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SECRETOS DE LA 
PAREJA 
DURADERA 

  

 

 

 

 En los últimos años parece que el número 
de rupturas matrimoniales ha ido en 
aumento. Como si el secreto de las parejas 
estables y duraderas empezara a ser cada 
vez más esquivo y misterioso. Numerosos 
estudios afirman que la etapa inicial y más 
intensa del amor es un proceso que dura 
apenas unos cuantos meses, o incluso 
alrededor de un año, en el que intervienen 
complejos factores químicos y hormonales. 
Muy marcados, eso sí, por las capacidades 
sociales del córtex cerebral. Después el 
futuro de la relación estará completamente 
en nuestras manos, en nuestra capacidad 
para mantener la amistad, la complicidad, y 
la frescura. Día a día. 
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Tradicionalmente en no pocas ocasiones el 
matrimonio se mantenía únicamente por el 
hecho de que su disolución legal era 
imposible, a pesar de que en muchos casos 
los cónyuges habían llegado ya a una 
situación límite de convivencia. Hoy en día 
ya no se puede recurrir a la imposición 
legal para conservar el matrimonio, la 
pareja debe esforzarse para conseguir que 
la relación funcione, o la relación 
simplemente acabará en separación, o 
divorcio. Puede que estadísticamente el 
número de matrimonios y relaciones de 
larga duración disminuya, pero también es 
posible que, en promedio, aquellos que 
perduren sean más sinceros. Quizá nos 
encontremos ante una reducción de la 
cantidad, frente a un aumento de la 
calidad. Con el tiempo lo veremos. 

 
La libertad personal es un factor primordial 
en nuestros días, para ambos cónyuges. 
Libertad para trabajar, para ser 
independientes, para tener derecho una 
vida propia e independiente. Y en 
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ocasiones, siendo sinceros, esto no resulta 
fácil de combinar con el matrimonio. Se 
debe mantener un cuidado equilibrio con la 
pareja estrechando los lazos de unión, pero 
sin que lleguen a resultar opresivos. El 
punto clave para llegar a una relación 
duradera es el diálogo, la comunicación. 
Sin comunicación la relación está 
condenada al fracaso más tarde o más 
temprano.  

Construir  y mantener la relación ha de ser 
un trabajo en equipo que debe hacerse 
cada día, y en el que la amistad entre los 
cónyuges será un puntal imprescindible. 

 

Con afecto, Felipe Santos, SDB 

 

 

Una vez pasado el flechazo, los 
cónyuges deben hacer frente a la 
realidad cotidiana para proseguir su 
relación. 
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Cuando el hada se cambia en bruja, el 
príncipe encantador en sapo, las palabras 
de miel de la amada en charlatanería 
horripilante, la simpática bohemia del 
elegido en un insospechado desorden, ¿es 
el inicio de l fin para la pareja? Según Lucy 
Vincent, neurobiólogo, la duración del 
flechazo   está genéticamente programado: 
las señales fisiológicas hormonales que 
han estado en el origen de la actividad 
cerebral típica del amor se agotan en tres 
años, al término de los cuales caen las 
máscaras, las bellas cualidades del ser 
amado se metamorfosean en villanos 
defectos.  
 
En breve, una gran 
passion inicial no es 
suficiente para vivir una 
relación a largo término. 
La pareja que desea 
perdurar, debe aprender a 
conocerse, pues precisa la señora, " se 
puede estar perdidamente enamorado de 
su  partenaire sin saber quién es realmente 
". 
 



 5 

Al idilio fusional  sucede a menudo una 
fase de " contra-dependencia ", donde 
cada uno reafirma su “yo”, estima  Isabelle 
Filliozat, psicóloga clínica y psicoterapeuta, 
animadora de una jornada de estudios 
sobre la pareja organizada por  la 
asociación Jornadas de acuerdo. 
 
