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7PREFACIOEn los últimos años hemos asistido a un notable aumento de lasconsultas psicológicas. Cada vez son más los hombres y mujeres quesolicitan asesoramiento para encarar los temas más diversos, desdetemores y obsesiones hasta problemas laborales y conflictos depareja. Pero, ¿qué ocurre exactamente en el consultorio delpsicólogo o el psiquiatra? ¿Cómo consigue la terapia que unpaciente aprenda a manejar sus dificultades y se sienta más seguro,más libre y menos vulnerable? Para muchas personas estaspreguntas encierran un misterio, que solo puede develarse pasandopor la experiencia personal de “estar en terapia.” Incluso aquellosque han recibido asistencia psicológica suelen hablar poco de suexperiencia, o lo hacen en términos muy vagos y evitan entrar endetalles. Este desconocimiento de la técnica, agravado por el hechode que existen distintas modalidades de tratamiento psicológico, hacontribuido a crear cierta desconfianza en un sector del público queduda de la eficacia de la psicoterapia y de los psicoterapeutas engeneral.Uno de los objetivos de esta obra consiste, precisamente, eninvitar al lector a tomar asiento en el consultorio del psiquiatra,como un observador privilegiado de lo que allí acontece. Alpresentar un caso clínico sesión por sesión, me propongo mostrarcon cierto detalle el desarrollo de un tratamiento psicológico, enparticular un tratamiento de orientación conductual. Una de lasdificultades que ofrece esta empresa, radica en que la terapiacognitiva o conductual se caracteriza precisamente por suflexibilidad; no existe un método estandarizado y menos aún unatécnica aplicable a todos los casos. El tratamiento se adapta a las



8necesidades y a los problemas de cada paciente, de modo que elcaso de Ricardo y Beatriz no puede considerarse un prototipo deasesoramiento matrimonial. La historia de cada pareja es única eirrepetible. Con todo, el caso permite ilustrar algunas característicaspropias del enfoque conductual: el carácter didáctico delasesoramiento, centrado en el aprendizaje de nuevos hábitos decomunicación; el papel activo del terapeuta, que interviene en surol de asesor señalando los errores que cometen sus pacientes alencarar las desavenencias conyugales y sugiriendo enfoques máseficaces; la entrega de material impreso a los consultantes, comoforma de apoyar el aprendizaje de nuevas habilidades, y laasignación de tareas domiciliarias con el mismo fin; y el climacooperativo que caracteriza a estas sesiones, donde pacientes yterapeuta forman un equipo de trabajo empeñado en resolver lasdificultades que motivaron la consulta.Al mismo tiempo, el lector puede aprender a encarar sus propiasdificultades de convivencia a partir de las sugerencias que recibenlos protagonistas. Las técnicas de comunicación y motivación que sepresentan en las distintas sesiones son aplicables en muchos casos,independientemente de los conflictos específicos de cada pareja.Más aún, los mismos principios se aplican en el área de laeducación, en las relaciones laborales y hasta en el campocomercial. Sin embargo, las técnicas no se ofrecen en formasistemática y ordenada como en un típico manual de autoayuda.Surgen del diálogo entre el psiquiatra y sus pacientes, a partir de losproblemas que estos plantean en el curso de la terapia. El lectorinteresado en sacar mayor provecho de estas sugerencias, puedeextraerlas del texto y elaborar un resumen con los conceptos queencuentre más útiles en cada capítulo. Además, al final del libro seincluye un material instructivo que reciben los pacientes en el curso



9del tratamiento, con objeto de que el lector pueda utilizarlo en supropio beneficio.El caso que describo en este libro es imaginario: sus personajesno se inspiran en una pareja en particular, ni reflejan los problemasespecíficos de algún consultante real. Sin embargo, los problemasque traen a la consulta son comunes a muchas parejas y constituyenejemplos típicos de los temas abordados en el asesoramientomatrimonial. También se incluyen las objeciones y resistencias quesuelen plantear los pacientes en el curso del tratamiento, comoforma de ilustrar la dinámica habitual de estas sesiones. El Autor



10PRIMERA SESIONAl doctor Bianchi no le gustaba hacer conjeturas sobre el carácterde sus pacientes. Su experiencia le había enseñado que las primerasimpresiones llaman a engaño y prefería tomarse un tiempo paraconocer a las personas que lo consultaban. El ser humano -pensaba-es demasiado complejo para dejarse llevar por apariencias, y nisiquiera un experto podía permitirse el lujo de sacar conclusionesapresuradas sobre su personalidad. Sin embargo, debió reconocerque la mujer que se había sentado frente a él trasmitía una imagende seguridad y decisión. Sus pasos firmes, la seriedad de su rostro ysu mirada frontal sugerían un temperamento fuerte, con ideasclaras y objetivos bien definidos. Por eso no le asombró que fueradirecto al grano.-Doctor -comenzó-, lo consulto por un problema de pareja. Enrealidad hace tiempo que nos estamos llevando mal, peroúltimamente las discusiones han sido más frecuentes y a veces yomisma me he sorprendido de mis reacciones... la verdad es queestoy muy irritable y no tolero casi nadaLa mujer hizo una pausa, como si quisiera ordenar sus ideas, ycontinuó:-Si lo miro fríamente, no tenemos grandes problemas... Noscasamos hace seis años y tenemos un hijo de cuatro.Económicamente estamos bien... al principio tuvimos algunasdificultades, pero este año la empresa de Ricardo tuvo un repunte yahora cubrimos bien el presupuesto. Además, yo doy clases en uncolegio privado, y por allí también tenemos algún ingreso.-Sin embargo, no está conforme...



11-Ahí está. A pesar de todo, no me siento conforme. No estoy agusto en el papel de ama de casa, atendiendo a mi marido y a mihijo. Como le dije, trabajo en un colegio y también estoyestudiando. Me falta poco para recibirme de escribana, así que nome limito a hacer la comida y tender la cama. Pero siento que a mimarido no le interesa lo que hago, como si lo mío no tuvieraimportancia.-¿Cómo sabe que no le interesa? -preguntó el doctor Bianchi,para inducirla a describir la conducta de su marido.-Bueno, ni siquiera me escucha cuando le cuento cómo me fueen el colegio, o los problemas que tengo en la facultad... tampocome da una mano con las tareas domésticas, como si mi obligaciónfuera encargarme de la casa y nada más.El doctor Bianchi mantuvo silencio, y la mujer continuó.-Antes era más solidario, me ayudaba, compartía mispreocupaciones y yo sentía que tenía un compañero. Pero con eltiempo se fue volviendo indiferente y egoísta. Reconozco que tengoun carácter fuerte y a veces exploto por cosas pequeñas, pero tengotanta rabia que no me puedo contener.-¿Qué le dice?-De todo... Voy juntando bronca y cuando exploto le echo encara todo lo que hace. Pierdo el control y lo insulto, y él tampoco sequeda callado... Me da vergüenza decirlo, pero a veces empezamosdiscutiendo por una pavada y terminamos a los gritos delante de mihijo. Esta semana tuvimos una discusión bastante fuerte y Matías sepuso a llorar... Creo que eso fue lo que me decidió a venir.-Discuten por cosas pequeñas, pero a usted le afectan mucho...-comentó el terapeuta.



12-Sí. Como le digo, son cosas triviales. A veces ve que estoyocupada y no se ofrece a ayudarme, o le pido que me lleve a lafacultad y dice que está cansado. En ese momento siento que esinjusto y me da tanta rabia que le contesto mal... a veces ni siquierale contesto. -La mujer miró al terapeuta y expresó con decisión: -Yosé que reacciono mal, doctor, pero estoy convencida de quemerezco otro trato.-Le molesta más la poca disposición de su esposo, que la falta decolaboración en sí misma -señaló el terapeuta.-Sí. Aunque pueda arreglarme sola, me molesta que no sienta laresponsabilidad de ayudarme. -Beatriz hizo una pausa y desvió lamirada, como si dudara en decir lo que pensaba-. Le confieso que aveces le pido algo solo para ver si lo hace... Sé que es infantil, peroestoy pendiente de su respuesta.-Como si quisiera confirmar lo poco que él se preocupa por usted–resumió el psiquiatra. Luego agregó: -Hace un momento me decíaque antes era más solidario y le prestaba más atención. ¿Cuántohace que se están llevando mal?-No sabría decirle. Los primeros dos o tres años fueron muybuenos, pero después me empezó a molestar su indiferencia ycomencé a verlo como un hombre egoísta y desconsiderado.Cuando nació Matías dejé de estudiar por un tiempo, y esocontribuyó a que él me viera solo como la madre de su hijo... o almenos eso fue lo que sentí. El vende equipos de computación y esteaño tuvo mucho trabajo en su empresa; eso también influyó paraque se alejara.-De modo que la relación se viene deteriorando desde haceaños, pero decidió consultar ahora porque la situación se agravó.



13-Es que el clima se ha puesto muy tenso. Llegamos a un punto enque cualquier cosa nos hace saltar.-¿Cómo piensa que puedo ayudarla?-En realidad no lo sé. Mi idea era que Ricardo viniera conmigopara empezar una terapia de pareja, pero no pude convencerlo. Eltuvo una mala experiencia con un psicólogo, cuando falleció supadre, y no cree en los tratamientos de este tipo. No sé si es útil queyo venga sola...-Depende de cómo lo encare -respondió el psiquiatra-. Ustedestá muy disgustada con el comportamiento de su marido, y esposible que tenga buenos motivos. Sin embargo, no podemostrabajar directamente sobre la conducta de su esposo si él no viene.Pero podemos trabajar sobre el modo como usted reacciona, ydescubrir los errores que comete al manejar la situación.-¿Pero eso no equivale a aceptar que yo tengo la culpa? Puedeser que mis reacciones sean exageradas, pero todo empezó porqueél dejó de tomarme en cuenta.-El problema no es establecer quién tiene la culpa, sino resolverlos conflictos de aquí en adelante. Aunque usted tenga muy buenasrazones para enojarse, sus críticas no ayudan a que él cambie y sevuelva más considerado. Más bien agravan el problema, porquegeneran una respuesta agresiva de parte de él y así sucesivamente.-Sí, eso es cierto.-En otras palabras, no importa tanto quién fue el primerresponsable. El hecho es que hoy en día están atrapados en uncírculo que los lleva a distanciarse cada vez más. Es necesario cortaresa espiral de agresiones y reproches para cambiar el clima de larelación. Lo que usted ha hecho hasta ahora no funcionó. De modo



14que sería interesante ver por qué se irrita tanto, aunque tengamotivos. También podría aprender a defender sus derechos enforma más eficaz, en lugar de hacer esas rabietas infantiles.-Sí -sonrió ella-. Me gustaría plantear mis quejas de otra manera,sin perder el control. Entonces, ¿usted cree que será suficiente quevenga yo sola?.-Lo ideal sería que vinieran los dos. Pero ya que no existe esaposibilidad, usted puede promover algunos cambios por su cuenta:puede aprender a formular pedidos para que le resulte más fácilobtener lo que desea; puede evitar las discusiones violentas ypromover un diálogo sereno; y puede apoyar el cambio en sumarido dentro de ciertos límites. No sé si será suficiente, pero sinduda será mejor que lo que viene haciendo hasta ahora.-Sí. Por lo menos vale la pena intentarlo.-Para intentarlo, le conviene asumir su parte de responsabilidadpor el cambio de la situación. La pregunta que debe formularse, es:¿qué puedo hacer yo para mejorar la relación? Y no: ¿por quéRicardo es tan egoísta?-Entiendo. Pero cuando una está enojada, ¿no ayuda un pocodesahogarse en la terapia?-Si está enojada por algo que acaba de ocurrir, sí. Siempre esmejor expresar la hostilidad y la angustia que contenerla. Perorevivir sucesos del pasado para volver a enojarse, no tiene sentido.En todo caso, puede resultar útil recordar incidentes desagradablespara aprender a encararlos mejor en el futuro. Pero la terapia no esun lugar para venir a sufrir, ni a remover antiguas frustraciones. Esuna ocasión para adquirir una perspectiva realista de los problemasy para cultivar nuevas habilidades.



15-¿Habilidades...?-Me refiero a técnicas de comunicación y negociación. Tendráque revisar el modo como envía los mensajes y estar dispuesta amodificar sus propios hábitos. Tendremos que examinar incluso lasexpectativas que tiene acerca del matrimonio.-¿Así que no vamos a revolver demasiado el pasado? -preguntóBeatriz, de mejor humor.-Hay bastante para revolver en el presente -bromeó el doctor- siestá dispuesta a que trabajemos juntos.-Sí. No estaba muy convencida de venir sola, y sigo pensandoque sería mejor venir con Ricardo. Pero me gusta la idea de trabajarpara mejorar la relación. Si usted dice que puedo conseguir cambiosen mi marido, vale la pena intentarlo.-En una pareja, cada miembro responde a la conducta del otro. Siusted empieza a actuar de otra manera, es muy probable que esotenga un efecto sobre el comportamiento de él. Si lo encara de esemodo, tiene muchas probabilidades de relacionarse con su maridoen un tono más cordial. De hecho, ya dio el primer paso al buscarayuda profesional.-¿Cuándo vuelvo, doctor?-La espero la semana que viene. Si le parece bien, podemosmantener este horario todas las semanas.-De acuerdo -dijo la mujer, mientras se despedía-. Me voy con laesperanza de que puedo hacer algo para mejorar mi matrimonio.No sé si lo conseguiré, pero no quiero descartar ninguna posibilidad.



16SEGUNDA SESION-Perdón...Beatriz buscó un pañuelo en su cartera y se secó el llanto condecisión. Guardó silencio por unos segundos, avergonzada y untanto sorprendida por la angustia que le hizo perdermomentáneamente el control. Sin embargo, rápidamente recobró lacompostura y su imagen de mujer fuerte, la misma que imponíarespeto entre sus alumnos del Colegio “San Carlos”. Al otro lado delescritorio, el doctor Bianchi reconoció que su paciente lloraba derabia, al verse impotente para modificar una situación que leresultaba intolerable.-Dígame si estoy equivocada, doctor: ¿es mucho pedir que seencargue de Matías cuando viene del trabajo? Cuando éramosnovios Ricardo se sentía orgulloso de que yo estudiara, me iba abuscar a la facultad y hasta me ayudaba a preparar los exámenes. Yahora que estoy por recibirme no está dispuesto a darme una manopara que estudie. Además, si tenemos un hijo la responsabilidad deatenderlo es de los dos. Para mí siempre fue obvio que íbamos acompartir la tarea de cuidarlo, porque los dos trabajamos fuera decasa...Beatriz dejó la frase sin terminar y miró nuevamente al doctorBianchi como buscando su aprobación. El doctor, sin embargo,eludió la respuesta y preguntó a su vez:-¿Qué hizo usted para persuadirlo de que la ayudara? ¿Le pidióque se encargara de alguna tarea?-¿Si le pedí? ¡Doctor...! ¡Me aburrí de explicarle que suobligación es ocuparse de Matías cuando yo estoy estudiando!



17Siempre le digo que es egoísta cuando llega tarde a casa y se sientaa mirar televisión o a leer el diario. Pero es inútil -Beatriz abrió losbrazos en un gesto de resignación-: nada le hace cambiar.-¿Y él que dice? -preguntó el terapeuta, procurando reconstruirla discusión.-Que arregle mis horarios de estudio para otro momento, quellega cansado y no tiene fuerzas para bañarlo, que es su únicomomento libre del día... ¡yo qué sé! Pero no entiende que es injustoy que sólo piensa en su comodidad. El viernes, precisamente, le hicever que nunca me da el lugar que me corresponde.-¿Qué quiere decir?-Todos los fines de semana vamos a comer a lo de su madre, y enrealidad a mí no me molesta, porque tiene una casa con fondo yMatías pasa muy bien con su abuela. Pero tampoco quieroquedarme allí toda la tarde. El domingo pasado le propuse ir a SanJosé a visitar a mi hermana, y fuimos, pero todo el día con malacara. Como si me hiciera un favor...-Creí entender que estaban discutiendo sobre quién se ocupa deMatías. ¿Por qué trajo usted a colación lo del fin de semana, siestaban hablando de otra cosa?-¡Por eso mismo, Doctor! Para mostrarle que es egoísta y que notoma en cuenta mis necesidades.El doctor Bianchi formuló entonces la pregunta más importantede la sesión, tal vez de toda la terapia:-¿Para qué quiere demostrarle que es egoísta?



18-¿Cómo para qué? Si entendiera que está equivocado, cambiaría.Por eso quiero que venga a una terapia de pareja, para que unprofesional neutral le diga quién tiene razón.-Sin embargo, esa estrategia no le ha dado resultado. Usted hatratado de explicarle muchas veces que está equivocado, y no haconseguido que cambie.-Porque él se cierra y no entiende razones.-Es posible. Sin embargo, las personas suelen defenderse cuandolas tratan de egoístas. La reacción más común consiste enjustificarse y contraatacar, para demostrar que no son tan malas yque tienen motivos para actuar como lo hacen. En general, lascríticas y reproches no inducen a la gente a cambiar, sino afortalecer su posición.-¿Qué tengo que hacer entonces?-Para comenzar, puede preguntarse usted misma cuál es suobjetivo: hacerle reconocer sus errores o motivarlo para cambiar.Beatriz lo miró con una mezcla de sorpresa e incredulidad.-Siempre creí que era necesario reconocer nuestros defectospara interesarnos después en corregirlos.-No siempre -repuso el terapeuta-. En realidad, las personas nosomos tan lógicas. Nuestro orgullo nos impide a veces aceptar quenos equivocamos, sobre todo cuando la crítica es dura y cuestiona laimagen que tenemos de nosotros mismos. Eso es lo que ocurrecuando usted procura convencer a su esposo de que es injusto oegoísta.



19-Pero si no puedo criticarlo porque se pone a la defensiva, ¿cómovoy a conseguir que cambie? -preguntó la mujer con desesperación.-Podría empezar por pedírselo. Sin embargo, antes debe conocerla diferencia entre un pedido y un reproche.-Bueno, no podría decirle exactamente cuál es, pero creo queconozco la diferencia.-El reproche se formula siempre en segunda persona: “sólopensás en lo que vos querés, no te interesa ayudarme”, y en untono de acusación o censura -el doctor movió el índice de su manoderecha, como apuntando a un interlocutor invisible-. El reprocheimplica un juicio negativo sobre la otra persona.-¿Y el pedido?-El pedido, en cambio, comienza en primera persona: “Tengo unproblema: cuando estoy estudiando de noche se me hace tardepara bañar a Matías y darle de comer. Eso me irrita y me pone demal humor. Me ayudaría mucho que te encargaras de esas tareascuando llegas temprano a casa. Eso me haría sentir que cuentocontigo, y nos permitiría acostarlo temprano para cenar tranquilos,mirar TV o ir a la cama.”-Sí -reconoció Beatriz-, suena menos agresivo, pero todavía nome doy cuenta por qué.-Quien formula un pedido no está juzgando a la otra persona. Nole dice que es egoísta ni que está actuando mal. En lugar deformular una acusación, expresa un deseo: “me gustaría quehicieras tal cosa”, y señala luego las ventajas -para sí misma o paraambos- de ser complacida. El que pide asume que tiene unproblema y propone una solución. El tono es neutral, como se estilaal tratar un asunto práctico o al resolver una dificultad.



20Beatriz reflexionó un momento y replicó con cierto disgusto:-Admito que mi planteo ha sido bastante agresivo. Sin embargo,tengo motivos de sobra para estar enojada. Además, no es sólo suactitud cuando llega a casa. Me molesta que nunca tome en cuentalo que yo quiero ni trate de complacerme. Me gustaría que él sediera cuenta y lo reconociera.-Por eso le pregunté hace un momento cuál era su objetivo. Si sepropone demostrarle que usted tiene razón, hacerle reconocer suserrores o simplemente descargar su rabia, emplee el reproche. Perosi su objetivo es conseguir que la escuche y que esté más dispuestoa colaborar, formule pedidos concretos. Lamentablemente ambosobjetivos son incompatibles.-Nunca lo había pensado en esos términos -reflexionó lapaciente, mientras fijaba la mirada en un punto indefinido de lapared. Luego, volvió a mirar al terapeuta-. Como le dije, siempre creíque era necesario mostrarle su poca sensibilidad, y la verdad es queno me dio resultado. De todos modos, tampoco estoy segura de quefuncione un pedido como el que usted sugiere.-Es probable -admitió el doctor-. Aprender a formular pedidosnos permite plantear nuestros deseos con mayor chance de serescuchados, y generar un ambiente de trabajo del tipo “resolvamosun problema” en lugar de promover un clima tenso y hostil. Pero nonos garantiza que seremos complacidos. También debemos estardispuestos a negociar o a llegar a un acuerdo, cediendo en parte ocomplaciendo a nuestra pareja en otros temas.-¿Aunque el acuerdo nos parezca injusto?-Hacer justicia es otro objetivo neurótico. Entre otras cosas,puede llevarla a tomar represalias...



21-Eso es lo que hago -interrumpió Beatriz-. Si él está en lacómoda, yo también. Ayer le dije que se prepare solo la cena, y nofui a retirar un video que habíamos reservado... Le dio muchabronca y todavía no me habla.-Exacto. La idea de hacer justicia lleva a ese tipo derevanchismos, que en lugar de mejorar la situación, la empeoran.Una meta más conveniente es motivarlo para que cambie tantocomo sea posible, al menos mientras decida mantener la relación.-De modo que aquí también apunto a objetivos erróneos...-...o poco prácticos -agregó el doctor Bianchi, completando lafrase-. Un buen hábito consiste en preguntarse: ¿qué quieroconseguir en realidad? ¿Cuál es mi objetivo?-Suena lógico. Pero exige cambiar radicalmente el criterio y laactitud con la que uno encara el problema. Debería tragarme todala bronca que siento, y tener la frialdad necesaria para encararlo deese modo.-Es cierto. Sin embargo, usted ha acumulado bronca yresentimiento precisamente porque no consiguió que él cambie sucomportamiento. Si desarrolla un estilo de comunicación más eficaztal vez logre motivarlo para cooperar, y en tal caso su propia rabiase irá desvaneciendo. En esta etapa, sin embargo, le sugiero hacerlos planteos en un momento en que se encuentre serena, porejemplo al otro día de un incidente, y no cuando se sientaenfurecida.-Bueno -suspiró Beatriz-, voy a tratar de encararlo así, pero noestoy segura de poder...



22-Cambiar los hábitos de comunicación y replantearse los propiosobjetivos lleva tiempo. No es suficiente con entenderlo. Necesitaacostumbrarse al nuevo enfoque. Pero ha comenzado a cuestionarel modo como maneja sus problemas de pareja, y ese ya es un pasoimportante. La espero la próxima semana.



23TERCERA SESIONEl martes siguiente Beatriz lucía más serena y parecía incluso debuen humor. Saludó al doctor Bianchi con una sonrisa, y bromeó:-¿Hoy también me va a retar, doctor?-Depende -el terapeuta le devolvió la broma-: ¿hizo los deberes?-Mmm, creo que sí. Por lo menos traté de hacer un pedido,aunque me moría de ganas de “caerle con todo”...-¿Qué ocurrió?-El viernes nos reunimos en casa con algunos amigos. Hubo queatenderlos, servirles algo, usted sabe. El me acompañó de tarde ahacer las compras, y me ayudó a preparar las cosas antes de quellegaran... pero cuando vino la gente se pasó la noche conversandocomo un invitado más. Yo no pude disfrutar de la reunión porqueme pasé corriendo del living a la cocina y de la cocina al living,trayendo platitos, refrescos, atendiendo la puerta... Al señor nisiquiera se le ocurrió servir el whisky hasta que yo se lo dije.-A usted le pareció injusto que él no asumiera su responsabilidadde dueño de casa.-Exacto. Como si no fuera el dueño de casa. Pero me acordé de loque hablamos la semana pasada, y esperé a estar más tranquilapara hablar con él. Al otro día todavía no se me había pasado elenojo, pero me había enfriado un poco y le hice saber mi disgusto.-¿Qué le dijo exactamente? -quiso saber el doctor.



24-Que la próxima vez que venga gente a casa me ayude, en lugarde quedarse sentado conversando.-¿Le hizo un pedido o le dio una orden?Beatriz sonrió.-Bueno, como le dije, todavía estaba un poco enojada, y tal vezse lo haya dicho en forma autoritaria. El se defendió un pocodiciendo que charlar con la gente también es una obligación, y quese había pasado la tarde preparando conmigo la reunión. Pero no lotomó mal, y creo que en definitiva sirvió que se lo dijera.-Usted esperó hasta el otro día porque esa noche estaba muydisgustada, y esa fue una buena medida. Al hacer un planteo de esetipo, recuerde que el objetivo es conseguir que él actúe en formadiferente en el futuro, no retarlo por su conducta anterior.-Me cuesta encararlo como una necesidad mía, y no como unerror de él -admitió Beatriz.-Si usted lo plantea como un error de él, o como una falta deresponsabilidad, la discusión puede prolongarse eternamenteporque es muy difícil establecer quién tiene razón, y en últimainstancia es una cuestión de opiniones. Pero si usted lo encara comoun deseo o una necesidad personal, él puede complacerla sinreconocer que actuó mal. Usted no le pide que le dé la razón, sólo lepide que haga tal y tal cosa porque usted lo prefiere o lo necesita.-Eso sería como aceptar que el problema es mío...-Y lo es -confirmó el doctor Bianchi-. Usted es la que no estáconforme con la situación, y desea que cambie. Cuando ustedreconoce que tiene un problema, sólo está diciendo que tiene una



25necesidad insatisfecha. Aunque sus deseos sean justos, es mejorplantearlos como una preferencia que exigir que se haga justicia.-Volvemos a lo de la última sesión... reflexionó Beatriz.-Así es. Si usted se propone “hacer justicia” empleará un tono dereproche, se mostrará autoritaria o retará a su marido. Seembarcará en una discusión para demostrarle que es unirresponsable, y traerá a colación incidentes del pasado quesupuestamente confirmarán sus acusaciones. Como él hará lomismo para defenderse, al poco rato estarán peleando por cosasque nada tienen que ver con el problema actual, y ni siquierarecordarán cómo empezó la discusión.-Tengo que reconocer que en general terminamos así -admitióella resignada. Luego, resumiendo para sí misma el enfoquepropuesto por el doctor, señaló-: De modo que no puedo pretenderque me dé la razón, ni que reconozca que mi pedido es lógico. Sólopuedo pedirle que me ayude como un acto de solidaridad.-O de compañerismo -completó el terapeuta-. El complacersemutuamente o hacer cosas por el otro es parte del matrimonio. Engeneral uno se encuentra mejor dispuesto en satisfacer al otrocuando escucha un pedido del tipo “me gustaría que lo hicieras”,que cuando el planteo es “hacé tal cosa porque yo tengo razón”.-Suena lógico. Sin embargo, me parece un enfoque muy frío delmatrimonio. Demasiado práctico.El doctor Bianchi abrió las manos en un gesto de resignación.-El matrimonio es un problema práctico -afirmó-. El amor nuncaes suficiente para asegurar una buena convivencia. En todo caso,aprender a comunicarse permite mantener vivo el sentimiento, enlugar de matarlo poco a poco con agresiones y represalias.



