “aprendimos a hablar el lenguaje del
amor del otro. El consejero no usé ese término, pero mientras usted daba la
conferencia hoy, me vino a la mente. Recordé rapidamente nuestra
experiencia de terapia y me di cuenta de que...
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Eso fue exactamente lo que nos paso. Por fin aprendimos a hablar el idioma del amor del
otro.

—Entonces, écudl es tu lenguaje del amor, Joe? —pregunté.
“Contacto fisico”, dijo sin dudarlo.

“El contacto fisico seguro”, dijo Maria.

“éY la tuya, Maria?”

Tiempo de calidad, Dr. Chapman. Eso era lo que yo anhelaba en
aquellos dias, mientras él se pasaba el dia con su trabajo y su
computadora.

"éComo supiste que el contacto fisico era el lenguaje del amor de Joe?"

“Le llevd un tiempo”, dijo Maria. “Poco a poco, empezd a salir
a la luz en la terapia. Al principio, creo que ni siquiera se dio
cuenta”.

“Es cierto”, dijo Joe. “Nunca le dije que queria que me tocara,
aunque por dentro lloraba deseando que me tocara. En nuestra
relacién, siempre habia tomado la iniciativa, pero ella siempre habia
sido receptiva. Sentia que me amaba, pero después de casarnos, a
veces la contactaba fisicamente y... nada. Quizas con sus nuevas
responsabilidades laborales, estaba demasiado cansada. No lo sé,
pero me lo tomé como algo personal. Sentia que no me encontraba
atractivo. Entonces decidi que ni lo intentaria porque no queria ser
rechazado. Asi que esperé a ver cuanto tiempo pasaria antes de que
ella iniciara un beso, una caricia o una relaciéon sexual. Una vez
esperé seis semanas antes de que me tocara. No lo soportaba. Mi
retirada fue para alejarme del dolor que sentia cuando estaba con
ella”.

Entonces Maria dijo: "No tenia ni idea de lo que sentia. Sabia que no me
buscaba. No nos tocdbamos constantemente como cuando saliamos,
pero supuse que, desde que estabamos casados, eso ya no era tan
importante para él".

Pasé semanas sin tocarlo. Ni se me pasé por la cabeza. Estaba
trabajando, haciendo cosas en casa y tratando de no estorbarle.

Sinceramente, no sabia qué mas podia hacer. No entendia por qué
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no me prestaba atencidn. La cuestidn es que pasar tiempo conmigo
es lo que me hacia sentir querida.

Y lo apreciaba. Realmente no importaba si nos abrazabamos o nos besabamos.
Mientras me prestara atencidn, me sentia querida.

Una vez que Joe y Maria descubrieron que no satisfacian la
necesidad de amor del otro, empezaron a cambiar las cosas. "Fue
como si tuviera un nuevo marido", dijo ella.

“Lo que me sorprendid del seminario de hoy”, anadié Joe, “fue cdmo tu
charla sobre los lenguajes del amor me hizo retroceder a esa experiencia
de todos estos afios. Dijiste en veinte minutos lo que nos llevd seis
meses aprender”.

—Bueno —dije—, lo importante no es lo rapido que lo aprendas,
sino lo bien que lo aprendas. Y, obviamente, lo has aprendido
bien.

Joe es solo una de las muchas personas para quienes el contacto fisico es
el principal lenguaje del amor. Emocionalmente, anhelan que su pareja
se acerque y los toque fisicamente. Pasarse la mano por el cabello, darles
un masaje en la espalda, tomarse de la mano, abrazarse, tener relaciones
sexuales: todas estas y otras "caricias amorosas" son el sustento
emocional de la persona para quien el contacto fisico es el principal
lenguaje del amor.
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TU TURNO
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Recuerda algunos momentos de contacto fisico no sexual que
intensificaron la intimidad entre ustedes. ¢ Qué hizo que esos
momentos fueran especiales?
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1. Mientras caminas desde el auto para ir de compras, extiende la mano y
toma la de tu conyuge.

2. Cuando vayas de compras para tu conyuge, busca cosas que atraigan su
naturaleza tactil: un suéter de cachemira, un cojin de felpa, pantuflas suaves.

3. Acércate a tu pareja y dile: "éTe he dicho ultimamente que te amo?".
Témala en tus brazos y abrazala mientras le acaricias la espalda y continua.
"iEres la mejor!". Reldjate y pasa a lo siguiente.

4. Cuando se sienten juntos en la iglesia, estire la mano de su conyuge y
tomela durante los momentos de oracion.

5. Inicie la relacion sexual con un masaje en los pies. Continule con otras
partes del cuerpo mientras le proporcione placer.

6. Cuando familiares o amigos estén de visita, toca a tu pareja en su
presencia. Un abrazo, acariciarle el brazo, rodearlo con el brazo mientras
hablan o simplemente ponerle la mano en el hombro puede generar el doble
de emocion. Dice: «Aunque haya tanta gente en casa, te sigo viendo».

7. Las parejas separadas por circunstancias como el despliegue militar utilizan
diversas estrategias para "tocar" cuando no pueden estar fisicamente juntas,
afirma la autora y exesposa de un militar, Jocelyn Green. Por ejemplo, una
carta escrita a mano se siente mas tangible que un correo electrénico. Algunas
esposas usan una camisa vieja de su ©$poso en casa; una esposa comento:



"Siento como si me abrazara cuando uso su camisa". Enviar una foto suya le da
a su conyuge algo que tocar.
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Descubriendo tu lenguaje principal del amor

188
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Descubrir el lenguaje principal del amor de tu pareja es esencial para
mantener su amor emocional lleno. Pero primero, asegurémonos de que
conozcas tu propio lenguaje del amor. Habiendo escuchado los cinco
lenguajes del amor emocional,

PALABRAS DE AFIRMACION
TIEMPO DE CALIDAD
RECIBIR REGALOS

ACTOS DE SERVICIO

TOQUE FiSICO,

Algunas personas conoceran al instante su propio lenguaje de amor
principal y el de su pareja. Para otras, no sera tan facil. Algunos son como
Marcus, quien me dijo: «No lo sé. Parece que dos de esos dos son
practicamente iguales para mi».

“éCudles dos?” pregunté.

“Contacto fisico y palabras de afirmacién”, respondid.
“Por 'contacto fisico', éa qué te refieres?”

—Bueno, principalmente sexo —respondié Marcus.

Indagué un poco mas y pregunté: “éDisfrutas que tu esposa te pase las
manos por el pelo, te dé un masaje en la espalda, te tome de la mano, te
bese y te abrace en momentos en que no estan teniendo relaciones
sexuales?”

"Claro", dijo Marcus. "No voy a rechazarlos, pero lo importante es el
sexo. Ahi es cuando sé que me quiere de verdad".

Dejando el tema del contacto fisico por un momento, recurri a las palabras

afirmativas. 15



y preguntd: “Cuando dices que las ‘palabras de afirmacion’ también son
importantes, équé tipo de afirmaciones encuentras mas utiles?”

Me gusta cuando me dice que me veo bien, que soy inteligente; casi
cualquier cosa si es positiva. Cuando me dice que me quiere!

¢Recibiste ese tipo de comentarios de tus padres cuando eras nifio?

“No muy a menudo”, dijo. “Me gritaban y me decian qué hacer. Pero Alicia
era diferente”.

Le pedi a Marcus que pensara en algo. «Déjame preguntarte esto. Si Alicia
satisficiera tus necesidades sexuales, es decir, si tuvieras relaciones sexuales
de calidad con la frecuencia que deseas, pero te hablara mal, te criticaray a
veces te menospreciara delante de los demas, écrees que te sentirias querido
por ella?».

—No, para nada —dijo—. Me sentiria fatal.

“Marcus”, dije, “creo que acabamos de descubrir que tu principal lenguaje
del amor son las palabras de afirmacidn. Las relaciones sexuales son
sumamente importantes para ti y para tu intimidad con Alicia, pero sus
palabras de afirmacién son mas importantes para ti emocionalmente. Si, de
hecho, te criticara verbalmente todo el tiempo y te menospreciara delante
de otras personas, podria llegar el momento en que ya no desees tener
relaciones sexuales con ella porque te causaria un profundo dolor”.

Marcus cometio el error comun de muchos hombres: asumir que el
contacto fisico es su principal lenguaje de amor porque desean
intensamente las relaciones sexuales. Para el hombre, el deseo sexual tiene
una base fisica. Es decir, el deseo sexual se estimula por la acumulacién de
espermatozoides y liquido seminal en las vesiculas seminales. Cuando las
vesiculas seminales estan llenas, se produce un impulso fisico hacia la
liberacion. Por lo tanto, el deseo sexual del hombre tiene una raiz fisica.

Para la mujer, el deseo sexual esta mucho mas influenciado por sus
emociones. Si se siente amada, admirada y apreciada por su esposo,
entonces siente el deseo de tener intimidad fisica con él. Pero sin la cercania
emocional, puede tener poco deseo fisico. Su impulso sexual biolégico esta
estrechamente ligado a su deseo emocional.

153



necesidad de amor.

Dado que el hombre se ve obligado fisicamente a tener relaciones sexuales
con cierta regularidad, puede asumir automaticamente que ese es su
principal lenguaje de amor. Pero si no disfruta del contacto fisico en otros
momentos y de maneras no sexuales, puede que no sea su lenguaje de
amor en absoluto. El deseo sexual es muy diferente de su necesidad
emocional de sentirse amado. Esto no significa que las relaciones sexuales
no sean importantes para él —son extremadamente importantes—, pero
las relaciones sexuales por si solas no satisfacen su necesidad de sentirse
amado. Su esposa también debe hablar su principal lenguaje de amor
emocional.

Cuando, de hecho, su esposa habla su lenguaje de amor principal y su
tanque de amor emocional esta lleno, y él habla el lenguaje de amor
principal de ella y su tanque emocional esta lleno, el aspecto sexual de
su relacion se resolvera solo. La mayoria de los problemas sexuales en el
matrimonio tienen poco que ver con la técnica fisica, sino con satisfacer
las necesidades emocionales.

Tras conversar y reflexionar un poco mas, Marcus dijo: «Sabes, creo
gue tienes razoén. Las palabras de afirmacién son, sin duda, mi
principal lenguaje de amor. Si me critica y me menosprecia, no quiero
tener sexo con ella e incluso pienso en otras mujeres. Pero cuando me
dice cuanto me aprecia y me admira... jentonces la cosa cambia!».

Brittany se ha preguntado durante afios si realmente solo tiene un
lenguaje de amor principal. "Sé que valoro mas el tiempo de calidad y las
acciones de servicio", dijo. "Pero es dificil saber cual es el principal para
mi. Antes eran las acciones de servicio, pero parece que, a medida que he
envejecido, me preocupa mas compartir buenos momentos con amigos y
familiares y menos cédmo se hacen las cosas".

éComo lo sabes?

COMO LOS LENGUAJES DEL AMOR PUEDEN
LASTIMARNOS

éCual es tu principal lenguaje del amor? ¢ Qué te hace sentir mas amado
por tu pareja? ¢Qué deseas por encima de todo? Si la respuesta a estas
preguntas... 154



Si no te viene a la mente de inmediato, quizas te ayude analizar el uso
negativo de los lenguajes del amor. ¢Qué hace o dice tu conyuge, o qué no
hace o dice, que te hiere profundamente?

Ilgnorar los lenguajes del amor de nuestra pareja es como ignorar las
necesidades de un jardin: si no desherbamos, regamos ni fertilizamos,
morira lentamente. Pero si abusamos de los lenguajes del amor de nuestra
pareja —es decir, los usamos con fines daiinos— es como machetear ese
mismo jardin y destrozarlo todo.

Todos los lenguajes del amor son vulnerables a la manipulacion engafiosa.
Usar palabras que a tu pareja le encanta escuchar solo para tener relaciones
sexuales contigo es incorrecto. También lo es intentar hacer muchas tareas
para alguien solo para que te elogie.

Si tu mayor dolor son las palabras criticas y sentenciosas de tu cényuge,
entonces quizas tu lenguaje de amor sean las palabras de afirmacion. Las
palabras sarcasticas, odiosas o despectivas hieren a cualquiera, pero
especialmente a quien las palabras de afirmacidén son su lenguaje de
amor.

|ll

De la misma manera, la falta de palabras (darle a alguien el “trato del

silencio”) puede ser devastadora.

Ya hemos hablado del dolor y la ira que sienten los conyuges que resienten a
sus parejas por no ayudar lo suficiente en casa. Es evidente que su lenguaje
de amor son los actos de servicio. Pero hace poco supe de una esposa que
llevd esto un paso mas alla. Ella y su esposo habian estado discutiendo todo
el fin de semana. El domingo, en lugar de prepararles la comida a los dos
como siempre, se preparo algo y le dijo: «Preparate tu propia comida».
Retird un servicio que siempre le habia prestado, sabiendo que su lenguaje
de amor eran los actos de servicio.

Si tu principal lenguaje de amor son los regalos, quizas te sientas identificado
con la historia de la joven que tuvo una Navidad muy dificil un afio. Su
hermano mayor no habia dedicado mucho tiempo ni esfuerzo a regalar. Le
dio algo que encontré por casa; nada que ella necesitara, nada especial ni
considerado. Ella, por supuesto, quedd profundamente herida.

Pero al menos tan destructivo, como vimos con Sonia y su esposo
Tony, jugador de séftbol, es retener el regalo de uno mismo: su
presencia.
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De manera similar, el cényuge cuyo lenguaje de amor es el tiempo de calidad
podria encontrarse...

Se aburre mas con la rutina nocturna de ella y su esposo: cena, televisidon y
cama, o le cuesta mas cuando su esposo viaja por negocios. Incluso podria
desear correos electrénicos mas significativos que "Buena reunion hoy, nos
vemos mafiana".

¢Y qué hay del contacto fisico? El contacto fisico, por supuesto, tiene un
inmenso potencial de abuso, como ya hemos comentado. El contacto
puede consolar, tranquilizar, animar, invitar; también puede dejar
cicatrices fisicas y emocionales. La negacién del contacto fisico también
puede causar dolor.

éQUE ESTAS PREGUNTANDO?

Cuando intentas descubrir tu lenguaje principal del amor, es util
reflexionar sobre tu matrimonio y preguntarte: "é Qué le he pedido con
mas frecuencia a mi conyuge?". Lo que mas le has pedido
probablemente se ajuste a tu lenguaje principal del amor. Tu cényuge
probablemente haya interpretado esas peticiones como insistencia,
pero en realidad, han sido tus esfuerzos por obtener su amor
emocional.

