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INTRODUCCION

ay quienes afirman que todos estamos en el mismo

barco enfrentando los mares agitados del COVID-19
o de cualquier otra crisis inesperada que nos obliga a con-
finarnos. Eso no es cierto. Cada familia estd en su propio
barco. Algunos tienen nifios pequefos en su barco. Otros
tienen estudiantes universitarios que han regresado a su
barco. Para muchos, solo eres tt y tu pareja. Tal vez ambos
estan saludables, o uno (o ambos) estd enfermo. Puede
que trabajen desde casa, o que ya no tengan trabajo. No,
no estamos en el mismo barco. Sin embargo, para todos
nosotros las dindmicas de la vida son muy diferentes de
lo que eran antes de la tormenta.

Hay quienes dicen que las tasas de divorcio se aumentan
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después de periodos de “confinarse en casa” obligatoria-
mente. Los reportes indican que eso fue precisamente
lo que sucedié en China cuando se suspendié la cua-
rentena después del primer brote de COVID-19. Debo
aclarar que las cuarentenas no son la causa de los divor-
cios, sino las personas. Si la relacién matrimonial estaba
fracturada antes de la crisis, el hecho de estar confinados
juntos simplemente revela lo que ya era una realidad. Si
el matrimonio ya era saludable, la pareja puede incluso
florecer durante el encierro.

Este libro estd dirigido a todas las parejas casadas,
sean o no saludables. Su matrimonio puede ser mejor.
Las relaciones matrimoniales no son estdticas. Pueden
mejorar o empeorar con el dfa a dfa. ;Cambian nuestro
ambiente las crisis como la pandemia de COVID-19?
iPor supuesto que si! Para muchos, estas situaciones crean
presiones econdmicas, lo cual genera ansiedad. Si la pareja
tiene hijos y se declara un periodo de confinamiento, estos
estardn “siempre” en casa, las veinticuatro horas del dia y
los siete dias de la semana. Muchos padres me han dicho
que aprecian mucho més a los maestros desde que las
escuelas tuvieron que cerrar durante un tiempo. Nuestras
rutinas diarias cambian, y esto genera estrés. Sin embargo,
ninguno de estos factores determina un matrimonio, ni

para bien ni para mal.



INTRODUCCION

Los seres humanos tenemos una capacidad de adap-
tacién extraordinaria. Podemos elegir nuestras actitudes
y comportamientos. No elegimos nuestras emociones.
Podemos sentirnos frustrados, enojados, decepciona-
dos y solos, o felices, emocionados, amados y seguros.
Aunque las emociones suelen afectarnos, no tienen que
controlar nuestro comportamiento. Nuestra sociedad ha
exaltado las emociones como la estrella que guia nuestra
vida. Quizd oigas quienes dicen: “Tengo que ser fiel a mis
emociones’ o “Tengo que escuchar lo que me dice mi
corazén’. 'Y, basados en sus emociones, toman sus decisio-
nes. Si sus emociones son negativas, con frecuencia estas
decisiones tienen efectos perjudiciales en su matrimonio
y los hijos. No me malentiendas; las emociones son una
parte importante de nuestra humanidad, pero no deben
controlar nuestro comportamiento.

En tiempos de crisis, necesitamos redescubrir el poder
de nuestra actitud y de nuestro comportamiento. Es
mucho mds probable llegar a decisiones sabias cuando
elegimos tener una actitud positiva. Nuestra actitud es lo

que elegimos creer. Una actitud negativa dice:

“Nuestro matrimonio nunca puede mejorar”.
<« . bbl
Las personas no pueden cambiar”.

49 o o . bl
Esta crisis va a dCStI‘UlI‘I’lOS .
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Todas esas actitudes son mitos que nacen de nuestras
emociones negativas. Una actitud positiva dice:

<« . (7 o b2l
Estos son tiempos dificiles, pero vamos a superarlos”.
“Vamos a usar esta crisis para fortalecer nuestro matri-
monio”.
<< . . ’ .
Necesitamos cambiar algunas cosas, y yo seré el pri-
mero en cambiar”.
<« oo . .
Elijo aprovechar este tiempo como una oportunidad
para enriquecer nuestro matrimonio y las vidas de
nuestros hijos”.

Lo que me propongo con este breve libro es ofrecerles
cinco ideas que pueden mejorar su matrimonio y cultivar
un ambiente mds propicio para criar a los hijos. Si tienen
hijos, no hay mejor regalo que darles un ejemplo de una
madre y un padre que disfrutan de una relacién amorosa,
atenta y solidaria. Yo creo que ustedes pueden tener esa
clase de matrimonio. Ya sea que tengan un matrimonio
saludable o un matrimonio con luchas, puede mejorar en
medio de las crisis.

