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SINOPSIS

La relaciéon de pareja es una danza y conviene articularla con acierto.
El foco de investigacién de este libro circunvala constantemente esta
pregunta: jcémo se articula esa danza a dos?

En esta obra, Joan Garriga profundiza en algunas ideas podero-
sas que no estan tan desarrolladas en su primer y exitoso libro El buen
amor en la pareja. llustra temas universales sobre el lado més oscuro
del amor que nos abordan a todos en algin momento de nuestras vi-
das: la presencia de fantasmas del pasado, los amores desiguales, la
pérdida de un hijo, los problemas de comunicacién... Y lo lleva a cabo
a través de reflexiones conceptuales, junto a la exposicién practica de
casos reales tratados por él mismo en sus terapias de constelaciones
familiares, como un intento de traer lo invisible a lo visible, de hacer
luminoso lo oscuro, y asi comprender mejor lo que actla en la cara
oculta del amor.

Este es un libro méas préctico que el anterior. Joan Garriga nos
muestra cuales son las dindmicas de fondo, menos conscientes, que
nos ayudan a entender lo que pasa en la superficie y en el seno de la
pareja: como se relacionan sus miembros, qué necesitan comprender
y liberar, qué ataduras los dirigen, cémo logran estar bien juntos y por
qué lo logran, cémo superan los problemas y qué contribuye a ello.

El objetivo del libro es ayudar a pensar y a entender, pero sobre
todo dar las claves para trabajar con uno mismo y ganar capacidad de
amor, verdad, pazy libertad.
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UNA REFLEXION ANTES DE EMPEZAR

Ha sido una sorpresa feliz que mi libro El buen amor en la
pareja interesara tanto a tanta gente, y que lo siga hacien-
do. Sorpresa por lo inesperado y multitudinario del interés.
Feliz porque pocas cosas alegran tanto el &nimo como sen-
tirse Util y servir de ayuda, especialmente en un dmbito tan
entrafable y delicado como el de la pareja, en el que todos
nos jugamos tanto y en el que tantas expectativas deposi-
tamos, al convertirse en el epicentro privilegiado de nues-
tros vinculos y en la tierra fértil —o desértica, segin como
lo manejemos— donde desenvolver nuestra mas profunda
e implicada afectividad. Cuando lo escribi, traté de plasmar
con tanta rotundidad como humildad lo que habia aprendi-
do en treinta afios de trabajo terapéutico gestdltico y en
constelaciones familiares con personas y parejas: los reco-
vecos del corazdn; las dindmicas de fondo, sobre todo fa-
miliares e incluso transgeneracionales; los items que confi-
guran un paisaje de bienestar en la pareja; los 6rdenes que
encauzan el amor hacia el sentimiento de felicidad; el arte
de atravesar el dolor en las separaciones; el saber vivir, con-
tener y transitar las emociones; las proezas existenciales
cuando la pareja es visitada por extremas sacudidas, como,
por ejemplo, probleméticas severas con hijos o con la se-
xualidad, o pactos y danzas de a dos y muchos etcéteras.
No obstante, el éxito del libro me confirma de algin modo
cuan necesitados estamos de mapas para pensar nuestras
relaciones y de orientacién para nuestros avatares emocio-
nales y afectivos.
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Sin duda alguna, el viaje de la vida nos obliga a la ma-
ravilla de enfrentarnos a ese vinculo tan importante que es
la pareja, propulsado por el combustible de alto voltaje de
la sexualidad y el mas sereno de la compafiia y la pertenen-
cia. Como jocosamente plasmaba en El buen amor en la
pareja, cuando a Socrates le preguntaron si era mejor estar
casado o permanecer soltero, contestd: «No importa tanto,
porque de ambas maneras te vas a equivocar; pero mejor
casate, porque si te va bien serads un poco feliz y si te va
mal no hay problema: seras filésofo». Guifios aparte, se di-
ce que la segunda mujer de Sécrates y madre de sus tres
hijos, llamada Jantipa, tenia un carécter insolente, despecti-
vo y fiero, lo cual ponia a prueba la paciencia, virtud y
ecuanimidad del filésofo. Sin embargo, como Sécrates,
también podemos elegir adentrarnos en el mundo de la
pareja de manera tan audaz como ecudnime, abriendo y
confiando en nuestro corazén pase lo que pase, a pesar de
las turbulencias que siempre acompafan a la intimidad;
siendo equilibrados al trazar nuestras expectativas sobre la
pareja y pensando que no daré la felicidad absoluta ni tiene
por qué hacerlo; y al mismo tiempo, siendo conscientes de
que, si se concitan determinados ingredientes, podemos
llegar a experimentarnos como bastante plenos.