Brittany, la mujer que se preguntaba si era mas tiempo de calidad o actos
de servicio, ha reflexionado sobre esto. "Supongo que, en este sentido,
me inclino mas por el servicio, aunque solo sea porgue siento que
siempre le estoy pidiendo a mi esposo que haga cosas".

Otra manera de descubrir tu lenguaje principal del amor es examinar lo
gue haces o dices para expresarle amor a tu pareja. Es probable que lo
gue haces por ella sea lo que desearias que ella hiciera por ti. Si
constantemente realizas actos de servicio a tu pareja, quizds (aunque no
siempre) ese sea tu lenguaje del amor. Si las palabras de afirmacidn te
transmiten amor, es probable que las uses para expresarle amor a tu
pareja. Asi, puedes descubrir tu propio lenguaje preguntandote: "é¢Cémo
le expreso conscientemente mi amor a mi pareja?".

Pero recuerda, ese enfoque es solgguna posible pista de tu lenguaje



del amor; no es un indicador absoluto. Por ejemplo, el esposo que
aprendid de su padre a expresar amor a su esposa dandole regalos
bonitos, expresa su amor a su esposa haciendo lo que hacia su padre;
sin embargo, recibir regalos no es su principal lenguaje del amor.
Simplemente esta haciendo lo que su padre le ensefié a hacer.

He sugerido tres formas de descubrir tu propio lenguaje de amor principal:

1. ¢Qué hace o deja de hacer tu conyuge que te hiere mas
profundamente? Lo opuesto a lo que mas te duele es probablemente
tu lenguaje del amor.

2. éQué le has pedido con mas frecuencia a tu pareja? Lo que mas le has
pedido es probablemente lo que te haria sentir mas querido.

3. ¢CAmo le expresas habitualmente tu amor a tu pareja? Tu forma de
expresarlo podria indicar que también te hace sentir amado.

Usar estos tres enfoques probablemente te permitira determinar tu idioma
principal del amor. Si dos idiomas te parecen iguales, es decir, ambos te
hablan con fuerza, quizas seas bilinglie. De ser asi, le facilitas las cosas a tu
pareja. Ahora tiene dos opciones, y cualquiera de las dos te transmitira un
profundo amor.

También podrias consultar el Perfil de los 5 Lenguajes del Amor que se
encuentra al final del libro. Habla de los resultados con tu pareja.

Dos tipos de personas pueden tener dificultades para descubrir su lenguaje
principal del amor. La primera es |la persona cuyo tanque de amor
emocional ha estado lleno durante mucho tiempo. Su pareja le ha
expresado su amor de muchas maneras, y no esta segura de cudl la hace
sentir mas amada. Simplemente sabe que es amada. La segunda es la
persona cuyo tanque de amor ha estado vacio durante tanto tiempo que no
recuerda qué la hace sentir amada. En cualquier caso, recuerda la
experiencia de enamorarte y preguntate: "éQué me gustaba de mi pareja en
aquellos dias? ¢Qué hizo o dijo que me hizo desear estar con él?". Si puedes
evocar esos recuerdos, te dara una idea de tu lenguaje principal del amor.
También podrias preguntarte: "éCud{seria mi pareja ideal? Si pudiera tener



la pareja perfecta, écomo seria?". Tu imagen de una pareja perfecta deberia
darte una idea de tu amor principal idioma.

Dicho esto, permitanme sugerirles que dediquen un tiempo a escribir cual
creen que es su principal lenguaje del amor. Luego, enumeren los otros
cuatro en orden de importancia. También anoten cudl creen que es el
principal lenguaje del amor de su cdnyuge. Si lo desean, también pueden
enumerar los otros cuatro en orden de importancia. Siéntense con su
conyuge y conversen sobre cual creen que es su principal lenguaje del amor.
Luego, diganse cual consideran que es su propio lenguaje del amor.

Una vez que hayan compartido esa informacion, les sugiero que jueguen al
siguiente juego tres veces por semana durante tres semanas. El juego se
llama "Control del Tanque" y se juega asi: al llegar a casa, uno de ustedes le
pregunta al otro: "En una escala del 0 al 10, ¢cdmo esta tu tanque de amor
esta noche?". Cero significa vacio y 10 significa "Estoy lleno de amor y no
puedo mas". Ustedes dan una lectura de su tanque de amor emocional: 10,
938,7,6,5,4,3,2,100, indicando qué tan lleno esta. Su pareja pregunta:
"é¢Qué puedo hacer para llenarlo?".

Luego, haz una sugerencia: algo que te gustaria que tu pareja hiciera o dijera
esa noche. En la medida de lo posible, respondera a tu peticion. Luego,
repite el proceso en orden inverso para que ambos tengan la oportunidad
de leer su tanque de amor y sugerir cdmo llenarlo. Si juegas durante tres
semanas, te enganchards y puede ser una forma divertida de estimular las
expresiones de amor en tu matrimonio.

Un esposo me dijo: “No me gusta ese juego del tanque del amor. Lo jugué
con mi esposa. Llegué a casa y le pregunté: 'Del 0 al 10, écodmo esta tu
tanque del amor esta noche?'. Me respondid: 'Como un 7'. Le pregunté:
'¢Qué puedo hacer para llenarlo?'. Me respondio: 'Lo mejor que podrias
hacer por mi esta noche es lavar la ropa'. Le dije: 'é Amor y ropa? No lo
entiendo".

Dije: «Ese es el problema. Quizas no entiendes el lenguaje del amor de
tu esposa. ¢Cuadl es tu principal lenguaje del amor?».

Sin dudarlo, dijo: “El contacto fisico, y especialmente la parte sexual del
matrimonio”.

“Escuchame bien”, le dije. “El amor que sientes cuando tu esposa te lo
expresa con contacto fisico es el mismo amor que siente cuando lavas la
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—jQue venga la lavanderial —grité—. La lavaré todas las noches si
asi se siente.

Por cierto, si aun no has descubierto tu lenguaje del amor principal, lleva
un registro de lo que haces con tu tanque. Cuando tu pareja te pregunte:
"é¢Qué puedo hacer para ayudarte a llenar tu tanque?", tus sugerencias
probablemente se centraran en tu lenguaje del amor principal. Puedes
pedir cosas de los cinco lenguajes del amor, pero tendras mas peticiones
centradas en tu lenguaje del amor principal.

Quizas algunos de ustedes estén pensando lo que me dijo una pareja
en Zion, lllinois: «Dr. Chapman, todo eso suena bien y maravilloso,
pero équé pasa si el lenguaje del amor de su cényuge no le resulta
natural?».

Discutiré mi respuesta en el capitulo 10.
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¢Crees que ya tienes una idea clara del lenguaje del amor de tu
pareja? Y qué te parece? ¢ Qué mds podrias hacer para
explorarlo?

161



Si tu tanque de amor estad completamente vacio o muy lleno, ya sea
que conozcas tu lenguaje del amor o no, juega a la Prueba del
Tanque durante el proximo mes. Pide una lectura de 0 a 10 tres
noches a la semana y luego sigue las sugerencias de tu pareja para
aumentar esa cifra. Si tu pareja estd en 10 constantemente, puedes
felicitarte, pero no dejes de amar.
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El amor es una eleccion
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¢Cémo podemos hablar el mismo idioma del amor cuando
estamos llenos de dolor, ira y resentimiento por los fracasos del
pasado? La respuesta a esa pregunta reside en la naturaleza
esencial de nuestra humanidad. Somos criaturas de eleccion. Eso
significa que tenemos la capacidad de tomar malas decisiones,
algo que todos hemos hecho. Hemos dicho palabras criticas y
hemos hecho cosas hirientes. No nos enorgullecemos de esas
decisiones, aunque en ese momento parezcan justificadas. Las
malas decisiones del pasado no significan que debamos tomarlas
en el futuro. En cambio, podemos decir: «Lo siento. Sé que te he
lastimado, pero me gustaria que el futuro fuera diferente. Me
gustaria amarte en tu idioma. Me gustaria satisfacer tus
necesidades». He visto matrimonios rescatados del borde del
divorcio cuando las parejas eligen amar.

El amor no borra el pasado, pero si hace que el futuro sea diferente.
Cuando elegimos expresiones activas de amor en el lenguaje
principal del amor de nuestra pareja, creamos un clima emocional
donde podemos lidiar con nuestros conflictos y fracasos del pasado.

“YA NO LA AMO”

Brent estaba en mi oficina, con el rostro impasible y aparentemente
insensible. No habia venido por iniciativa propia, sino a peticion mia. Una
semana antes, su esposa, Becky, habia estado sentada en la misma silla,
llorando. Entre lagrimas, logrd verbalizar que Brent le habia dicho que ya
no la amaba y que se iba. Estaba destrozada.

Cuando recuperd la compostura, dijo: «Ambos hemos trabajado muy
duro estos ultimos dos o tres afos. Sabia que no pasabamos tanto
tiempo juntos como antes, pero pensé que trabajabamos por un objetivo
comun. No puedo creer lo que dice. Siempre ha sido una persona tan
amable y carifiosa. Es un padre tan pueno para nuestros hijos». Continud:



«¢éComo pudo hacernos esto?».

La escuché mientras describia sus doce anos de matrimonio.
Era una historia que habia escuchado muchas veces. Tuvieron
un noviazgo emocionante, se casaron en...

En la cuspide de la experiencia de estar enamorados, tuvieron los ajustes
tipicos en los primeros dias del matrimonio y persiguieron el suefio
americano. Con el tiempo, se recuperaron de la euforia emocional de estar
enamorados, pero no aprendieron a hablar el idioma del amor del otro lo
suficiente. Ella habia vivido con el tanque de amor medio lleno durante los
ultimos afos, pero habia recibido suficientes muestras de amor como para
creer que todo estaba bien. Sin embargo, el tanque de amor de él estaba
vacio.

Le dije a Becky que veria si Brent queria hablar conmigo. Le dije a Brent por
teléfono: «Como sabes, Becky vino a verme y me contd sobre su lucha con
lo que esta pasando en su matrimonio. Quiero ayudarla, pero para ello,
necesito saber qué piensas».

Acepté de inmediato y ahora estaba sentado en mi oficina. Su apariencia
contrastaba marcadamente con la de Becky. Ella habia estado llorando
desconsoladamente, pero él se mantenia estoico. Sin embargo, tuve la
impresion de que su llanto habia ocurrido semanas o quizas meses atras y
gue habia sido un llanto interior. La historia que contd Brent confirmo mi
presentimiento.

“Simplemente ya no la amo”, dijo. “Hace mucho que no la amo. No quiero
hacerle daino, pero no somos cercanos. Nuestra relacién se ha vuelto vacia.
Ya no disfruto estar con ella. No sé qué pasé. Ojala fuera diferente, pero no
siento nada por ella”.

Brent pensaba y sentia lo que cientos de miles de esposos han pensado y
sentido a lo largo de los afos. Es la mentalidad de "ya no la amo" la que les
da a los hombres la libertad emocional para buscar el amor en otra persona.
Lo mismo ocurre con las esposas que usan la misma excusa.

Me solidaricé con Brent, pues he pasado por eso. Miles de esposos y
esposas han pasado por eso: emocionalmente vacios, queriendo hacer lo
correcto, sin querer lastimar a nadie, pero impulsados por sus necesidades
emocionales a buscar amor fuera del matrimonio. Por suerte, en los

167



primeros aflos de mi matrimonio descubri |la diferencia entre |la experiencia
de estar "enamorado" y la "necesidad emocional"” de sentirse amado. La
mayoria en nuestra sociedad aun no ha comprendido esa diferencia.

La experiencia de estar enamorado que analizamos en el capitulo 3 se da en
el plano instintivo. No es premeditada; simplemente ocurre en el contexto
normal de las relaciones entre hombres y mujeres. Puede fomentarse o
extinguirse, pero no surge por...

Eleccidon consciente. Es efimera (generalmente dos afios o menos) y
parece cumplir para la humanidad la misma funcidén que el canto de
apareamiento del ganso canadiense.

La experiencia de estar enamorado satisface temporalmente nuestra
necesidad emocional de amor. Nos da la sensacidon de que alguien nos
aprecia, nos admira y nos valora. Nos emocionamos al pensar que otra
persona nos considera lo primero, que esta dispuesta a dedicar tiempo
y energia exclusivamente a nuestra relacidon. Por un breve periodo, sea
cual sea su duracién, nuestra necesidad emocional de amor queda
satisfecha. Nuestro tanque esta lleno; podemos conquistar el mundo.
Nada es imposible. Para muchas personas, es la primera vez que viven
con el tanque emocional lleno, y es una experiencia eufédrica.

Con el tiempo, sin embargo, bajamos de esa euforia natural y
volvemos al mundo real. Si nuestra pareja ha aprendido a hablar
nuestro lenguaje de amor principal, nuestra necesidad de amor seguira
satisfecha. Si, por el contrario, no habla nuestro lenguaje de amor,
nuestro tanque se ird vaciando poco a poco y ya no nos sentiremos
amados. Satisfacer esa necesidad en nuestra pareja es, sin duda, una
decisidn. Si aprendo el lenguaje de amor emocional de mi parejay lo
hablo con frecuencia, seguird sintiéndose amada. Cuando baje de la
obsesidon de estar "enamorada", casi ni lo echara de menos porque su
tanque de amor emocional seguira lleno. Sin embargo, si no he
aprendido su lenguaje de amor principal o he elegido no hablarlo,
cuando baje de la euforia emocional, tendra los anhelos naturales de
las necesidades emocionales insatisfechas. Después de algunos ainos
de vivir con el tanque de amor vacio, probablemente se "enamorard"
de otra persona y el ciclo comenzara de nuevo.

Satisfacer la necesidad de amor de mi esposa es una decisidn que tomo
a diario. Si conozco su lenguaje principal del amor y decido hablarlo, sus
necesidades emocionales mas profundas seran satisfechas y se sentira
segura en mi amor. Si ella hace lo mismo por mi, mis necesidades
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emocionales seran satisfechas y ambos viviremos con el tanque lleno. En
un estado de satisfaccion emocional, ambos dedicaremos nuestras
energias creativas a muchos proyectos saludables fuera del matrimonio,
mientras mantenemos nuestro matrimonio emocionante y en
crecimiento.

Con todo eso en mente, volvi a mirar la cara inexpresiva de Brent y me
pregunté si podia ayudarlo. En el fondo, sabia que probablemente ya estaba
en otra experiencia amorosa. Me preguntaba si estaba en sus inicios o en su
apogeo. Pocos hombres que sufren de un vacio emocional abandonan su
matrimonio hasta tener la posibilidad de satisfacer esa necesidad

en algun otro lugar.