Para  la prueba, hace falta no solamente 
dialogar, sino también construir un 
proyecto compartido preservando para 
cada uno una cierta independencia con 
jardines secretos. " Cada uno tiene un ideal 
del amor que compara con el del otro ; 
poco a poco, los dos partenaires cruzan 
sus ideas, para que pueda nacer y crecer 
un ideal común ", prosigue la señora 
Vincent. Pero subraya, " la 
magia del amor se 
acomoda mal con esta 
paso razonado, y pocas 
parejas llegan a él 
espontáneamente". 
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Para la mayoría llega el tiempo de crisis,  
muy temibles cuando los dos evolucionen 
mal en relación con el otro. Se entregan 
entonces a juegos peligrosos de poder: 
someter al cónyuge bajo su autoridad, 
desvalorizarlo o desvalorizarla, jugar a ver 
quién tiene más razón, jugar a víctimas 
para acumular quejas con las que se 
abrumará más tarde, ocupar territorios 
exclusivos de los que se expulsa al otro o 
la otra (la cocina, el ordenador...). 

 

Algunos van incluso hasta caer enfermos para 
atar mejor a su  partenaire. Numerosas parejas 
se afirman duraderamente en estos 
comportamientos sado-masoquistas. 
 
El investigador americano John Gottman ha 
identificado una secuencia de cuatro actitudes, 
reveladora de un deslizamiento hacia la 
separación: la crítica, el menosprecio, la 
defensiva y, para terminar, el encerramiento en 
el silencio; las ha bautizado " los  cuatro 
caballeros del Apocalipsis". Para salir de la 
espiral infernal, hay que abrirse al otro o a la 
otra, comprender y aceptar sus diferencias. 
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Este descubrimiento es paradójicamente más 
fácil para las parejas multiculturales. 

 

 " Se admite que una esposa japonesa se lave 
los cabellos todos los días, se rechaza que la 
esposa de otra parte prefiera poner mostaza en 
el  buffet antes que el frigorífico ", explica la 
señora Filliozat. 
 
Se comenzará por una mirada crítica sobre sí 
mismo. " Tomaba todo lo que me decía en el 
primer grado ", cuenta Elsa, que totaliza 35 
años de matrimonio. Jeanne ha tomado 
conciencia de que su marido no se había 
equivocado en absoluto cuando le reprochaba 
ser demasiado charlatán. Conviene igualmente 
estar atento a las señales emitidas por el 
partenaire : por ejemplo, cuando una esposa se 
enfada su marido vuelve tarde sin avisar, 
puede comprender que no protesta por 
agresividad, sino porque está ansiosa. Incluso 
la escena del menaje puede a veces ser 
saludable para aclarar los malentendidos, como 
atestigua este diálogo: " Ayer tarde, necesitaba 
trabajar y esperaba que fueras a ocuparte de 
los niños en lugar de ver el fútbol. -¿Pero por 
qué no me lo has pedido sencillamente ? " 
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Las crisis más graves en la vida de la pareja 
sobreviene a menudo con ocasión de los 
acontecimientos importantes: nacimiento, paro, 
retiro. Al dejar a su marido anulado, Sofía ha 
dejado la casa desierta por sus hijos convertido 
en estudiantes, simplemente porque ésta le 
parecía de pronto extraña ". En realidad, 
explica la señora Filliozat, " la presencia de los 
niños desenmascaraba el delito de la pareja, 
que no tenía nada que compartir. "  
 
Lo esencial es pues alimentar los intercambios 
y elaborar proyectos comunes para establecer 
una complicidad afectiva, llegar a este “AMOR-
AMISTAD " que se mantiene y reaviva el 
respeto mutuo, confianza y estima recíproca, 
que permite, según la palabra de Saint-
Exupéry, mirar juntos en la misma dirección. " 

 Al hablar de sí, se buscará en estos 
intercambios el juicio positivo del otro o de la 
otra, de modo que se le permita renovar su 
implicación y confirmar por la misma ocasión la 
filosofía de la pareja ", sugiere la señora 
Vincent.  Se puede comenzar ya muy 
sencillamente sobre los pequeños 
acontecimientos de la vida diaria 
intercambiando sus impresiones acerca del 
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último film que se ha visto o comentando una 
receta gastronómica. Comenzar 
modestamente, es darse una oportunidad de 
triunfar juntos en cosas  más grandes". 

 

 Hubo un tiempo,  concluyó Elsa, en el que 
buscaba en otra parte lo que no obtenía ya al 
cabo de 30 años de vida común. Para mí, EL 
SECRETO DE LA PAREJA QUE DURA, ES 
NO ESPERAR PERPETUAMENTE DEL OTRO 
O DE LA OTRA MÁS DE LO QUE PUEDE 
DAR. "  

 

 