@@ Es mucho mas probable llegar a decisiones
/ sabias cuando elegimos tener una actitud

g e
MERERTY POSItlva.
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Las sugerencias que voy a presentar son el resultado
de cuarenta anos en los que he aconsejado a parejas. He
visto matrimonios salvarse mediante la aplicacién de estas
sencillas précticas, y he visto buenos matrimonios con-
vertirse en matrimonios excelentes gracias al aprendizaje
de estas habilidades. Los breves capitulos siguientes les
proporcionan cinco estrategias que pueden mejorar su
matrimonio. Lo ideal es que ambos puedan leer un capi-
tulo y a continuacién intercambien ideas acerca de cémo
poner en prictica el material en su matrimonio. Soy ple-
namente consciente de que no puedes obligar a tu pareja
a leer y comentar contigo la lectura. Pero si ambos leen y
deciden practicar lo que leen, el matrimonio se proyec-
tard hacia una direccién positiva. Puedo pronosticar que
empezards a ver cambios en el comportamiento de tu
conyuge a medida que tu cdnyuge observe los cambios
que estdn sucediendo en ti. A todos nos afecta la manera
en que nos tratan los demds. No subestimes el poder de

una influencia positiva.
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CAPITULO 1

DECLAREN UNA TREGUA
DE BOMBAS VERBALES







| viejo dicho: “Los palos y las piedras pueden rom-

__ per mis huesos, pero las palabras nunca me harin

dano”, es completamente falso. Las palabras tienen un
gran poder para herir. La verdad se encuentra en un anti-
guo proverbio hebreo: “En la lengua hay poder de vida
y muerte”.! Con tus palabras puedes matar tu relacién
o darle vida. Todo lo que decimos es una bomba o un
balsamo. Las bombas destruyen. El bdlsamo es un aceite
aromdtico o ungiiento que reconforta y sana. Las palabras
dsperas, crueles y condenatorias son como bombas que
explotan en el corazén de quien las recibe. Las palabras
amables, amorosas y edificantes son como un ungiiento
que sana el corazén de quien las recibe.
Lamentablemente, hay momentos en los que todos lan-
zamos bombas a nuestro cényuge. A menudo, esas palabras
se pronuncian con enojo. Decimos cosas como: “No puedo
contar contigo para nada’; “Eres igual a tu padre/madre:
totalmente irresponsable”; “;Vas a dejar a un lado el por-

tétil para escucharme?”; “Cuando salgas a caminar llévate

1. Proverbios 18:21a (Nv1).
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a Juan. A él le gusta salir y para mi serd un alivio”; “Creo
que nunca me tocarfas si no fuera porque yo tomo la ini-
ciativa’; “Ta sabes que no me gusta el salmén, ;por qué lo
preparaste?”’; “Me enloquecen tus juegos de video todo el

dia”. Podria seguir la lista, pero ya entiendes de qué hablo.

@&  Con tus palabras puedes matar tu relacion o

darle vida. Todo lo que decimos es una bomba

% o un balsamo.

Estas bombas verbales son producto del enojo. El enojo
es una emocién que sentimos cuando creemos que hemos
sido tratados de manera injusta. Con frecuencia, nuestro
enojo es legitimo, porque hemos sido agraviados. Esa clase
de enojo debe llevarnos a confrontar en amor a nuestro
conyuge y buscar la reconciliacién. (Hablaremos acerca de
esto en el capitulo 2). Sin embargo, gran parte de nuestro
enojo es distorsionado. Nuestro cényuge no nos traté mal;
simplemente no hizo lo que nosotros esperdbamos que
hiciera. O no lo hizo a nuestra manera, como preferiamos
que se hicieran las cosas. Por ejemplo, recuerdo que una
vez me enojé con mi esposa por la manera en que ella
llenaba la miquina lavadora de platos. Yo soy una persona

organizada y tenfa mi propia manera de llevar a cabo esta
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labor. De ese modo, nada se rompe y todo queda limpio.
Karolyn pone los platos en la mdquina como si estuviera
jugando a lanzar un plato volador. Asi que, en mi enojo, le
lancé un sermén poco amable. ;Eso fue algo positivo para
nuestro matrimonio? {No! Ella se enojé conmigo por la
manera en que le hablé. Por lo general, una bomba verbal
estimula el desquite. Yo le lancé una bomba y ella me lanzé
una bomba, y asi destruimos lo que mds querfamos: un
matrimonio amoroso.

Cuando nos vemos obligados a permanecer en un
mismo lugar juntos, todos los dias, todas las horas del dia,
las diferencias de personalidad pueden aflorar con mayor
frecuencia e intensidad. La pregunta es: ;Cémo mane-
jamos estas molestias? Por naturaleza, algunas personas
estallan de enojo con palabras 4dsperas e hirientes. Otras
se enfurrufan y dejan de hablarle a su pareja. Ninguna de
estas actitudes mejora la relacién. Las palabras que trans-
miten vida son una opcién muchisimo mejor. Piensa lo
que habria sucedido si yo hubiera dicho a Karolyn: “Que-
rida, agradezco mucho que ayudes a poner los platos en la
maquina. ;Te gusta hacerlo o preferirias que yo lo hiciera?
Estoy dispuesto a hacerlo si te sirve de ayuda”. ;Percibes el
balsamo sanador y reconfortante de esas palabras?

Puedo oir a alguien diciendo: “Eso no es natural. Nadie

habla asi cuando estd enojado”. Es cierto que cuando
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