Brent fue honesto y reveld que llevaba varios meses enamorado de otra
persona. Esperaba que los sentimientos se disiparan y pudiera arreglar
las cosas con su esposa. Pero la situacidon en casa habia empeorado, y su
amor por la otra mujer habia aumentado. No podia imaginarse vivir sin
Su nueva amante.

Me solidaricé con Brent en su dilema. Sinceramente, no queria lastimar a su
esposa ni a sus hijos, pero al mismo tiempo sentia que merecia una vida feliz.
Le expliqué las estadisticas: la tasa de divorcio es mayor en los segundos
matrimonios. Le sorprendid oirlo, pero estaba seguro de que superaria las
dificultades. Le hablé de la investigacion sobre los efectos del divorcio en los
hijos, pero estaba convencido de que seguiria siendo un buen padre para sus
hijos y que superarian el trauma del divorcio. Hablé con Brent sobre los
temas de este libro y le expliqué la diferencia entre la experiencia de
enamorarse y la profunda necesidad emocional de sentirse amado. Le
expliqué los cinco lenguajes del amory lo reté a darle otra oportunidad a su
matrimonio. En todo momento, supe que mi enfoque intelectual y razonado
del matrimonio, comparado con la euforia emocional que él experimentaba,
era como enfrentar una pistola de aire comprimido contra una automatica.
Agradecié mi preocupacion y me pididé que hiciera todo lo posible por ayudar
a Becky. Pero me asegurd que no veia ninguna esperanza para el matrimonio.

BAJAR DE LO ALTO

Un mes después, recibi una llamada de Brent. Me dijo que queria volver a

hablar conmigo. Esta vez, al entrar en mi oficina, estaba visiblemente
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perturbado. Ya no era el hombre tranquilo y sereno que habia visto antes. Su
amante habia empezado a bajar de la euforia y observaba cosas en Brent que
no le gustaban. Se estaba distanciando de la relacion, y él estaba destrozado.
Se le saltaron las lagrimas al contarme lo mucho que significaba para él y lo
insoportable que era experimentar su rechazo.

Escuché durante una hora antes de que Brent me pidiera consejo. Le dije
gue comprendia su dolor y le indiqué que lo que estaba experimentando
era...

El dolor emocional natural de una pérdida, y que este no desapareceria de la
noche a la mafana. Le expliqué, sin embargo, que la experiencia era
inevitable. Le recordé la naturaleza temporal de la experiencia de estar
enamorado, que tarde o temprano, siempre bajamos de la euforia al mundo
real. Algunos se desenamoran antes de casarse; otros, después. Estuvo de
acuerdo en que era mejor ahora que después.

Después de un tiempo, sugeri que quizas la crisis era un buen momento para
gue ély su esposa buscaran terapia de pareja. Le recordé que el amor
verdadero y duradero es una eleccion y que ese amor podria renacer en su
matrimonio si aprendieran a amarse con los lenguajes adecuados. Acepté la
terapia de pareja y, nueve meses después, Brent y Becky salieron de mi
consulta con un matrimonio renovado. Cuando volvi a ver a Brent tres afios
después, me contd lo maravilloso que era su matrimonio y me agradecioé por
ayudarlo en un momento crucial de su vida. Me contd que el dolor por la
pérdida de su pareja habia desaparecido hacia mas de dos afos. Sonrid y
dijo: «Nunca he estado tan lleno, y Becky es la mujer mas feliz que jamas
conoceras».

Afortunadamente, Brent fue el beneficiario de lo que yo llamo el
desequilibrio de la experiencia de estar enamorado. Es decir, casi nunca dos
personas se enamoran el mismo dia, y casi nunca se desenamoran el mismo
dia. No hace falta ser un cientifico social para descubrir esa verdad. Basta con
escuchar musica country. La amante de Brent se desenamoré en el momento
oportuno.

EL PODER DE ELEGIR AMAR
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Durante los nueve meses que asesoré a Brent y Becky, resolvimos
numerosos conflictos que nunca antes habian resuelto. Pero la clave
para el renacimiento de su matrimonio fue descubrir el lenguaje del
amor principal del otro y elegir hablarlo con frecuencia.

Permitanme volver a la pregunta que planteé en el capitulo 9:
"éQué pasa si el lenguaje del amor de tu cényuge no te resulta
natural?". A menudo me hacen esta pregunta en mis seminarios
matrimoniales, y mi respuesta siempre es: "éY entonces?".

El lenguaje de amor de mi esposa son los actos de servicio. Una de las
cosas que hago por ella regularmente como un acto de amor es aspirar los
pisos. ¢ Crees que aspirar pisos es algo natural para mi? Mi madre me
obligaba a aspirar. Durante toda la secundaria y el bachillerato, no podia ir
a jugar a la pelota los sabados hasta que terminaba de aspirar toda la casa.
En aquellos dias, me decia: "Cuando salga de aqui, hay algo que no voy a
hacer: no voy a aspirar casas. Me buscaré una esposa que lo haga".

Pero ahora aspiro la casa con regularidad. Solo hay una razén por la
gue aspiro: amor. No me pagarian lo suficiente por aspirar una casa,
pero lo hago por amor. Veran, cuando una accion no te sale natural, es
una expresion de amor aun mayor. Mi esposa sabe que cuando aspiro
la casa, es puro amor, jy me llevo el mérito!

Alguien dice: «Pero, Dra. Chapman, eso es diferente. Sé que el lenguaje de
amor de mi pareja es el contacto fisico, y yo no soy de esos que tocan.
Nunca vi a mis padres abrazarse. Nunca me abrazaron. Simplemente no soy
de los que tocan. ¢Qué voy a hacer?».

éTienes dos manos? é Puedes juntarlas? Ahora, imagina que
tienes a tu pareja en el medio y la atraes hacia ti. Apuesto a que si
la abrazas tres mil veces, empezara a sentirse mas cémoda. Pero,
en ultima instancia, la comodidad no es el problema. Hablamos
de amor, y el amor es algo que haces por otra persona, no por ti
mismo. La mayoria de nosotros hacemos muchas cosas cada dia
que no nos salen "naturalmente". Para algunos, eso es levantarse
de la cama por la manana. Vamos en contra de nuestros
sentimientos y nos levantamos. ¢ Por qué? Porque creemos que
hay algo que vale la pena hacer ese dia. Y normalmente, antes de
que termine el dia, nos sentimos bien por habernos levantado.

Nuestras acciones precedieron a nuestras emociones.
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Lo mismo ocurre con el amor. Descubrimos el lenguaje principal del
amor de nuestra pareja y elegimos hablarlo, nos resulte natural o no.
No afirmamos tener sentimientos calidos y apasionados. Simplemente
elegimos hacerlo por su bien. Queremos satisfacer sus necesidades
emocionales y buscamos su lenguaje de amor. Al hacerlo, su tanque
de amor emocional se llena y es probable que nos corresponda y
hable nuestro idioma. Cuando lo hace, nuestras emociones regresan y
nuestro tanque de amor comienza a llenarse.

El amor es una eleccidn. Y cualquiera de los dos puede empezar el
proceso hoy mismo.
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Una idea clave aqui es la de hablar el lenguaje del amor de nuestra
pareja, nos resulte natural o no. é Por qué es esto tan fundamental para
un matrimonio sano?
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El amor hace la diferencia
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El amor no es nuestra Unica necesidad emocional. Los psicdlogos han
observado que entre nuestras necesidades basicas se encuentran la
seguridad, la autoestima y la trascendencia. Sin embargo, el amor
interactua con todas ellas.

Si me siento amado por mi cédnyuge, puedo relajarme, sabiendo que mi
pareja no me hara ningun mal. Me siento seguro en su presencia. Puedo
enfrentar muchas incertidumbres en mi vocacion. Puedo tener enemigos en
otras areas de mi vida, pero con mi cdnyuge me siento seguro.

Mi autoestima se nutre del amor de mi pareja. Al fin y al cabo, si me ama,
debo ser digno de ser amado. Puede que mis padres me hayan dado
mensajes negativos o contradictorios sobre mi valor, pero mi pareja me
conoce como adulta y me ama. Su amor fortalece mi autoestima.

La necesidad de importancia es la fuerza emocional que subyace a gran
parte de nuestro comportamiento. La vida esta impulsada por el deseo de
éxito. Queremos que nuestras vidas tengan algun valor. Tenemos nuestra
propia idea de lo que significa ser importante y nos esforzamos por
alcanzar nuestras metas. Sentirnos amados por nuestra pareja aumenta
nuestra sensacion de importancia. Razonamos: «Si alguien me ama, debo
ser importante».

Soy importante porque me encuentro en la cuspide del orden creado. Tengo
la capacidad de pensar en términos abstractos, comunicar mis pensamientos
mediante palabras y tomar decisiones. Mediante palabras impresas o
grabadas, puedo beneficiarme de las reflexiones de quienes me precedieron.
Puedo aprovechar las experiencias de otros, aunque vivieron en una épocay
cultura diferentes. Experimento la muerte de familiares y amigos y siento
gue existe algo mas alla de lo material. Descubro que, en todas las culturas,
la gente cree en un mundo espiritual. Mi corazéon me dice que es cierto,
incluso cuando mi mente, entrenada en la observacidn cientifica, plantea
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preguntas cruciales.

Soy importante. La vida tiene sentido. Hay un propdsito superior. Quiero
creerlo, pero puede que no me sienta importante hasta que alguien me
exprese amor. Cuando mi pareja invierte amorosamente tiempo, energia 'y
esfuerzo en mi, creo que soy importante. Sin amor, podria pasarme la vida
buscando significado, autoestima y seguridad. Cuando experimento amor,
este influye positivamente en todas esas necesidades. Ahora soy libre para
desarrollar mi potencial. Tengo mayor seguridad en mi autoestima y puedo
enfocar mis esfuerzos en el exterior en lugar de obsesionarme con mis
propias necesidades. El amor verdadero siempre libera.

En el contexto del matrimonio, si no nos sentimos amados, nuestras diferencias se
magnifican.

Llegamos a vernos el uno al otro como una amenaza para nuestra felicidad.
Luchamos por nuestra autoestima y trascendencia, y el matrimonio se
convierte en un campo de batalla en lugar de un refugio.

El amor no es la solucidon a todo, pero crea un clima de seguridad donde
podemos buscar respuestas a lo que nos inquieta. En la seguridad del amor,
una pareja puede hablar de sus diferencias sin condenarse. Los conflictos se
pueden resolver. Dos personas diferentes pueden aprender a vivir juntas en
armonia. Descubrimos cdmo sacar lo mejor de cada uno. Esas son las
recompensas del amor.

“SOMOS COMO COMPANEROS DE PISO”

Cuando John y Susan llegaron a mi oficina, llevaban tres horas de viaje. Era
evidente que John no queria estar alli. Susan le habia forzado la mano con
amenazas de dejarlo. (No recomiendo este enfoque, pero la gente no
siempre conoce mis sugerencias antes de venir a verme). Llevaban mas de
treinta afios casados y nunca habian ido a terapia.

Susan inicié la conversacion. «Dra. Chapman, quiero que sepa dos cosas
desde el principio. Primero, no tenemos problemas de dinero. Lei en una
revista que el dinero es el mayor problema en el matrimonio. Eso no es
cierto en nuestro caso. Ambos hemos trabajado durante afios, la casa esta
pagada, los coches estan pagados. Segundo, quiero que sepa que no
discutimos. Escucho a mis amigos hablar de las discusiones que tienen todo
el tiempo. No recuerdo la ultima vez que discutimos. Ambos estamos de
acuerdo en que discutir es inutil, asi gge no discutimos».



Como consejera, agradeci que Susan me hubiera abierto el camino.
Sabia que iria directo al grano.

Ella continud: “El problema es que simplemente no siento ningun carifio de
mi esposo. La vida es una rutina para nosotros. Nos levantamos por la
mafana y vamos a trabajar. Por la tarde, él hace lo suyo y yo hago lo mio.
Generalmente cenamos juntos, pero no hablamos. El ve la television
mientras comemos. Después de cenar, se entretiene en el sétano y luego
duerme frente al televisor hasta que le digo que es hora de acostarse.
Ese es nuestro horario cinco dias a la semana. Los sabados, juega al golf
en el

Por la mafiana, por la tarde trabajamos en el jardin y el sdbado por la noche
salimos a cenar con otra pareja. El les habla, pero cuando subimos al coche
para ir a casa, la conversacion se acaba. El domingo por la mafiana, vamos a la
iglesia. Y asi sucesivamente.

Somos como dos compaieros de piso que viven en la misma casa. No
hay nada entre nosotros. No siento ningun carifio de él. No hay
calidez, no hay emocidn. Es un vacio; estda muerto. No creo que pueda
seguir asi mucho mas tiempo.

Para entonces, Susan estaba llorando. Le di un pafiuelo y miré a
John. Su primer comentario fue: «No la entiendo». Tras una breve
pausa, continud: «He hecho todo lo posible para demostrarle que la
quiero, sobre todo estos dos o tres ultimos afios, porque se ha
estado quejando tanto. Nada parece ayudar. Haga lo que haga,
sigue quejandose de que no se siente querida. No sé qué mas
hacer».

Me di cuenta de que John estaba frustrado y exasperado. Le pregunté:
"é¢Qué has estado haciendo para demostrarle tu carifio a Susan?".

“Bueno, para empezar”, dijo, “llego a casa del trabajo antes que ella, asi que
preparo la cena todas las noches. De hecho, si quieres saber la verdad, tengo
la cena casi lista cuando llega a casa cuatro noches a la semana. La otra
noche, salimos a cenar. Yo aspiré todo porque tiene la espalda mal. Me
encargo del jardin porque es alérgica al polen. Doblo la ropa al salir de Ia
secadora”.

Continud contdandome otras cosas que hizo por Susan. Cuando terming,
me pregunté: ¢ Qué hace esta mujer?
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John continué: «Hago todo eso para demostrarle que la amo, pero ella se
sienta ahi y te dice lo que me ha estado diciendo durante dos o tres afios:
gue no se siente amada. No sé qué mas hacer por ella».

Cuando me volvi hacia Susan, me dijo: «Dr. Chapman, todo eso esta bien,
pero quiero que se siente y hable conmigo. Nunca hablamos. Siempre esta
haciendo algo. Quiero que esté conmigo, que me dé tiempo, que me mire,
gue me hable de nosotros, de nuestras vidas».