26-¿Por qué nunca me explicaron estas cosas? -preguntó Beatrizcon disgusto.-No lo sé. Pero es cierto que en nuestra cultura nos enseñanmuchas veces lo contrario, por ejemplo que si dos personas sequieren se llevarán bien sin hacer el menor esfuerzo. Sin embargo,la realidad es otra: las parejas se casan enamoradas y la tasa dedivorcios es altísima. Si contamos además a las parejas que no seseparan por otros motivos, el número de matrimonios infelicesdebe ser muy elevado. De modo que algo debe estar fallando. Perovolvamos al incidente de hoy. ¿Cómo podía haber hecho el pedidoen primera persona, y en un tono neutral?-Déjeme ver -repuso Beatriz pensativa, llevando un dedo a sumejilla-. Podría ser: cuando viene gente a casa, como ayer, mesiento agobiada al tener que atender muchas cosas al mismotiempo. Me pongo nerviosa y no disfruto de la reunión. En dossemanas será el cumpleaños de Matías, y me gustaría que meayudaras a atender a los invitados.-¡Muy bien! -aprobó el terapeuta-. Lo encaró como un problemapersonal y no como un reproche.-Mi marido es bastante susceptible. ¿Qué pasa si igual lo tomacomo un reproche y se defiende? Eso fue lo que hizo ayer, cuandohablamos del tema. Me dijo que ya me había ayudado antes de lafiesta.-En ese caso, no “entre” en la discusión. Si lo que él afirma escierto, reconózcalo y vuelva a formular el pedido asumiendo que elproblema es suyo: “Es cierto que hiciste conmigo las compras yrealmente fue muy útil -explicó el doctor, en el papel de Beatriz-. Sinembargo, sigue siendo difícil para mí atender a los invitados, y mealiviaría mucho desentenderme de algunas cosas, por ejemplo



27recibirlos cuando llegan y ofrecerles una copa. ¿Podrías ocuparte deeso?”-Ya veo. Evito la discusión sobre si fue o no suficiente lo que hizo,y vuelvo a pedir lo que deseo.-Exactamente -aprobó el doctor-. Y si es posible, con ejemplosconcretos.-Sí, noté que usted le pidió que recibiera a los invitados y lesofreciera algo para beber. ¿Es necesario ser tan específico?-Lo de recibir a los invitados fue sólo un ejemplo. Usted puedepensar en otras tareas que prefiera pedirle. Pero sí, es necesario sermuy específico. Pedidos vagos y muy generales, del tipo “ayudame”u “ocupate de algunas cosas” no son claros. Pueden tener unsignificado para usted, pero tal vez él los interprete de otra manera.En todo caso, el compromiso es mayor cuando el pedido se refiere atareas concretas y determinadas.La mujer desvió la mirada y mantuvo silencio, como si estuvierameditando en la sugerencia. Luego volvió a dirigirse al terapeuta,explicando lo que le preocupaba.El problema, doctor, es que no se trata de un hecho aislado. Elsábado no me ayudó con los invitados, durante la semana no seocupó de Matías... El problema es más amplio: él no se interesa porayudarme, sólo piensa en satisfacer sus necesidades y que no lomolesten.-De acuerdo -coincidió el terapeuta-: el problema es más amplio.Sin embargo, cuando usted dice que él es egoísta o que no la ayuda,no llegó a esa conclusión porque sí. Lo dice porque observó unaserie de actitudes y conductas puntuales, como las que examinamosen esta sesión. El “egoísmo” no es algo distinto de la conducta: es



28sólo un término que usted emplea para resumir la manera como élse comporta en ciertas situaciones. Por eso no se puede modificar el“egoísmo”, sino la conducta que él exhibe en esas situaciones.-¿Y tengo que pedirle cada cosa por separado? -inquirió Beatriz,sorprendida.-Sí, pero conviene que trate un problema a la vez. Si usted quiereque él se ocupe del chico cuando llega a casa por la noche, limítesea ese tema. Si usted trae a colación situaciones similares o ejemplosdel pasado, es porque está tratando de demostrarle lo cómodo oirresponsable que es, y ya vimos como termina...-Parece una tontería, pero siempre confundo mis objetivos.Tendría que recordar que me propongo conseguir algunos cambios,no demostrarle su error.-Sí -confirmó el doctor-. La pregunta es: ¿qué quiero que élhaga? Y procure responderla primero usted misma, antes de hablarcon él.-¿Qué pasa cuando quiero que deje de hacer algo, por ejemplo,que no me grite cuando discutimos? Realmente me enferma quelevante la voz por cualquier cosa.-En todos los casos conviene efectuar el pedido en formapositiva, es decir señalando lo que usted desea que él haga en lugarde la conducta que le molesta... -comenzó a explicar el terapeuta.-Entiendo -interrumpió Beatriz-: le pido que me hable en vozbaja y no que no me grite...-Exacto. Y recuerde plantearlo como una preferencia suya,agregando las ventajas que tendría para él: ”...así podría escuchartey entender mejor lo que querés decirme”.



29-Tendría que tomar apuntes, para no olvidarme después lo quehablamos aquí.-Hágalo -la animó el doctor Bianchi, mientras daba porterminada la entrevista-. Haga un resumen de las ideas que retienede las últimas sesiones, y tráigalo la próxima semana.



30CUARTA SESIONLa semana siguiente Beatriz llegó a la consulta con ganas deconversar. Tomó asiento en la cómoda butaca y no esperó a que elmédico le pidiera el resumen de lo tratado en las últimas sesiones.-Funciona, doctor. Reconozco que hasta ahora estuveenojándome sin necesidad.-Bueno, la veo muy entusiasmada. Dígame, ¿qué pasó con sumarido?-No, mi marido tuvo que viajar a Buenos Aires y sólo estuvimosjuntos el fin de semana...El doctor Bianchi quedó momentáneamente desconcertado.-...me refiero a una conversación que tuve con mi cuñada.-Cuénteme -la animó el terapeuta, aunque no era necesario.-Le cuento: mi cuñada tiene la mala costumbre de contarme losproblemas que tiene con mi hermano, incluso problemas íntimos.Eso me hace sentir bastante incómoda, porque yo no tengo por quéenterarme de su vida privada, y menos aún tomar partido, comoella pretende -afirmó Beatriz enfáticamente.-¿Cómo reacciona usted cuando ella le cuenta esas cosas?-Bueno, hasta ahora le contestaba con evasivas y trataba decambiar de tema. Siempre tuve ganas de decirle que era unadesubicada, pero me aguanté para no pelearme con ella. Ayer pasó



31por casa y empezó a contarme la telenovela, como siempre, yentonces recordé que podía hablarle claramente sin agredirla.-¿Qué le dijo? -quiso saber el terapeuta.-Que cuanto ella me cuenta sus problemas personales conGerardo me siento incómoda, porque se trata precisamente de mihermano. Además, le confesé que no puedo opinar con objetividad.Le dije que podíamos hablar sobre otros temas de su matrimonio,sobre el trabajo, los chicos, la empleada y esas cosas.-¿Lo entendió?-Al principio no -admitió Beatriz-. Me dijo que hasta ahorasiempre la escuché, y que no le parecía bien limitarse a cosassuperficiales. Le contesté que era cierto, que hasta ahora la habíaescuchado, y que debí decirle antes que prefería evitar ciertostemas.-Lo manejó muy bien. Reconoció su propio error y volvió a pedirlo que quería.-Sí. En determinado momento me molesté, y estuve a punto dedecirle que los únicos temas profundos que ella conocía eran los desu propia vida sexual, porque jamás la vi interesarse en cuestionessociales ni comentar un libro o una película. Pero enseguida recordéque mi objetivo era mantener una buena relación con ella y quedejara de contarme su vida íntima, no demostrarle que ella es mássuperficial que yo. ¿Aprendí la lección?-Sí, le pongo sobresaliente -bromeó el doctor.-La verdad es que el incidente en sí no fue muy importante-confesó Beatriz-. Lo que me alegró fue haber manejado bien la



32situación. En otro momento me hubiera callado, como hice hastaahora, o hubiera generado una pelea con mi cuñada.-Muchas veces uno se calla para no provocar una pelea, pero elresultado es que el problema no se resuelve y uno sigue “juntandobronca”, hasta que un día explota por un incidente menor. El errorconsiste en ver sólo dos de las tres posibilidades: callarse yaguantar, o recriminar y acusar a la otra persona. La terceraalternativa es la que usted empleó: hacer el planteo como unanecesidad personal y pedir algo concreto.-Creo que estoy aprendiendo a manejar estas situaciones-coincidió la paciente-. Sin embargo, todavía tengo que hacer ungran esfuerzo para controlarme. Después que hago el pedido enforma neutral, me enfrío y puedo encararlo como un problemapráctico. Pero antes de empezar me siento enfurecida, y si me dejollevar, lo más probable es que haga reproches o acusaciones.-Cultivar un nuevo estilo de comunicación lleva tiempo. Ustedestá acostumbrada a reaccionar de otra manera, y es lógico que lecueste desarrollar un hábito diferente. Es de esperar que caigavarias veces en su viejo estilo, y eso no debería desanimarla: esparte del aprendizaje -concluyó el doctor Bianchi.-¿Quiere decir que no alcanza con saber cómo hacerlo? -inquirióla paciente, un tanto decepcionada.-No. Es como aprender a conducir un auto o a manejar unacomputadora: es necesario practicar. En la terapia no encontraráninguna revelación o descubrimiento que la ilumine y la hagacambiar mágicamente. Encontrará ayuda y asesoramiento paratrabajar sobre usted misma y desarrollar hábitos más convenientes.



33-Está bien, entiendo que debo acostumbrarme a formularpedidos y todo lo que hablamos, pero, ¿por qué me enojo tantocuando los demás no hacen lo correcto?-Es una buena pregunta. En principio, parece que usted tomacada error u omisión de otra persona como una muestra de toda supersonalidad.-¿Por ejemplo? –preguntó Beatriz interesada.-Si su marido no atiende a los invitados, es una muestra de locómodo que es. Si se resiste a cuidar de noche a Matías, es unaprueba más de que nunca se preocupa por ayudarla. Lo que a ustedla enoja no es tanto la conducta puntual de su esposo, sino elsignificado más amplio que le atribuye a esa conducta. -El doctorguardó silencio para que su paciente comprendiera lo que habíadicho.-Pero... es así -insistió ella-. El nunca toma en cuenta misnecesidades.-Puede ser –admitió el terapeuta-. También puede ser que enotras ocasiones sí se preocupe por usted, o que lo haga a su modo.En cualquier caso, es bastante discutible que nunca se propongaayudarla -concluyó, subrayando la palabra nunca.-¿Entonces...? -preguntó la mujer, un tanto confundida.-Ocurre que nos formamos una imagen de la otra persona y sindarnos cuenta tratamos de confirmarla. Usted comienza a verlocomo “el egoísta que sólo piensa en él mismo”, y luego es muy fácilque vea sólo las actitudes egoístas de él, mientras le pasandesapercibidos los gestos solidarios o las muestras de atención queocasionalmente tenga.



34-Quiere decir que me “doy manija” sola... -tradujo ellagráficamente.-En realidad la imagen que usted se ha formado de él parte dehechos reales -aclaró el doctor-. Pero, como ocurre con lascaricaturas, usted la ha exagerado al concentrarse en algunosrasgos, pensando una y otra vez: “¡Ahí está! ¡Siempre el mismodesconsiderado!”.-Tal vez exagere, como usted dice, pero los hechos reales sevienen dando hace varios años...-Es probable. Sin embargo, recordar lo egoísta que es cada vezque no cubre sus expectativas sólo conseguirá “envenenarla” y yahemos visto que estar enojada no la ayuda a modificar los “hechosreales”.-¿Y que tengo que pensar cuando llega a casa y se sienta a mirartelevisión, en lugar de darme una mano?-Considere cada situación por separado, no la tome como “unaperla más” y hable con él para modificarla. No piense en lo que éles, ni en lo que siempre hace, sino lo que él hace en una situacióndeterminada.-¿Qué quiere decir? -preguntó la mujer, sin comprender deltodo.-Piense en el comportamiento específico que a usted le molesta,por ejemplo que llega a casa y se pone a mirar TV cuando ustedpreferiría que la ayudara; pero no piense que es egoísta, insensible,desconsiderado o cualquier otra cosa. Sólo que usted preferiría queactuara distinto. Para modificar su comportamiento no es necesarioponerle una etiqueta.



35-Tal vez sea más práctico encararlo así, pero, ¿no es una formade autoengaño?-Como le dije antes, todos podemos coincidir en que actúa deese modo, pero es muy difícil probar que es egoísta. Eso es algo másamplio, y por eso mismo discutible. Como ejercicio, usted mismapodría buscar ejemplos para demostrar lo contrario. ¿Recuerdaocasiones en que ha sido solidario o considerado?-Bueno... sssí, podría citar algunos ejemplos. Tal vez haya sido unpoco dura. Pero no quiero renunciar a mis expectativas en elmatrimonio... ni conformarme con cualquier cosa.-De hecho, a eso hemos apuntado: al modo de conseguircambios en la conducta de su esposo. Sin embargo, tambiénpodríamos examinar sus expectativas. Le propongo encarar esetema la semana que viene.-Usted manda, doctor -bromeó Beatriz, al tiempo que tomaba sucartera para retirarse.



36QUINTA SESIONBeatriz llegó a la consulta con una expresión seria en el rostro, ypermaneció silenciosa al comienzo de la entrevista.-Se la ve callada esta tarde -comentó el terapeuta.-Sí, hoy no tengo muchas ganas de hablar.El doctor Bianchi respetó su silencio, y le dio tiempo para que sedecidiera a comenzar. Cuando estaba a punto de formularle unapregunta, ella dijo súbitamente:-Es que tengo la impresión de que nada va a cambiar. Ayer tuveuna charla con Ricardo, y comprobé que tenemos ideas distintassobre el matrimonio. Quedé bastante decepcionada.El doctor Bianchi esperó pacientemente que continuarahablando. Como ella permaneció en silencio, repitió sus últimaspalabras para animarla a seguir:-De modo que vio diferencias en la manera de encarar larelación...-El es partidario de un matrimonio tradicional, con los clásicosroles de “hombre proveedor” y “ama de casa”. No le molesta que yoestudie y trabaje, siempre que priorice las tareas domésticas: miobligación es atender a Matías, hacer la comida, que no falte nadaen la heladera, que la ropa esté planchada... -Beatriz abrió lasmanos en un gesto de impotencia-. Yo tengo otra idea delmatrimonio.-Compartir responsabilidades -adivinó el terapeuta.



37-Sí -dijo ella-. No me molestaría incluso hacerme cargo de lamayor parte del trabajo doméstico, si él estuviera dispuesto acolaborar. Pero tal como lo plantea, me siento desvalorizada y meda mucha rabia.El doctor Bianchi cambió súbitamente la línea de conversación,siguiendo sus propios pensamientos.-¿Se siente desvalorizada en otras ocasiones, o con otraspersonas? -preguntó-. Quiero decir si a veces se molesta porque losdemás no reconocen su importancia, o no la toman en cuenta.-La paciente quedó momentáneamente desconcertada.-No sé exactamente a qué se refiere...-Por ejemplo en el trabajo, o con sus compañeros... -sugirió eldoctor.-Bueno, parece una tontería, pero cuando no consigo mantenerel orden en la clase pienso que no me respetan, y que obedecenmás a otros profesores que a mí. En realidad no sé si se comportanmejor en otras clases.-Quiere decir que le molesta más la supuesta falta de respetoque el desorden en sí -resumió el terapeuta.-Sí, exactamente, me da mucha rabia y me pongo muy dura pararecuperar la disciplina...-Y para probarse a usted misma que tiene autoridad -agregóimplacable el terapeuta.-Supongo que sí.



38-¿Qué otra actitud ajena le da rabia? Me refiero a destratos, ofaltas de consideración.-No sé si podría hablar de destratos -reflexionó ella-, pero sí, aveces me molestan cosas pequeñas, que en realidad no tienenmucha importancia.-¿Cómo cuáles?Como le digo, son pavadas -respondió Beatriz, reticente. Comosu terapeuta se mantuvo en silencio, continuó-: Yo estudio a vecescon dos compañeros, y si tratan de explicarme algo que ya sé, sientoque me están subestimando. O cuando paso a buscar a Ricardo conel auto y me indica qué calles tomar, como si no conociera elcamino a casa. Me molesta tanto que me bajaría y lo dejaríamanejar a él.-Parece que usted tiene tendencia a creer que la gente ladesvaloriza, o que no reconoce su capacidad.-¿Y no es así?-No lo sé -reconoció el terapeuta-. Pero podría haber otrasexplicaciones que usted no considera. Puede ser que alguno de suscompañeros subestime a todo el mundo y se pase dandoexplicaciones, o tal vez sea muy perfeccionista y no quiera dejarnada en el tintero. Y sus estudiantes podrían tener motivos paraestar particularmente inquietos ese día. Lo único seguro es queusted siempre tiende a suponer que la están subestimando-concluyó el doctor.-¿Quiere decir que Ricardo no me está rebajando cuando diceque me quede en la cocina? -ironizó la paciente.



39-No sé hasta que punto la valora su marido, y prefiero no hacerconjeturas. Un modo más objetivo de encararlo es reconocer quetienen distintos modelos de matrimonio.-Eso es obvio -afirmó Beatriz-. El tiene un modelo injusto yantiguo, y yo prefiero una relación pareja...-Es posible -concedió-. Pero plantearlo en esos términos conducea una discusión, para ver cuál es el mejor modelo o el más justo. Yya hemos visto qué pasa al encararlo así...-¿Entonces...?-Entonces prefiero quedarme con que son modelos o visionesdiferentes. No sé cuál es el mejor, y no creo que sea fácil ponerse deacuerdo en eso. Lo que hay que ver es en que medida puedenacercarse, y si es suficiente para mantener una convivenciaaceptable.-Entiendo. Siempre volvemos al enfoque práctico. Pero measusta que tengamos ideas tan distintas sobre la convivencia.¿Cómo no nos dimos cuenta antes?-No lo sé. Dígamelo usted -la animó el doctor.-Bueno, creo que los dos éramos más tolerantes. Con el tiemponos fuimos poniendo más intransigentes y radicales... pero ahoraque lo pienso, las diferencias existieron siempre.-Es bueno saber que pueden llevarse bien a pesar de lasdiferencias. Por lo menos fue así hasta hace unos años.-Hasta que nació Matías nos llevamos bien. Después empecé asentirme relegada a tareas de menos importancia, y me fuisintiendo cada vez más resentida.



40-Es común que los miembros de una pareja tengan ideasdiferentes sobre cómo encarar la convivencia. Todos llegamos almatrimonio con ciertos supuestos sobre la vida en común: qué rolesdesempeñará cada uno, quién administrará los gastos, con quéfrecuencia visitarán a sus padres, como educarán a sus hijos... ymuchas veces estos supuestos no coinciden. En ese caso se produceun choque de expectativas.-¿Por qué el choque se produce recién en el matrimonio? -quisosaber Beatriz-. Yo estuve ennoviada casi tres años y creí quecoincidíamos en todo.-La convivencia plantea nuevos desafíos, y situaciones distintasde las que se afrontan durante el noviazgo. El nacimiento de loshijos, por ejemplo, es una situación nueva que pone de manifiestolas diferencias de criterio entre los cónyuges. El manejo conjuntodel dinero, los roles a desempeñar por cada uno y muchos detallescotidianos sólo constituyen un problema cuando la pareja convive.-Antes de casarse, a nadie se le ocurre discutir con quefrecuencia visitarán a los padres, ni quien se ocupará de los niñoscuando la madre estudia o trabaja -reflexionó la paciente, pensandoen sus propios conflictos.-No -coincidió el terapeuta-, porque nuestros supuestos nosparecen tan lógicos que es innecesario “ponerlos sobre la mesa”.Nos parece obvio que nuestra pareja, esa persona maravillosa de lacual nos hemos enamorado, compartirá nuestras expectativas. En elpeor de los casos, el amor, que todo lo puede, resolverá la situación-ironizó-.-O sea que nos casamos engañados...



41-Digamos que la fantasía romántica de que el amor es suficientees sólo eso: una fantasía. Nuestra cultura idealiza el amor, ytambién el matrimonio.-¿En que sentido? -preguntó la paciente.-Como le digo -continuó el doctor-, se supone que mientrasexista amor la relación marchará “sobre ruedas”, sin necesidad detrabajar para mantenerla. La verdad es que todo matrimonio libradoa su evolución espontánea, tiende a deteriorarse -concluyó elterapeuta, entusiasmado con el tema.-Me parece una visión bastante pesimista...-Depende de cómo se mire -comentó él-. La idea es quedebemos ocuparnos activamente de conservar el diálogo, aprendera comunicarnos y a alcanzar acuerdos. De ese modo estaremos enmejores condiciones de evitar el deterioro y disfrutar de unarelación plena y gratificante -señaló, ofreciendo un punto de vistapositivo.-En otras palabras -resumió Beatriz-: hay que aprender aconvivir.-Exacto. Y no hay que albergar expectativas idealizadas sobre lavida en común: es normal tener conflictos y desencuentros. Se tratade aprender a manejarlos, como lo está haciendo usted. -El doctorhizo una pausa y buscó algo en un cajón de su escritorio.Finalmente, extrajo unas hojas que entregó a su paciente-. Aquítiene un artículo que resume algunas de las cosas que hablamoshoy. Le ayudará a desarrollar una visión más realista delmatrimonio.-Gracias, doctor. Veremos si lo consigo. Hasta el martes.



42SEXTA SESION-Estuve pensando en lo que hablamos la semana pasada, doctor,y estoy algo confundida. No sé si el problema con mi esposo es quetenemos distintos modelos de convivencia, o que yo soy muysusceptible.El doctor Bianchi sonrió ante lo tajante del planteo.-Las dos cosas -respondió-. Usted llega al matrimonio con lailusión de que su esposo la apoye para estudiar, trabajar y compartirlas responsabilidades hogareñas “de igual a igual”. El parece soñarcon una mujer que atienda la casa y a los chicos. Allí hay diferentesexpectativas.-Mi madre fue así -reflexionó Beatriz-. Muy inteligente, pero unatípica ama de casa. Ella era feliz, pero a mí me parecía injusto y meprometí ser diferente...-¿Encontró apoyo para ser diferente?-Bueno, quise estudiar y no se opusieron, pero en el fondo yosabía que les importaba más la carrera política de mi hermano. Eseera el tema de conversación. En mi caso, mamá se preocupaba másporque pasaba el tiempo y no me casaba. Me da vergüenzaconfesarlo, pero creo que no me casé antes para no darle el gusto.-De modo que en su casa no la consideraban importante...-Me sentía querida -aclaró ella-, pero es cierto, a veces me sentíacomo un cero a la izquierda. Beatriz desvió la mirada y quedó unmomento pensativa. Sé a dónde quiere llegar -continuó-. Como en



43casa no me daban importancia, le estoy pasando la factura aRicardo.-Es posible -coincidió el terapeuta-. De algún lado viene supreocupación porque la respeten y reconozcan su valor. Sinembargo, es difícil que recuerde exactamente cómo se fuevolviendo susceptible. Puede haber muchas situaciones en suhistoria familiar que la hicieron sentirse desvalorizada. Lo cierto esque creció con la idea de que la gente la relega a un segundo plano,a menos que se haga valer.-Y si quiero superar el trauma, ¿tengo que revivir esosmomentos?-No es necesario -respondió el psiquiatra-. Su personalidad sefue moldeando a lo largo de muchos años, y no sería posiblereconstruir el proceso. Además, saber cómo llegó a ser así no laharía cambiar.-¿Qué me haría cambiar?-Desarrollar un enfoque más realista de aquí para adelante.Volvamos a sus expectativas sobre el matrimonio. Usted sabe quees demasiado sensible a “ser rebajada”. Por eso se muestraintransigente a la hora de acercar posiciones.-¿Quiere decir que debería dedicarme a la cocina y al nene?-preguntó Beatriz, poco convencida.-Quiero decir que debería separar en cada caso sus necesidadesprácticas de obtener colaboración, de sus necesidades neuróticas desentirse valorizada.-Puedo seguir pidiendo ayuda cuando realmente lo necesite...



44-...pero no para probar que la respetan -concluyó el terapeuta.Nuevamente, usted debe definir sus objetivos: conseguir que lascosas se hagan, por ejemplo que Matías sea atendido, o demostrarque usted es importante.-Es curioso -pensó Beatriz en voz alta-, pero cuando conocí aRicardo me sentí importante. El estaba fascinado con mi inteligenciay me pedía opiniones... me hizo sentir “alguien”.-¿Para qué necesita que otra persona la haga sentir “alguien”?-preguntó el doctor Bianchi, apuntando directamente a sunecesidad infantil de ser reconocida.-Bueno -reflexionó-, a todo el mundo le agrada que lo respeten,que lo consideren inteligente... ¿a usted no le gusta que lo veancomo un psiquiatra competente?-Cierto. Es agradable y es preferible que a uno lo considerencapaz. Pero no es una necesidad imperiosa. Sobre todo si uno tieneclaro su propio valor.-¿Sugiere que no estoy segura de mi valor?-Sugiero que usted condiciona su propio valor al reconocimientoajeno. Es como si se dijera: “necesito que me vean como alguienimportante para estar segura de lo que valgo: si no, significa que soymediocre”. Eso la hace muy susceptible a las supuestasdescalificaciones de parte de los demás, y busca afanosamente querespeten su capacidad.-Tal vez me casé con Ricardo porque cubría mis demandas dereconocimiento... -reflexionó la paciente, con cierto pesar.



45-En parte -admitió el doctor-, Pero también pueden haberlaatraído otros rasgos de su persona. Sin embargo, es cierto queRicardo satisfizo su necesidad de ser valorizada.-Por un tiempo -corrigió ella-. Después, me relegó a tareassecundarias.-Eso es lo que usted sintió. Sin embargo, ya vimos que ustedtiene tendencia a creer que la desvalorizan, sin tomar en cuentaotras explicaciones. Como vimos, es posible que él tenga un modelode matrimonio distinto, que se puso de manifiesto con los años deconvivencia.-Yo nunca lo vi como un enfoque distinto. Lo tomé como algopersonal...-Cuando uno teme que algo ocurra, cree confirmarlo a cadamomento. Si usted tuviera un temor irracional a las ratas, tomaríacualquier ruido en ese placard como producido por un roedor-explicó el doctor, al tiempo que señalaba la puerta cerrada de unmueble del consultorio-. Otra persona podría pensar que se cayó unlibro o una percha.-Me pasa con los ladrones. Les tengo pánico, de noche measusto ante cualquier ruido... mi marido siempre piensa que es elviento, y por suerte hasta ahora ha tenido razón.-También le pasa con la desvalorización. Como le preocupamucho que la rebajen, toma cualquier actitud o comentario deotros como la prueba de que la están destratando.-Así que tomé la actitud de Ricardo como algo personal, por mispropios temores -concluyó ella, siguiendo el razonamiento.



46-Así fue. Si lo hubiera tomado como una diferencia de criterios,hubiera tratado de llegar a un acuerdo. Pero como se sintiórebajada, se mostró intransigente y tomó algunas represalias.-La verdad es que a veces dejo de hacer algunas cosas, sólo parademostrarle que no soy su sirvienta...-No me extraña -sonrió el doctor-. Demoró en casarse para nodarle el gusto a su madre.Beatriz guardó silencio.-En otras palabras -continuó el terapeuta-, se embarcó en unalucha por el poder. En ese clima de enfrentamiento, cualquierdiscrepancia conduce a una pelea, y el matrimonio se vadesgastando.-Es verdad -reconoció ella-. En los primeros años los dos éramosmás tolerantes. Ahora todo nos molesta... ¿es posible recuperar elafecto, doctor?-No lo sé. Pero es posible generar un clima de cooperación yentendimiento, en lugar de un estado de guerra fría. Tal vez luegose recupere el afecto. Para eso debe renunciar a su lucha por elpoder.-Me da un poco de miedo -confesó-.-Recuerde que dejar de luchar no equivale a someterse. Comohemos visto, se trata de tomar las discrepancias como diferenciasde opinión y no como algo personal. Usted debe orientarse a buscaracuerdos y soluciones prácticas, en lugar de cuidar su imagen.



47-Cuando usted lo plantea así parece lógico. Quiero decir que eslógico, pero supone todo un cambio de actitud... Tengo que pensaren lo que me conviene, y no ceder al primer impulso.-Cierto, y como le dije antes, puede llevarle un tiempoacostumbrarse a encararlo así... es de esperar que se salga dellibreto varias veces antes de crear el hábito. De todos modos, esprobable que este enfoque repercuta favorablemente sobre laactitud de su marido.Beatriz elevó la mirada, con aire reflexivo.-Bueno -respondió- creo que estaría mejor dispuesto aescucharme si yo planteara las cosas como usted dice.-Tendrá que darle tiempo –la previno el doctor-. Recuerde que éltodavía está a la defensiva. Usted tendrá que ser paciente y noentrar en discusiones estériles. Ignore sus provocaciones, indirectasy otras invitaciones a pelear... y mantenga su postura de “aquí hayun problema práctico; veamos como lo resolvemos”.-Es difícil dejar pasar algunas cosas. El domingo discutimosporque llamó mi cuñado para invitarnos a un asado. El quería ir,pero yo le dije que prefería quedarme en casa. Me dijo que siemprehacemos lo que yo quiero, que los sábados salimos aunque muchasveces él preferiría quedarse en casa. También me recriminó que loestoy presionando para irnos de vacaciones a Brasil... y no es cierto.El mismo tuvo la idea de alquilar una casa en Florianópolis perodespués se arrepintió...-Si la discrepancia consiste en ir o no al asado, le convienecentrarse en ese tema. No acepte discutir sobre otras cosas, almenos en ese momento. Aunque usted discrepe con los reprochesque él le formula, no empiece a defenderse ni a contraatacar.



48Vuelva al tema del asado y procure llegar a un acuerdo -concluyó eldoctor.-Me subleva que diga cosas sin fundamento, por eso medefiendo y me voy del tema...-No tiene que aceptar ni negar las críticas en ese momento.Vuelva al problema original y haga propuestas concretas, porejemplo: ir al asado pero volver temprano, ir este domingo perohacer lo que usted desea el próximo o cualquier otra transacción.-Sí -admitió ella-, así sería todo más fácil. Vamos a ver si lo pongoen práctica.



49SEPTIMA SESIONEl doctor Bianchi reflexionó sobre la pregunta que le acababa deformular su paciente. Con frecuencia las parejas en crisis sepreguntan si están realmente enamoradas, y suponen que siencontraran la respuesta podrían aclarar su confusión. Sin embargo,lo único que consiguen es atormentarse con la duda, y difícilmentellegan a una conclusión definitiva. El problema -pensó-, no es buscarla respuesta, sino cambiar la pregunta.-¿Cree usted que es posible saber con certeza si está o noenamorada de su marido? -preguntó, subrayando intencionalmentelas palabras con certeza.-Bueno, debería saberlo... ¿no?-Los sentimientos nunca son muy estables –aclaró el doctorBianchi-. Son fluctuantes por naturaleza: un día puede sentirseenamorada, y al otro sentir sólo afecto o cariño. En algún momentosu marido puede resultarle indiferente y hasta molesto. Si consideraperíodos largos, por ejemplo de varios años, tal vez pueda concluirque lo quiere. Pero si analiza sus afectos día a día, se sorprenderá desus contradicciones.-Entonces... -preguntó ella desconcertada-, ¿nunca podré tenerlas cosas claras?-El amor no es algo material -insistió el terapeuta-, no es unacosa que “está o no está”. Es un sentimiento que depende de cómove usted a la otra persona. Como la imagen que usted tiene de élcambia de un momento a otro, también cambian sus sentimientos.



50-Algo de eso hay -reconoció-. Cuando me parece que medesvaloriza o cuando recuerdo sus destratos, siento que lo odio.Pero en otros momentos lo veo afectuoso con Matías o me haceunos mimos, y me siento más cerca de él. Me desconciertan esascontradicciones en mí misma.-El problema no son las contradicciones, que son inevitables,sino su propia pretensión de ser muy coherente. No puede tenertodo tan claro, por lo menos en el campo de los sentimientos. Esmás realista aceptar sus propias incoherencias y las variacionesocasionales en sus afectos -concluyó el doctor.-Pero puedo preguntarme si me fui enfriando con el correr de losaños...-Por supuesto. Pero como hay un cierto enfriamiento normal conel paso del tiempo, es posible que tampoco así llegue a conclusionesdefinitivas, a menos, claro está, que no sienta absolutamente nadapor su marido.-No, no es el caso -se apresuró a aclarar ella.-Entonces, esa línea de pensamiento no parece llevar a ningúnlado -sugirió el terapeuta.-Pero ¿cómo hacen las parejas que siguen juntas? Siempre creíque si dos personas siguen juntas, es porque tienen claro lo quesienten.-La mayoría de las parejas que llevan años de matrimonio no secuestionan sus sentimientos. Tal vez por eso siguen juntas -bromeóa medias el terapeuta.



51Beatriz lo miró incrédula. -¿Quiere decir que no deberíapreguntarme si lo quiero, y mantener mi matrimonio sin pensar enlo que siento?-No se apure -respondió el doctor Bianchi, invitándola a seguir elanálisis-. Sólo he dicho que analizar obsesivamente sus sentimientosy preguntarse día a día si lo quiere o no, difícilmente le aclare elpanorama. Pero esto vale si tiene dudas. Si está segura de que leresulta indiferente, o si hace años que experimenta rechazo y nosiente nada por él, es otra cosa.-No es así -reconoció ella.-Entonces, le conviene formularse preguntas más prácticas.-¿Por ejemplo?-¿Quiero vivir con él? -respondió el doctor, formulando lapregunta en primera persona-. ¿Prefiero vivir con él a estar sola, o alrevés? Si consigo promover algunos cambios en la relación, ¿mepuedo imaginar disfrutando de su compañía, o me siento tanalejada que ya ningún cambio me motiva?Beatriz reflexionó un instante. -Bueno, sí, supongo que sicambian algunas cosas me sentiré mejor.-Es más de lo que muchas parejas en crisis pueden decir. Algunasesposas están tan decepcionadas, que ya no pueden imaginarse agusto con su pareja, pase lo que pase. Afortunadamente, no es sucaso.Beatriz se mantuvo un momento callada, y luego reconoció:



52-Me siento un poco más tranquila. Creo que lo estuve encarandoen forma infantil... y le di vueltas y vueltas al tema sin llegar aninguna parte. Su enfoque es más práctico.-Por lo menos la orienta a buscar soluciones, en lugar de llevarlaa “enroscarse” inútilmente.-Me quedé pensando en algo que dijo antes -agregó ella,volviendo sobre el tema-. Si prefería vivir con él o quedarme sola.¿Eso no puede llevarme a mantener la relación porque no soportola soledad?-Sí -admitió el doctor.Beatriz quedó algo desconcertada. -Pero... ¿es bueno eso parauna persona? Si el problema es que no soporto la soledad, deberíasuperarlo. No creo que la solución sea mantener el matrimonio.-A nadie le gusta la soledad, eso no supone necesariamente unproblema psicológico. Si lo fuera, por ejemplo si usted no soportararealmente vivir sola ni asumir responsabilidades, y estuvieradispuesta a tolerar cualquier cosa para mantener la relación,entonces sí, habría que tratar su dependencia neurótica para quepudiera hacer una elección más libre. Pero si usted considera quevivir con su marido es mejor que vivir sola, aunque la relación nocubra todas sus expectativas, es otra cosa. No es que no soporte lasoledad, ni que esté dispuesta a mantener su matrimonio acualquier precio. Simplemente se trata de una elección personal,tan válida como cualquier otra.-Parece lógico -admitió ella-. Sin embargo, va contra lo que mehan dicho siempre: que el matrimonio debe edificarse sobre elamor, y no sobre otras necesidades.



53-Si se trata de un principio ético o religioso, está fuera dediscusión. Pero si se encara en términos de felicidad personal, nadieha demostrado que un enfoque romántico traiga mayor bienestarque un planteo práctico y realista. De todos modos -continuó- nonos vayamos a los extremos. No estamos prescindiendo de lossentimientos. Estamos diciendo que al tomar una decisión sobre elmatrimonio, usted tiene derecho a tomar en cuenta otros factoresademás del amor.-En el fondo, tengo la impresión de que todo el mundo lo encaraasí, aunque pocas personas lo confiesen -sugirió la paciente.-La mayoría de las personas terminan abandonando el ideal dematrimonio que les vendieron las películas y las canciones, y sevuelven más realistas. Sin embargo, suelen caer en un conformismoo resignación que tampoco es recomendable. Como hemos visto, esposible trabajar para mejorar la comunicación y fortalecer elvínculo.-Y cuando todo fracasa, se llega al divorcio -señaló Beatriz, concierto dramatismo.- El divorcio es un posible desenlace del matrimonio. Noconviene encararlo como un fracaso.-Bueno, tampoco es para ponerse contenta...-Ocurre que nuestra sociedad deposita demasiadas expectativasen el matrimonio, y supone que durará “hasta que la muerte lossepare”. Además, las complicaciones familiares y económicas queacompañan al divorcio lo transforman en un acontecimientotraumático. Pero si somos objetivos, tenemos que aceptar que esuna posibilidad real. Es de adultos reconocer cuando una relaciónno va más. Sin embargo, usted no ha llegado a ese extremo -dijo eldoctor finalmente.



54-Por ahora no. Confieso que esta semana la idea se me pasó porla cabeza, pero ahora veo que lo encaré en forma muy tajante: oestoy enamorada o me divorcio.-A usted le cuesta bastante tolerar la incertidumbre, y por eso sesiente segura al encarar las cosas de manera radical, por ejemplo: loquiero o no lo quiero. Sin embargo, las cosas no son tan simples, noson blancas o negras, aunque a usted le guste pensar así. Haytérminos medios y contradicciones que son inevitables, y que leconviene aceptar si quiere ser más objetiva -concluyó el doctor. Laespero el próximo martes.



55OCTAVA SESIONContrariando su hábito de recostarse cómodamente en el sillón,Beatriz se sentó al borde de la butaca e inclinó su cuerpo haciadelante, al tiempo que movía nerviosamente sus manos sobre elescritorio. El doctor Bianchi la saludó y la observó en silencio,esperando que comenzara a hablar. Como ella permaneció callada,comentó finalmente:-Se la ve nerviosa esta tarde...-Sí -reconoció ella alzando la vista-. Ayer tuve una discusión conRicardo, y me da un poco de vergüenza contarle...El esperó pacientemente que decidiera continuar.-Me dijo que soy fría en la cama -dijo al fin, en forma brusca. Queno pongo entusiasmo cuando hacemos el amor.-¿Cómo salió el tema?-Hacía unas dos semanas que no teníamos relaciones. Eldomingo de noche él quiso tenerlas pero era tardísimo y yo estabamedio dormida, porque fuimos al cumpleaños de un amigo yvolvimos tarde. Al otro día casi no me habló. De noche le preguntéque le pasaba y al principio no quiso hablar, pero después empezócon esos reproches... dijo que no pongo interés en el sexo y otrascosas por el estilo.-¿Cómo reaccionó usted? -quiso saber el doctor.-Me tomó por sorpresa, porque hasta ahora nunca se habíaquejado. Es cierto que hacemos el amor menos que antes, quiero



56decir en forma más espaciada, pero no es porque yo no quiera. Nose da la oportunidad porque Matías se acuesta tarde y nosotrosestamos cansados. El tampoco hace nada para encontrar elmomento, porque se queda mirando televisión hasta cualquierhora, además...-¿Sí? -la animó el terapeuta.-Le propuse varias veces ir a un motel, para cambiar la rutina, yno quiso. Ahora me acusa a mí de ser fría.-¿Qué quiso decir con que usted es fría y que no poneentusiasmo?-En realidad no lo sé -confesó-. No me considero demasiadoinhibida, y antes él estaba conforme con nuestras relacionessexuales... por lo menos parecía disfrutarlas. Yo no creo habercambiado, y él tampoco me propuso algo distinto en la cama... nosé qué quiere.-¿Se lo preguntó?-No directamente -admitió ella-. Le dije que yo soy la misma desiempre, que nunca fui frígida y él lo sabe. Y le recordé eso de queno quiso ir a un motel.-De modo que se defendió y a su vez lo acusó a él... -señaló elterapeuta.-¿Y qué iba hacer? ¿Aceptar los disparates que dijo y decirle quetenía razón?-Tampoco -coincidió el doctor Bianchi.-¿Entonces...?



57-Vamos por partes. Aunque la crítica sea absurda, si usted sedefiende y contraataca sólo conseguirá que él insista con losreproches. Es muy difícil que le diga “sí, tenés razón, lo que te dijefue un disparate.” Por eso conviene salir de la espiral acusación –defensa - contraataque, y pasar a un análisis objetivo del asunto.-¿Algo así como: “examinemos el problema”?-Exacto. La idea no es buscar culpas, sino buscar soluciones. Unamanera de darle ese giro a la conversación es pedirle detalles oejemplos concretos de aquello que le molesta, por ejemplo: “¿A quéte referís exactamente cuando decís que soy fría?” “¿Qué tendríaque hacer para que sientas que pongo entusiasmo?”-¿Es necesario preguntarlo con tanto detalle? -repuso ella.-Si quiere entender exactamente lo que a él le molesta, sí.Además, es una manera de centrar la conversación en el problema,sin negar ni admitir la crítica. Pedir detalles es útil sobre todocuando la crítica es muy vaga, como en este caso, o cuando nosponen una etiqueta: sos fría, egoísta, perezosa o cualquier otrocalificativo.-Entiendo. Si le hubiera pedido a Ricardo ejemplos concretos,hubiera entendido a qué se refería... -reflexionó.-Correcto. Además, esta técnica convierte una crítica global, deltipo: “sos perezosa”, en señalamientos concretos como: “lossábados dormís la siesta en lugar de sacar al nene”, mucho másfáciles de aceptar. Obliga al crítico a pasar de lo que nosotrossupuestamente somos a lo que hacemos o no hacemos, quesiempre es menos agresivo.



58-No había notado todas esas ventajas... -respondió Beatriz,pensativa.-Es una respuesta elegante, porque consigue cambiarrápidamente el clima de la conversación. Sin embargo –continuó elterapeuta-, recuerde que la pregunta debe formularse en un tononeutral, reflejando un auténtico interés en saber lo que piensa elotro. No debe hacerse en un tono irónico o desafiante, como sidijéramos: “¿a qué no encontrás un ejemplo?”-Puede llegar a desconcertar a la otra persona -apuntó Beatriz,pensando en cómo se sentiría ella si le respondieran así.-Es verdad. Si la otra persona espera que usted monte en cóleray se encuentra con que le pide detalles, puede quedar sorprendida.Le será difícil pelear con alguien a quien le interesa la crítica y lepide ejemplos concretos.-¿Qué pasa si me pone ejemplos y no estoy de acuerdo? ¿Puedodecirle lo que pienso?-No se apure. Antes de dar su opinión le conviene resumir elpunto de vista del otro, en este caso de su marido, para estar segurade que le entendió.-Ajá. Le digo por ejemplo: “entonces a vos te molesta tal y talcosa... o te gustaría que yo hiciera tal y tal otra.-Exactamente -aprobó el doctor-. De ese modo él también estaráseguro de que lo escuchó, y se encontrará dispuesto a escucharla austed.-Ahí sí puedo plantearle mis discrepancias...



59-Puede. Sin embargo, siempre es mejor empezar por aquellospuntos en los que está de acuerdo con él, señalar las coincidenciasaunque sea de objetivos: “a mí también me interesa aumentar lafrecuencia de las relaciones sexuales...”, o bien: “tenés razón en quela semana pasada no quise hacer el amor...”, o cualquier otra cosaque usted comparta. Después sí, puede dar su punto de vista yproponer algún cambio de aquí en adelante -concluyó el doctorBianchi.-Es curioso -comentó Beatriz-. Cuando discutimos, casi siemprehablamos de lo que pasó. A veces reflotamos cosas que pasaronaños atrás...-Como la mayoría de las parejas. Sin embargo, cuando se hablamucho del pasado es porque ambos están tratando de probar quiéntiene la culpa o cuál es la verdad. Si usted quiere evitar la pelea ygenerar un diálogo constructivo, tendrá que encauzar la charla haciael futuro, es decir hacia la búsqueda de soluciones.-Bueno, a veces es necesario examinar lo que ocurrió paracorregirlo -objetó ella.-Por supuesto. Es útil analizar lo que ocurrió para ver cómocambiarlo. Lo que no sirve es revolver en el pasado sólo parademostrar que el otro está equivocado.Beatriz hizo una pausa y permaneció un momento pensativa,Cuando comenzó a hablar lo hizo lentamente, compartiendo susreflexiones con el terapeuta.-Doctor, usted sabe que Ricardo no quería venir a una terapia depareja, pero le estuve contando algunas de las cosas que hablamosaquí, y se mostró interesado. Me pregunto si ahora estaríadispuesto a venir... al menos algunas sesiones. Como él planteó su



60disconformidad con la vida sexual, podría ser el momento oportunopara planteárselo de nuevo. ¿Qué le parece?-Me parece una buena idea. Siempre es conveniente que los dosmiembros de la pareja conozcan las técnicas de comunicación y queaprendan a encarar sus problemas del mismo modo. En este casome limité a asesorarla a usted porque Ricardo no estaba dispuesto avenir, pero sería útil examinar algunos de estos problemas ensesiones conjuntas.-Sí, me gustaría que Ricardo recibiera la misma información. Creoque así manejaríamos los mismos códigos.-Así es –coincidió el terapeuta-. Sin embargo, no se desanime siél no está dispuesto a venir. El asesoramiento individual le hapermitido mejorar la comunicación, y usted puede seguirtrabajando para que la relación sea más armónica. Hoy vimos queuna respuesta apropiada puede centrar la conversación en elproblema, en lugar de conducir a una discusión.-Es cierto, pero me entusiasma la idea de que venga. ¿Cómoharíamos...?-Me gustaría tener primero una entrevista con él, y luego sí,comenzaríamos con sesiones conjuntas. Dígale que me llame paraconcertar una hora, o arregle usted con mi secretaria una cita paraél. -¿Cuál sería el objetivo de esa entrevista? Quiero decir, no megustaría que se enterara de algunas de las cosas que hablamosaquí...-No se preocupe -la tranquilizó el doctor-. Todo lo que hablamosen las sesiones individuales es absolutamente confidencial. Elobjetivo de la entrevista personal con su esposo es conocer sus



61expectativas sobre la terapia de pareja y sobre el matrimonio en sí.Siempre hablo por separado con los miembros de una pareja antesde las sesiones conjuntas, para que expongan con libertad suspuntos de vista. A veces les practico además un estudio depersonalidad, para detectar áreas de incompatibilidad sobre las quehabrá que trabajar después.-No sé si él estará dispuesto a iniciar un tratamiento prolongado,pero supongo que aceptará venir al menos algunas sesiones -aclaróella.-Déjeme hablar con él y después lo resolvemos.



62NOVENA SESIONEl doctor Bianchi sentía curiosidad por conocer a Ricardo. Laexperiencia le había enseñado que las descripciones realizadas por elcónyuge no siempre son objetivas, y a menudo se había sorprendidoal conocer maridos o esposas que distaban mucho de acercarse a laimagen diabólica que de ellos pintaba su pareja. En este caso, sinembargo, Beatriz no había sido demasiado dura al hablar de suesposo. Lo describía como un individuo cómodo, tal vez un pocoegoísta, poco interesado en complacerla y con cierta tendencia adesvalorizarla. Pero ésta era la imagen que Beatriz tenía de Ricardo,no necesariamente la persona real.Ricardo llegó a la consulta con algunos minutos de retraso.Vestía un traje oscuro que llevaba desprendido, y una modernacorbata de colores vivos. Entró al consultorio con paso ágil, estrechócon firmeza la mano del doctor Bianchi y tomó asiento en una de lasbutacas, cruzando las piernas. Se movía con soltura, trasmitiendo unaire de informalidad y despreocupación que invitaba a conversar.Comenzó a hablar espontáneamente, separando las manos en ungesto de resignación.-Bueno, doctor, aquí estoy. Le confieso que hace unos meses nohubiera aceptado consultar a un psiquiatra, pero a medida queBeatriz me fue contando lo que hablaba con usted fui cambiando laidea que tenía de estas sesiones... y como a mí también me interesatratar algunos temas, decidí venir.-¿Qué idea tenía de estas sesiones? -preguntó el terapeuta,intentando conocer sus expectativas.-Bueno... -Ricardo hizo una pausa, como si dudara en responder-,la verdad es que eso de revolver en la infancia siempre me pareció



63un divague. Cuando me despidieron del laboratorio, hace ochoaños, fui algunas veces a un psicólogo. Hacía unos meses que habíafallecido mi padre, y yo estaba bastante deprimido... se me juntótodo, y un amigo me recomendó un analista que lo había ayudadomucho. Fui sólo un par de meses, porque le contaba mis problemasy no me daba ninguna pauta para enfrentarlos. Por esa épocaquería abrir una empresa y tenía dudas, no me animaba. Quería queel psicólogo me ayudara a tomar una decisión, pero él insistía enque hablara de mi infancia. Al final le planteé que quería suspenderel tratamiento y dijo que me estaba resistiendo a analizar la relacióncon mi padre...-Usted quería centrarse en sus preocupaciones del momento, yel terapeuta parecía interesado en seguir otra línea... comentó eldoctor Bianchi.-Sí. Si hubiera seguido el análisis hasta el final, tal vez me habríaresultado útil, no sé... pero en ese momento me pareció muy largo ypoco práctico. Cuando Beatriz me propuso venir, hace dos meses,creí que se trataba de lo mismo y por eso me negué. Pero despuésvi que era un enfoque diferente, y aquí me tiene -concluyó Ricardo.-Como usted dice, es un enfoque diferente. La idea es queustedes han desarrollado ciertos hábitos de comunicación queempeoran las cosas en lugar de mejorarlas -explicó el doctor-, ypueden aprender a discutir de otra manera. También puedenexaminar las expectativas con las cuales llegaron al matrimonio yalgunas ideas preconcebidas sobre la relación de pareja.-Me pareció importante eso de formular pedidos en lugar dehacer reproches -coincidió Ricardo, demostrando que su esposa letenía al tanto de las técnicas que aprendía en la terapia-. Pero megustaría examinar concretamente nuestra vida sexual, porque allíhay problemas de los que nunca hablamos...