Susan estaba llorando otra vez. Era obvio para mi que su principal lenguaje de
amor...

Era tiempo de calidad. Ella ansiaba atencion. Queria ser tratada como
persona, no como un objeto. Las ocupaciones de John no satisfacian sus
necesidades emocionales. Al seguir hablando con John, descubri que él
tampoco se sentia querido, pero no hablaba de ello. Razoné: «Si llevas
treinta y cinco aflos casado, tienes las cuentas pagadas y no discutes, équé
mas puedes esperar?». Ahi estaba. Pero cuando le pregunté: «¢Cémo seria
para ti una esposa ideal? Si pudieras tener una esposa perfecta, écomo
seria?», me mird a los ojos por primera vez y preguntd: «éDe verdad quieres
saberlo?».

“Si”, dije.

Se incorpord en el sofa y cruzo los brazos. Una gran sonrisa se dibujé en su
rostro y dijo: «He sofado con esto. Una esposa perfecta seria una esposa
que llegara a casa por la tarde y me preparara la cena. Yo estaria
trabajando en el jardin y ella me llamaria para comer. Después de cenar,
lavaria los platos. Probablemente la ayudaria un poco, pero ella asumiria la
responsabilidad. Me coseria los botones de la camisa cuando se cayeran».

Susan no pudo contenerse mas. Se volvid hacia él y le dijo: «Pero me dijiste
gue te gustaba cocinar».

“No me importa cocinar”, respondié John, “pero el hombre me pregunté
qué seria lo ideal”.

Conocia el principal lenguaje de amor de John sin mas: actos de servicio.
Para él, esa era la forma de demostrar amor: haciendo cosas por los demas.
El problema era que "hacer cosas" no era el principal lenguaje de amor de
Susan. No significaba para ella emocionalmente lo que habria significado
para él si ella hubiera hecho cosas por él.

Cuando John cayd en la cuenta de Ial\é(]erdad, lo primero que dijo fue: "éPor



gué nadie me lo dijo hace afios? Podria haberme sentado hablando con ella
guince minutos cada noche en lugar de hacer todo esto".

Se volvié hacia Susan y le dijo: «Por primera vez en mi vida, por fin
entiendo lo que quieres decir cuando dices 'No hablamos'. Nunca pude
entenderlo. Creia que si hablabamos. Siempre pregunto: 'é Dormiste
bien?'. Creia que hablabamos, pero ahora lo entiendo. Te daré quince
minutos cada noche por el resto de mi vida, a partir de esta noche. Puedes
contar con ello».

Susan mird a John. «Me encantaria. Y», continud, «no me importa
prepararte la cena. Tendra que ser mas tarde de lo habitual porque salgo
del trabajo mas tarde que tu, pero no me importa cocinar. Y con gusto te
coseré los botones. Nunca los dejaste sueltos el tiempo suficiente para
gue yo los cogiera. Lavaré platos el resto de mi vida si eso te hace sentir
guerido».

Susan y John volvieron a casa y empezaron a amarse con los lenguajes
del amor adecuados. En menos de dos meses, estaban en su segunda
luna de miel. Después de un viaje a las Bahamas, me llamaron para
contarme el cambio radical que habia ocurrido en su matrimonio.

éPuede el amor emocional renacer en un matrimonio? jClaro que
sil La clave esta en aprender el lenguaje del amor de tu parejay
elegir hablarlo.
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TU TURNO
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¢Qué hace tu pareja para que te sientas mds importante? ¢Y qué haces tu por ella?
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Amar lo desagradable
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Era un hermoso sabado de septiembre. Mi esposa y yo paseabamos
por los Jardines Reynolda, disfrutando de la flora, parte de la cual
habia sido importada de todo el mundo. Los jardines fueron
originalmente desarrollados por RJ Reynolds, el magnate del tabaco,
como parte de su finca. Ahora forman parte del campus de la
Universidad Wake Forest. Acababamos de pasar por el jardin de rosas
cuando vi que Ann, una mujer que habia empezado a recibir terapia
dos semanas antes, se acercaba. Miraba hacia el camino empedrado y
parecia sumida en sus pensamientos. Cuando la saludé, se sobresalto,
pero levantd la vista y sonrié. Le presenté a Karolyn e intercambiamos
algunas palabras amables. Entonces, sin mas predmbulos, me hizo una
de las preguntas mas profundas que he escuchado: «Dr. Chapman, ées
posible amar a alguien a quien se odia?».

Sabia que la pregunta nacia de un profundo dolor y merecia una
respuesta reflexiva. Sabia que la veria la semana siguiente para
otra cita de terapia, asi que le dije: «Ann, esa es una de las
preguntas mas inspiradoras que he escuchado. ¢Por qué no la
hablamos la semana que viene?». Ella accedid, y Karolyn y yo
continuamos nuestro paseo. Pero la pregunta de Ann no
desaparecido. Mas tarde, de camino a casa, Karolyn y yo la
hablamos. Reflexionamos sobre los primeros dias de nuestro
matrimonio y recordamos que a menudo habiamos
experimentado sentimientos de odio. Nuestras palabras
condenatorias nos habian causado dolor vy, tras el dolor, ira. Y la
ira contenida se convierte en odio.

¢Qué marcé la diferencia para nosotros? Ambos sabiamos que fue la
decision de amar. Nos dimos cuenta de que si seguiamos con nuestro
patrdon de exigencias y condenas, destruiriamos nuestro matrimonio.
Afortunadamente, durante aproximadamente un aio, aprendimos a
hablar de nuestras diferencias sin condenarnos, a tomar decisiones sin
destruir nuestra unidad, a dar sugerencias constructivas sin ser exigentes
y, finalmente, a hablar el idioma del amor. Nuestra decision de amar
surgié en medio de sentimientos negativos mutuos. Cuando empezamos
a hablar el idioma del amor, la ira y el odio se calmaron.

Nuestra situacion, sin embargo, era diferente a la de Ann. Karolyn y yo
estdbamos abiertos a aprender y crecer. Yo sabia que el esposo de Ann
no. Ella me habia contado la semana anterior que le habia rogado que
buscara terapia. Le habia rogado que leyera un libro o escuchara a un
conferenciante sobre el matrimonio, pero él habia rechazado todos sus

esfuerzos por crecer. Segun ella, su actitud era: "No...
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éTienes algun problema? Tu eres quien tiene los problemas. En su mente, él tenia
razon; ella estaba equivocada; asi de simple. Su amor por él se habia apagado con
el paso de los afios por sus constantes criticas y condenas. Tras diez afios de
matrimonio, su energia emocional estaba agotada y su autoestima casi destruida.
¢Habia esperanza para el matrimonio de Ann? ¢ Podria amar a un esposo
desagradable? ¢ Le corresponderia alguna vez con amor?

EL MAYOR DESAFIO DEL AMOR

Sabia que Ann era una persona profundamente religiosa y que asistia a la
iglesia con regularidad. Supuse que quizas su Unica esperanza para la
supervivencia matrimonial residia en su fe. Al dia siguiente, pensando en
Ann, comencé a leer el relato de Lucas sobre la vida de Cristo. Siempre he
admirado la obra de Lucas porque era un médico que prestaba atencion a los
detalles y, en el primer siglo, escribid un relato ordenado de las ensefianzas y
el estilo de vida de Jesus de Nazaret. En lo que muchos han llamado el
sermon mas grande de Jesus, lei las siguientes palabras, que yo llamo el
mayor desafio del amor.

Pero a ustedes que me escuchan les digo: Amen a sus enemigos, hagan el
bien a quienes los odian, bendigan a quienes los maldicen, oren por
quienes los maltratan... Traten a los demds como quisieran que los
trataran a ustedes. Si aman a quienes los aman, ¢ qué mérito tienen?
Incluso los pecadores aman a quienes los aman.

Me parecio que ese profundo desafio, escrito hace casi dos mil afios, podria
ser la direccién que Ann buscaba, pero épodria hacerlo? éPodria cualquiera
hacerlo? ¢Es posible amar a un cényuge que se ha convertido en tu
enemigo? ¢Es posible amar a alguien que te ha maldecido, maltratado y
expresado sentimientos de desprecio y odio hacia ti? Y si pudiera, éhabria
alguna retribuciéon? ¢ Cambiaria alguna vez su esposo y comenzaria a
expresarle amor y carino? Me asombré esta otra palabra del sermdn de
Jesus: «Dad, y se os dard. Medida buena, apretada, remecida y rebosando,
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se derramara en vuestro regazo. Porque con la medida con que medis, se
os medira.

éPodria ese principio de amar a una persona desagradable funcionar en un
matrimonio tan deteriorado como el de Ann? Decidi hacer un experimento.
Mi hipdtesis era que si Ann aprendia el lenguaje principal del amor de su
esposo Yy lo hablaba durante un tiempo para satisfacer su necesidad
emocional de amor, con el tiempo él le corresponderia y comenzaria a
expresarle su amor. Me preguntaba: ¢ Funcionaria?

Me reuni con Ann la semana siguiente y la escuché de nuevo mientras
repasaba las heridas de su matrimonio. Al final de su sinopsis, repitio la
pregunta que habia hecho en Reynolda Gardens. Esta vez la formuld en
forma de afirmacidn: «Dr. Chapman, no sé si podré volver a amarlo después
de todo lo que me ha hecho».

“iHas hablado de tu situacién con alguno de tus amigos?”, pregunté.

“Con dos de mis amigos mas cercanos”, dijo, “y un poco con otras
personas”.

“¢Y cual fue su respuesta?”

“Sal de aqui”, dijo. “Todos me dicen que me vaya, que él nunca cambiaray
gue solo estoy prolongando la agonia. Pero simplemente no me atrevo a
hacerlo. Quizas deberia, pero no puedo creer que sea lo correcto”.

“Me parece que estds dividida entre tus creencias religiosas y morales, que
te dicen que esta mal terminar el matrimonio, y tu dolor emocional, que te
dice que salir es la Unica manera de sobrevivir”, dije.

—Exactamente, Dr. Chapman. Es exactamente lo que siento. No sé qué
hacer.

“Me solidarizo profundamente con tu lucha”, continué. “Estds en una
situacion muy dificil. Ojala pudiera ofrecerte una respuesta facil.
Lamentablemente, no puedo. Ambas alternativas que mencionaste, salir o
guedarte, probablemente te causaran mucho dolor. Antes de que tomes esa
decision, tengo una idea. No estoy seguro de que funcione, pero me gustaria
que la intentaras. Sé por lo que me has contado que tu fe religiosa es
importante para ti y que tienes un gran respeto por las ensefianzas de Jesus”.
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Ella asintié. Continué: «Quiero leer algo que dijo Jesus una vez y que
creo que tiene alguna aplicacién en tu matrimonio». Lei despacioy
con atencion.

Pero a ustedes que me escuchan les digo: Amen a sus enemigos,
hagan el bien a quienes los odian, bendigan a quienes los maldicen,
oren por quienes los maltratan... Traten a los demds como quieren
que los traten a ustedes. Si aman a quienes los aman, é¢qué mérito
tienen? Incluso los pecadores aman a quienes los aman.

éTe parece que tu marido se siente asi? ¢Te ha tratado como a una
enemiga en lugar de como a una amiga?

Hizo una pausa. "Si", dijo en voz baja.
“éAlguna vez te ha maldecido?”, pregunté.
"Muchas veces."

“éAlguna vez te ha maltratado?”

"A menudo."

“éY te ha dicho que te odia?”

IISI’.H

EL EXPERIMENTO DE SEIS MESES

“Ann, si estas dispuesta, me gustaria hacer un experimento. Me
gustaria ver qué sucederia si aplicamos este principio a tu
matrimonio. Déjame explicarte a qué me refiero”. Continué
explicandole a Ann el concepto del tanque emocional y el hecho de
que cuando el tanque esta bajo, como el suyo, no sentimos amor
hacia nuestra pareja, sino que simplemente experimentamos vacio y
dolor. Le dije que si pudiéramos...
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Si aprenden a hablar el idioma de amor primario del otro, esa necesidad
emocional podra satisfacerse y los sentimientos positivos podran crecer
nuevamente.

“iTiene eso sentido para ti?” pregunté.

Dr. Chapman, acaba de describir mi vida. Nunca la habia visto con tanta
claridad. Estdbamos enamorados antes de casarnos, pero poco después,
nos desanimamos y nunca aprendimos a hablar el idioma del amor el uno
con el otro. Mi tanque ha estado vacio durante afios, y estoy seguro de que
el suyo también. Dr. Chapman, si hubiera entendido esto antes, tal vez
nada de esto habria sucedido.

—No podemos volver atras, Ann —dije—. Solo podemos intentar
que el futuro sea diferente. Me gustaria proponer un experimento
de seis meses.

"Lo intentaré todo", dijo Ann.

Me gustd su espiritu positivo, pero no estaba seguro de si entendia lo dificil
gue seria el experimento.

“Empecemos por definir nuestro objetivo”, dije. “Si en seis meses pudieras
cumplir tu mayor deseo, écual seria?”

Ann se quedd en silencio un rato. Luego, pensativa, dijo: «Me gustaria vernos
haciendo cosas juntos, yendo a lugares juntos. Me gustaria sentir que le
interesa mi mundo. Me gustaria que me escuchara. Me gustaria sentir que
valora mis ideas. Me gustaria vernos viajando juntos y divirtiéndonos de
nuevo. Me gustaria saber que valora nuestro matrimonio por encima de
todo».

Ann hizo una pausa y luego continud: «Por mi parte, me gustaria volver a
sentir carino y alegria por él. Me gustaria recuperar su respeto. Me gustaria
sentirme orgullosa de él. Ahora mismo, no siento eso».

Estaba escribiendo mientras Ann hablaba. Cuando termind, lei en voz alta
lo que habia dicho. «Parece un objetivo muy ambicioso», dije, «pero ées
eso realmente lo que quieres, Ann?».

“Mas que nada.”
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“Entonces, acordamos”, dije, “que este sera nuestro objetivo. En seis meses,
queremos

verte a ti y a Glenn teniendo este tipo de relacion amorosa.

Ahora, permitanme sugerir una hipotesis. Supongamos que si pudieran
hablar el lenguaje principal del amor de Glenn de forma constante
durante seis meses, en algin momento su necesidad emocional de amor
comenzaria a satisfacerse; y, a medida que su tanque emocional se
llenaba, él comenzaria a corresponderles con amor.