64-¿Usted ha tratado de examinar esos problemas con ella?-Un par de veces. Pero creo que a Beatriz no le gusta muchotocar ese tema, porque quiere hacer de cuenta que está todo bien.Por eso quiero que lo hablemos aquí, para ver si lo que yo pretendoes tan descabellado.-Me parece apropiado tratar aquí el tema sexual y cualquier otropunto que a ustedes les preocupe. Como le dije antes, el objetivo deestas entrevistas es ayudarlos a encarar sus problemas y a buscarsoluciones. Pero esto no es un tribunal, y mi función no es la de unjuez para dictaminar quién tiene razón.-Entiendo. Tenía la ilusión de que usted me diera la razón y ledijera que mi posición es razonable. Ya veo que no es así...-¿De qué le serviría ? ¿Cree que es tan fácil convencerla de queestá equivocada? Y aunque usted la abrumara con pruebas ytestimonios de expertos, ¿cree que eso haría cambiarautomáticamente su comportamiento sexual?-Tenía la esperanza de que así fuera... respondió Ricardo, sinestar muy convencido.-Las parejas se embarcan con frecuencia en agrias discusionespara demostrarse mutuamente cuál es la verdad. Pero desde elpunto de vista práctico, eso no funciona. En los asuntos humanos, laverdad es bastante relativa, y por ese camino lo más probable esque cada uno se aferre más a su verdad.-¿Entonces...?-Entonces le conviene recordar que su objetivo es conseguir queella cambie su conducta, o llegar a algún tipo de acuerdo, nodemostrarle que está equivocada -concluyó el doctor.



65-De acuerdo. Ahora entiendo a Beatriz cuando me decía que estees un enfoque muy práctico de los problemas matrimoniales. Cuestaun poco metérselo en la cabeza.-Le conviene pensar en el matrimonio como en una empresa: esnormal que surjan problemas y desencuentros. Lo importante essaber manejarlos. Es conveniente hacer balances periódicos yrealizar los ajustes necesarios para mantener una buena relación.Como en cualquier empresa, es poco probable que las cosasmarchen bien indefinidamente por sí solas -sentenció el terapeuta-.Luego, cambiando bruscamente de tema, preguntó: ¿qué otrascosas le preocupan de su matrimonio, además de la vida sexual?Ricardo elevó la mirada al tiempo que se acariciaba lentamentela barbilla, en un típico gesto de reflexión.-Bueno -dijo al fin-, Beatriz nunca tuvo mal carácter. Se enojabaclaro, y a veces me hacía algún reproche, pero no como ahora.Últimamente no me perdona una. Cualquier cosa es suficiente paraque se enoje y me grite.-¿Por ejemplo?-Cualquier cosa -insistió Ricardo-. Nada le viene bien. Se sientefrustrada porque todavía no se recibió, y me echa la culpa a mí.El doctor Bianchi estaba acostumbrado a que los pacienteshablaran en términos generales, incluyendo interpretaciones y sindar ejemplos concretos. Sin embargo, sabía que era imposibletrabajar sobre un problema si no se describía con precisión.-Cuénteme alguna de las cosas que la hacen enojar, aunque seatrivial -solicitó.



66-Ahí está, son cosas triviales. Si llego tarde del trabajo, porejemplo, ya pone mala cara y no me habla. No parece darse cuentade que llego cansado y necesito desenchufarme un rato. Tengo laimpresión de que no me puede ver tranquilo, siempre busca algopara echarme en cara. Yo opté por no seguirle la corriente, pero aveces me saca de quicio...-¿Notó algún cambio en las últimas semanas, o la ve igual quesiempre?-Desde que viene aquí está menos agresiva... incluso hemospodido hablar de algunas cosas sin pelearnos. Pero yo tambiéntengo menos tolerancia, y a veces exploto antes de tiempo-reconoció.El doctor Bianchi reconstruyó para sí mismo el estado de tensiónen que vivían. En ese ambiente, las cosas más triviales eran capacesde encender la mecha y generar una pelea. Se dijo que uno de losprimeros objetivos sería modificar ese estado de enfrentamiento, ygenerar un clima de cooperación.-Descuento que su idea es mejorar la relación con su esposa-continuó-. ¿Está dispuesto a trabajar en sesiones conjuntas con esafinalidad?-Sí, siempre que no se trate de un tratamiento largo. Como ledije, me gustaría examinar nuestra vida sexual, y que usted nosasesore, pero no quisiera tomarlo como una rutina.-De acuerdo. Podemos encarar ese tema, aunque no podemossepararlo del resto de la relación. Para empezar, le voy a pedir quetraiga por escrito los pedidos que le haría a Beatriz para mejorar larelación sexual. ¿Le parece bien?-Sí, no veo ninguna dificultad.



67-Los espero la semana que viene -concluyó el terapeuta, altiempo que se paraba para estrechar la mano de su paciente.Una vez que se retiró, el doctor Bianchi hizo un rápido balance dela entrevista, mientras tomaba algunas notas. Normalmente, nocreía conveniente que los pacientes trasmitieran a sus parejas lassugerencias que él les brindaba durante las sesiones. Dichassugerencias se adecuaban a la persona específica que consultaba, ya un momento determinado de la terapia. No eran recetasaplicables en todos los casos, ni podían ser trasmitidas del mismomodo a todas las personas. Sin embargo, las técnicas decomunicación que le había enseñado a Beatriz eran útiles para todaslas parejas. El hecho de que ella las hubiera trasmitido a su maridosirvió para que éste las conociera, y sobre todo para que modificarasus expectativas sobre el asesoramiento psicológico. Por otra parte,en la propia entrevista tuvo oportunidad de desvirtuar algunaexpectativa equivocada que Ricardo albergaba aún sobre lassesiones conjuntas, con objeto de prepararlo para las futurasreuniones.



68DECIMA SESIONBeatriz y Ricardo tomaron asiento en las cómodas butacas ypermanecieron en silencio, un poco incómodos y sin saber que decir.El doctor Bianchi se hizo cargo de su desconcierto, que por otraparte era común en las parejas que concurrían juntas por primeravez. Esa incomodidad -pensó el doctor-, se debía al hecho de nosaber cómo encarar la sesión. ¿Debían empezar a contar susproblemas, o esperar a que el terapeuta les hiciera algunapregunta? ¿Cuál debía ser su rol? ¿Qué se esperaba de ellos,exactamente? Estas interrogantes solían inhibir a muchos pacientesy el doctor Bianchi se consideraba responsable de romper el hielo yde crear un clima de trabajo distendido, donde los consultantespudieran hablar con naturalidad. En general encontraba útilcomenzar recordando los objetivos con que llegaban a la terapia, ycuál sería la dinámica de las sesiones.-En las entrevistas que mantuve con ustedes por separado-comenzó el doctor-, acordamos trabajar en sesiones conjuntas paraencarar algunos aspectos de su relación, en particular la vida sexual.Tendremos que ver cómo encaran ustedes la relación sexual, cuálesson sus necesidades y sobre todo qué cambios proponen paramejorar el vínculo de aquí en adelante. Para abordar el tema enforma constructiva, cada uno debe explicar qué espera del otro entérminos de conducta, o sea: qué quiere que su compañero haga odeje de hacer. Además, cada uno debe estar dispuesto acontemplar, dentro de sus posibilidades, los deseos y preferenciasdel otro. ¿Qué opinan? ¿Beatriz...?-De acuerdo.-Sí, parece obvio -coincidió Ricardo.



69-Así es -reconoció el doctor-. Sin embargo, muchas parejas dan aentender lo que quieren sin pedirlo con claridad, o suponen que elotro debería darse cuenta solo. Y la disposición a complacersemutuamente tampoco es tan común: en muchos casos se vaperdiendo y da paso al revanchismo y a las represalias, queintroducen a la pareja en una espiral destructiva. Para pasarnuevamente a una espiral positiva, cada uno debe preguntarse quépuede hacer para que el otro se sienta bien. Podemos comenzar conlos pedidos concretos -indicó el terapeuta, mirando a Ricardo- ¿Lostrajo por escrito?-Sí... -respondió él, sacando una hoja-. No sé si es lo que ustedme pidió, pero anoté algo.-Adelante -le animó el doctor Bianchi-. Vamos a tomarlo comoun punto de partida para examinar la situación.-Quiero tener relaciones sexuales más seguido, sin tener queinsistirle tanto -leyó Ricardo-. Además, me gustaría que elladisfrutara más de las relaciones, y que lo demostrara.-Vamos por partes -señaló el terapeuta-. ¿Qué significa “másseguido”?-Bueno, dos o tres veces por semana. Ahora hace como quincedías que no tenemos relaciones...-No es cierto -interrumpió Beatriz-. El sábado hicimos el amor. Aél siempre le parece que pasó más tiempo.-Sí, me olvidé del sábado -replicó él con fastidio-. Pero antes deeso me rechazaste un par de veces y pasamos como dos semanassin tener sexo, porque me cansé de insistir.



70-Esperen un momento –intervino el doctor, mirando a Beatriz-.Ricardo estaba tratando de aclarar con qué frecuencia desearíatener relaciones. En ese momento usted lo interrumpió paracorregir un dato, y él le recriminó con disgusto que usted lo habíarechazado un par de veces. Así empiezan las peleas que noconducen a nada.-¡Pero no era cierto! -insistió ella.-Puede ser. Pero recuerde que primero le conviene buscar conqué sí está de acuerdo, y no con qué discrepa. Además ¿de qué leserviría probar que él exageró en dos o tres días? Su objetivo esbuscar soluciones, no ponerse a la defensiva ni demostrarle queestá equivocado.-Bueno, coincido en que últimamente tenemos relaciones conpoca frecuencia. No sé si tan espaciadas como él dice, pero esverdad que hacemos el amor menos que antes.-Muy bien -aprobó el doctor. Luego, se dirigió a Ricardo paracontinuar analizando el tema. -Usted dice que normalmente toma lainiciativa, pero que ella no está dispuesta. ¿Es así?-Sí. Yo la busco, pero ella no responde, o me dice que estácansada. Puede ser que esté cansada, pero creo que además estápoco motivada. Después de intentar algunas veces me da rabia ydejo de insistir. Pero pasan los días y vuelvo a tratar, hasta quefinalmente hacemos el amor. Ahora cada vez la busco menos,porque ya sé que no va a querer y me desmotivo...Beatriz escuchó en silencio, como si estuviera analizando el relatode su marido. Como permaneció callada, el terapeuta asumió queefectivamente estaba poco dispuesta para el sexo y le preguntó:



71-¿Qué siente exactamente cuando él quiere mantener relacionessexuales?-¿Qué quiere decir?-¿Se siente molesta, irritada, indiferente...?-Me siento poco dispuesta, como si tuviera que hacer algoengorroso, algo que hay que hacer... y sí, tal vez un poco irritada.-Parece que piensa en la relación sexual como en un trabajo.Quiero decir que la ve como una obligación, no como una ocasiónpara disfrutar.-Bueno, no diría tanto. En realidad, si sigo adelante al finaldisfruto y me siento bien. Pero es cierto, al principio me resistoporque lo veo como un trabajo, y no tengo ganas de empezar.-Probablemente le resulta engorroso algún aspecto de larelación. ¿En qué piensa cuando él se acerca y usted ve que quierehacer el amor? -preguntó el doctor, tratando de recrear elmomento.-No sé. Sólo sé que siento cierto desgano, como si me dijera:¡Ufaa! ¡Otra vez...!-Debe haber algo que le produce esa sensación. Tal vez algo quese sienta obligada a hacer... -aventuró.Beatriz hizo una pausa, llevándose la mano al mentón.-Bueno, a veces creo que Ricardo está demasiado pendiente desi llego o no al orgasmo -dijo al fin.-¿Es así? –preguntó el terapeuta, dirigiéndose a Ricardo.



72-Me gusta que ella alcance un orgasmo, y si veo que no estápronta trato de darle tiempo. Pero no siempre puedo esperarla, ymuchas veces no llega.-¿Cómo se siente cuando ocurre eso?-Eh... un poco frustrado. Creo que ella queda mal, usted sabe, amitad de camino, y no me gusta que termine así.-Es más que eso -interrumpió Beatriz-. Queda bastante molestosi yo no llego, como si fuera un fracaso. Por eso me sientopresionada, porque sé que él me está esperando y trato dementalizarme para alcanzar un orgasmo. Eso me pone tensa...-¿Le molesta físicamente no llegar al orgasmo -preguntó elterapeuta- o le preocupa que Ricardo quede frustrado?Beatriz reflexionó un momento.-Me gusta llegar, claro, pero para mí no es un drama si no loalcanzo. Igual podría disfrutar de la relación si Ricardo no lo tomaratan a pecho. Además, aunque no consiga un orgasmo total, a vecesllego a medias, y quedo bien igual...-¿Qué opina de esto? -preguntó el doctor a Ricardo, para medirel efecto de lo que había revelado su esposa.-Me sorprende un poco. Yo me preocupo porque ella no llega, yella se preocupa porque yo me preocupo...-Ella dice que puede disfrutar del sexo aunque no alcance unorgasmo total. ¿Le sorprende eso?-Yo veo que ella disfruta, pero siempre pensé que no era lomismo. Es más: creía que ella evitaba el sexo porque no se



73desahogaba totalmente... y por eso me afano más en complacerlacuando tenemos relaciones.-Su interés en que ella disfrute resulta valioso, dentro de ciertoslímites. Pero si se transforma en una obsesión, puede llegar a sercontraproducente. -El doctor evitó examinar el motivo por el cual aRicardo le desesperaba que Beatriz no llegara a un orgasmo.-Entonces -reflexionó-, si no me propongo hacerla llegar, es másfácil que ella se suelte y alcance un orgasmo...-Al doctor Bianchi no le pasó desapercibida la frase “hacerlallegar”. Era obvio que Ricardo se sentía responsable por la respuestasexual de su compañera. Sin embargo, evitó seguir por el momentoesta línea de análisis, y prefirió combatir la preocupación que ambossentían por el orgasmo de Beatriz.-Puede ser -respondió-. Sin embargo, no es conveniente quetraten de llegar al orgasmo como si fuera el único objetivo de larelación. Recuerden que el propósito es disfrutar del sexo, nonecesariamente alcanzar un orgasmo. Si Beatriz llega, mejor. Si no,igual puede ser excitante y placentero.-A mí me gustaría encararlo así, pero no sé si Ricardo va apoder... -acotó Beatriz-. Me sentiría más cómoda si él no estuvieratan pendiente de mí.-Podemos probarlo –intervino Ricardo.-Por lo menos procuren encararlo en forma más distendida-resumió el doctor Bianchi-. No piensen que la relación fue buena omala, que fue un éxito o un fracaso. Piensen que fue más o menosdisfrutable, y acepten que algunas son más placenteras que otras.Es poco realista pretender que el sexo los lleve al éxtasis en todas



74las ocasiones. Se trata de compartir una experiencia íntima y de vivirun momento excitante, no de dar un examen.



7511ª SESIONBeatriz y Ricardo saludaron a su terapeuta con una sonrisa.Parecían bastante distendidos y de buen humor, lo cual agradó aldoctor Bianchi, quien se sintió contagiado por el tono amistoso desus pacientes.-¡Hola! Hoy los veo con buena onda. ¿Para qué vienen alpsiquiatra si están tan contentos? -bromeó.-Acabo de firmar un contrato importante para instalar equiposen una multinacional -explicó Ricardo-, y recién pude contárselo aBeatriz. Le prometí que en enero nos vamos los tres a Miami.-¡Qué bien! Los felicito. Ir de viaje puede ser una estupendaterapia.-Estee... creo que todavía tenemos que trabajar bastante en estaterapia -bromeó Ricardo.El doctor Bianchi acostumbraba a retomar el diálogo de la últimasesión con objeto de entrar en tema, a menos que la pareja llegaracon un motivo de preocupación más acuciante.-La semana pasada comenzamos a examinar el área sexual-recordó-, y les sugerí encarar la relación de manera flexible y pocoexigente, como un momento para disfrutar y no como un trabajopara llegar al orgasmo.Beatriz y Ricardo se miraron como si ninguno de ellos quisieraresponder a la tácita pregunta del terapeuta. Finalmente, él tomó lapalabra:



76-La verdad es que sólo tuvimos relaciones una vez, porque fueuna semana muy agitada. Yo tuve mucho trabajo y llegué tarde, ycasi todas las noches me dormí enseguida. El sábado sí, hicimos elamor, y yo al menos traté de encararlo como usted dijo... pero creoque eyaculé demasiado pronto. No sé qué le pareció a Beatriz...-¿Qué cree?-La vi bien, aunque no creo que haya tenido un orgasmo.El doctor alzó las cejas y miró a la mujer, como esperando unarespuesta.-Me sentí bien. Noté a Ricardo menos tenso, más descontrolado,y eso me excita... No alcancé un orgasmo, pero estuve cerca.-De modo que disfrutó de la relación aunque no tuvo unorgasmo.-Sí. Como le dije, para mí no es imprescindible. Además, estasemana estuvimos bien. Ricardo se ocupó de Matías dos o tresnoches mientras yo estaba estudiando, y el sábado me acompañó ahacer las compras.Su marido la miró con cierta sorpresa. Ella captó su mirada, ycontinuó:-Para mí es muy importante el entorno. Cuando nos llevamosbien el sexo me resulta más natural, como si fuera una forma másde estar juntos.-Usted concede mucha importancia al orgasmo, pero su esposavalora más otras cosas, como el verlo a usted descontrolado y elsentirse apoyada en las tareas domésticas -señaló el terapeuta, pararemarcar lo que acababa de decir Beatriz.



77-Sí -admitió él-. No pensé que esas cosas fueran tan importantespara ella. Es decir, no pensé que influyeran tanto en su actitud haciael sexo.-Es que... cuando me ayudás con las cosas de la casa siento queme das importancia, que me tratás de igual a igual. Puede ser queyo sea muy susceptible, como vimos antes... pero si nocompartimos las responsabilidades siento que me relegás a unsegundo plano, como si yo estuviera sólo para atender a Matías ypara hacer la comida. Me da rabia, y me resisto a entregarme...-No es que no te valore -intervino Ricardo-. La verdad es queestoy en otra, preocupado por temas del trabajo, y cuando llego dela empresa no tengo ganas de ocuparme de las cosas de la casa.Pero es cierto, vos estudiás y das clase en el colegio, y es lógico quete dé una mano.-Le parece lógico pero no era la idea que tenía del matrimonio-señaló el terapeuta-. Cuando eran novios y usted se imaginaba suvida casado, ¿se veía a usted mismo lavando platos o dándole decomer a un niño?-No -confesó Ricardo-. Di por sentado que de eso se iba aencargar ella...-En algún momento le dije a Beatriz que tal vez hayan llegado almatrimonio con diferentes modelos de convivencia. En algunamedida, siempre se produce un conflicto de expectativas al iniciar lavida en común, y eso no constituye ningún drama. Normalmente,cada uno se amolda en parte a lo que el otro espera, y la relación seva ajustando. En este caso -el doctor miró a Beatriz-, ustedinterpretó la resistencia de Ricardo a colaborar como una señal deque él la desvaloriza. Como ya vimos, esa interpretación responde



78más a su propio temor a ser descalificada que a una desvalorizaciónreal.-También dijimos que mi deseo de obtener colaboración nosiempre era neurótico...-Por supuesto. Como acaba de reconocer su marido, es lógicoque compartan en alguna medida las responsabilidades hogareñas.De modo que él tendrá que asumir esas obligaciones, aunque noformaran parte de la idea que tenía del matrimonio. Si le sirve deconsuelo -miró a Ricardo-, adaptarnos a situaciones que difieren denuestras expectativas es un signo de madurez...-Prefiero ser inmaduro -respondió Ricardo, con una sonrisa deresignación-, pero si no hay más remedio...-Si usted está dispuesto a encargarse de algunas tareas,podemos establecer con más detalle en qué consistirá sucolaboración. Sin embargo, no quiero desviarme del tema queestábamos tratando -el doctor miró a Beatriz-. Usted dijo quecuando estaba disgustada con Ricardo no se sentía dispuesta amantener relaciones. Es natural que si está resentida con él notenga deseos de compartir la intimidad de una relación sexual. Perome pregunto si además no está utilizando el sexo como represalia,como si dijera: “si vos no me ayudás, yo no me acuesto contigo”.-Tal vez haya un poco de las dos cosas... -respondió Beatriz,como pensando en voz alta-. Cuando estoy muy enojada no quieroni que me toque... pero otras veces es como usted dice: siento quetener relaciones es como aceptar que todo está bien, y no quierodar el brazo a torcer.-Ajá. O sea que no es exactamente una represalia, sino unamanera de demostrar que no está conforme con la situación.



79-Sí, usted lo definió bien.-Sin embargo, tener relaciones no significa que usted apruebe laconducta de su marido. No es una claudicación. Sólo significa queusted tiene ganas de tener relaciones. El sexo no es un medio paraexpresar desacuerdo, sino una ocasión para disfrutar.-Sí -reconoció ella-. No es que lo haga conscientemente, pero aveces actúo así, sobre todo después de una discusión. Es unatontería, pero a veces tengo ganas de hacer el amor, y me resistopara que él no piense que está todo bien.-Si un tema no está resuelto, usted puede replantearlo al otrodía y hacer nuevas propuestas para llegar a un acuerdo. Si lo encaraasí, tal vez se sienta más libre de tener sexo cuando tenga ganas,aunque haya temas pendientes.-Puede ser -admitió ella-. Si estamos de acuerdo en que tenerrelaciones no significa que yo esté conforme con todo lo demás, talvez me sienta más dispuesta. En realidad nunca lo habíamoshablado así... -Beatriz miró a su esposo como esperando unarespuesta.-No lo habíamos hablado -confirmó Ricardo-. Estoy de acuerdoen que hacer el amor no tiene por qué tapar otros problemas, perotener problemas no tiene por qué impedir el sexo -resumió,haciendo gala de un envidiable poder de síntesis.-Aunque parezca un detalle menor -señaló el doctor Bianchi-,muchas parejas no hablan de sus problemas porque no encuentranel momento adecuado -Beatriz y Ricardo asintieron con la cabeza-.Parece que en la rutina diaria no hay un espacio para ocuparse de larelación... De ese modo van quedando temas sin resolver, seacumulan resentimientos que dan lugar a represalias y los cónyugesse distancian cada vez más. Por eso resulta útil establecer un día



80fijo, por ejemplo una o dos veces al mes, para repasar juntos lostemas pendientes, formularse pedidos y hacer sugerencias paramejorar la convivencia. Es como una válvula de seguridad paraproteger a la relación...-¿Algo así como “el primer viernes de cada mes”? -preguntóRicardo, sorprendido-. Me suena a reunión de junta directiva...-¿Por qué no? -preguntó el terapeuta-. Mantener una buenarelación de pareja es una empresa como cualquier otra... y mereceque le dedique su tiempo. Es absurdo suponer que el matrimoniofuncionará bien por sí solo, sin hacer los ajustes necesarios.Además, piense en lo que acabamos de hablar: si Beatriz dispusierade un momento específico para tratar los problemas conyugales, nonecesitaría evitar el sexo para demostrar su disconformidad...-A mí me gusta la idea -intervino ella-, siempre que no noslimitemos a ese día para hablar de nosotros....-Está bien. Al principio me chocó un poco, pero parece práctico.Podríamos salir solos un sábado al mes, quiero decir sin amigos, ydedicarlo a charlar sobre estas cosas.-Créanme que es un hábito saludable, sobre todo si encaran lascharlas con espíritu constructivo, como una reunión de trabajoorientada a mejorar la relación. -El doctor hizo una pausa y observóla hora-. Les voy a encargar una tarea para esta semana: megustaría que cada uno hiciera un resumen de las conclusiones a quehemos llegado en estas dos sesiones. El propósito es que ustedesretengan las ideas más importantes que surgen en la terapia.Además, pueden comparar luego lo que han escrito para ver si hanentendido lo mismo o si han olvidado algo que el otro recordó. ¿Lesparece bien?-Sí -respondió Beatriz, mientras su marido asentía con la cabeza¿Traemos los resúmenes el martes...?



81-Prefiero que los envíen antes por correo electrónico. Megustaría leerlos antes de la próxima sesión.-Está bien -dijo Ricardo, mientras se levantaba y saludaba aldoctor-. Se los mandamos por mail.



8212ª SESIONMientras el matrimonio aguardaba en la sala de espera, el doctorBianchi leyó atentamente los resúmenes que le habían enviado.Encontraba útil encomendar a sus pacientes esta tarea, porque losobligaba a repasar las sesiones y a retener las ideas másimportantes. De ese modo se llevaban algo concreto de lasentrevistas, en lugar de encarar la terapia como un diálogo informalo una charla interesante. Por otra parte, la lectura de estos trabajosle permitía saber cómo interpretaban sus pacientes lo que él decíadurante las sesiones. En ocasiones “traducían” sus comentarios y lesdaban otro sentido, para entender lo que ellos querían y no lo que élhabía dicho.En este caso, sin embargo, tanto Ricardo como Beatriz habíanrecogido los conceptos fundamentales de las conversacionesanteriores. En términos generales los informes coincidían, si biencada uno enfocaba las cosas desde su punto de vista. Para Ricardohabía sido una revelación enterarse de que su preocupación porsatisfacer a su esposa interfería con la respuesta sexual de ella. Legustaba la idea de mantener relaciones aunque tuvieran temaspendientes, y estaba dispuesto a colaborar con Beatriz en las tareasdomésticas, si bien reconocía que se había casado con una ideadistinta del matrimonio.Beatriz, por su parte, admitía que evitaba el sexo para no “dar elbrazo a torcer”, y veía esa conducta como una muestra de su propiarebeldía, la cual ya había examinado en las sesiones individuales. Lemolestaba bastante que Ricardo estuviera pendiente de ella cuandohacían el amor, y depositaba muchas expectativas en el día mensualde evaluación que habían acordado.-Adelante -les dijo, cuando su secretaria los hizo pasar alconsultorio-. Acabo de leer los resúmenes que me enviaron.



83-Sí, disculpe que no le pude mandar el mío con más tiempo -seexcusó Ricardo-. Tenía la intención de terminarlo antes, pero laverdad es que no me dio el tiempo...El doctor lo interrumpió con un ademán, restándole importanciaal detalle.-Está bien. Lo importante es que hicieron los resúmenes yrescataron las ideas más importantes. ¿Se les ocurrió algo más alponer estas cosas por escrito?Ambos guardaron silencio durante algunos segundos.Finalmente, tomó la palabra Beatriz:-Bueno... no sé bien cómo explicarlo, pero se me ocurrió queencaro el sexo en forma machista. Como si al tener relacionescuando estoy molesta me estuviera sometiendo a sus deseos, o leestuviera dando el gusto. Pero no tendría que verlo así. En realidadtengo tanto derecho a disfrutarlo como él... No es que yo le dé algo,ni que le haga el gusto: los dos nos hacemos el gusto.El terapeuta asintió con la cabeza mientras la escuchaba.-Vivimos en una cultura bastante machista -agregó-, y formamosnuestros valores a partir de ella. Por eso los hombres y las mujeresencaramos el sexo en forma diferente, y también nos permitimoscosas distintas. Pero los adultos podemos examinar nuestros valoresy modificarlos, o descartar aquellos que nos parezcan innecesarios.El doctor hizo una pausa y miró a Ricardo:-Los valores machistas también influyen en el modo como ustedencara la relación sexual.Ricardo lo miró, momentáneamente desconcertado.



84-Supongo que sí... pero no sé exactamente a qué se refiere.-Me refiero a la creencia popular de que el hombre debesatisfacer a la mujer. Usted se siente responsable de hacerla llegaral orgasmo, y cuando ella no lo consigue lo toma como un fracasopersonal.-¿Y no es así? Digo... ¿no tendría que hacer lo posible para queella disfrutara de la relación?-Por supuesto. El sexo es una experiencia íntima donde losamantes dan y reciben placer, y procurar que el compañero o lacompañera disfrute es parte de la relación. Pero el hecho de queBeatriz alcance o no un orgasmo, no depende sólo de sudesempeño. Ella puede estar más o menos predispuesta y tenerincluso sus propios bloqueos. Como hemos visto, puede estarresentida con usted y vivir el sexo como una claudicación. En otroscasos puede sentirse mejor dispuesta o más excitada... No es unamáquina que siempre responde si usted “hace lo correcto”.Ricardo se mantuvo pensativo, con la mirada fija en la pared.-Pero también debe influir el modo como le hago el amor -opinó-.Hay mujeres que responden mejor con algunos hombres que conotros...-Es cierto concedió el terapeuta-. Pero incluso en esos casos, noes necesariamente la técnica del amante el factor crucial. Están lasfantasías de la mujer, el modo como ella ve al compañero, elcontexto en que tiene relaciones... Tal vez en otro momento de suvida o en otras circunstancias, el mismo amante no le resulte tanexcitante. Lo que trato de decirle es que no hay una maneracorrecta de hacer el amor, o un estilo apropiado para todas lasmujeres. Además, ella también es responsable de pedir lo que deseaen la cama.



85-Allí también influyen los valores culturales -intervino Beatriz-. Sesupone que las mujeres somos más pasivas. Nosotros estamoscasados hace años, y todavía no me animo a proponerle cosasdistintas... quiero decir que me gustaría experimentar más en lacama y enriquecer la relación, pero me inhibo.Ricardo la miró sorprendido.-Por eso te propuse ir a un motel -continuó ella-. Creí que allípodríamos sentirnos más libres y salir un poco de la rutina...-No me pareció necesario ir a un motel para mejorar la vidasexual -replicó él-, pero igual estuve dispuesto a ir. Recuerdo queuna vez nos falló la chica que se iba a quedar con Matías, y despuésno sé qué pasó. De todos modos, vos nunca propusiste nadadistinto de lo que hacemos siempre... y creí que estabas conforme.-Beatriz está hablando de experimentar para mejorar la relaciónsexual -intervino el doctor-. No dijo que estuviera desconforme.-Beatriz asintió con la cabeza-. Sin embargo, usted tiende adefenderse como si ella estuviera criticando su desempeño.-Es que... de alguna manera hay una crítica implícita. Si estuvieratotalmente conforme no estaría haciendo estos planteos.-Es una forma de verlo -relativizó el doctor Bianchi-. Otra manerade encararlo es suponer que una relación puede mejorarse aunquesea buena. Desde ese punto de vista, enriquecer el vínculo sexual nosignifica desvalorizarlo. Pero si quiere verlo como una crítica,recuerde que en todo caso está siendo criticada la relación, no sudesempeño. El problema es que usted lo toma como algo personal,y se pone a la defensiva.-¿Entonces?



86-Le conviene dejar de lado los supuestos con que ha encarado elsexo hasta ahora. Por ejemplo la idea de que usted es el únicoresponsable de la respuesta sexual de Beatriz, y que si ella noalcanza un orgasmo es porque usted está haciendo las cosas mal.Ricardo guardó silencio, reflexionando en las palabras delterapeuta.-Y la idea de que cualquier sugerencia que ella le haga es unacrítica velada a su competencia -continuó el doctor-. Usted no tienepor qué adivinar las preferencias sexuales de su esposa. Tal vez ellamisma no las conozca del todo. ¿Quién le dijo que laresponsabilidad de que la relación funcione es sólo suya?-No sé -sonrió Ricardo-. Se supone que el hombre debe sabercómo hacerlo y enseñarle a la mujer...El doctor Bianchi estuvo a punto de reiterar que no hay unamanera correcta de hacer el amor, pero se contuvo y prefirió repetirel concepto en el lenguaje de su paciente:-Es bueno que el hombre sepa cómo hacerlo, en el sentido detener la flexibilidad y la sensibilidad necesarias para adaptarse a losgustos y preferencias de su pareja, y para hacerla sentir cómodacompartiendo sus fantasías con él. El “cómo hacerlo” no se refiere auna técnica concreta, sino a la capacidad de buscar un mejor ajustesexual con la compañera.-Entiendo -dijo Ricardo, pensando en voz alta-. Lo tomé comouna crítica y no estuve dispuesto a experimentar cosas nuevas...Pero claro que me gustaría mejorar las relaciones y saber cuáles sonsus fantasías -agregó, mirando a su esposa.



87-Me da un poco de vergüenza hablarlo... -titubeó ella- y tampocotengo fantasías muy concretas. En realidad no sé qué quieroexactamente. No me entusiasma que sea siempre igual, como unarutina. Pensé en mirar juntos una película erótica, pero no sabía si loibas a tomar bien.-Sí, me gusta la idea -respondió él. Luego miró al doctor:Supongo que es algo apropiado...-¿Por qué no? Si les resulta estimulante, pueden mirar películaseróticas. No hay mucha diferencia entre imaginar situacionesexcitantes y ver una película real. De hecho, la fantasía juega unpapel importante en la respuesta sexual, y una película, erótica ono, puede estimular la imaginación. Lo mismo puede ocurrir al leerun libro, mirar una revista o incluso al enterarnos de los hábitossexuales de un conocido... cualquier cosa es capaz de hacernosfantasear y motivarnos para el sexo.Beatriz y Ricardo permanecieron callados. El doctor aguardóunos segundos y continuó, mirando esta vez a la mujer:-Una forma de romper el hielo y vencer las inhibiciones, consisteen leer juntos algún libro sobre educación sexual, sobre todo losque describen técnicas y traen ilustraciones. Es más fácil comentarlo que están leyendo que sacar el tema directamente. Tómenlocomo una manera de informarse y de mejorar la comunicación almismo tiempo.-¿Nos puede recomendar alguno? -preguntó Beatriz, interesada.-Sí -respondió el terapeuta, mientras anotaba un título en una desus recetas-. Este puede ser apropiado, pero es preferible que vayana una librería bien surtida y recorran la sección de sexología. Hoy endía hay manuales muy completos sobre el tema, y seguramente van



88a encontrar alguno interesante. También pueden buscar material eninternet.-De acuerdo -dijo Ricardo, al tiempo que miraba a su esposa ycomenzaba a incorporarse. ¿Nos vemos el martes?-Sí, como siempre. Hasta la semana que viene.



8913ª SESIONMientras releía las anotaciones que llevaba sobre el caso, eldoctor Bianchi se preguntaba si Beatriz y Ricardo habían puesto enpráctica las sugerencias que les había formulado. En ocasionesasignaba a sus pacientes la tarea de registrar los cambios deconducta que tenían lugar durante la semana, como forma de evitarque los acuerdos a los que llegaban quedaran sólo en una expresiónde buenas intenciones. Como en este caso no les había solicitado uninforme escrito de sus cambios, pensaba pedirles una evaluaciónverbal a los efectos de estimar sus progresos. Una vez que entraronen el consultorio y tomaron asiento frente a él, compartió con ellosestas reflexiones:-Estaba repasando los temas que abordamos en las últimassesiones y me preguntaba si habían comenzado a encarar la relaciónen forma diferente. Concretamente quiero saber si cada uno deustedes notó algún cambio positivo en el comportamiento del otro.Beatriz y Ricardo se miraron, sin saber qué contestar. El doctorBianchi comprendió que su pregunta había sido demasiado amplia,y que no la había dirigido a uno de los dos en particular. Miróentonces a Beatriz y continuó:-Habíamos acordado, por ejemplo, que si usted estaba dispuestaa tener sexo luego de una discusión, no iba a negarse como formade expresar su desacuerdo. Dijimos que tenía tanto derecho adisfrutar del sexo como él, y que las discrepancias podríanresolverse en otro momento... -Luego se dirigió a Ricardo-. Ustedtenía interés en mantener relaciones más seguido, y este parecía seruno de los obstáculos: ¿notó algún cambio en la actitud de suesposa?



90Ricardo se acarició la barbilla en un típico gesto de reflexión.-En realidad sí... -respondió-. Las últimas dos semanas laencontré mucho mejor dispuesta para el sexo, y tuvimos relacionesvarias veces. Este fin de semana, incluso, ella tomó la iniciativa apesar de que habíamos discutido, no recuerdo por qué... ¡Ah, sí!Fue el sábado. Me invitaron a jugar un partido de fútbol y lleguétarde a la casa de mis suegros. Me estuvieron esperando paraalmorzar... Bueno, después ella me echó en cara que siempre hagolo mismo, y quedamos un poco distanciados. Pero de noche, comole dije, estuvo todo bien.-¿Se lo dijo? ¿Le dijo que la ve mejor dispuesta para el sexo, yque usted aprecia esos cambios?-Eh... no directamente, pero eso fue lo que le pedí, y si lo estáhaciendo, es obvio que lo aprecio. ¿Para qué tendría que decírselode nuevo?-Para que lo siga haciendo -respondió el terapeuta-. Muchasveces alguien hace lo que le hemos pedido, pero al poco tiempovuelve a sus viejos hábitos. Usted puede ayudarla a que mantengalos cambios positivos que ha conseguido.-Eso nos pasó en otras ocasiones -reconoció Beatriz, que habíaseguido atentamente el diálogo-. Cuando yo me enojo porque nome ayuda con las tareas de la casa, él empieza a colaborar y me dauna mano. Pero a los pocos días se olvida y todo vuelve a ser comoantes, hasta que yo vuelvo a enojarme y tenemos otra discusión...-Exactamente. Para muchas personas es más difícil mantener loscambios que conseguirlos. Y no es un problema de mala voluntad.La mayoría de las veces, los miembros de la pareja no sabenmotivarse mutuamente.



91-Me interesa mucho ese enfoque del problema -intervinoRicardo-. Siempre creí que dependía de ella el complacerme o no.Ahora usted dice que tal vez no la sepa motivar...-Claro que depende de ella. Nadie puede obligar a otra persona ahacer algo que no desea, a menos que le ponga un revólver en elpecho. Sin embargo, usted puede facilitar las cosas si sabe cómohacerlo. Ya hemos visto que el modo como uno formula los pedidospuede ser determinante para conseguir cambios en la conducta delcompañero. Ahora le agrego que el modo como uno reacciona anteesos cambios, una vez que se producen, puede determinar que losmismos se mantengan o no.-Lo sigo.-Primero deben comprender que hay dos maneras de promovercambios en la conducta de otra persona. Se los explicaré con unejemplo sencillo: si una esposa desea que su marido converse conella durante la cena en lugar de leer el diario, puede criticarlo orezongarlo cada vez que se sumerge en el periódico. Técnicamente,esto se llama castigo, aunque no involucre ningún maltratocorporal, y es lo que hacemos la mayoría de nosotros. Sin embargo,la esposa tiene otra posibilidad: puede esperar a que su maridoconverse con ella durante la cena, espontáneamente o porhabérselo pedido, y hacerle notar lo mucho que aprecia ese diálogo.Esto se llama reforzamiento.-Parecen cosas distintas... -comentó Beatriz-.-En efecto. Las conductas que reciben castigo, por ejemplo enforma de reproches, represalias o miradas severas, tienden adisminuir. Los comportamientos que son reforzados, en cambio,tienden a repetirse. Cuando podemos elegir uno de los dosprocedimientos, como en el caso anterior, conviene inclinarse por elreforzamiento.



92-¿El reforzamiento es más eficaz? -preguntó Ricardo.-A la larga, sí -respondió el psiquiatra-. El castigo opera a travésdel temor, y aunque puede resultar eficaz en el momento, generaresentimiento y una mala disposición hacia el que lo aplica. Peoraún, puede promover un comportamiento rebelde y oposicionista:la persona castigada procura hacer lo contrario de lo que piden.-También puede inducirla a castigar a su vez a la otra persona-opinó Ricardo.-Exactamente. De hecho, los matrimonios con dificultadespresentan una elevada tasa de castigo mutuo. En otras palabras,ambos miembros de la pareja intercambian críticas, insultos,amenazas y hasta agresiones físicas. De ese modo, a la pareja lecuesta cada vez más salir de la espiral agresiva.-Nos iba a explicar el reforzamiento -señaló Beatriz, que noquería perder el hilo de la conversación.-Sí. El reforzamiento no genera temor sino motivación. Lapersona que recibe un elogio por lo que ha hecho, o una muestra dereconocimiento, se siente inclinada a repetirlo. A la inversa de loque ocurre con el castigo, quien ha recibido el elogio queda biendispuesto hacia su compañero, y es probable que quieracomplacerlo en otras cosas.-El reforzamiento se logra apreciando lo que ha hecho el otro...-repitió la mujer, buscando confirmar lo que había entendido.-Así es. Incluso el hecho señalarle que hemos notado lo que hizopuede reforzar su conducta, y aumentar la probabilidad de que serepita. En otros casos el comportamiento puede reforzarse con un



93mimo, una caricia o haciendo algo por la otra persona, siempre queella sepa por qué recibe esa atención.-Me parece correcto reconocer los aciertos del otro, cuando hahecho los méritos suficientes... -acotó Beatriz.-¿En qué está pensando?-En eso que le decía sobre las tareas domésticas. Si él se ocupade Matías una vez por semana, o después que se lo pido variasveces, no se merece que le dé las gracias... Yo lo hago todos los díasy nadie me da un premio por eso.-Recuerde lo que hablamos en las primeras sesiones. El objetivoaquí no es hacer justicia, sino conseguir que su marido se ocupemás seguido del chico. El problema no es si él se merece o no elelogio. El punto es que apreciando su esfuerzo es más probable quecuide a Matías con mayor frecuencia. El reforzamiento no es unpremio que se otorga a quien ha hecho méritos para ello; es unprocedimiento dirigido a aumentar la frecuencia de cierta conducta.-Conviene poner el acento en lo poco que hizo el otro, y no en lomucho que le falta -resumió Ricardo.-Sí, ahora está claro -asintió su esposa-. ¿Por qué caemos contanta facilidad en las críticas y reproches, si el reforzamientofunciona mejor?-Muchas personas confunden sus objetivos, como le ocurriórecién a usted misma. Se olvidan de que el propósito es promovercambios en la conducta de su pareja, y se dedican a buscar culpas yomisiones en el compañero como forma de ajustar cuentas.Además, cuando alguien se convence de que su pareja esdespreciable, encuentra cierta satisfacción en confirmar su teoría deque él o ella “siempre es así”. Otras personas han adquirido el



94hábito de ponerse en víctimas, tal vez porque en su infancia hanrecibido mucha atención por quejarse, y continúan haciéndolocomo forma de probarle a los demás y a sí mismas lo injusta que esla vida con ellos. En fin, cada caso tiene su explicación. Sin embargo,hay factores culturales que nos marcan a todos...-¿Por ejemplo?-Por ejemplo la idea de que si alguien hace lo que debe, no haypor qué felicitarlo. Se supone que la gente actuará correctamentesin necesidad de reforzamiento, y sin que siquiera haya quepedírselo.-¿Y no es así? -preguntó Beatriz-. ¿No es cierto que muchas veceshacemos cosas sin necesidad de que alguien nos apruebe?-Sí. Pero aún en ese caso estamos recibiendo reforzamiento, enforma de autoaprobación. El reforzamiento y el castigo no siempreson externos. Con frecuencia elogiamos o censuramos nuestrospropios actos.-El tema es más complicado de lo que parecía...-Sí. En realidad hoy vimos sólo algunos conceptos. Les voy apedir que lean este artículo donde se explica con mayor detalleestos procedimientos1.-De acuerdo -dijo Beatriz-. En realidad estaba pensando quehubiera sido útil tomar algunos apuntes, pero supongo que con estoserá más que suficiente -concluyó, tomando el librillo.-Espero que sí. Hasta el martes.1 Incluimos este material en el Apéndice II: “Las leyes que gobiernannuestra conducta”.



9514ª SESIONBeatriz y Ricardo cancelaron la siguiente sesión y retomaron eldiálogo con su terapeuta quince días después. El doctor Bianchiesperaba que en ese lapso hubieran examinado el artículo que lesproporcionó en la última entrevista, e incluso que lo hubieran puestoen práctica. Sabía, sin embargo, que llevaba tiempo acostumbrarsea emplear el reforzamiento en forma sistemática, aún cuando loscónyuges estuvieran dispuestos a cultivar ese hábito. Con frecuenciaolvidaban señalar los cambios positivos en sus parejas, y volvían autilizar reproches y represalias como forma de alcanzar susobjetivos. Recordó que debía advertir a sus pacientes sobre estadificultad, para que no se desanimaran si volvían a emplear un estiloagresivo.Beatriz llegó primero y luego de aguardar unos minutos en la salade espera, fue invitada a pasar al consultorio para conversar con eldoctor mientras esperaban a su marido. En ese momento, sinembargo, sonó el timbre que anunciaba la llegada de Ricardo, quienirrumpió a paso rápido en el consultorio al tiempo que se disculpabapor su retraso:-Perdone, doctor, pero hoy ando a las corridas...-Adelante, adelante. Tome asiento y recupere el aire -respondióel terapeuta con una sonrisa-. Me imagino que tendrán muchascosas para contarme, luego de dos semanas.-Más o menos -respondió él, mirando a su esposa-. Creo que notenemos grandes novedades. En realidad estuvimos bastante bienestos días...



96-Sí, -confirmó ella-. No recuerdo discusiones importantes.Además, Ricardo estuvo muy atento. -El la miró sorprendido,mientras ella continuó con una sonrisa-. Me fue a buscar al colegiovarias veces... Siempre le pido que pase a buscarme, porque a esahora los ómnibus están repletos. Además, mientras llegamos a casapodemos conversar tranquilos, y eso es algo que disfruto, aunquesólo sean unos minutos.-¿Usted sabía que para ella era tan importante? -preguntó eldoctor, dirigiéndose a Ricardo.-Eh... no. Sabía que le gustaba, pero pensé que era sólo por lacomodidad... no creí que le diera tanto valor.-Siempre te pido que me vayas a buscar, y las últimas veces tedije que me sentía bien... pero es cierto, no fui muy clara.-Sí, estabas de buen humor, pero pensé que era por otro motivo,no sólo porque te fui a buscar.-Veo que estuvo poniendo en práctica lo que hablamos acercadel reforzamiento -dijo el doctor, mirando a Beatriz-. Estuvo muyacertada al decirle lo bien que se sentía cuando él la fue a buscar. Enesos casos, le conviene dejar claro que su buen humor se debe a loque él ha hecho, para que se sienta inclinado a repetirlo.-Sí, claro; di por sentado que él lo entendió así...-También es útil describir con precisión la conducta que ustedaprueba; ir a buscarla y conversar con usted durante el trayecto-agregó el doctor.-Es cierto, leímos eso en el material que nos dio.-¿Qué dudas les surgieron al leer ese artículo?



97-Está muy claro -dijo Ricardo-, pero me gustaría leerlo de nuevo.Tiene muchos conceptos, no pude retenerlos todos.-Cuando, usted nos sugería emplear el reforzamiento, se referíaal reforzamiento positivo -comentó Beatriz, buscando laconfirmación del terapeuta.-Sí. En la práctica, el reforzamiento negativo lo consideramosjunto con el castigo, porque ambos involucran consecuenciasdesagradables.-Entonces -preguntó Ricardo, procurando resumir-, ¿cuántasposibilidades habría?-A los efectos de aplicar estos principios, podemos manejar tresposibilidades: la conducta puede generar consecuencias deseadaspara el sujeto, como cuando va a buscar a Beatriz y ella se muestraconforme, contenta y dispuesta a complacerlo en otras cosas. Ese esel reforzamiento positivo. Usted hace algo por ella y obtiene unresultado agradable. Por eso es probable que usted repita lo que hahecho.-¿La segunda posibilidad? -preguntó Beatriz.-Es la que involucra consecuencias desagradables. Ustedmantiene relaciones sexuales porque si no lo hace él se enoja y alotro día se muestra distante. Es un ejemplo de reforzamientonegativo, porque su conducta, en este caso mantener relaciones, seemite para evitar un resultado penoso. O usted evita el sexo porquelas presiones de él para que alcance el orgasmo le resultan unacarga. Sería un caso de castigo, ya que su conducta sexual se vuelvemenos probable por las consecuencias que ha generado en elpasado.



98-Pero una misma conducta puede tener distintas consecuencias-objetó Beatriz-. Puedo estar dispuesta para el sexo porque meresulta placentero o para evitar que él se disguste, y al mismotiempo sentirlo como un trabajo por la necesidad de alcanzar unorgasmo...-Por supuesto. Y el hecho de que usted mantenga o norelaciones dependerá del balance de todas las posiblesconsecuencias, incluyendo su autocensura por evitar el sexo y otrossentimientos personales que le suscite el problema. Por eso elcomportamiento humano es tan complejo y difícil de predecir. Sinembargo, es posible actuar sobre algunas de las consecuencias quecontrolan la conducta.Beatriz asintió con la cabeza, y el doctor Bianchi continuó.-La tercera posibilidad es que la conducta no tenga consecuenciaalguna. Si un comportamiento deja de ser reforzado, se extingue, esdecir, se reduce su probabilidad futura. Es lo que ocurre cuandoRicardo se ocupa de Matías y usted no lo refuerza con suaprobación o de otra manera. Luego de una pelea él se encarga delchico para evitar sus reproches: pero al poco tiempo su dedicaciónpaternal entra en un proceso de extinción.-Entonces nosotros empleamos las consecuencias desagradablespara controlarnos mutuamente, y dejamos que se extingan loscomportamientos deseados cuando aparecen... -reflexionó Ricardo.-Sí. Es normal que cada miembro de la pareja espere algunoscambios del otro. El problema surge cuando se presionan y seacusan mutuamente para conseguir esos cambios. Esas presiones,con el paso de los años, van deteriorando la relación. Elreforzamiento positivo, en cambio, constituye un instrumentopoderoso para motivar al compañero, y no tiene los inconvenientesde los otros métodos.



99-El problema es acostumbrarse a usarlo... -comentó ellapensativa.-Sí. Cuesta un poco adquirir el hábito. Hay que estar pendientede los aciertos del otro para señalarlos o responder a ellos de algunamanera, y eso supone un cambio en nuestro enfoque de la relación.-Es cierto -reconoció ella-. A veces exploto igual, aunque sé quede ese modo no voy a conseguir nada. Cuando estoy muy enojada,me cuesta controlarme y pensar qué me conviene más... ¿Es sólocuestión de cambiar el hábito, o tengo algún trauma que me impideaprender algo tan obvio?-No tiene ningún trauma. Al desarrollar una nueva habilidad esnormal caer por momentos en el viejo estilo. Así que no sedesanimen si ocasionalmente intercambian reproches y agresiones.Tómenlo como parte del aprendizaje y propónganse encararlo deotro modo la próxima vez. Por otra parte, nadie deja de enojarsedefinitivamente, y aunque desarrollen buenos hábitos decomunicación es de esperar que a veces reaccionen con irritación ofastidio.-O sea que es cuestión de practicar...-Así es- Y también tienen que acostumbrarse a pensar de otramanera sobre los problemas de convivencia.-¿A qué se refiere?-Cuando él hace algo que a usted no le gusta, por ejemploponerse a mirar televisión mientras usted está estudiando y hay quedarle la cena a Matías, usted suele preguntarse: ¿Cómo puede sertan desconsiderado? ¿Por qué no piensa un poco en misnecesidades? Esas preguntas la hacen enojar y pueden llevarla a



100reaccionar en forma agresiva. Ahora ya sabe las respuestas. El actúade ese modo porque le resulta más reforzante mirar televisión quepreparar la comida del chico.-¿Entonces...?-En lugar de alimentar su ira con esos pensamientos, podríapreguntarse: ¿Qué puedo hacer para motivarlo? ¿Cómo puedomostrarle las ventajas de ayudarme? Si lo encara de ese modo, esdecir como un problema a resolver, es menos probable que seenoje. Además, esas preguntas la llevan a asumir parte de laresponsabilidad por el cambio de conducta de Ricardo: él va acambiar sólo si usted encuentra la manera de motivarlo. Si ustedestablece nuevas consecuencias para su conducta, empezando porejemplo a reforzar sus cambios aunque sean pequeños, conseguiráinclinar la balanza para el lado que desea.-También puedo pedírselo directamente...-Por supuesto. Es una manera de mostrarle las ventajas demodificar su conducta. Sobre todo si recuerda lo que hablamos enlas primeras sesiones, sobre el modo de plantear pedidos de formaque no resulten agresivos.-Sí, como necesidades personales... -recordó ella.-Exacto. Y describiendo con precisión la conducta queesperamos, para que él o ella nos entienda. Ahora que vimos laimportancia del reforzamiento, resulta claro por qué convienepedirle a nuestro compañero que haga lo que nos gusta, en lugar deinsistirle para que deje hacer lo que nos molesta.-Entiendo. Supongo que encarándolo así, como un problema aresolver, nos vamos a enojar menos... -Beatriz miró a su marido.