Continué: «Entiendes que esto pone toda la iniciativa en tus manos. Glenn
no esta intentando mejorar este matrimonio. Tu si. Pero si logras canalizar
tus energias en la direccidn correcta, es muy probable que Glenn finalmente
te corresponda». Lei la otra parte del sermdn de Jesus, registrado por Lucas,
el médico: «Dad, y se os dara. Una medida buena, apretada, remeciday
rebosando, daran en vuestro regazo; porque con la misma medida con que
medis, se os medird».

En general, si somos amables y carinosos con las personas, ellas tenderan a
ser amables y carifiosas con nosotros. Eso no significa que podamos hacer
gue una persona sea amable siendo amables con ella. Somos agentes
independientes. Por lo tanto, podemos rechazar el amor y alejarnos del
amor, o incluso escupirle en la cara. No hay garantia de que Glenn responda
a tus actos de amor. Solo podemos decir que hay una buena probabilidad de
gue lo haga.

“QUIERO SER UNA MEJOR ESPOSA PARA TI”

Luego hablamos sobre los principales lenguajes del amor de Ann y Glenn.
Supuse que el suyo era el tiempo de calidad, y Ann lo confirmé. «Al
principio, pasabamos largas horas hablando y haciendo cosas juntos. Me
sentia muy querida. Mas que nada, desearia que esa parte de nuestro
matrimonio volviera. Cuando pasamos tiempo juntos, siento que de verdad
le importo, pero cuando siempre esta haciendo otras cosas, siento que los
negocios y otras actividades son mas importantes que nuestra relacidon».

“¢Y cudl crees que es el principal lenguaje de amor de Glenn?”, pregunté.
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Creo que es el contacto fisico, y especialmente la parte sexual del
matrimonio. Sé que cuando me sentia mas amada por él y éramos mas
activos sexualmente, él...

Tenia una actitud diferente. Creo que ese es su principal lenguaje de amor.
“iAlguna vez se queja de la forma en que le hablas?”

Bueno, dice que lo molesto todo el tiempo. También dice que no lo apoyo,
que siempre estoy en contra de sus ideas.

“Entonces, supongamos”, dije, “que el contacto fisico es su lenguaje
principal del amor y las palabras de afirmacidén son su lenguaje
secundario. La razén por la que sugiero el segundo es que si se queja de
las palabras negativas, aparentemente las palabras positivas serian
significativas para él.

¢Qué tal si llegas a casa y le dices a Glenn: "He estado pensando en nosotros
y he decidido ser una mejor esposa para ti. Asi que si tienes alguna
sugerencia, quiero que sepas que estoy abierta a ella. Puedes decirmelo
ahora o puedes pensarlo y decirme qué piensas, pero me gustaria mucho
trabajar en esto"? Sea cual sea su respuesta, negativa o positiva,
simplemente acéptala como informacién. Esa primera declaracion le hace
saber que algo diferente estd a punto de suceder en su relacidn.

“Luego, basandose en tu suposicion de que su lenguaje de amor principal
es el contacto fisico y mi sugerencia de que su lenguaje de amor
secundario pueden ser las palabras de afirmacion, centra tu atencion en
esas dos areas durante un mes.

Si Glenn te sugiere como ser una mejor esposa, acepta esa informacion e
incorpdrala en tu plan. Busca cosas positivas en la vida de Glenn y afirmalo
verbalmente. Mientras tanto, deja de quejarte. Si quieres quejarte de algo,
anétalo en tu cuaderno personal en lugar de decirselo a Glenn este mes.

Empieza a tomar mas la iniciativa en el contacto fisico y la interaccion sexual.
Sorpréndelo siendo agresiva, no simplemente respondiendo a sus
insinuaciones. Ponte como meta tener relaciones sexuales al menos una vez
por semana las dos primeras semanas y dos veces por semana las dos
siguientes. Ann me habia dicho que ella y Glenn solo habian tenido
relaciones sexuales una o dos veces en los Ultimos seis meses. Pensé que
este plan solucionaria el problema rapidamente.

&

“Oh, Dr. Chapman, esto va a ser difl'cli94, dijo Ann. “Me ha resultado dificil ser



receptiva sexualmente con él cuando me ignora todo el tiempo. Me he
sentido...

Usada en lugar de amada en nuestros encuentros sexuales. Actla como si yo
no fuera importante el resto del tiempo, y luego quiere meterse en lacamay
usar mi cuerpo.

“Tu respuesta ha sido natural y normal”, le aseguré a Ann. “Por lo general, si
una esposa se siente amada por su esposo, deseara intimidad sexual. Si no,
probablemente se sentira utilizada en el contexto sexual. Por eso amar a
alguien que no te ama es extremadamente dificil. Va en contra de nuestras
tendencias naturales. Probablemente tendras que confiar mucho en tu fe en
Dios para lograrlo. Quizas te ayude leer de nuevo el sermdn de Jesus sobre
amar a tus enemigos, amar a quienes te odian y amar a quienes te utilizan. Y
luego pidele a Dios que te ayude a practicar las ensefanzas de Jesus”.

Me di cuenta de que Ann me entendia. Asentia levemente con la cabeza.
Sus ojos me decian que tenia muchas preguntas.

—Pero, Dr. Chapman, éno es hipdcrita expresar amor sexualmente cuando
se tienen sentimientos tan negativos hacia esa persona?

“Quizas nos convendria distinguir entre el amor como sentimiento y el amor
como accion”, dije. “Si afirmas tener sentimientos que no tienes, eso es
hipdcrita, y esa comunicacion falsa no es la manera de construir relaciones
intimas. Pero si expresas un acto de amor disefiado para el beneficio o el
placer de la otra persona, es simplemente una eleccion. No estas afirmando
gue la accién surja de un profundo vinculo emocional. Simplemente estas
eligiendo hacer algo por su bien. Creo que eso debe ser lo que quiso decir
Jesus.

Ciertamente no sentimos carifio por quienes nos odian. Seria anormal, pero
podemos mostrarles carifio. Es simplemente una eleccién. Esperamos que
estos actos de carifio tengan un efecto positivo en sus actitudes,
comportamiento y trato, pero al menos hemos elegido hacer algo positivo
por ellos.

Mi respuesta parecid satisfacer a Ann, al menos por el momento. Tenia la
sensacion de que volveriamos a hablar de eso. También tenia la sensacidn
de que si el experimento iba a prosperar, seria gracias a la profunda fe de

Ann en Dios.
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“Después del primer mes”, dije, “quiero que le pidas a Glenn tu opinién
sobre cdmo te va. Con tus propias palabras, preguntale: 'Glenn,
érecuerdas que hace unas semanas te dije que iba a intentar ser una
mejor esposa? Quiero preguntarte como crees que me va'.

Cualquier cosa que Glenn diga, acéptala como informacidon. Sea cual sea

su respuesta, no discutas, acéptala y asegurale que te tomas en serio ser
una mejor esposa, y si tiene alguna sugerencia adicional, estas abierta a

ella.

Sigue este patron de pedir retroalimentacidon una vez al mes durante
los seis meses completos. Cada vez que Glenn te dé la primera
respuesta positiva, sabras que tus esfuerzos le estan llegando
emocionalmente. Una semana después de recibir la primera
retroalimentacion positiva, quiero que le pidas algo a Glenn: algo que
te gustaria que hiciera, algo que se ajuste a tu lenguaje de amor
principal. Por ejemplo, podrias decirle una noche: "Glenn, ésabes algo
gue me gustaria hacer? ¢Recuerdas como soliamos pasear juntos por
los Jardines Reynolda? Me gustaria ir a hacer eso contigo el jueves
por la noche. Los nifios se van a quedar en casa de mi madre. éCrees
gue seria posible?".

Haz que la peticidon sea especifica, no general. No digas: "Ojala
pasaramos mas tiempo juntos". Eso es demasiado vago. ¢ Codmo sabras
gue lo ha hecho? Pero si la pides de forma especifica, él sabra
exactamente qué quieres y tu sabras que, al hacerlo, esta eligiendo hacer
algo por tu bien.

Haz esto cada mes. Si lo hace, bien; si no, bien. Pero cuando lo haga,
sabras que esta respondiendo a tus necesidades. En el proceso, le estas
ensefiando tu lenguaje de amor principal, porque tus peticiones estan en
consonancia con tu lenguaje de amor. Si decide empezar a amarte en tu
idioma de amor principal, tus emociones positivas hacia él empezaran a
resurgir. Tu tanque emocional empezara a llenarse y, con el tiempo, el
matrimonio, de hecho, renacera.

"Doctor Chapman, haria lo que fuera si eso sucediera", dijo Ann.

“Bueno”, respondi, “requerird mucho trabajo, pero creo que vale la
pena intentarlo. Personalmente, me interesa ver si este experimento
funciona y si nuestra hipodtesis es cierta. Me gustaria reunirme contigo

regularmente durante este proceso, quizas cada dos semanas, y me
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gustaria que registraras las palabras positivas de afirmacion que le dices
a Glenn cada semana. También me gustaria que me trajeras la lista de
guejas que has escrito en tu cuaderno sin decirselas a Glenn. Quizas, a
partir de las quejas sentidas, pueda ayudarte a crear peticiones
especificas para Glenn que le ayuden a superar algunas de esas
frustraciones. Con el tiempo, yo...

Quiero que aprendan a compartir sus frustraciones e irritaciones de forma
constructiva, y quiero que tu y Glenn aprendan a resolver esas irritaciones y
conflictos. Pero durante este experimento de seis meses, quiero que los
escriban sin decirselo a Glenn.

Ann se fue y crei que ella tenia la respuesta a su pregunta: “¢Es
posible amar a alguien a quien odias?”

En los seis meses siguientes, Ann notd un cambio radical en la actitud
y el trato que Glenn le daba. El primer mes, lo tomé todo con ligereza.
Pero después del segundo, le dio comentarios positivos sobre sus
esfuerzos. En los ultimos cuatro meses, respondid positivamente a casi
todas sus peticiones, y sus sentimientos por él empezaron a cambiar
drasticamente. Glenn nunca acudio a terapia, pero si escuché algunos
de mis CD y los comentd con Ann. La animd a continuar con la terapia,
lo que hizo durante tres meses mas después de nuestro experimento.
Hasta el dia de hoy, Glenn les jura a sus amigos que soy una obradora
de milagros. Sé, de hecho, que el amor si lo es.

Quizas necesites un milagro en tu matrimonio. ¢ Por qué no pruebas el
experimento de Ann? Dile a tu pareja que has estado pensando en tu
matrimonio y que has decidido que te gustaria satisfacer mejor sus
necesidades. Pidele sugerencias sobre cdmo podrias mejorar. Sus
sugerencias te daran una pista sobre su lenguaje de amor principal. Si
no te da ninguna sugerencia, adivina cual es su lenguaje de amor
basdndote en las cosas de las que se ha quejado a lo largo de los afios.
Luego, durante seis meses, centra tu atencién en ese lenguaje de amor.
Al final de cada mes, pidele a tu pareja que te dé su opinidén sobre como
te vay que te dé mas sugerencias.

Cada vez que tu conyuge indigue que esta viendo una mejoria, espera
una semana y luego hazle una peticidn especifica. La peticion debe ser
algo que realmente desees que haga por ti. Si decide hacerlo, sabras
que esta respondiendo a tus necesidades. Si no acata tu peticidn, sigue

amandolo. Quizas el préximo mes responda positivamente. Si tu
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conyuge empieza a hablar tu lenguaje de amor respondiendo a tus
peticiones, tus emociones positivas hacia él regresarany, con el
tiempo, su matrimonio renacera. No puedo garantizar los resultados,
pero muchisimas personas a las que he aconsejado han experimentado
el milagro del amor.

Si su matrimonio atraviesa los graves problemas que se describen
en este capitulo, debe comenzar por comprometerse firmemente
a emprender el siguiente experimento. Se arriesga a mas dolor y
rechazo, pero también puede recuperar un matrimonio sanoy
pleno. Considere el costo; vale la pena intentarlo.

1. Preguntate cdmo puedes ser un mejor coényuge vy, sin importar la actitud
del otro, actua segun lo que te diga. Sigan buscando mas opiniones y cumplan
con sus deseos con todo su corazén y voluntad. Asegurale a tu conyuge que
tus motivos son puros.

2. Cuando recibes comentarios positivos, sabes que hay progreso. Cada mes,
haz una peticidn sencilla pero especifica que sea facil para tu pareja.
Asegurate de que se relacione con tu lenguaje principal del amor y te ayude a
llenar tu tanque vacio.

3. Cuando tu conyuge responda y satisfaga tu necesidad, podras reaccionar
no solo con tu voluntad, sino también con tus emociones. Sin reaccionar
de forma exagerada, continua brindandole retroalimentacion positiva y
afirmandolo en esos momentos.

4. A medida que su matrimonio empieza a sanar y a fortalecerse, asegurese
de no dormirse en los laureles y olvidar el lenguaje de amory las
necesidades diarias de su conyuge. Esta en camino hacia sus suenos, jasi
gue no se desvie! Programe citas en su agenda para evaluar juntos cdmo les
va.
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Una palabra personal
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Bueno, iqué opinas? Después de leer estas paginas, haber conocido a varias
parejas, haber visitado pueblos y ciudades, haberme acompafnado en la
consulta y haber conversado con gente en restaurantes, équé opinas?
éPodrian estos conceptos cambiar radicalmente el clima emocional de tu
matrimonio? ¢ Qué pasaria si descubrieras el lenguaje principal del amor de
tu pareja y decidieras hablarlo con constancia?

Ni tu ni yo podemos responder a esa pregunta hasta que lo hayas probado.
Sé gque muchas parejas que han escuchado este concepto en mis seminarios
matrimoniales dicen que elegir amar y expresarlo en el lenguaje principal del
amor de su conyuge ha marcado una diferencia drastica en su matrimonio.
Cuando se satisface la necesidad emocional de amor, se crea un clima donde
la pareja puede lidiar con el resto de la vida de una manera mucho mas
productiva. Piensa en Mark y Robin. Robin descubrié que el lenguaje principal
del amor de Mark eran las palabras de afirmacidn, que generalmente incluian
algo especifico ("Me gusta como me proteges; me haces sentir amada"). "Me
ayuda mucho a entenderlo", dijo. "iAhora, eso no implica que siempre diga lo
correcto! Pero simplemente saber como esta conectado nos ha acercado
mas". Robin dice que su lenguaje del amor son los actos de servicio. Mark me
felicitaba por algo, porgue ese es su lenguaje de amor, y por alguna razdn
nunca me hacia sentir del todo bien. Pero cuando descubrimos que lo que
realmente valoraba eran los actos de servicio, incluso algo pequeio como
traerme café a la cama por la mafiana, nuestro matrimonio dio un gran paso.