101-Supongo que sí. Tendríamos que llamarnos la atenciónmutuamente cuando nos salimos del libreto.-Buena idea -señaló el doctor, entusiasmado-. Los veo con buenadisposición para encarar las dificultades que puedan surgir. Además,comenzaron a poner en práctica las técnicas de motivación, y eso vaa mejorar el clima de la relación. Los espero el martes que viene.



10215ª SESIONEl doctor Bianchi se asomó a la sala de espera para hacer pasar asus pacientes. Los encontró en silencio, él fumando un cigarrillo yella ojeando una revista sin mucho interés. La seriedad de susrostros contrastaba con la actitud jovial y el buen humor quemostraban habitualmente, y permitía suponer que habían discutidoo que se encontraban preocupados por algún motivo. Cuandotomaron asiento en el consultorio, el terapeuta rompió el hielo conuna pregunta directa:-Los veo muy callados esta tarde. ¿Quieren contarme el motivo?-En realidad es una tontería -respondió Ricardo-. Hace tiempoque venimos hablando de hacer un paseo corto, y el sábado lepropuse a Beatriz salir en auto hacia el este por un par de días.Incluso podíamos volver el lunes a mediodía, porque ninguno de losdos tenía trabajo hasta la tarde. Pero Beatriz se puso a hacer milpreparativos y complicó todo...-Toda la semana le estuve preguntando si íbamos a ir o no parapreparar las cosas. A mí me gusta planificar la salida conanticipación, reservar hotel, hacer alguna compra... no me gusta ir alo loco. Pero no se decidió hasta último momento, y el sábado se leocurrió salir sin rumbo fijo. Al principio le dije que sí, pero meempezó a apurar y me puse nerviosa; al final le dije que así no iba ynos quedamos en casa.-Estuviste como dos horas juntando la ropa y preparando losbolsos. ¿Cuántas cosas hay que llevar para salir por un par de días?Después todavía quería que llamara a un hotel para pedir precio yhacer las reservas... ni que fuéramos a Europa. ¿Cómo no vamos aconseguir un lugar para dormir a esta altura del año?



103Beatriz lo miró exasperada y mantuvo silencio. Ricardo se dirigióal terapeuta y continuó:-Hoy me surgió una oportunidad para cambiar el auto. Un clientemío me ofreció el suyo, que está impecable, y me entusiasmé,porque nos tomaría el nuestro y pagaríamos la diferencia en un año.Cuando se lo conté a Beatriz empezó con los miedos de siempre:qué pasa si no podemos hacer frente a las cuotas, para quéqueremos un auto más nuevo si el que tenemos todavía sirve, yoque sé... siempre ve el lado negativo de las cosas y no me deja hacernada.-Tendríamos que pagar doce cuotas de cuatrocientos dólarescada una. Ricardo no tiene un ingreso fijo, porque depende delmovimiento de la empresa, y no sabemos con cuánto dinerocontamos cada mes. Yo prefiero pagar al contado cuando tengo eldinero, y no meterme en cuotas que después no sé si podré pagar.Pero él es muy arriesgado, se entusiasma y se mete igual, y a mí mepone nerviosa.-Parece que enfocan los proyectos en forma diferente -intervinoel doctor-. Es como si hablaran idiomas distintos, y a cada uno lecostara entender el criterio del otro.-Entiendo lo que ella dice, sólo que no lo comparto. Si vamos aesperar a tener todo el dinero, nunca vamos a comprar nada.-No podemos progresar más allá de nuestras posibilidades-replicó ella-. Lo tuyo es artificial, porque gastás a cuenta de lo quevas a ganar, sin estar seguro de que lo vas a ganar.-Es obvio que cada uno conoce los argumentos del otro-interrumpió el doctor- Pero los argumentos que manejan no soncasuales: cada uno de ustedes tiene un estilo particular de enfrentar



104los problemas. Les conviene conocer esas diferencias de estilo paraentender por qué discrepan.-Algo así como diferencias de personalidad -sugirió Ricardo.-Exacto. No es que uno tenga razón y el otro esté equivocado.Los dos tienen algo de razón. Sólo que tienden a poner énfasis endistintos aspectos del problema.-Parece bastante difícil conocer la personalidad del otro-comentó Ricardo-. A mí me cuesta incluso conocer la mía.-Depende del grado de precisión que uno busque. Un estudiocompleto de personalidad sólo puede ser realizado por un técnico,pero ustedes no necesitan conocerse con tanto detalle.-Sí, mejor que no nos conozcamos tanto... -comentó Beatriz,mirando de reojo a su marido.-Con manejar tres o cuatro rasgos de carácter puedencomprender muchas de sus diferencias -continuó el terapeuta-.Incluso pueden saber por anticipado cuándo van a chocar, yprevenir algunos conflictos.-¿Cuáles serían esos rasgos? -quiso saber Beatriz.-Por ejemplo: podríamos ubicar en un polo a los buscadores deseguridad, y en el otro a los corredores de riesgos.-Ya sé: yo soy corredor de riesgos -interrumpió Ricardo.-Sí. Pero no se apure. No se trata de estar en un polo o en elotro. La mayoría de las personas se ubican en algún puntointermedio, más cerca de un extremo o más cerca del otro. Ustedtiende a ser un corredor de riesgos, pero eso no significa que nunca



105tome precauciones. Usted, en cambio, está más cerca del otro polo,tiende a ser más cautelosa que su marido -concluyó el doctor,mirando a Beatriz.-Sí, es verdad, me gusta tomar precauciones, y estoy convencidade que es mejor así.-Como les dije, no se trata de discutir qué es lo mejor. Enrealidad lo mejor sería una postura intermedia, ya que ambosextremos resultan inconvenientes. Lo que importa aquí esreconocer las diferencias, para considerar al otro como alguiendistinto en lugar de verlo como alguien equivocado. Eso nos haceser más tolerantes.-Quiere decir que es lógico que ella se resista a cambiar el auto,porque le cuesta asumir riesgos...-Sí. Los buscadores de seguridad necesitan estar completamenteseguros de lo que van a hacer antes de decidirse. Los corredores deriesgos, como usted, son más proclives a actuar sin tomar tantasprecauciones. Lo suyo es: “el que no arriesga, no gana”. Lo de ella:“más vale malo conocido, que bueno por conocer”.Beatriz sonrió, al verse retratada con tanta claridad.-Permítanme mostrarles un esquema para completar ladescripción de estos rasgos. El doctor Bianchi tomó una carpeta desu escritorio, y extrajo una hoja que presentó a la pareja.Los pacientes examinaron la tabla con interés.-¿Qué significa la emoción básica? -preguntó ella.-Se refiere a la emoción que impulsa a la persona a actuar. Losbuscadores de seguridad tienden a calmar sus temores, y se sienten



106inclinados a tomar medidas para tranquilizarse. Los corredores deriesgos, en cambio, se motivan por el entusiasmo que les despiertanlas cosas. Conocer la emoción básica que impulsa a una persona esmuy útil a la hora de venderle una idea.BUSCADORES DE SEGURIDAD CORREDORES DE RIESGOS Conservadores  Renovadores Precavidos  Audaces, arriesgados Calculan riesgos antes deactuar  Impulsivos Evitan lo que temen  Buscan lo que desean Se preocupan por lospeligros  Se concentran en lasventajas Emoción básica:miedo  Emoción básica:entusiasmo-¿De qué manera? -preguntó Ricardo, interesado.-Si usted le propone a su esposa un paseo corto, conviene queaverigüe primero sobre la disponibilidad de hoteles o que haga unareserva. Recuerde que usted funciona a partir del entusiasmo que ledespierta el paseo, pero ella necesita tranquilizarse respecto a loscontratiempos que pueden surgir. Las precauciones que a usted leparecen innecesarias, a ella le resultan imprescindibles para tomarla decisión.-Entiendo. En lugar de hacer hincapié en lo bien que la vamos apasar, tengo que convencerla de que no va a haber ningúnproblema...



107-O las dos cosas, pero nunca deje de tranquilizarla respecto a laseguridad del proyecto. Recuerde que ella prefiere tener todoprevisto y bajo control.-¿Y por qué tengo que amoldarme a las necesidades de ella?-Porque usted es el que propone el paseo, y tiene interés enpersuadirla. Vender una idea es como vender cualquier producto:conviene adecuar la propuesta a la manera de pensar del cliente, ytomar en cuenta las cosas que le motivan a él, no a usted. De hecho,estos patrones de conducta se pueden aplicar con gran suceso a lasventas en general, porque es relativamente fácil identificar el estilode un cliente, sobre todo si usted lo ha tratado algunas veces.-¿Por ejemplo?-Depende del producto o servicio que usted ofrezca. En cadacaso es necesario hacer un análisis específico. Pero si usted vendeequipos de computación, es probable que a los buscadores deseguridad les interese mucho el respaldo técnico, la garantía y latrayectoria del distribuidor. En general se inclinan por las marcastradicionales y conviene señalarles que se trata de un artículoprobado y muy utilizado en plaza. Los corredores de riesgostambién toman en cuenta esos factores, pero se entusiasmanfácilmente con los artículos novedosos o de última generación, conlas ventajas y posibilidades que les ofrece el producto. No piensandemasiado en los problemas que pueda ocasionarles el equipo, y síen la utilidad que les brindará.-Esto tiene muchísimos campos de aplicación, -dijo Ricardo,impresionado-. Ahora mismo estoy pensando en los errores quecometí al tratar con algunos clientes... ¿me puedo quedar con estahoja?



108-Por supuesto. Me gustaría también que los dos recordaranalguna discrepancia en que no tomaron en cuenta el punto de vistadel otro. Me lo cuentan la próxima, y si quieren seguimos con losrasgos de personalidad, para que aprendan a comprenderse ymotivarse mutuamente. Nos vemos el martes.



10916ª SESIONEl doctor Bianchi escuchó con interés el relato de sus pacientes.Habían acordado que el último viernes de cada mes realizarían unaevaluación mensual de la relación, y en esa ocasión la dedicaron aexaminar algunas de sus peleas más frecuentes con el propósito dedetectar sus diferencias de enfoque. El terapeuta aprobó conentusiasmo esa manera de encarar las discrepancias, porque lespermitía verse como personas distintas en lugar de percibirse comoenemigos. Habían comenzado a conocer y respetar sus diferencias, yese era el primer paso para aceptarse mutuamente.-Una de las cosas que siempre me molestó es que le cuestaescucharme -mencionó Beatriz-, a manera de ejemplo-. Muchasveces le comento alguna dificultad que tengo en el colegio con laesperanza de analizar juntos el problema, pero él me sugiere algunasolución y se pone a hacer otra cosa o cambia de tema. A mísiempre me pareció un comportamiento egoísta, o por lo menosdesconsiderado. Ahora pienso que él es más práctico, másejecutivo, y que tiene una forma distinta de enfrentar lasdificultades: busca rápidamente una solución y pasa a otra cosa. Amí, en cambio, me gusta pensar las cosas más detenidamente...-Es así -reconoció él-. Yo creía que ella necesitaba alguna idea, sela daba y punto. Ahora veo que le interesa discutir los problemas yexaminarlos en detalle, más que recibir una solución rápida. Esperoacordarme la próxima vez.-Por lo menos existe una buena disposición de su parte acomplacerla. -El doctor Bianchi miró a Beatriz y continuó-. Esinteresante notar que esa buena disposición depende del modocomo usted plantea las cosas: si le hubiera acusado de egoísta odesconsiderado, él se habría sentido inclinado a defenderse. Pero al



110hacerle el pedido como una necesidad suya, él se muestra dispuestoa cooperar.-Estas diferencias para encarar los problemas, ¿tienen que vercon lo que usted decía sobre la tendencia a correr riesgos?-En parte sí. Pero aquí aparecen con mucha claridad otros rasgosde personalidad.-El doctor Bianchi extrajo unas hojas de su carpeta-.Examinen este cuadro:ORIENTADOS AL ANALISIS ORIENTADOS A LA ACCION Pasivos, intelectuales  Activos, ejecutivos Dudan, le dan vueltas a losproblemas  Decididos, a vecesimpulsivos Piensan verbalmente  Piensan manipulandoobjetos Complicados  Concretos Perfeccionistas, se centranen los detalles  Se centran en el objetivofinal Metódicos, sistemáticos  Les importa el resultadoglobal Formales, muy prolijos en suapariencia  Poco formales,descuidados-¿Lo escribió para nosotros? -bromeó Ricardo.-No soy tan prolija cuando me arreglo, pero en lo demás estoyclaramente de este lado -reconoció ella, señalando la primera



111columna. En realidad soy perfeccionista en el trabajo y el estudio,no tanto con las cosas de la casa...-Como les dije antes, es una cuestión de grado. No es de esperarque alguien se identifique totalmente con una de las columnas. Dehecho, en algunos casos es difícil establecer hacia qué lado seinclina el sujeto. Pero en el caso de ustedes es clara la tendencia decada uno, y pueden tomarla en cuenta si quieren mejorar lacomunicación.-Los dos tendríamos que acercarnos un poco a la modalidad delotro...-Sí. Y cuando uno de ustedes quiera captar la atención del otrotendrá que sintonizar el canal correspondiente.-¿Qué significa pensar verbalmente o manipulando objetos?-quiso saber Ricardo.-Las personas orientadas al análisis suelen hablar consigomismas, manteniendo diálogos internos. Los orientados a la acciónse imaginan que “hacen” cosas, o manipulan objetos reales. Muchasveces piensan en imágenes, sobre todo si tienen un ritmo rápido,como en su caso.Ricardo lo miró sin comprender la referencia a su ritmo. Elterapeuta completó su explicación mostrándole un nuevo esquema,y continuó:-Muchas personas orientadas a la acción tienen también unritmo rápido y un pensamiento visual: se pasan películas, a veces agran velocidad. Este tipo de pensamiento les permite captar lassituaciones en forma global. Los individuos orientados al análisis, encambio, analizan las cosas paso a paso, y perciben mejor los detalles



112que la totalidad del problema. Los que tienen un ritmo lentopueden ver el conjunto o sus partes, pero lentamente.RITMO LENTO RITMO RAPIDO Pacientes  Impacientes Tranquilos  Ansiosos Movimientos lentos oescasos  Inquietos Mirada fija  Ojos movedizos Hablan en forma lenta ypausada  Hablan rápido Tono de voz grave  Tono agudo, a veceschillón Esperan a que el otrotermine de hablar  Interrumpen o apuran:“¿Y?” “¡Dale!” Pensamiento lento  Pensamiento visual, captanglobalidades-Me imagino que estos detalles son importantes para sintonizarcon la otra persona... -sugirió Ricardo.-Por supuesto. Si trata con alguien de ritmo lento, tendrá quedarle tiempo para que asimile lo que usted dice. Si lo bombardeacon información no podrá seguirlo. Cuando hable con alguienorientado al análisis, como Beatriz, recuerde que necesita unaexplicación completa y detallada, paso a paso. Por el contrario, si suinterlocutor tiene un ritmo rápido, no lo aburra con detalles: seaconcreto y vaya al grano.



113-Ricardo es el típico apurado -señaló Beatriz-, pero yo no meidentifico con ninguno de los dos ritmos.-Es cierto. Este cuadro no nos dice mucho sobre su personalidad,pero le sirve a usted para tratar con su marido.-La semana pasada usted me decía que estas técnicas se aplicantambién en el comercio y las ventas, y lo que vimos hoy lo confirma-comentó Ricardo.-Las reglas que permiten una buena comunicación no se limitana la pareja. Los mismos principios se aplican en otras relaciones, yasean comerciales, familiares o sociales. En el área familiar, porejemplo, el uso del reforzamiento es fundamental en la educaciónde los chicos.-Sí, lo empezamos a utilizar con Matías -comentó Beatriz-. Nosdimos cuenta de que lo retábamos bastante, sin reforzar susconductas adecuadas.-Es el error más común -confirmó el terapeuta-. El otro esreforzar inadvertidamente los comportamientos no deseadosprestándole atención. A veces los mismos retos funcionan comoreforzadores, y mantienen la conducta que pretenden controlar.-A veces es necesario recurrir al castigo, como cuando Matías seasoma a la ventana -opinó Ricardo.-Sin duda. En ocasiones es necesario desalentar hábitospeligrosos o autodestructivos como el que usted menciona. Pero elcastigo no supone necesariamente una palmada o un grito.Recuerden que pueden retirar un reforzador cada vez que el chicoactúa de ese modo, por ejemplo quitarle un juguete, o utilizar lapenitencia como forma de castigo.



114-Es lo que figura en el artículo como costo de la respuesta ytiempo-fuera -recordó Beatriz.-Exacto. Y aunque decidan recurrir al castigo, pueden reforzartambién conductas alternativas como jugar lejos de la ventana.-Es sorprendente como dejamos pasar las conductas adecuadassin reforzarlas. Supongo que de a poco nos vamos a acostumbrar.-Y los resultados que consigan van a reforzar esa costumbre-concluyó el terapeuta.



11517ª SESION-Al final estuve de acuerdo en cambiar el auto -dijo Beatriz, enrespuesta a una pregunta de su terapeuta-. Ricardo me convencióde que podíamos hacer frente a las cuotas, porque en el peor de loscasos contaríamos con el respaldo de su madre que se ofreció aadelantarnos el dinero los meses que estuviéramos apretados. Peroel negocio no se hizo porque el dueño se arrepintió.Ricardo se encogió de hombros en un gesto de resignación,mientras su esposa continuó.-En general estamos mejor, aunque todavía hay cosas a retocar.-Siempre habrá aspectos de la relación que requieran ajustes. Elobjetivo no es eliminar todos los conflictos, sino que aprendanestrategias para hacerles frente.-En realidad no es un conflicto. Sólo que después de la últimasesión creí que él estaba dispuesto a escucharme y a compartir mispreocupaciones... pero otra vez me sentí frustrada cuando traté deanalizar un problema con él.-¿Es eso que me comentaste de tu compañera? -intervinoRicardo-. No me pareció que fuera un problema para discutir... creíque era un comentario trivial.-De todos modos no me dijiste nada. Me escuchaste y seguistemirando televisión.-Como te digo, no me pareció que se tratara de un problema.Además me lo comentaste en la mitad de un programa...



116-Fue durante los avisos comerciales.-...bueno -continuó él-, pero después siguió la película y meolvidé del tema.-La semana pasada usted le pidió que la ayudara a analizar susproblemas cuando se los planteara, y él estuvo de acuerdo-intervino el doctor, dirigiéndose a Beatriz-. Sin embargo, esnecesario formular los pedidos con mayor precisión para que losacuerdos se cumplan. ¿A qué problemas se refería, exactamente?¿Y cómo quiere usted que él responda? Intente formular el pedidoen esos términos.-¿Ahora?-Sí. No se preocupe si no le sale perfecto. La idea es ircorrigiendo los errores y encontrar la fórmula más apropiada.-Bueno, déjeme ver... -mirando a su marido-: Cuando te cuentoalgo que me preocupa y vos no me prestás atención, me sientofrustrada; me gustaría que me escucharas con interés y meayudaras a examinar el asunto. Me ayudaría mucho que me des tuopinión.-Muy bien. Lo planteó como un deseo y no como una crítica,haciendo hincapié en sus propios sentimientos y no en lossupuestos errores de él. Además, esta vez explicó con mayorclaridad cuándo desea que él discuta el asunto con usted: cuando lecomenta algo que a usted le preocupa, aunque no se trate de unproblema serio.-Sí, justamente.-Bien. Sin embargo, todavía puede explicar con mayor precisiónlo que espera de él en esas ocasiones. ¿Qué significa que él no le



117presta atención? ¿Y qué quiere decir cuando le pide que discuta elasunto con usted? Sea específica, describa su conducta.-A ver... cuando te cuento algo que me preocupa, por ejemplo unincidente del trabajo o de la facultad, y vos te quedás callado o mecontestás con monosílabos, me siento frustrada. Apreciaría muchoque hicieras algún comentario acerca de lo que digo o que me destu punto de vista, porque valoro mucho tu opinión.-Perfecto -aprobó el terapeuta-. Fue muy clara. Además se limitóa describir la conducta que le disgusta, que se quede callado yconteste con monosílabos, sin inferir que no le presta atención, locual es discutible. También describió la reacción que espera: quecomente lo que usted ha dicho...-Y que me mire. Ahora que lo pienso, es importante que memire.-Correcto, y que la mire. -Luego se dirigió a Ricardo-: ¿Qué leparece? ¿Podría hacer eso que le pide?-Creo que sí. Sobre todo si me hace esos comentarios en la mesa,o cuando nos vamos a acostar. También puede ser frente altelevisor, pero no cuando estoy mirando algo que me interesa.-Me parece bien -respondió ella-. En todo caso podrías bajar elvolumen del televisor, si lo que están pasando no te interesa. Asíhablamos más tranquilos.-Luego de llegar a un acuerdo, como en este caso, es necesarioestablecer un plazo para evaluar si se cumple o no. ¿Qué les pareceel martes que viene?-Sí, está bien



118-Recuerden los pasos que han seguido para utilizarlos en otrasocasiones, describir la situación que no les gusta y cómo se sientencuando ocurre; detallar el comportamiento que esperan delcompañero y lo bien que se sentirán si él o ella actuara de esemodo. Además, deben estar dispuestos a ceder en parte y anegociar: tal vez no consigan todo lo que piden. Por último,conviene establecer un plazo para ver cómo funcionó el acuerdo yhacer los ajustes necesarios.-Aunque no haya pasado el plazo, conviene reforzar los cambiospositivos, ¿no? -preguntó Beatriz.-Por supuesto. Pueden emplear un procedimiento que se conocecomo “reforzamiento por aproximaciones sucesivas”. Consiste enreforzar al principio cualquier cambio que se parezca vagamente ala conducta esperada. Si usted le ha pedido a Ricardo que atienda aMatías por la noche, y él se limita a jugar con el chico pero no le dala comida, puede apreciar su buena disposición. Luego puede iraumentando las exigencias para el reforzamiento y elogiarlo sólo sile da la cena. De ese modo usted pone el acento en lo positivo y lomotiva para que actúe como le ha pedido.Beatriz meditó un momento y preguntó con una mezcla depreocupación y curiosidad:-Con estas técnicas tan eficaces, ¿no existe el riesgo demanipular a la otra persona?-¿Qué entiende usted por manipular?-Bueno... obligar a otra persona a hacer lo que uno quiere.-Cuando usted emplea el reforzamiento, trata de motivar a lapersona para hacer lo que usted sugiere. No la obliga a actuarcontra su voluntad. Incluso cuando usted convence a alguien con



119argumentos está empleando el reforzamiento: le está indicando porqué le conviene actuar como usted sugiere. ¿Cree usted queconvencer a otra persona es manipularla?-No, claro. Yo me refería a presionar al otro en forma sutil...-Eso es lo que ocurre cuando se toman represalias en formaindirecta, sin plantear abiertamente los problemas. Aquí hablamosde hacer pedidos claros y directos, de modo que la otra personasepa con claridad cuáles son nuestros deseos. Además,reconocemos el derecho del otro a negarse o a plantear solucionesalternativas, de manera que no es manipulación sino negociación.-Sí, está claro.-Recuerde que cuando dos personas interactúan y sobre todocuando desean modificar sus respectivas conductas, siempreemplean estos principios, lo sepan o no. Las técnicas conductualesno introducen el reforzamiento o el castigo como cosas nuevas. Selimitan a describirlos en detalle, para que los individuos tengan másopciones y utilicen los procedimientos más apropiados.-Los problemas que podemos traer a la consulta son infinitos-señaló Ricardo, cambiando de tema... Me pregunto si alguna vezpodremos manejarlos solos, o si siempre vamos a necesitar ayuda.-Ya están manejando sus diferencias mucho mejor que antes.Además, éstas técnicas se perfeccionan con la práctica, y ya hemosvisto que se aprende incluso de los errores. Tal vez sea hora deespaciar las sesiones y ver cómo se arreglan. Si están de acuerdo,podríamos tener una entrevista en tres o cuatro semanas y si todomarcha bien, dar por terminado el tratamiento. De lo contrario,podríamos retomar las sesiones semanales durante un tiempo.¿Qué les parece?



120-No sé... -respondió Beatriz-. A mí me da un poco de miedo.-El propósito de la terapia es capacitar a los consultantes paraque prescindan de ella. Ahora ustedes conocen una serie deestrategias para encarar los conflictos, y es conveniente queasuman la responsabilidad de aplicarlas sin asesoramiento. Además,siempre están a tiempo de retomar el tratamiento si necesitanayuda adicional.-A mí me parece bien -opinó Ricardo-. Mi idea era tener algunasconsultas para abordar el tema sexual, y la terapia me resultó másútil de lo que esperaba. Si dejamos pasar un mes hasta la próximaentrevista, vamos a tener más elementos de juicio para saber sinecesitamos seguir con las sesiones semanales.-De acuerdo -aceptó Beatriz, sin estar muy convencida-. Vamos aver cómo nos llevamos este mes.-No espero que vivan en un idilio permanente. Sé que van atener conflictos y desencuentros. Pero si los encaran comoproblemas a resolver en lugar de enojarse porque el otro es comoes, podrán hacer los ajustes necesarios sobre la marcha. Si asumenla responsabilidad de motivarse mutuamente y aceptan susdiferencias, van a manejar mejor esas diferencias y el clima de larelación va a ser más cordial. Y en un clima afectuoso se tolerancosas que en otro momento desembocarían en una batalla. Así quepor encima de los conflictos cotidianos, procuren mantener unentorno cálido donde pueda florecer el amor. Depende de ustedes.