Cada uno de nosotros llega al matrimonio con una personalidad e historia
diferentes. Traemos un bagaje emocional a nuestra relacién. Venimos con
diferentes expectativas, diferentes maneras de abordar las cosas y diferentes
opiniones sobre lo que importa en la vida. En un matrimonio sano, es
fundamental procesar esa variedad de perspectivas. No es necesario que

estemos de acuerdo en todo, pero debemos encontrar la manera de
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gestionar nuestras diferencias para que no se conviertan en divisiones. Con
el amor vacio, las parejas tienden a discutir y aislarse, y algunas pueden ser
violentas verbal o fisicamente en sus discusiones. Pero cuando el amor esta
lleno, creamos un clima de amistad, un clima que busca la comprensién,
dispuesto a aceptar las diferencias y a negociar los problemas. Estoy
convencido de que ningun aspecto del matrimonio influye tanto en el resto
del matrimonio como satisfacer la necesidad emocional de amor.

La capacidad de amar, especialmente cuando tu cdnyuge no te ama, puede
parecer

Imposible para algunos. Tal amor puede requerir que recurramos a
nuestros recursos espirituales. Hace algunos ainos, al enfrentar mis propios
problemas matrimoniales, redescubri mi necesidad de Dios. Como
antropélogo, me habian formado para analizar datos. Decidi excavar
personalmente en las raices de la fe cristiana. Al examinar los relatos
histdricos del nacimiento, la vida, la muerte y la resurreccién de Cristo,
llegué a ver su muerte como una expresion de amor y su resurreccion como
una profunda evidencia de su poder. Me converti en un verdadero
creyente. Le entregué mi vida y he descubierto que El proporciona la
energia espiritual interior para amar, incluso cuando el amor no es
correspondido. Los animo a que investiguen a Aquel que, al morir, ord por
guienes lo mataron: «Padre, perddénalos, porque no saben lo que hacen».
Esa es la maxima expresion del amor.

La alta tasa de divorcios en nuestro pais demuestra que miles de
parejas casadas han estado viviendo con el amor emocionalmente
agotado. Creo que los conceptos de este libro podrian tener un
impacto significativo en los matrimonios y las familias de nuestro
pais.

No he escrito este libro como un tratado académico para
bibliotecas universitarias, aunque espero que profesores de
sociologia y psicologia lo encuentren util en cursos sobre
matrimonio y vida familiar. No me dirijo a quienes estudian el
matrimonio, sino a quienes estan casados, a quienes han
experimentado la euforia del enamoramiento, a quienes se
casaron con el suefio de ser inmensamente felices, pero que en
la realidad cotidiana corren el riesgo de perderlo por completo.
Espero que miles de esas parejas no solo redescubran su suefio,

sino que vean el camino para hacerlo realidad.
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Suefo con el dia en que el potencial de las parejas casadas de
este pais pueda liberarse para el bien de la humanidad, cuando
los esposos y las esposas puedan vivir con un amor emocional
pleno y esforzarse por alcanzar su maximo potencial como
individuos y como pareja. Suefio con el dia en que los nifios
puedan crecer en hogares llenos de amor y seguridad, donde sus
energias en desarrollo puedan canalizarse hacia el aprendizajey
el servicio en lugar de buscar el amor que no recibieron en casa.
Es mi deseo que este breve volumen encienda la llama del amor
en su matrimonio y en el de miles de otras parejas como la suya.

Escribi esto para ti. Espero que te cambie la vida. Y si lo hace, no
dudes en darselo.

A alguien mas. Me encantaria que regalaras un ejemplar de este libro a tu familia, a tus
hermanos y hermanas, a tus hijos casados, a tus empleados, a los miembros de tu club
civico, iglesia o sinagoga. ¢Quién sabe? Juntos podriamos ver nuestro suefio hecho
realidad.

Para obtener una guia de estudio en linea gratuita, visite:

5lovelanguages.com

Esta guia de discusién grupal esta disefiada para ayudar a las parejas
a aplicar los conceptos de Los 5 lenguajes del amor y estimular un
dialogo genuino entre los grupos de estudio.
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Preguntas frecuentes
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1. ¢Qué pasa si no puedo descubrir mi lenguaje de amor principal?

He realizado el Perfil de los 5 Lenguajes del Amor y mis puntuaciones
son casi iguales, excepto en Recibir Regalos. Sé que ese no es mi
lenguaje del amor principal. ¢Qué debo hacer?

En el libro analizo tres enfoques para descubrir el lenguaje del amor.

e Primero, observa cdmo expresas tu amor con mayor frecuencia. Si realizas
actos de servicio con regularidad, este podria ser tu lenguaje del amor. Si
constantemente afirmas verbalmente a los demas, entonces las palabras
de afirmacidn probablemente sean tu lenguaje del amor.

e En segundo lugar, piensa de qué te quejas con mas frecuencia. Cuando le
dices a tu esposa: "No creo que me tocarias si no fuera yo quien lo
iniciara", le estas revelando que el contacto fisico es tu principal lenguaje
del amor. Cuando tu esposa va de compras por la ciudad y le dices: "éNo
me trajiste nada?", le estas indicando que recibir regalos es tu lenguaje del
amor. La afirmacion: "Nunca pasamos tiempo juntos" indica el lenguaje
del amor del tiempo de calidad. Tus quejas revelan tus deseos mas
profundos. (Si te cuesta recordar de qué te quejas con mas frecuencia,
preguntale a tu esposa. Ella lo sabra).

e En tercer lugar, piensa en las peticiones que le haces a tu esposa con mas
frecuencia. Si le dices: "éMe das un masaje en la espalda?", le estas
pidiendo contacto fisico. "éPodriamos tomarnos un fin de semana libre
este mes?" es una peticion de tiempo de calidad. "éPodrias limpiar tu
armario esta tarde?" expresa tu deseo de actos de servicio.
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Un esposo me contd que descubrid su lenguaje del amor simplemente
siguiendo el proceso de eliminacion. Sabia que recibir regalos no era su
lenguaje, asi que solo le quedaban cuatro. Se preguntd: "Si tuviera que
renunciar a uno de los cuatro, ¢a cudl renunciaria primero?". Su respuesta fue
el tiempo de calidad. "De los tres restantes, si tuviera que renunciar a otro, ¢a
cual renunciaria?". Concluyé que, ademas de las relaciones sexuales, podia
renunciar al contacto fisico. Podia arreglarselas sin las palmaditas, los abrazos y
las manos tomadas. Eso le dejaba los actos de servicio y las palabras de
afirmacion. Si bien apreciaba lo que su esposa hacia por él, sabia que sus
palabras de afirmacidon eran realmente lo que le daba vida. Podia vivir un dia
entero con un solo comentario positivo de ella. Asi de mucho significaban para
él. No era exagerado concluir que las palabras de afirmacidn eran su principal
lenguaje del amor y los actos de servicio, su secundario.

2. {Qué pasa si no puedo descubrir el lenguaje del amor de mi esposa?

Mi esposa no ha leido el libro, pero hemos hablado de los lenguajes del
amor. Dice que no sabe cual es el suyo.

Mi primera sugerencia es que le des a tu esposa un ejemplar de "Los 5
lenguajes del amor: El secreto del amor duradero”. Si lo lee, seguramente
estard encantada de compartir su lenguaje del amor contigo. Sin embargo, si
no tiene tiempo ni interés en leerlo, te sugiero que respondas variaciones de
las tres preguntas mencionadas en la pregunta n.2 1.

e :COMo expresa su esposa con mayor frecuencia su amor a los demas?

e iDe qué se queja con mas frecuencia?

e iQué es lo que pide con mas frecuencia?
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Aungue las quejas de tu esposa a veces te irriten, en realidad te brindan
informacidn valiosa. Si tu esposa dice: "Nunca pasamos tiempo juntos", podrias
sentir la tentacidn de decir: "éQué quieres decir? Salimos a cenar el jueves por
la noche". Una declaracién tan defensiva pondra fin a la conversacion. Si, por
otro lado, respondes: "éQué te gustaria que hiciéramos?", probablemente
recibiras una respuesta util. Las quejas de tu esposa son los indicadores mas
claros de su lenguaje principal del amor.

Otro enfoque es hacer un experimento de cinco semanas. La primera semana,
concéntrate en uno de los cinco lenguajes del amor e intenta hablarlo todos
los dias. Observa la respuesta de tu esposa. El sabado y el domingo, reldjate. La
segunda semana (de lunes a viernes), concéntrate en otro lenguaje del amor.
Continua con un idioma diferente cada una de las cinco semanas. La semana
gue hables el lenguaje del amor principal de tu esposa, probablemente notaras
una diferencia en su expresion y en como te responde. Sera evidente que este
es su lenguaje del amor principal.

3. éTu lenguaje principal del amor cambia a medida que envejeces?

Creo que nuestro lenguaje principal del amor tiende a acompafiarnos toda
la vida. Es como muchos otros rasgos de personalidad que se desarrollan
temprano y se mantienen constantes. Por ejemplo, una persona muy
organizada probablemente era organizada de nifia. Una persona tranquila y
relajada probablemente tenia esos rasgos de nifla. Esto aplica a numerosos
rasgos de personalidad.

Sin embargo, hay ciertas situaciones en la vida que hacen que los otros
lenguajes del amor sean extremadamente atractivos. Por ejemplo, tu lenguaje
principal del amor puede ser las Palabras de Afirmacion, pero si tienes dos
trabajos, los Actos de Servicio de tu esposa pueden resultarte
extremadamente atractivos. Si solo te da Palabras de Afirmacién y no se ofrece
a ayudarte con las tareas del hogar, podrias empezar a pensar: "Estoy cansado
de oirte decir 'Te amo' cuando nunca me ayudas". Durante el tiempo que
tengas dos trabajos, puede parecer que los Actos de Servicio se han convertido
en tu lenguaje principal del amor. Sin embargo, si las Palabras de Afirmacion
de tu esposa dejaran de sonar, te darias cuenta rapidamente de que seguian
siendo...
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Tu principal lenguaje de amor.

Si experimentas la muerte de un padre o un amigo cercano, un abrazo
prolongado de tu esposa podria ser lo mas significativo para ti en este
momento, incluso si el contacto fisico no es tu principal lenguaje de amor. Hay
algo en el hecho de que nos abracen en medio de nuestro dolor que nos
comunica que somos amados. Asi que, aunque el contacto fisico no sea tu
principal lenguaje de amor, puede ser muy significativo en ciertas ocasiones.

4. ¢{Funciona el concepto de los cinco lenguajes del amor con los nifios?

Sin duda. Dentro de cada nifio hay un tanque de amor emocional. Si los nifios
se sienten amados por sus padres, creceran con normalidad. Pero si sus
tanques de amor estan vacios, creceran con muchas luchas internas. Durante la
adolescencia, es probable que busquen el amor, a menudo en los lugares
equivocados. Por eso, es fundamental que los padres aprendan a amar a sus
hijos eficazmente. Hace un tiempo, colaboré con el psiquiatra Ross Campbell
para escribir "Los 5 lenguajes del amor de los nifos". El libro esta escrito para
padres y esta disefiado para ayudarlos a descubrir el lenguaje principal del
amor de sus hijos. También analiza como ese lenguaje del amor interactua con
la ira, el aprendizaje y la disciplina del nifio.

Uno de los puntos que destacamos en el libro es que los nifios necesitan
aprender a recibir y dar amor en los cinco idiomas. Esto produce un adulto
emocionalmente sano. Por lo tanto, se anima a los padres a brindarles una
dosis abundante del idioma principal del amor, y luego a incluir los otros cuatro
con regularidad. Cuando los nifios reciben amor en los cinco idiomas, con el
tiempo aprenderan a dar amor en los cinco idiomas.

5. éLos lenguajes del amor de los ninos cambian cuando llegan a la adolescencia?

Un padre dijo: "Lei Los 5 lenguajes del amor de los niflos y nos ayudé mucho en
la crianza de nuestros hijos. Sin embargo, ahora nuestro hijo ya es adolescente.
Estamos haciendo lo mismo de siempre, pero parece que no funciona. Estoy...
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Me pregunto si su lenguaje del amor ha cambiado”.

No creo que el lenguaje del amor de un niflo cambie a los trece afios. Sin
embargo, debes aprender nuevas maneras de hablar su lenguaje de amor
primario. Cualquier cosa que hayas hecho en el pasado, el adolescente lo
considera infantil y no quiere saber nada al respecto.

Si el lenguaje de amor de tu hijo adolescente es el contacto fisico y lo has
estado abrazando y besando en la mejilla, es probable que te aleje y diga:
"Déjame en paz". Esto no significa que no necesite contacto fisico; significa
gue considera que esos toques en particular son infantiles. Ahora debes
hablar sobre el contacto fisico en dialectos méas adultos, como un codazo al
costado, un pufio en el hombro o una palmadita en la espalda. O podrias
tirarlo al suelo. Estos toques le comunicaran tu amor. Lo peor que puedes
hacerle a un adolescente cuyo lenguaje de amor es el contacto fisico es
retirarte cuando te diga: "No me toques".

Para obtener mas informacion sobre cdémo relacionarse con los adolescentes,
consulte Los cinco lenguajes del amor de los adolescentes.

6. ¢Qué pasa si el lenguaje principal del amor de tu esposa te resulta dificil?

No creci en una familia carifiosa, y ahora he descubierto que el lenguaje del
amor de mi esposa es el contacto fisico. Me cuesta mucho iniciarlo.

La buena noticia es que los cinco lenguajes del amor se pueden aprender. Es
cierto que la mayoria de nosotros crecimos hablando solo uno o dos de ellos.
Estos nos resultaran naturales y relativamente faciles de hablar. Los demas
deben aprenderse. Como en todas las situaciones de aprendizaje, los
pequefios pasos generan grandes avances.

Si el contacto fisico es el lenguaje de tu esposa y tu no eres de los que toca por
naturaleza, empieza con cosas pequefias, como ponerle la mano en el hombro
mientras le sirves café o darle una palmadita carifiosa al pasar. Estos pequenos
toques empezaran a romper la barrera. Cada vez que toques, el siguiente sera

mas facil. Puedes dominar el lenguaje de...
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Contacto fisico.