121Apéndice I¿CÓMO EMPIEZA EL DETERIORO DEL MATRIMONIO?La elección de la pareja basada en el amor y la atracciónpersonal, no es suficiente para asegurar una relación estable y unaconvivencia armónica. La alta tasa de divorcios y la frecuencia decrisis conyugales entre parejas formadas libremente, así parecedemostrarlo. En muchos casos el matrimonio es el principio del fin,y la pareja comienza a transitar el camino del deterioro ya desde losprimeros meses de vida en común. Gradualmente, el idilio delnoviazgo da paso a una relación fría y distante, cuando nofrancamente hostil, agresiva o indiferente. En ocasiones es sólo lapresencia de hijos pequeños lo que mantiene “unida” a la pareja, oexisten factores económicos que hacen difícil la separación.Este cuadro no debe llevarnos necesariamente a cuestionar elmatrimonio como institución. Una alternativa poco explorada esapuntar a la prevención de las desavenencias conyugales, y en estesentido es útil preguntarse qué factores favorecen el deterioro yhacen más probable el fracaso de la relación. Claro que cada parejaes un mundo y es imposible aplicar normas generales en todos loscasos; sin embargo, algunos riesgos de la interacción se detectancon tanta frecuencia durante el noviazgo y la convivencia temprana,que vale la pena mencionarlos aquí.La imagen idealizada del compañero. Se afirma con frecuenciaque el amor es ciego: en realidad la ceguera del enamorado esselectiva para los defectos, carencias y otros aspectos negativos desu pareja que no “cierran” con la imagen idealizada que se haformado de ella. Este fenómeno es normal en las primeras etapasde una relación, y los noviazgos muy breves no dan tiempo a quecada uno desarrolle una visión realista de su compañero. En esteperíodo de fascinación inicial, el individuo tiene poca objetividad ypuede casarse con una fantasía más que con una persona real.



122Cuando esto ocurre, la convivencia diaria se encarga rápidamentede transformar a la princesa -o al príncipe- en un ser humano y serompe el hechizo. El sujeto se siente decepcionado, y sus reprochescontribuyen a empeorar el clima del matrimonio.Una vez que el miembro desconforme ha desarrollado una visióndesvalorizada de su pareja, puede oscilar al otro extremo: ahorasólo presta atención a las conductas aversivas de su cónyuge,aquellas que confirman la imagen negativa que tiene de él, y noobserva o pone “entre paréntesis” los aspectos valiosos ygratificantes de la relación. De ese modo aumenta gradualmente sudisgusto, y su desilusión puede llegar a ser irreversible. En amboscasos el error es el mismo: la tendencia a desarrollar una percepciónglobalmente buena o mala del otro, y a confirmarla atendiendoselectivamente a ciertos aspectos de su conducta. A la hora deformalizar un vínculo de pareja, sin embargo, es más convenientecultivar una visión realista de la persona elegida. Si es posibleaceptarla con sus defectos y virtudes, la relación asienta sobre basesmás sólidas y resistentes.La idealización abarca a veces al propio matrimonio,subestimando los conflictos y desencuentros que inevitablementeocurrirán. Cuando el noviazgo ha sido satisfactorio y sin mayoresproblemas, los miembros de la pareja suponen que la armonía semantendrá naturalmente después de casarse. Sin embargo, la vidaen común plantea nuevos desafíos a la pareja. Marido y mujerdeberán manejar juntos la economía del hogar, educar a sus hijos,relacionarse con sus respectivas familias y enfrentar la rutina, loscambios de humor y otros contratiempos inesperados, todo ello enun régimen de convivencia intensiva. Es de esperar, por tanto, quesurjan desencuentros y cuando los novios parten de esta premisa,pueden afrontarlos como un hecho normal e inevitable en lugar decaer en la frustración y el desánimo.



123Diferente personalidad. Contrariamente a la creencia popular deque “los opuestos se complementan”, lo cierto es que las personascon gustos y hábitos disímiles suelen encontrar dificultades durantela convivencia. Los caracteres opuestos pueden fascinarsemutuamente al comienzo de la relación, pero si a uno de ellos legusta llevar un control estricto de los gastos y el otro esdesordenado con el dinero, tendrán dificultades a la hora deadministrar las finanzas del hogar. Si él prefiere quedarse en casaviendo televisión y ella aspira a salir y tener una vida social activa, osi tienen puntos de vista muy diferentes respecto a la educación abrindar a sus hijos, la vida cotidiana puede transformarse en unverdadero campo de batalla.Los hábitos incompatibles no excluyen, claro está, la posibilidadde una relación satisfactoria. Dentro de ciertos límites, la mutuaadaptación puede compensar los distintos gustos y estilos de vida.Pero cuando las diferencias son muy marcadas, la armonía sólopuede alcanzarse al precio de importantes sacrificios yrenunciamientos personales, que dejan como secuela unainsatisfacción crónica o un resentimiento mal disimulado. Laconvivencia se transforma en una tarea difícil y complicada, que semantiene en un equilibrio precario y por eso mismo inestable.Las presiones para el cambio. Aunque las parejas más establesson aquellas en que cada uno acepta a su compañero tal como es,es razonable esperar algunos cambios en la conducta del otro,siempre que los mismos no supongan una transformación radical desu personalidad. En ese sentido, cada miembro de la pareja tienederecho a plantear sugerencias o formular pedidos concretos aefectos de sentirse más cómodo en la relación. Sin embargo, elmodo de promover cambios en la conducta del otro puede generardificultades antes incluso del matrimonio. Muchas personasemplean con frecuencia el reproche y la recriminación como formade desalentar ciertos comportamientos en su cónyuge, y de esamanera generan un clima tenso y ponen al otro a la defensiva. Las



124escenas por llegar tarde o el trato frío porque él o ella se negó amantener relaciones sexuales, son ejemplos típicos de esteprocedimiento. En lugar de ello, los miembros de la pareja puedenaprender la forma de motivar a su compañero para que cambie sucomportamiento. En el Apéndice II desarrollamos los principiosbásicos del comportamiento y explicamos con mayor detalle lasdiferencias entre ambas estrategias.



125Apéndice IILAS LEYES QUE GOBIERNAN NUESTRA CONDUCTAEn este artículo presentaremos las leyes y principios que explicanpor qué las personas se comportan como lo hacen. A los largo dellibro hemos señalado la importancia de conocer y aplicar estosprincipios en una relación de pareja. Sin embargo, su utilidad va másallá de los vínculos afectivos o conyugales; de hecho, usted, puedeestar interesado en las leyes que regulan la conducta por alguno delos siguientes motivos:1. Desea modificar su propio comportamiento. Puedetratarse de conductas que quiere incrementar, tales comoestudiar, levantarse temprano, ir a trabajar, realizar las tareasdomésticas, practicar deportes, aprender un idioma, escribirun artículo o hablar más con sus hijos. En otros casos se tratade conductas que desea disminuir e incluso eliminar: comeren exceso, fumar, criticar, quejarse o quedarse toda lamañana en casa.2. Está dispuesto a ayudar a otra persona, por ejemplo unfamiliar, a que modifique su comportamiento. Como veremosmás adelante, si usted convive con una persona se encuentraen una situación privilegiada para ayudarla a cambiar sushábitos.Los principios de modificación de conducta están directamenteinvolucrados en la educación de los hijos, de modo que estainformación resulta muy apropiada para padres interesados enaumentar su capacidad como educadores. Los mismos principiosse aplican para mejorar la relación de pareja. Los maestros ydocentes en general pueden utilizar estos procedimientos en elaula, y los gerentes, jefes de personal y coordinadores de grupospueden emplearlos en el campo empresarial o institucional.



126En la terapia individual o de pareja, el terapeuta efectúa unminucioso análisis de la situación y elabora una estrategiaadecuada a ese caso en particular. Si usted está participando enun tratamiento de esta naturaleza, necesita conocer los principiosque regulan el comportamiento.CONDUCTALa psicología conductual se ocupa en general de las reaccionesde los individuos ante los acontecimientos de su vida. En esteartículo, sin embargo, dejaremos de lado las respuestasemocionales tales como el miedo, la tristeza o la cólera. Tampocoestudiaremos el funcionamiento de las glándulas y los órganosinternos -por ejemplo los trastornos digestivos producidos porsucesos angustiantes o las alteraciones en el funcionamientosexual. Nos ocuparemos sólo de la conducta en el sentidotradicional: hablar, trabajar, escribir, fumar, levantarse de lacama, “hacer cosas” en general. Un niño agrediendo a suhermano o caminando sobre un mueble son ejemplos de lasconductas que examinaremos en los siguientes apartados.Estos comportamientos se caracterizan por ser públicamenteobservables -pueden ser percibidos por otra persona- y porque elsujeto los percibe generalmente como voluntarios. Decimosgeneralmente, porque muchos hábitos se ejecutan en formaautomática o involuntaria -por ejemplo los movimientos querealizamos cuando conducimos un auto o el acto de encender laluz al entrar en una habitación oscura, aunque haya “apagón”. Detodos modos, las leyes que regulan el comportamiento son lasmismas que cuando el sujeto emite dichas conductas “avoluntad”.



127EL PRINCIPIO BASICO DEL COMPORTAMIENTO: POR QUEHACEMOS LAS COSASLos comportamientos humanos siempre tienen una finalidad:pretenden promover un cambio en el entorno del individuo o enel individuo mismo. Abrimos la ventana para que entre aire o nosrascamos la rodilla para aliviar la picazón. Los cambios producidospor las conductas se llaman consecuencias. En los ejemplosanteriores, la entrada del aire y el alivio de la picazón sonconsecuencias de las conductas correspondientes -abrir laventana y rascarnos la rodilla.El principio básico del comportamiento establece que laemisión de una conducta depende siempre de las consecuenciasinmediatas que produce. En otras palabras, la conducta estácontrolada por sus resultados inmediatos. La lectura de esteartículo es un comportamiento que genera determinadasconsecuencias: despierta interés, proporciona información,aburre, etc. La continuación o no de su lectura dependerá de lasconsecuencias específicas que produce, o de la interferencia deotra conducta incompatible con la de leer, por ejemplo atender elteléfono, que a su vez se emite porque produce ciertasconsecuencias. Como la conducta que ya se ha emitido no puedealterarse -en este caso el hecho de haber leído- los resultadosalteran en realidad la probabilidad futura de que ocurra elcomportamiento. Como veremos a continuación, todas las leyesque gobiernan nuestra conducta derivan de este principio básico.REFORZAMIENTODecimos que una conducta es reforzada cuando lasconsecuencias que genera aumentan su probabilidad deocurrencia futura. La conducta de oprimir el botón del ascensorproduce normalmente la llegada del mismo. Esta consecuencia



128determina que volvamos a oprimir el botón cada vez quenecesitamos el ascensor. El proceso de reforzar una conducta seconoce como reforzamiento.Existen dos modalidades de reforzamiento. Cuando el sujetoobtiene algo luego de emitir la conducta, como en el caso queacabamos de presentar, hablamos de reforzamiento positivo.Aquello que obtiene como resultado de la conducta -el ascensor-se conoce como reforzador positivo. El salario es un reforzadorpositivo para la conducta de trabajar, aunque esta conductapuede estar mantenida también por otros reforzadores: lasatisfacción del deber cumplido, mantenerse ocupado o la propiatarea cuando resulta reforzante por sí misma -agradable-. Estovaría, por supuesto, de acuerdo a la persona y a la situación. Elreforzamiento positivo se conoce también como reforzamientopor presentación de un reforzador, porque el incremento en laprobabilidad de la conducta se obtiene presentando un eventocomo consecuencia de la misma.REFORZAMIENTO POSITIVOCONDUCTA OBTIENE REFORZADORPOSITIVOoprimir el botón obtiene ascensortrabajar obtiene salarioA veces se confunde el reforzador positivo con un premio. Elpremio se define como algo valioso o agradable que se otorga aquien alcanza una meta o realiza con éxito una tarea. Aunque losreforzadores positivos generalmente se consideran agradables, nosiempre es así. De hecho, un reforzador positivo no se define porel valor que se le asigna sino por el efecto que tiene sobre laconducta en un caso concreto. Cualquier suceso que aparece



129después de emitida una conducta y aumenta la frecuencia de lamisma es un reforzador positivo, aunque la mayoría de la genteno lo considere agradable. Si los retos maternos, por ejemplo,tienen como resultado que el chico continúe colgándose de lascortinas, están funcionando como reforzadores positivos, aunquenadie calificaría a los retos como premios.Inversamente, si un suceso no incrementa la probabilidad deque se emita una conducta, no puede considerarse reforzador-para esa conducta- aunque se trate de algo generalmentevalorado. La autorización para mirar televisión puede servir o nopara reforzar la conducta de hacer los deberes. El único medio decomprobarlo es observar el efecto que produce sobre elcomportamiento del chico.Una segunda modalidad de reforzamiento consiste en quitaralgo como consecuencia de la conducta. Ejemplos de esto seríanun padre encendiendo la luz del dormitorio de su hijo paraterminar con el llanto del chico, o una persona aplicándoserepelente para evitar que los insectos la piquen. El proceso sellama reforzamiento negativo o reforzamiento por retirada de unsuceso desagradable, y los eventos que se suprimen, el llanto enun caso y las picaduras en el otro son reforzadores negativos paralas conductas correspondientes.REFORZAMIENTO NEGATIVOCONDUCTA SUPRIME o EVITA REFORZADORNEGATIVOencender la luz suprime llantoaplicarse repelente evita picaduras



130Al analizar situaciones como las planteadas en este artículo, ellector encontrará útil formularse las siguientes preguntas:1. ¿Cuál es la conducta que se está analizando? En el ejemplodel ascensor la conducta es oprimir el botón. En el caso de laspicaduras consiste en aplicarse repelente.2. ¿La conducta se mantiene, es decir, se emite, o disminuye-deja de emitirse? En los dos ejemplos mencionados laconducta se emite: el sujeto oprime el botón o se aplicarepelente. Por lo tanto, en ambos casos se trata de unproceso de reforzamiento. Más adelante describiremos losprocesos que disminuyen la ocurrencia de un acto.3. ¿Cuál es la consecuencia de la conducta? Si el sujetoobtiene algo como resultado de su comportamiento -llega elascensor-, se trata de reforzamiento positivo; si suprime algo-las picaduras-, es un caso de reforzamiento negativo.Repárese en que tanto el reforzamiento positivo como elnegativo aumentan la probabilidad futura de una conducta,es decir, mantienen el comportamiento.¿SE PUEDE MANTENER UNA CONDUCTA SI DEJA DE SERREFORZADA?No. Siempre que se emite una conducta la misma está siendoreforzada de alguna manera. Para comprender este punto, convienerecordar que los reforzadores no consisten únicamente en objetosmateriales como el ascensor, la comida o el dinero. Puede tratarsetambién de alabanzas o elogios proporcionados por otras personas.Las muestras de interés o preocupación por parte de amigos ofamiliares suelen ser reforzadores muy eficaces para mantener elcomportamiento, como se aprecia en el siguiente ejemplo:



131Una mujer que vive con su esposo e hijas se queja de tristeza,desánimo, falta de fuerzas y permanece en cama la mayor parte deltiempo. Su familia responde demostrando gran preocupación por suestado, escuchando atentamente sus quejas y comportándose demanera muy considerada y protectora. En las escasas ocasiones enque la señora exhibe comportamientos adecuados tales comolevantarse, realizar alguna tarea doméstica o efectuar comentariosoptimistas, se le presta muy poca atención.Analice este ejemplo aplicando la técnica de las tres preguntas yanote sus respuestas a cada punto. Examine primero las conductasdepresivas -quejarse- quedarse en cama, etc.- y luego loscomportamientos adecuados -por ejemplo levantarse y conversaren forma animada-:1. ¿Cuáles son las conductas que estamos analizando?2. ¿Esas conductas se mantienen, es decir, se emiten, odisminuyen -dejan de emitirse?3. En el caso de las conductas que se mantienen, ¿la mujerobtiene algo como resultado de su comportamiento-reforzamiento positivo- o evita una consecuenciadesagradable -reforzamiento negativo? Las conductas quedejan de emitirse, ¿generan alguna consecuencia o noobtienen respuesta alguna del entorno?En segundo lugar, no es necesario que los reforzadores seanproporcionados por otras personas: constantemente juzgamos



132nuestro propio comportamiento y lo aprobamos o censuramos deacuerdo a nuestras propias normas de conducta. Hablamosentonces de autorreforzamiento. Cuando devolvemos un billete quela cajera del supermercado nos ha entregado por error, lo hacemospara evitar el malestar y la culpa que sentiríamos al juzgarnos comodeshonestos. Se trata de un ejemplo de reforzamiento negativo:REFORZAMIENTO NEGATIVOCONDUCTA EVITA REFORZADORNEGATIVOdevolver el billete evita autoevaluaciónnegativa: “soydeshonesto"Por último, los humanos tenemos la facultad de anticipar losresultados de nuestros actos, imaginando o verbalizando susprobables consecuencias. Esto ocurre sobre todo cuando losresultados no son inmediatos, por ejemplo al estudiar para unexamen. En esos casos, las consecuencias que mantienen laconducta deben buscarse en las expectativas actuales del sujetosobre el resultado de su comportamiento. El estudianteprobablemente se dice a sí mismo: “si no estudio voy a perder elexamen”. Como esta idea le genera temor o culpa, estudia paratranquilizarse: REFORZAMIENTO NEGATIVOCONDUCTA SUPRIME REFORZADORNEGATIVOestudiar suprime “Si no estudio voy aperder”: miedo, culpa



133El sujeto también puede sentirse inclinado a estudiar porqueanticipa las consecuencias ventajosas que obtendrá si prepara laprueba: “si estudio voy a salvar el examen y me sentiré conformeconmigo mismo, pasaré de grado, mis padres se alegrarán, podrétomarme vacaciones”, etc.REFORZAMIENTO POSITIVOCONDUCTA OBTIENE REFORZADORPOSITIVOestudiar obtiene anticipación de lasventajas de salvar elexamenEn síntesis, siempre que emitimos una conducta la misma estásiendo reforzada de alguna manera. Los reforzadores pueden seractuales o anticipados; puede tratarse de objetos materiales, comoel dinero, o de la reacción de otras personas ante nuestra conducta,por ejemplo su enojo o aprobación. También pueden serautoadministrados -autoaprobación o autocensura- a partir de lasnormas éticas y morales que hemos adquirido a lo largo de la vida.De modo que la conducta nunca se emite al azar: está controladapor sus consecuencias, y es necesario recordar este principio siqueremos adquirir un mayor control sobre nuestros actos. En elejemplo siguiente mostramos como aclaramos este concepto en elcurso de una sesión terapéutica.EL REFORZAMIENTO COMO UN PROCESO NATURALUno de nuestros pacientes había procurado infructuosamentelevantarse a las 7 A.M. Se despertaba al oír el despertador, pero



134permanecía en la cama de 30 a 40 minutos adicionales. Comoprimer paso, confeccionamos una planilla de autorregistro dondedebía consignar diariamente la hora en que abandonaba la cama. Ensegundo lugar, el paciente informó que tenía el hábito de leer eldiario todas las mañanas luego de levantarse. Luego de obtener losdatos basales durante una semana -la hora en que se levantabacada día-, acordamos que en adelante leería el diario sólo si selevantaba antes de las 7 A.M. Transcribimos a continuación uno delos diálogos con este paciente, porque ilustra la dificultad encomprender que el reforzamiento es un proceso natural y nosintroduce de paso en el concepto de libertad implícito en el enfoqueconductual.TERAPEUTA (observando la planilla): Muy bien, veo que selevantó a las 7 A.M. cinco veces en la semana. Es un cambionotable.PACIENTE: Sí, aunque uno de esos días me levanté porque uncliente me había fijado una entrevista temprano, ynaturalmente quería llegar en hora.T.: ¿Cree usted que hay alguna diferencia entre levantarsepara asistir a una entrevista y levantarse para leer el diario?P.: Bueno, creo que el sistema del diario es artificial.T.: ¿Qué lo hace artificial?P.: Nosotros lo ideamos para obligarme a salir de la cama.Levantarme para la entrevista es una necesidad real.T.: Desde el momento en que usted establece la regla deldiario y la cumple, levantarse para leerlo es también unanecesidad real. De hecho, siempre que usted se levantatemprano, o siempre que hace cualquier cosa, lo hace para



135obtener algo que desea -reforzamiento positivo- o paraevitar algo que no desea -reforzamiento negativo.P.: ¿Qué ocurre cuando me levanto simplemente porqueestoy cansado de estar en la cama? ¿ O porque quiero sentirque tengo fuerza de voluntad?T.: Son también ejemplos de reforzamiento. En el primercaso Ud. se levanta para suprimir el cansancio que le producequedarse en la cama o para disfrutar del placer de estirarse,si eso es lo que desea. En el segundo, Ud. se dice: “si no melevanto soy un haragán” -reforzamiento negativo-, o bien:“me levanté, tengo fuerza de voluntad” -reforzamientopositivo. Cuando el reforzamiento consiste en su propiaaprobación, hablamos de autorreforzamiento.P.: ¿Puedo dirigir mi conducta utilizando elautorreforamiento?T.: Por supuesto. Usted puede emplear elautorreforzamiento o disponer en forma adecuada losreforzadores externos como el diario. La conducta sigueestando regulada por sus consecuencias, pero ahora es ustedquien las establece y por lo tanto dirige su propia conducta.Esto es lo que llamamos autodirección, y constituye unaspecto básico de la libertad individual.¿NO ES MEJOR EXPLICAR AL SUJETO POR QUE CONVIENEHACER LO QUE SUGERIMOS EN LUGAR DE EMPLEAR ELREFORZAMIENTO?El error de este planteo consiste en suponer que la explicación,cuando funciona, opera a través de algún mecanismo distinto delreforzamiento. Supongamos que una madre explica a su hijo por



136qué le conviene tomar la leche. La explicación determina que el niñoretenga el siguiente mensaje: “si no tomo la leche me voy a debilitary tal vez me enferme”. Estos mensajes pueden ser suficientes paraque el chico decida tomar la leche, de manera que la conducta sigueestando gobernada por sus consecuencias -en este casoconsecuencias anticipadas por el sujeto. Por motivos que nocorresponde analizar aquí, en muchos casos las consecuenciasanticipadas no son eficaces para reforzar la conducta. Cuando esoocurre, la madre puede establecer un nuevo reforzador: “cuandotermines la leche podés salir a jugar”. Intuitivamente, la madreescoge un reforzador inmediato y potente capaz de controlar laconducta. Se ha agregado una nueva consecuencia, pero el procesoes el mismo en ambos casos.¿QUIEN INVENTO EL REFORZAMIENTO?Nadie. Conviene recordar que el reforzamiento no es unprocedimiento creado en el laboratorio con la finalidad de controlarla conducta. Se trata de un fenómeno natural que siempre haexistido. Los investigadores se han limitado a describirlo yestudiarlo, para ponerlo a disposición de los sujetos que deseandirigir su propio comportamiento o apoyar el cambio en otraspersonas. Pero mucho antes de que los primeros psicólogosdescribieran el reforzamiento y le asignaran ese nombre, losanimales se dirigían al arroyo para saciar su sed y los hombresencendían el fuego para calentarse. De modo que el reforzamientoes un proceso natural, y su existencia es independiente de lavoluntad de los científicos que lo estudian.Por otra parte, para que un comportamiento resulte reforzadono es necesario que alguien se proponga controlarlointencionalmente. El viento, la lluvia y un buen libro puedendeterminar que nos quedemos en casa, si esto nos resulta más“reforzante” que la perspectiva de visitar a un amigo.



137POR QUE DEJAMOS DE HACER LAS COSAS:EXTINCION Y CASTIGOEn muchos casos nos proponemos reducir la frecuencia de unaconducta que resulta inconveniente o autodestructiva. Por talmotivo, es útil conocer los principios que explican cómo se debilitaun hábito previamente adquirido.ExtinciónCuando una conducta deja de ser reforzada disminuye sufrecuencia hasta desaparecer, es decir, se extingue. En el ejemplodel ascensor que vimos antes, la conducta de oprimir el botón seextinguirá si deja de producir la consecuencia esperada -la llegadadel ascensor. Con el mismo criterio, una maestra puede decidirignorar a un chico que constantemente interrumpe la clasehaciendo bromas, al que estuvo reforzando inadvertidamente consus reprimendas. La conducta del chico se extinguirá si estabasiendo mantenida por la atención de la maestra. Se debe tenerpresente que cuando se inicia un programa de extinción tiene lugarprimero un incremento de la conducta, la cual luego sí decrece enfrecuencia. Por lo tanto, es probable que al principio oprimamosreiteradamente el botón del ascensor hasta cerciorarnos de que nofunciona, y que el chico hable más que antes del comienzo de laextinción, en un intento por recuperar el reforzador.Las conductas que se mantienen por reforzamiento negativotambién se extinguen cuando dejan de suprimir el sucesodesagradable. Si los mosquitos nos pican a pesar del repelente,probablemente dejaremos de usarlo.