Lo mismo ocurre con los demas lenguajes. Si no eres de los que usan palabras
de afirmacion y descubres que el lenguaje de tu esposa si las usa, haz una lista
de afirmaciones que escuchas de otras personas, lees o escuchas en los
medios. Parate frente a un espejo y lee la lista hasta que te sientas cdmodo al
oirte decir esas palabras. Luego, elige una de ellas para decirle a tu esposa.
Cada vez que la afirmes, sera mas facil. No solo tu esposa se sentira bien con tu
cambio de comportamiento, sino que tu también te sentiras bien contigo
mismo, porque sabras que le estas expresando amor de forma efectiva.

7. éAlgunos lenguajes del amor se encuentran mas entre las mujeres y
otros mas entre los hombres?

Nunca he investigado si ciertos lenguajes del amor tienen sesgo de género.
La evidencia anecdética sugiere que mas hombres usan el contacto fisico y
las palabras de afirmacidon como lenguaje del amor, y mas mujeres prefieren
el tiempo de calidad y recibir regalos. Pero no sé si esto sea
estadisticamente exacto.

Prefiero abordar los lenguajes del amor como neutrales en cuanto al género.
Sé que cualquiera de los cinco lenguajes del amor puede ser el principal de un
hombre o de una mujer. Lo importante en el matrimonio es descubrir los
lenguajes del amor principal y secundario de tu pareja y hablarlos con
regularidad. Si lo haces, creards un clima emocional saludable para el
crecimiento matrimonial.

8. éComo descubriste los cinco lenguajes del amor?

Durante afios, ayudé a parejas en la consulta a descubrir qué deseaba su
conyuge para sentirse amado. Con el tiempo, comencé a ver un patrdn en
sus respuestas. Descubri que lo que hace que una persona se sienta amada
no...
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No necesariamente hacen que la otra persona se sienta amada. Revisé las notas
gue habia tomado y me pregunté: «Cuando alguien se sentd en mi oficinay
dijo: 'Siento que mi pareja no me ama’', équé queria esa persona?». Las
respuestas se dividieron en cinco categorias. Mas tarde las llamé los cinco
lenguajes del amor.

Comencé a compartir estos lenguajes en talleres y grupos de estudio. Al
hacerlo, vi cdmo las parejas se entendian de repente por qué se habian
extrafiado emocionalmente. Cuando descubrieron y hablaron el lenguaje
principal del amor del otro, el clima emocional de su matrimonio cambio
radicalmente.

Decidi escribir un libro para compartir este concepto, con la esperanza de influir
en otras parejas a las que nunca podria conocer en persona. Ahora que el libro
ha vendido mas de nueve millones de ejemplares en inglés y se ha traducido a
cincuenta idiomas en todo el mundo, mis esfuerzos han sido mas que
recompensados.

9. ¢Funcionan los lenguajes del amor en otras culturas?

Dado que mi formacién académica es antropoldgica, esta fue mi pregunta
cuando una editorial espafola solicitdé permiso para traducir y publicar el libro
en espafnol. Al principio dije: «No sé si este concepto funciona en espanol. Lo
descubri en un contexto anglosajony.

La editorial dijo: «<Hemos leido el libro y funciona en espafiol». Luego vinieron
las ediciones francesa, alemana, holandesa y muchas mas. En casi todas las
culturas, el libro se ha convertido en un éxito de ventas de la editorial. Esto
me lleva a creer que estas cinco formas fundamentales de expresar el amor
son universales.

Sin embargo, los dialectos en que se hablan estos idiomas varian de una cultura
a otra. Por ejemplo, los tipos de contacto fisico que son apropiados en una
cultura pueden no serlo en otra. Los actos de servicio que se practican en una
cultura pueden no serlo en otra. Pero cuando se realizan estas adaptaciones
culturales, el concepto de los cinco lenguajes del amor tendrd un profundo
impacto en las parejas de esa cultura.
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10. ¢Por qué crees que Los 5 lenguajes del amor ha tenido tanto éxito?

Creo que nuestra necesidad emocional mas profunda es sentirnos amados. Si
estamos casados, la persona que mas deseariamos que nos amara es nuestra
pareja. Si nos sentimos amados por nuestra pareja, el mundo entero se ilumina
y la vida es maravillosa. Por otro lado, si nos sentimos rechazados o ignorados,
el mundo empieza a verse oscuro.

La mayoria de las parejas se casan cuando aun conservan la euforia de estar
"enamorados". Cuando esta euforia desaparece poco después de la boday las
diferencias empiezan a aflorar, suelen encontrarse en conflicto. Sin un plan
positivo para resolverlos, recurren a hablarse con dureza. Las palabras duras
generan dolor, decepcidn e ira. No solo se sienten desamados, sino que
también empiezan a resentirse.

Cuando las parejas leen Los 5 Lenguajes del Amor, descubren por qué
perdieron el amor romantico del noviazgo y cdmo el amor emocional puede
reavivarse en su relacién. Una vez que empiezan a hablar el lenguaje del amor
principal del otro, se sorprenden al ver con qué rapidez sus emociones se
vuelven positivas. Con un tanque de amor lleno, pueden procesar sus
conflictos de una manera mucho mas positiva y encontrar soluciones viables.

El renacimiento del amor emocional crea un clima emocional positivo entre ellos
y aprenden a trabajar juntos como un equipo, alentandose, apoyandose vy
ayudandose mutuamente para alcanzar metas significativas.

Una vez que esto sucede, quieren compartir el mensaje de los cinco
lenguajes del amor con todos sus amigos. Creo que el éxito de Los 5
Lenguajes del Amor se debe a las parejas que lo han leido, han aprendido a
hablar el idioma del otro y lo han recomendado a sus amigos.

11. {Qué pasa si hablo el lenguaje del amor de mi esposa y ella no responde?

“Mi esposa no quiso leer el libro, asi que decidi hablar su idioma de amory
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A ver qué pasaba. No pasoé nada. Ni siquiera se dio cuenta de que yo hacia
algo diferente. ¢ Cuanto tiempo se supone que debo seguir hablando su
lenguaje de amor si no hay respuesta?

Sé que puede ser desalentador sentir que estas invirtiendo en tu
matrimonio y no recibes nada a cambio. Hay dos posibilidades de que tu
esposa no responda. Primero, y muy probablemente, estas hablando el
lenguaje del amor equivocado.

Muchos esposos asumen que el lenguaje del amor de su esposa son los
actos de servicio. Asi que se ponen manos a la obra con proyectos en
casa. Completan las tareas de la lista de tareas a un ritmo frenético. Se
esfuerzan sinceramente por hablar el lenguaje del amor de su esposa.
Cuando ella ni siquiera reconoce sus esfuerzos, su esposo puede
desanimarse.

En realidad, su principal lenguaje de amor podria ser la afirmacion. Como su
esposo no siente amor por ella, podria criticarla verbalmente. Sus criticas
son como puiales en su corazoén, por lo que se aleja de él. Ella sufre en
silencio mientras él se frustra porque sus esfuerzos por mejorar el
matrimonio no dan resultado. El problema no es su sinceridad; el problema
es que, en realidad, esta hablando el lenguaje de amor equivocado.

Por otro lado, suponiendo que hables el lenguaje principal del amor de tu
esposa, hay otra razén por la que podria no estar respondiendo
positivamente. Si ya tiene otra relacién romantica, ya sea emocional o
sexual, a menudo pensara que tus esfuerzos han llegado demasiado tarde.
Incluso podria percibir que tus esfuerzos son temporales y falsos, y que
simplemente intentas manipularla para que siga con el matrimonio. Incluso
si tu esposa no tiene otra relacidn, si la relacidon ha sido hostil durante mucho
tiempo, podria percibir tus esfuerzos como manipuladores.

En esta situacidn, la tentacidn es rendirse, dejar de hablar su lenguaje de
amor porque no sirve de nada. Lo peor que puedes hacer es ceder a esta
tentacidn. Si te rindes, confirmaras su conclusion de que tus esfuerzos
fueron para manipularla.

La mejor estrategia que puedes adoptar es seguir hablando su lenguaje de
amor con regularidad, sin importar cdmo te trate. Ponte una meta de seis
meses,
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Nueve meses o un ano. Tu actitud deberia ser: "No importa cual sea su
respuesta, la amaré en su lenguaje de amor a largo plazo". Si se aleja de mi,
se alejara de alguien que la ama incondicionalmente. Esta actitud te
mantendra en un camino positivo incluso cuando te sientas desanimado.

No hay nada mds poderoso que amar a tu esposa incluso cuando no te
responde positivamente. Sea cual sea la respuesta final de tu esposa,
tendras la satisfaccidon de saber que has hecho todo lo posible por restaurar
tu matrimonio. Si tu esposa finalmente decide corresponder a tu amor,
habras demostrado el poder del amor incondicional. Y cosecharas los
beneficios del renacimiento del amor mutuo.

12. ¢{Puede renacer el amor después de una infidelidad sexual?

Nada destruye mas la intimidad conyugal que la infidelidad sexual. Las
relaciones sexuales son una experiencia que une profundamente a dos
personas. Casi todas las culturas celebran una ceremonia de boda publica 'y
una consumacion privada del matrimonio mediante relaciones sexuales. El
sexo esta disefiado para ser la expresion Unica de nuestro compromiso
mutuo para toda la vida. Cuando este compromiso se rompe, es devastador
para el matrimonio.

Sin embargo, esto no significa que el matrimonio esté destinado al
divorcio. Si la parte ofensora esta dispuesta a romper la relacidon
extramatrimonial y a esforzarse por reconstruir el matrimonio, puede
haber una verdadera restauracion.

En mi propia experiencia como consejeria, he visto a muchisimas parejas
sanar tras una infidelidad sexual. Esto implica no solo romper la relacidn
extramatrimonial, sino también descubrir qué la llevd a la infidelidad.

El éxito en la restauracién requiere un enfoque doble. Primero, la parte
agresora debe estar dispuesta a explorar su propia personalidad, creencias y
estilo de vida que la llevaron a la infidelidad. Debe existir la disposicion a
cambiar actitudes y patrones de comportamiento. Segundo, la pareja debe
estar dispuesta a analizar honestamente la dinamica de su matrimonio y

estar dispuesta a reemplazar los patrones destructivos por patrones
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positivos de integridad y sinceridad. Ambas soluciones normalmente
requieren la ayuda de un consejero profesional.

Las investigaciones indican que las parejas con mayor probabilidad de
sobrevivir a la infidelidad sexual son aquellas que reciben tanto terapia
individual como matrimonial. Comprender los cinco lenguajes del amory
elegir hablar el idioma del otro puede ayudar a crear un clima emocional
propicio para la ardua tarea de restaurar el matrimonio.

13. ¢Qué haces cuando tu esposa se niega a hablar tu idioma de amor
aunque lo conoce?

Ambos leimos Los 5 Lenguajes del Amor, hicimos el perfil y hablamos sobre
nuestros principales lenguajes del amor. Eso fue hace dos meses. Mi esposa
sabe que mi lenguaje del amor son las Palabras de Afirmacion. Sin embargo,
en dos meses, todavia no la he escuchado decir nada positivo. Su lenguaje
del amor son los Actos de Servicio. He empezado a hacer varias cosas que me
ha pedido en casa. Creo que aprecia lo que hago, pero nunca me lo dice.

Permitanme comenzar diciendo que no podemos obligar a nuestra
pareja a hablar nuestro idioma de amor. El amor es una eleccién.
Podemos pedir amor, pero no exigirlo. Dicho esto, permitanme sugerir
algunas razones por las que su esposa podria no hablar su idioma de
amor.

Es posible que haya crecido en un hogar donde recibié pocas palabras
positivas. Sus padres quizas la criticaban mucho. Por lo tanto, no tuvo un
modelo a seguir positivo al decir palabras de afirmacién. Puede que le
resulte muy dificil verbalizarlas. Requerira esfuerzo de su parte y paciencia
de su parte mientras aprende a hablar un idioma que le es desconocido.

Una segunda razon por la que podria no hablar tu lenguaje de amor es que
teme que, si te da palabras de afirmacién por los pocos cambios que has
hecho, te volverds complaciente y no lograras los cambios importantes que
ella espera. Es la idea errénea de que si premio la mediocridad, limitaré sus
aspiraciones de mejorar. Ese es un mito comun que impide que algunos
padres afirmen verbalmente a sus hijos. Claro que no es cierto. Si el lenguaje
de amor principal de una persona son las palabras de afirmacidén, esas
palabras la impulsan a alcanzar mayores logros.
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Mi sugerencia es que inicies el juego del tanque de amor del que hablamos
en el capitulo 9. Preguntale: "En una escala del 0 al 10, ¢qué tan lleno esta tu
tanque de amor?". Si responde menos de 10, preguntale: "éQué puedo hacer
para ayudar a llenarlo?". Sea lo que sea que diga, hazlo lo mejor que puedas.
Si haces esto una vez a la semana durante un mes, lo mas probable es que
empiece a preguntarte qué tan lleno esta tu tanque de amor. Y podras
empezar a hacerle peticiones. Es una forma divertida de enseiarle a hablar
tu idioma del amor.

14. ¢{Puede regresar el amor emocional después de haber desaparecido durante
treinta afos?

No somos enemigos. No peleamos. Simplemente vivimos en la misma
casa, como companeros de piso.

Permitanme responder a esta pregunta con una historia real. Una pareja se
acercé a mi en uno de mis seminarios. El esposo dijo: "Venimos a
agradecerles por revitalizar nuestro matrimonio. Llevamos treinta afios
casados, pero los ultimos veinte han sido extremadamente vacios. Si
qguieren saber lo mal que ha estado nuestro matrimonio, no nos hemos
tomado vacaciones juntos en veinte afios. Simplemente vivimos en |la
misma casa, intentamos ser civilizados, y eso es todo".

Hace un afo, comparti mi lucha con un amigo. Fue a su casa, regresé con tu
libro "Los 5 lenguajes del amor" y me dijo: "Lee esto. Te ayudara". Lo ultimo
gue queria era leer otro libro, pero lo hice. Regresé a casa esa nochey lo lei
completo. Terminé sobre las 3:00 a. m., y con cada capitulo, me daba

cuenta de que habiamos perdido el lenguaje del amor a lo largo de los aios.

Le di el libro a mi esposa y le pregunté si lo leeria y me diria qué le parecia.
Dos semanas después, me dijo: "Lo lei". "éQué te parecid?", le pregunté.
"Creo que si lo hubiéramos leido hace treinta anos, nuestro matrimonio
habria sido muy diferente". Le dije: "Es lo mismo que pensé. iCrees que
cambiaria algo si lo intentaramos ahora?". Ella respondid: "No tenemos nada

que perder".