138EXTINCIONCONDUCTA DEJA DE OBTENER O DESUPRIMIR EL REFORZADORinterrumpir laclase deja de obtener atención de lamaestraaplicarserepelente deja de suprimir picadurasReforzamiento de una conducta incompatibleEn el apartado anterior describimos este principio: la conductade visitar a un amigo se pospuso, entre otras cosas, porque laperspectiva de quedarse en casa leyendo un libro interesanteresultó más atractiva. Técnicamente, esto se llama reforzamiento deuna conducta incompatible, y puede emplearse con la finalidad dereducir o impedir comportamientos no deseados. De ese modo,además de ignorar al chico cuando interrumpe la clase, la maestrapuede elogiarlo cuando se conduce correctamente. Repárese enque muchas veces se hace precisamente lo contrario: se prestaatención a una persona cuando se comporta en formainconveniente, pero se la ignora cuando se conduce en formaadecuada. Un ejemplo de este error se describe en el caso de lapaciente deprimida que citamos más arriba: su familia reforzaba suscomportamientos depresivos, pero dejaba de prestarle atención -esdecir, le retiraba el reforzamiento- cuando emprendía algunaactividad productiva.CastigoCuando un padre da una palmada a su hijo por introducir losdedos en un tomacorriente, está empleando un procedimiento quese conoce habitualmente como castigo. En psicología conductista,



139sin embargo, el término castigo tiene un significado mucho máspreciso. Hablamos de castigo cuando se reduce la probabilidad deuna conducta presentando un suceso desagradable o retirando unreforzador positivo luego del comportamiento. De acuerdo con estadefinición, la palmada sólo puede considerarse castigo siefectivamente reduce la probabilidad de que el chico vuelva aintroducir los dedos en el tomacorriente. De modo que el procesono se define como castigo porque involucre un elementodesagradable como la palmada, sino por el efecto que tiene sobre laconducta. Técnicamente, el castigo nada tiene que ver con hacerjusticia, tomar venganza o “darle lo que se merece” a otra persona.Encarcelar a un delincuente, por ejemplo, no puede considerarsecastigo si no se demuestra que la prisión disminuye la tendencia delsujeto a delinquir.Las reprimendas de una esposa a su marido por leer el diariodurante la cena, pueden considerarse castigo si consiguen que dejede leerlo. Otra medida sería retirar los platos de la mesa. En elprimer caso estaríamos frente a la presentación de un sucesodesagradable -las reprimendas-; el segundo implica el retiro de unreforzador positivo -la comida.CASTIGO POR PRESENTACION DE UNSUCESO DESAGRADABLECONDUCTA OBTIENE SUCESODESAGRADABLEleer el diario obtiene reprimendas de laesposa



140CASTIGO POR RETIRADA DE UNREFORZADOR POSITIVOCONDUCTA SUPRIME REFORZADORPOSITIVOleer el diario suprime comida(costo de la respuesta)cruzar la calle suprime participación en juego(tiempo – fuera)El procedimiento de quitar un reforzador como consecuencia dela conducta, puede adoptar dos modalidades. Cuando se retiradirectamente el reforzador, como en el ejemplo anterior, hablamosde costo de la respuesta. La otra variante consiste en retirar alsujeto de la situación para que no tenga acceso al reforzadordurante cierto período; este período se conoce como tiempo-fuera.Cuando un niño pequeño cruza la calle durante sus juegos, la madrepuede impedirle jugar por unos minutos con objeto de evitar lareiteración del comportamiento peligroso. El tiempo-fuera equivaleasí a la popular penitencia, mientras que el costo de la respuestacorresponde a la multa.A pesar de que estos procedimientos se emplean intuitivamenteen la vida cotidiana, por ejemplo en la educación de los chicos, en elcampo laboral o en la relación de pareja, no son los más eficaces nilos más recomendables para apoyar el cambio en otras personas.Siempre es preferible emplear la extinción y sobre todo elreforzamiento de conductas incompatibles con aquellas que sepretende eliminar. En las parejas que buscan asesoramiento, porejemplo, es común detectar una alta tasa de castigo mutuo, y confrecuencia se les enseña a emplear el reforzamiento positivo comoinstrumento de cambio. La esposa de nuestro ejemplo podríademostrar su satisfacción cuando su marido dialoga con ella en lamesa en lugar de leer el diario, y expresarle su reconocimientocuando actúa de ese modo -reforzamiento. Y cuando se opta por



141procedimientos como el tiempo-fuera o el costo de la respuestapara controlar hábitos peligrosos o inconvenientes, es útil reforzaral mismo tiempo conductas alternativas o sustitutas. La madre, porejemplo, debería reforzar a su hijo por jugar en la vereda además decastigarlo cuando cruza la calle.CÓMO SE EMPLEAN ESTOS PROCEDIMIENTOS EN LAPRACTICA¿Quién determina cuáles hábitos deben modificarse?En el caso de la terapia, es el paciente quien decide cuáleshábitos desea modificar. Usted concurre a buscar ayuda porquequiere aumentar o disminuir ciertas conductas. Desea por ejemploestudiar más horas, conversar más con sus hijos o dejar dearrancarse compulsivamente los cabellos. También es posible queno tenga claro qué cambios le conviene introducir en sucomportamiento y prefiera discutir la situación con el terapeuta.Pero en última instancia, usted debe estar de acuerdo con losobjetivos de cambio establecidos. El terapeuta le ayuda entonces adiseñar un programa de modificación de conducta utilizando losprincipios que acabamos de presentar. Luego usted deberá aplicarel programa para promover los cambios que desea.Si usted concurre el consultorio para colaborar con un familiarque está en tratamiento, éste ya ha acordado con el terapeuta loscambios que desea alcanzar. En el ejemplo de la paciente deprimidaque citamos antes, la señora consultó porque deseaba superar su



142depresión. El terapeuta diseñó un programa y convocó luego a suesposo e hijas para que colaborasen con el tratamiento.2Cuando se trata de sujetos muy trastornados cuyo juicio estáalterado, muchas veces no es posible depositar en el paciente laresponsabilidad de elegir sus objetivos de cambio. En esascircunstancias, por ejemplo en el caso de un sujeto que pretendesuicidarse o agredir a otras personas, son los familiares asesoradospor el profesional quienes autorizan las medidas terapéuticas aemplear -medicación, internación, etc.En los niños, ¿quién elige los objetivos de cambio?Normalmente los padres asumen la responsabilidad de educar asus hijos, fomentando ciertas conductas -hábitos de trabajo,conductas higiénicas, independencia- y desalentando otras-comportamientos inmorales o poco éticos, autodestructivos, etc.Cuando concurren al consultorio del terapeuta conservan laresponsabilidad de elegir los objetivos de cambio, si bien puedenasesorarse con el profesional acerca de cuáles conductas convienemodificar.Los padres emplean intuitivamente el reforzamiento y el castigopara controlar el comportamiento de sus hijos, incluso cuandopretenden convencerlos mediante una explicación racional. Comovimos antes, al persuadir a una persona de las ventajas de ciertoshábitos, por ejemplo la conveniencia de lavarse los dientes, estamosprocurando que se refuerce luego a sí misma por hacerlo: “si me2 En estos casos el programa se inscribe dentro de una estrategia global detratamiento que puede incluir medicación, internación u otras medidas. Elabordaje de pacientes deprimidos debe ser conducido o controlado por elpsiquiatra tratante, y no debe ser implementado por allegados delpaciente sin dicho control.



143cepillo los dientes regularmente tendré una dentadura sana yhermosa, no tendré que ir al dentista”, etc.En el consultorio del terapeuta, los padres aprenden a utilizar losmismos procedimientos con mayor eficacia. El terapeuta puedesugerirles que empleen el reforzamiento con preferencia al castigo,si observa que no refuerzan las conductas adecuadas y se limitan acastigar a su hijo cuando se “porta mal”. O puede mostrarles cómorefuerzan inadvertidamente un comportamiento que pretendeneliminar. La conducta desvalida, por ejemplo, puede reforzarsecuando se brinda protección excesiva e innecesaria. De manera queel asesoramiento no consiste en introducir el reforzamiento, laextinción y el castigo como procedimientos nuevos, ya que losmismos se utilizan de todos modos; consiste en enseñar a los padresa aplicar estos principios en forma más eficaz para promover loscambios que desean en beneficio de sus hijos.¿Quién elige procedimientos a utilizar en cada caso?Una vez que el paciente define con su terapeuta los cambios quedesea alcanzar, este último selecciona los procedimientosadecuados para ese caso. El análisis de los problemas que presentael consultante y la elección de una estrategia de tratamiento, es unaetapa delicada que debe ser realizada por el técnico. En muchoscasos se utilizan técnicas distintas de las esbozadas en este artículo;por otra parte, problemas aparentemente similares pueden requerirtratamientos diferentes. Por tal motivo, usted nunca debe diseñarun programa completo de modificación de conducta para ustedmismo o para otra persona sin contar con el asesoramiento de unterapeuta especializado. Sin embargo, puede aplicar estos principiospor su cuenta en la vida cotidiana para generar motivación en ustedo en otras personas, y promover cambios puntuales en sucomportamiento.



144¿Qué pasos hay que seguir para aplicar estos procedimientosen un caso concreto?a. El primer paso consiste en definir las conductas que sepretende modificar. Recuerde que sólo es posible modificarconductas observables. No podemos reforzar o extinguir latristeza o la alegría, sino las conductas visibles queacompañan a dichos sentimientos, tales como quejarse,permanecer en cama, sonreír, dialogar, etc. En ocasiones, sinembargo, el cambio de tales conductas determina a su vez unsentimiento acorde: la persona que se ocupa de alguna tareay deja de quejarse, comienza a sentirse más animada.b. En todos los casos es necesario describir con precisión lasconductas específicas que se pretende modificar, No essuficiente afirmar que se va a someter a extinción la “malaconducta” de un chico. Es necesario aclarar que nosproponemos extinguir las conductas de tirarse al piso,vociferar y patalear cada vez que se le niega algo. Esimportante describir el comportamiento con ese detalle, parasaber con certeza cuándo proporcionar el reforzador ycuándo no. Además, una descripción precisa nos permiteconsignar la frecuencia de la conducta, por ejemplo elnúmero de rabietas que presenta por semana. De ese modopodemos evaluar la marcha del programa y comprobar siresulta eficaz o no.c. El siguiente paso consiste en establecer la frecuencia de laconducta antes de comenzar el tratamiento. Un estudianteque desea aumentar el tiempo que dedica a estudiar, deberáconsignar el número de horas diarias que estudia antes deponer en práctica el programa. Como vimos antes, esto esimportante para saber si el tratamiento da resultado o no.



145d. Corresponde luego definir con precisión el reforzador quese piensa utilizar. Si se ha elegido la atención comoreforzador, es necesario tener claro qué entendemos por“prestar atención”: mirar a la persona cuando habla,contestarle, formularle preguntas, etc. Si se trata de unreforzador material, por ejemplo si decidimos permitirnos ungasto extra por cada día que hacemos ejercicio físico,debemos establecer a cuánto ascenderá dicho gasto. Sielegimos como reforzador la autorización para salir de noche,por ejemplo en el caso de un adolescente, habrá que definirlos detalles de la salida: dónde podrá ir y si vamos aestablecer una hora de regreso. En suma, todos losparticipantes del programa deben tener claro en qué consisteel reforzador.e. Siempre que sea posible, conviene obtener la colaboraciónde todas las personas que conviven con el sujeto o quemantienen un contacto estrecho con él. De poco servirásometer a extinción las quejas depresivas de un individuo sialgún familiar cercano, un amigo que lo visita con frecuenciao la empleada doméstica continúan reforzando sucomportamiento depresivo. En tales casos, es probable que elsujeto siga quejándose en presencia del oyente receptivo,aunque se muestre animado al relacionarse con los familiaresque se ajustan al programa.Una vez cubiertos los pasos anteriores, estaremos encondiciones de poner en práctica el programa. A la hora deadministrar los reforzadores, sin embargo, conviene tener presenteslos siguientes puntos:El reforzador se presenta siempre después de que el sujeto emitela conducta, nunca antes. En lo posible, debe proporcionarseinmediatamente después de la conducta y no en forma diferida.Recuerde que el reforzador se presenta sólo si el sujeto actúa en la



146forma establecida. Al principio conviene proporcionar el reforzadorcada vez que el sujeto emite la conducta; más adelante se puedeesperar que el sujeto realice varias veces el comportamientoesperado antes de reforzarlo.Cuando se pretende extinguir una conducta inconveniente, porejemplo ignorándola es importante no reforzarla inadvertidamente.En el siguiente ejemplo, el familiar tenía instrucciones de noresponder en absoluto a las quejas depresivas de la paciente. Sinembargo, al intentar darle ánimo, reforzaba con su atención laconducta de quejarse:PACIENTE: Estoy desanimada, no tengo ganas de hacer nada.FAMILIAR: ¡Vamos, arriba el ánimo! Acompáñame a la plaza atomar un poco de sol.En otros casos las censuras o reproches pueden funcionar comoreforzadores ya que de ese modo también se presta atención a laconducta que se pretende extinguir:PACIENTE: Estoy desanimada, no tengo ganas de hacer nada.FAMILIAR: ¡Siempre la misma amargada! Me tenés harto contus lamentos.Con frecuencia a los familiares les cuesta dejar de responder a lasquejas del paciente, porque sienten que deberían ayudarlo obrindarle su apoyo. Sin embargo, cuando la depresión estámantenida por la respuesta del entorno, tal actitud contribuye aque el sujeto siga deprimido. En esos casos, la mejor ayuda consisteen ignorar los comportamientos depresivos. Por otra parte, como serefuerza abundantemente la conducta activa y productiva, lospacientes pueden recibir en definitiva la misma atención de susseres queridos; el objetivo en estos casos es cambiar el momento enque se brinda el reforzador, no disminuir la cantidad total dereforzamiento.



147En otros casos, a los familiares les cuesta reforzar las conductasadecuadas porque suponen que deberían ocurrir naturalmente. Sinembargo, como ya hemos visto, nada ocurre porque sí, y no existeningún motivo por el cual el sujeto “deba” actuar del modoesperado si encuentra más reforzante conducirse de otro modo. Eneste ejemplo, el familiar refuerza un comentario optimista que enotras ocasiones hubiera dejado pasar:PACIENTE: Hoy me siento un poco más animada.FAMILIAR: ¡Así me gusta! Se nota que estás haciendo unesfuerzo para salir adelante.Estos ejemplos ilustran algunas de las dificultades que puedensurgir al aplicar un programa de modificación de conducta. El lectorno debe tomarlas como recetas que se aplican en todos los casos.Los reproches, por ejemplo, pueden reforzar la conducta en algunaspersonas y castigarla -disminuirla- en otras. Es necesario analizarcada caso en forma individual antes de implementar un programaadecuado a una situación en particular.



148Apéndice IIIFICHA PARA PAREJASEl presente formulario se ofrece a los consultantes al comienzode la terapia conjunta. Se les solicita que lo completen en formaindependiente y que lo lleven a la siguiente consulta para tratarlodurante las primeras sesiones. Su propósito es recoger informaciónsobre la visión que cada miembro de la pareja tiene del otro y de larelación. La ficha permite conocer tanto las carencias (las cosas quea juicio de cada miembro deberían mejorarse) como las fortalezas(las cosas que cada uno aprecia o valora en su pareja y en larelación). Lo hemos incluido en este apéndice para ilustrar la formaen que se inicia la terapia y porque constituye un buen punto departida para examinar una relación. Si usted y su pareja decidenresponderlo, tengan en cuenta los siguientes criterios: El propósito de esta ficha es definir los problemas de parejaen términos manejables y constructivos; procure no emitirjuicios de valor sino centrarse en sus deseos o preferencias.La idea es comunicar en forma adecuada sus necesidades,comprender las de su pareja y sentar las bases para alcanzaracuerdos. Exprese sus deseos y expectativas en forma clara y precisa.Describa la conducta que espera de su compañero ocompañera -lo que desea que haga o deje de hacer-,evitando en lo posible términos vagos como “demostrarcariño, preocuparse por mí, valorarme”, etc. En lugar deello, indique la forma precisa en que él o ella puededemostrar su cariño, preocuparse por usted o valorarlo.Ponga ejemplos concretos. Sea breve; utilice como máximo cinco a ocho líneas paracada respuesta. Si decide compartir luego sus respuestascon su pareja, podrán ampliar esta información o aclarar lasdudas que pudieran surgir.



1. Describa las conductas que le gustaría observar en su compañero/acon mayor frecuencia. Incluya aquellas cosas que él o ella podría hacero decir más a menudo, y cómo se sentiría usted si las hiciese.2. Describa las conductas que le gustaría observar en su compañero/acon menor frecuencia. Incluya aquellas cosas que él o ella podría dejarde hacer o decir, y cómo se sentiría usted si dejara de hacerlas.3. Describa las conductas de su pareja que le producen placer osatisfacción, le hacen sentirse querido/a o apoyado/a o le hacen sentirbien de algún modo. No se limite a cosas trascendentes. Incluyacomportamientos triviales como hacer determinado comentario,gestos, reacciones, forma de actuar ante otras personas, etc. Digacómo se siente exactamente cuándo él o ella actúa de ese modo.4. Describa las conductas de su compañero/a que le producen fastidio,irritación, temor, tristeza o le hacen sentir mal de alguna manera. Nose limite a cosas trascendentes. Incluya comportamientos trivialescomo hacer determinado comentario, gestos, reacciones, omisiones,forma de actuar ante los demás, etc.5. ¿Cómo se siente exactamente cuándo él o ella actúa del mododescrito en el apartado anterior? ¿A qué causas atribuye elcomportamiento de su pareja? ¿Por qué cree que actúa de ese modo,o con qué finalidad?6. Describa las cualidades personales que valora, aprecia o admira en supareja, o que valoraba, apreciaba o admiraba anteriormente7. Si usted quisiera hacer sentir bien a su compañero/a, ¿qué cosaspodría hacer o decir con mayor frecuencia?8. ¿Qué cosas hace o dice usted para fastidiar o molestar a su pareja porrabia, represalia o resentimiento?
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151Test PSI – Perfil Sicológico Individualwww.testpsicologicolaboral.comUna potente herramienta para psicólogos clínicos y laborales,recursos humanos, consultoras y selectoras de personal brinda puntajes en 14 rasgos básicos, 4 dimensiones globalesde la personalidad y 6 competencias laborales sistema de corrección automatizado a través de internetDe gran utilidad para psiquiatras y psicólogos clínicosEl perfil gráfico y la descripción de cada puntaje permiten unaadecuada devolución al paciente, lo cual consolida el vínculo yfacilita la definición de objetivos terapéuticos.Con importantes ventajas en psicología laboral las preguntas ofrecen opciones igualmente preferibles, aefectos de evitar la tendencia a dar una buena imagen admite aplicación individual o grupal, en pantalla o sobre hojaimpresa no es necesario instalar programas en las computadoras de laempresa, es posible corregir el test desde cualquier PCconectado a internet el acceso a los resultados es inmediato: el sistema entrega elinforme en segundos calcula automáticamente los baremos y entrega el perfil prontopara interpretar o imprimir.Solicite información sobre el Test PSI en elCentro de Terapia ConductualLorenzo J. Pérez 3172/004 - Montevideo - (598) 2709 1830www.testpsicologicolaboral.com
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152Obras del mismo autorLAS CAUSAS DE NUESTRA CONDUCTAEdición digitalwww.psicologiatotal.comEste manual presenta en forma didáctica los principios básicos delcomportamiento, incluyendo preguntas, ejemplos y ejercicios paraguiar al lector. Utilizando un lenguaje claro y comprensible, el autorexplica cómo se desarrollan nuestros hábitos de conducta, estilos depensamiento y respuestas emocionales, y cómo se aplican losmismos principios para modificar el comportamiento. Aunque sedirige principalmente a psicólogos, psiquiatras, educadores yestudiantes de esas disciplinas, resulta muy apropiado para elpúblico en general interesado en obtener una informaciónactualizada y de «primera mano» sobre la psicología conductista.60 MENTIRAS QUE NOS COMPLICAN LA VIDACómo descubrir y modificar las creencias erróneas queproducen depresión, timidez, hostilidad y otras molestiasEdiciones B, MontevideoCon un lenguaje claro y directo, el Dr. Chertok explica «el A-B-C dela perturbación emocional»: cómo generamos nuestro propiomalestar al asumir inadvertidamente distintas creenciasirracionales. El texto nos conduce paso a paso, primero a identificarlas creencias erróneas y luego a reconocer cómo nos engañamos anosotros mismos. También nos brinda instrumentos para cambiarnuestros diálogos internos y modificar hábitos perjudiciales como laindecisión, la tendencia a discutir y la preocupación obsesiva
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153EL NEUROTICO QUE LLEVAMOS DENTROCómo vivir con nuestra parte irracionalEdiciones B, Buenos AiresEn esta obra original y reveladora, el Dr. Chertok nos muestra cómoreconocer al personaje neurótico que habita en nuestro interior ytomar distancia de su discurso destructivo, reemplazándolo por unenfoque racional y sensato de los problemas cotidianos. El autor nosbrinda herramientas novedosas para controlar emociones yconductas inadecuadas como las obsesiones y rituales, elresentimiento prolongado, la tendencia a discutir y la dificultad paraformar pareja, ofreciendo una descripción detallada de las técnicasque propone para hacer frente a tales perturbaciones.DEJE DE PELEARSE CON EL MUNDORelatos para enfrentar la vida con humor y sabiduríaEdición Digitalwww.psicologiatotal.com¿A quién no le gusta que le cuenten una fábula? Las metáforasresultan atractivas para el oyente, despiertan su interés y lepermiten examinar sus actitudes en forma amena y distendida. Losrelatos que se ofrece en este libro atrapan al lector y le permitendesarrollar nuevas estrategias para alcanzar sus metas y hacerfrente a sus dificultades. El genio de la radio, la fantasía del bolillero,el grupo de quejosos, la sociedad de los justos y la metáfora delhipnotizador son algunos de los cuentos que le ayudarán a descubrircon humor sus propios errores y a cultivar expectativas másrealistas.
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154LA LOCURA DE LOS NORMALESManías y rarezas de cada díaEdiciones B, Buenos Aires¿Constituyen los celos una prueba de amor?¿Cuál es la causa de la infidelidad?¿Cómo se explica la seducción?¿Son normales los sueños y fantasías?¿Cómo responder a las críticas y reproches?¿Por qué postergamos indefinidamente nuestras tareas?Estos son algunos de los temas que el Dr. Alberto Chertok encara enforma incisiva a lo largo de esta obra. A partir de un interesanteformulario de autodescripción, con trece rasgos de personalidad, ellector puede identificar sus propias actitudes generadoras deconflictos y sus conductas de dudosa normalidad. Es así que algunoscomportamientos habituales como la mentira, la envidia, lasobsesiones, la falta de motivación, los prejuicios, las adicciones y lasdisfunciones sexuales, entre otros, son puestos al descubierto yanalizados con precisión.Una lectura amena, instructiva y reveladora, que brinda al lectoruna explicación psicológica de sus propias debilidades que afectanla calidad de vida y condicionan el vínculo con otras personas.Además, en el marco de la terapia cognitivo – conductual, el autorpropone valiosas sugerencias para mantener el equilibriopsicológico y el bienestar emocional.



155CONTRATAPALa estrategia del amorCONSEJO Y ORIENTACIÓN A UNA PAREJASESIÓN POR SESIÓN¿Qué ocurre exactamente en el consultorio del terapeuta? Enesta obra, amena y reveladora, el autor nos invita a seguirpaso a paso el tratamiento de una pareja, como observadoresprivilegiados de lo que ocurre dentro del consultorio. A travésdel diálogo entre el terapeuta y sus pacientes, el lectoraprende las claves de la motivación humana y las reglas deuna buena comunicación.A lo largo de las sesiones se abordan problemas deconvivencia, incidentes cotidianos y dificultades sexuales, y sedescriben técnicas apropiadas para formular pedidos,responder a las críticas, alcanzar acuerdos y apoyar elcambio en la otra persona.¡Una verdadera NOVELA DIDÁCTICA paradisfrutar y aprender!



156SOBRE EL AUTOREl Dr. Alberto Chertok desarrolla suactividad como psiquiatra ypsicoterapeuta en la ciudad deMontevideo, donde dirige el Centro deTerapia Conductual. Es miembrofundador y Presidente Honorífico de laSociedad Uruguaya de Análisis yModificación de la Conducta(SUAMOC). Fue Asistente titular de Clínica Psiquiátrica de laFacultad de Medicina y se desempeñó durante más de veinteaños como docente en la Facultad de Psicología de la UDELAR.Complementando su vasta labor docente publicó «Las causasde nuestra conducta» (1988), primer libro uruguayo sobrepsicología conductual. Publicó luego «60 mentiras que noscomplican la vida», un manual de autoayuda y crecimientopersonal que alcanzó gran difusión, «Deje de pelearse con elmundo» (Cuentos que iluminan el camino), «El neurótico quellevamos dentro» y «La locura de los normales». Es autor del«Test PSI», un moderno inventario de personalidad utilizadoen psicología clínica y laboral y ha publicado numerosostrabajos científicos sobre su especialidad.Para seguir en contacto con el autor:www.psicologiatotal.com - www.testpsicologicolaboral.comCorreo electrónico: albertochertok@gmail.com

http://www.testpsicologicolaboral.com
http://www.psicologiatotal.com
http://www.psicologiatotal.com/director.html

	CONTENIDO
	PREFACIO
	PRIMERA SESION
	SEGUNDA SESION
	TERCERA SESION
	CUARTA SESION
	QUINTA SESION
	SEXTA SESION
	SEPTIMA SESION
	OCTAVA SESION
	NOVENA SESION
	DECIMA SESION
	11ª SESION
	12ª SESION
	13ª SESION
	14ª SESION
	15ª SESION
	16ª SESION
	17ª SESION
	Apéndice I ¿CÓMO EMPIEZA EL DETERIORO DEL MATRIMONIO?
	Apéndice IILAS LEYES QUE GOBIERNAN NUESTRA CONDUCTA
	Apéndice IIIFICHA PARA PAREJAS
	Centro de Terapia Conductual
	Test PSI – Perfil Sicológico Individual
	Obras del mismo autor
	LAS CAUSAS DE NUESTRA CONDUCTA
	60 MENTIRAS QUE NOS COMPLICAN LA VIDA
	EL NEUROTICO QUE LLEVAMOS DENTRO
	DEJE DE PELEARSE CON EL MUNDO
	LA LOCURA DE LOS NORMALES

	CONTRATAPA
	SOBRE EL AUTOR