Hablamos de nuestros principales lenguajes de amor y acordamos que
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intentariamos hablar el idioma del otro al menos una vez a la semana para
ver qué pasaba. Si alguien...

Me habia dicho que en dos meses volveria a sentir amor por ella. Nunca lo
habria creido. Pero asi fue.

Su esposa habld y dijo: «Si alguien me hubiera dicho que volveria a sentir
amor por él, habria dicho: 'Ni hablar. Han pasado demasiadas cosas'». Luego
afadio: «Este aflo tomamos nuestras primeras vacaciones juntos en veinte
afos y lo pasamos de maravilla. Condujimos seiscientos kilometros para
asistir a su seminario y disfrutamos mucho estar juntos. Me entristece que
hayamos desperdiciado tantos afios viviendo en la misma casa cuando
podriamos haber tenido una relacion amorosa. Gracias por su libro».

“Gracias por compartir tu historia”, dije. “Me parece muy alentadora.
Espero que hagas que los préximos veinte anos sean tan emocionantes que
los ultimos veinte sean solo un recuerdo impreciso”.

“Eso es lo que pretendemos hacer”, dijeron ambos juntos.

éPuede renacer el amor emocional en un matrimonio después de treinta
afos? Si, siambos estan dispuestos a intentar hablar el mismo idioma del
amor.

15. Soy soltero. ¢ Como se aplica el concepto del lenguaje del amor a mi caso?

A lo largo de los afios, muchos adultos solteros me han dicho: "Sé que
escribiste tu libro original para parejas casadas. Sin embargo, lo lei y me
ayudd en todas mis relaciones. ¢Por qué no escribes un libro sobre los cinco
lenguajes del amor para solteros?". Y asi lo hice. Se titula "Los 5 lenguajes
del amor para solteros". En el libro, intento ayudar a los adultos solteros a
aplicar el concepto del lenguaje del amor en todas sus relaciones. Empiezo
por ayudarles a comprender por qué sintieron amor o por qué no lo
sintieron durante su infancia.

Un joven encarcelado dijo: «Gracias por compartir los cinco lenguajes del
amor. Por primera vez en mi vida, finalmente entiendo que mi madre me
ama. Me doy cuenta de que mi lenguaje del amor es el contacto fisico, pero
mi madre nunca me abrazé. De hecho, el primer abrazo que recuerdo haber
recibido de mi madre fue el dia que me fui a prision. Pero me doy cuenta de



gue ella hablaba con mucha fuerza sobre los actos de servicio. Trabajé duro
para mantenernos con comida y ropa, y para darnos un lugar».

Vivir. Ahora sé que me amaba; simplemente no hablaba mi idioma. Pero
ahora entiendo que realmente me amaba.

También ayudo a solteros a aplicar el concepto del lenguaje del amor en sus
relaciones con hermanos, en el trabajo y en sus citas. Me ha animado
muchisimo la respuesta de los adultos solteros. Espero que, si eres soltero,
descubras lo que otros han descubierto. Expresar amor en el lenguaje
principal de una persona enriquece todas las relaciones.

16. ¢Como puedo hablar el lenguaje del amor de mi cdnyuge si él/ella esta
lejos de mi por un tiempo (por ejemplo, por un despliegue militar, trabajo,
escuela)?

Con frecuencia me preguntan cémo aplicar los lenguajes del amor en las
relaciones a distancia. El contacto fisico y el tiempo de calidad son
particularmente dificiles en estos casos. La respuesta es simple: hay que ser
creativo y comprometerse a mantener la conexién a pesar de la distancia.

Si tu lenguaje del amor es el contacto fisico, aqui tienes algunas ideas
creativas para hablar el mismo idioma. Primero, tener fotos de ustedes en
pareja puede recordarles momentos agradables juntos. Tener objetos fisicos
gue pertenezcan también puede recordarles el uno al otro. Quizas una
camisa, la colonia o el perfume de tu pareja te recuerde a esa personay
momentos agradables juntos. También podrian escribirse por correo
electrénico, mensaje de texto, etc., sobre cuanto disfrutan estar juntos.
Incluso podrian intentar llevar un calendario para marcar los dias hasta que
puedan volver a estar juntos. Esta no es una lista completa de ideas, pero
todas estas son actividades y objetos fisicos que, al menos en parte,
ayudaran a satisfacer su lenguaje del amor fisico.

En cuanto al tiempo de calidad, el tiempo que pasan en contacto,
animandose mutuamente, enviandose mensajes y regalos, etc., es tiempo de
calidad. Claro que no es la forma preferida de tiempo de calidad, pero lo es
al fin y al cabo. Deben aprender a verlo y apreciarlo como tal.

Otras maneras especificas de expresar el lenguaje del tiempo de calidad son
hablar a menudo sobre cuanto desean estar cerca y mantener vivo su amor.
Lean o relean juntos Los 5 lenguajes ggl amor (o Los 5 lenguajes del amor:



Edicidon militar) mientras...

Estan separados, o escuchen mis podcasts y hablen de esto juntos para
fortalecer su relacion. Esto también requiere compromiso, pero si se aman
de verdad, encontrardn la energia y el tiempo para mantenerse conectados.

Aprovecha tu situacién para practicar también los demas idiomas. Las notas
y los regalos deben considerarse mas que simples notas y regalos. Deben
verse como un esfuerzo fisico y palabras de afirmacion para expresar amor.

Para terminar, si, la distancia es dificil en una relacién, pero no tiene por qué
ser el fin. Obviamente, cuanto mas tiempo pasen juntos, mejor. Y deben
esforzarse por lograrlo. Sin embargo, si son una pareja comprometiday
estan dispuestos a ser creativos al expresarse mutuamente el mismo
lenguaje del amor, su relacidén puede sobrevivir e incluso prosperar durante
el tiempo que estén separados.
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El perfil de los 5 lenguajes del amor® para parejas—para él
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El Perfil de los 5 Lenguajes del Amor les brindard a usted y a su pareja un
andlisis exhaustivo de sus preferencias de comunicacion emocional.
Identificard su lenguaje del amor principal, su significado y como pueden
usarlo para conectar con su ser querido con intimidad y plenitud. Se incluyen
dos perfiles para que cada uno pueda completar la evaluacion.

Ahora veras 30 afirmaciones pareadas. Selecciona la que mejor defina lo
gue es mas significativo para ti en tu relacion de pareja. Ambas
afirmaciones pueden parecer o no adecuadas para tu situacion, pero elige
la que capture la esencia de lo que es mas significativo para ti la mayor
parte del tiempo. Dedica de 10 a 15 minutos a completar el perfil. Hazlo
cuando estés relajado y trata de no apresurarte. Luego, suma los resultados
y lee cdmo interpretar tu perfil en la pagina 202. Una version interactiva de
este perfil personal esta disponible en www.5LovelLanguages.com/profile.

Para mi tiene mas significado cuando...

1

Ella y yo nos abrazamos.

2

Ella hace algo practico para ayudarme.
3

Puedo pasar tiempo libre ininterrumpido con
ella. 4

Ellay yo nos

tocamos. 5

Ella me sorprende con un

regalo. 6

Nos tomamos de las manos.
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7

Escucho "te amo" de ella.

8

Ella me felicita sin motivo aparente.

9

Recibo inesperadamente pequefios regalos de

ella. 10

Ella me ayuda con una

tarea. 11

Escucho palabras de apoyo de

ella. 12

Me siento conectado con ella a través de un

abrazo. 13

Ella me da algo que demuestra que realmente estaba pensando en
mi. 14

Me da un masaje o un masaje en la

espalda. 15

Ella hace algo por mi que sé que no le gusta especialmente.
16

Siento que ella estd mostrando interés en las cosas que me
importan. 17

Ella me da un regalo

emocionante. 18

Ella se toma el tiempo para escucharme y realmente entender mis sentimientos.
19

Ella se ofrece a hacer recados para mi.

20

Recibo un regalo que sé que ella pensé mucho al

elegirlo. 21

Ella hace todo lo posible para hacer algo que alivie mi presion.
22

Escucho las palabras "te aprecio” de ella.

23

Ella se encarga de algo que yo soy responsable de hacer pero me siento
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demasiado estresado para hacerlo en ese momento.

24

Dar regalos es una parte importante de nuestra

relacion. 25

Puedo ir a algun lugar mientras paso tiempo con

ella. 26

Ella me da un pequefio regalo que recogio en el transcurso de su dia
normal. 27

Puedo pasar tiempo con ella en una actividad o pasatiempo compartido.
28

Ella y yo nos tocamos mucho durante el transcurso normal del

dia. 29

La oigo decirme especificamente: “Te

aprecio”. 30

La oigo decir lo mucho que significo para ella.
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El perfil de los 5 lenguajes del amor® para parejas—para ella
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Aqui esta el segundo perfil. Como se menciond anteriormente, le brindara un
analisis exhaustivo de sus preferencias de comunicacién emocional.
Identificara su lenguaje de amor principal, qué significa y cdmo puede usarlo
para conectar con su ser querido con intimidad y plenitud. Se incluyen dos
perfiles para que cada uno pueda completar la evaluacion.

Ahora verds 30 afirmaciones pareadas. Selecciona la que mejor defina lo que
es mas significativo para ti en tu relacion de pareja. Ambas afirmaciones
pueden parecer o no adecuadas para tu situacion, pero elige la que capture la
esencia de lo que es mas significativo para ti la mayor parte del tiempo.
Dedica de 10 a 15 minutos a completar el perfil. Hazlo cuando estés relajado y
trata de no apresurarte. Luego, suma los resultados y lee cdmo interpretar tu
perfil en la pagina 202. Una version interactiva de este perfil personal esta
disponible en www.5Lovelanguages.com/profile.

Para mi tiene mas significado cuando...

1
| y yo nos abrazamos.

N M.

El hace algo practico para ayudarme.

3

Puedo pasar tiempo libre ininterrumpido con él.
4

El y yo nos tocamos.

5

me sorprende con un regalo.

6

Nos tomamos de las manos.
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7
Escucho "te amo" de él.

8

Me felicita sin motivo aparente.

9

Recibo inesperadamente pequenos regalos de él.
10

El me ayuda con una tarea.

11

Escucho palabras de apoyo de él.

12

Me siento conectada con él a través de un abrazo.
13

El me da algo que demuestra que realmente estaba pensando en mi.
14

Recibo un masaje o un masaje en la espalda de él.

15

El hace algo por mi que sé que no disfruta particularmente.

16

Siento que esta mostrando interés en las cosas que me importan.

17

El me da un regalo emocionante.

18

El se toma el tiempo para escucharme y realmente entender mis sentimientos.
19

El se ofrece a hacer recados para mi.

20

Recibo un regalo que sé que él pensé mucho al elegirlo.

21

El hace todo lo posible para hacer algo que alivie mi presién.

22

Escucho las palabras "te aprecio" de él.

23

El se encarga de algo que soy responsable de hacer, pero me siento demasiado
estresado para hacerlo en ese momento.
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24

Dar regalos es una parte importante de nuestra relacion.
25

Puedo ir a algun lugar mientras paso tiempo con él.

26

Me da un pequeiio regalo que recogio en el transcurso de su dia normal.
27

Puedo pasar tiempo en una actividad o pasatiempo compartido con él.
28

El y yo nos tocamos mucho durante el transcurso normal del dia.

29

Lo escucho decirme especificamente: “Te aprecio”.

30

Le oigo decir lo mucho que significo para él.
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Revise las letras que selecciond y registre la cantidad de respuestas en los
espacios a continuacion.

A:B:C: D: E:

A = Palabras de afirmacion; B = Tiempo de calidad; C = Recibir regalos; D =
Actos de servicio; E = Contacto fisico

INTERPRETANDO LA PUNTUACION DE TU PERFIL

La puntuacién mas alta indica tu idioma principal del amor (la puntuacién
mas alta es 12). No es raro tener dos puntuaciones altas, aunque un idioma
tiene una ligera ventaja para la mayoria de las personas. Eso simplemente
significa que dos idiomas son importantes para ti.

Las puntuaciones mas bajas indican aquellos idiomas que rara vez utilizas
para comunicar amor y que probablemente no te afectan mucho a nivel
emocional.

IMPORTANTE RECORDAR

Puede que hayas obtenido mejores puntuaciones en ciertos lenguajes del
amor que en otros, pero no los desestimes como insignificantes. Tu ser
guerido puede expresar amor de esas maneras, y te sera util comprender
esto sobre él.

De la misma manera, le beneficiard a su conyuge o pareja conocer su
lenguaje principal del amor para expresar mejor su afecto de maneras que
usted interprete como amor. Cada vez que usted o él hablan el idioma del
otro, ganan puntos.
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Puntos emocionales entre si. jClaro que esto no es un juego de puntuacion!
La recompensa de hablar el mismo idioma del amor es una mayor conexion.
Esto se traduce en una mejor comunicacidon, mayor comprensidony, en
ultima instancia, un romance mas intenso.

Si tu pareja aun no lo ha hecho, animale a completar el Perfil de los 5
Lenguajes del Amor en este libro, en linea en 5lovelanguages.com/profile o
en la app de Los 5 Lenguajes del Amor (iOS o Android). iCompartan sus
respectivos lenguajes del amor y usen esta informacion para mejorar su
relacion!
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Notas
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1. Proverbios 18:21.

2. Kelly Flanagan, “Por qué un mensaje de texto es mas romantico que cien

tarjetas de San Valentin”, Untangled, 12 de febrero de 2014,

drkellyflanagan.com.

3. Lucas 6:27-28; 31-32.

4. Lucas 6:38.
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STRENGTHEN YOUR RELATIONSHIPS

ONLINE

DISCOVER YOUR LOVE LANGUAGE AND MORE AT

www.Slovelanquaqes.com
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OTRAS FORMAS DE CONECTARSE:

/5lenguajes del amor

/drgarychapman

/drgarychapman

/usuario/drgarychapman
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PREMARITAL RESOURCE

Prologue

The Story of Your Marriage Starts Here.



FACIL: Un recurso en linea sencillo que le ensefiard las herramientas
que necesita para ayudar a que su matrimonio perdure.

INTERESANTE: Temas de conversacion divertidos y desafiantes del
consejero prematrimonial, maestro y autor Jeff Helton y el autor mads
vendido n.° 1 del New York Times, el Dr. Gary Chapman.

DINAMICO: Interfaz intuitiva y fdcil de usar en tu
computadora, tableta o dispositivo movil. jLIévalo a todas
partes!
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Disponible dondequiera que se vendan libros.
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