Nos toca vivir en los tiempos del individualismo extre-
mo y exacerbado, que se promueve y penetra, sin apenas
critica, en esta sociedad nuestra, tan poco instintiva. Por
ello hay cada vez mas personas sin una red sentimental y
relacional rica, algo que afecta directamente a la salud fisi-
ca y mental y va marchitando el natural deseo de vivir. In-
cluso hasta el extremo de que muchas personas llegan a
morir solas, sin nadie que las eche de menos o las reclame.
Diria que se ha apostado por el méaximo individualismo a
causa de las conveniencias econdmicas y de la perversa di-
nédmica del crecimiento constante y lo hemos comprado al
confundirlo con libertad. Pero el precio emocional estd
siendo carisimo. Hemos perdido el sentido tribal, vincular y



Bailando juntos Joan Garriga Bacardi

comunitario del vivir sin darnos cuenta, hasta que ha sido
tarde, de que la ausencia de clan lastima al mamifero pro-
fundo que vive en todos nosotros.

Por eso a través de la pareja y la familia buscamos es-
pacios de pertenencia y marcos convivenciales de relacién
y de vida, con los que ahuyentamos la temida sensacién de
aislamiento. Ello, ademas, nos alarga la vida. Aunque las
llamadas sociedades del bienestar amparan a las personas
desfavorecidas, lo hacen en un sentido econémico, que no
vincular y relacional, y cuando ese aislamiento no buscado
llega tiene algo de exilio y expulsiéon. Que se lo pregunten
si no a los ancianos, expulsados del hipervalor de la fuerza
y la belleza, o a los pobres, resignados a satisfacer la extre-
ma riqueza de los ricos, muy valorada pero que, a menudo,
no deja de encubrir su pobreza interior. Necesitamos estar
acompafados y compartir la vida, porque nuestra experien-
cia cobra sentido sobre todo cuando la compartimos. Es la
mirada y la escucha compartida la que le da color y lustre.
La relacién que se establece entre dos personas con volun-
tad de implicarse emocional y sexualmente —pues eso es,
ni mas ni menos, una pareja— es parte de ese marco convi-
vencial y nutritivo que nos ayuda a ser mas felices: una fuer-
za de creatividad, un vinculo que da la vida. La unién de
dos. Un proyecto comun, una mirada hacia el futuro.

Una pareja son dos personas que miran en la misma di-
reccion, con proyectos comunes, hijos, viajes, negocios, in-
tereses, perspectivas, etcétera, y, por ende, en muchos sen-
tidos, un pilar que nos sostiene en momentos dificiles, que
nos arropa, nos inspira y nos da seguridad. Un pilar, ade-
mas, en el que somos sostenedores, arropamos, inspira-
mos, segurizamos.

Hay parejas heterosexuales y homosexuales. Parejas
que conviven y parejas que optan por vivir separadas. Hay
marcos de convivencia y de acompafiamiento amoroso dis-
tintos, espacios en los que incluso conviven tres o mas. Ha-
ce algun tiempo conoci a dos parejas, que llevaban juntas
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mucho tiempo, en las que las dos mujeres tenian entre ellas
una relacién conocida y aceptada por los dos maridos, y asi
eran los cuatro felices. No quiero decir con este ejemplo
que un vinculo asi sea habitual, pero a estas personas las
ayudaba a estar bien. Y, al fin y al cabo, de eso se trata.

En este mundo nuestro, cada cual busca sus espacios
afectivos como puede. Intentemos abrir la mirada: suelo fo-
calizar mis reflexiones en la pareja tradicional, aunque soy
consciente de que hoy se abren abanicos muy diversos,
marcos afectivos a la medida de los movimientos internos
de cada cual, y no en funcién de los clichés sociales. La mo-
nogamia sucesiva, por ejemplo, es una realidad incuestio-
nable. Y hoy nadie habla de solterones, sino de singles, y
optar por ello es una opcién vital mas. Se elija la opcion
que se elija, la vida se pone alegre y chispeante cuando te-
nemos un tejido relacional rico, en pareja o en la compafiia
que cada cual escoja.

Bailamos juntos... Entonces ;cémo se articula esa dan-
za a dos? En estas paginas voy a proponer algunas ideas
poderosas sobre el amor y la comunicacién, ilustrando te-
mas tan universales como los distintos tipos de amor, el pe-
so de la compasién y la violencia, la presencia de fantasmas
del pasado, los amores desiguales, la pérdida de un hijo,
los abusos, la infidelidad y la energia de muerte y de vida a
través de casos del trabajo terapéutico realizado en diver-
sos talleres de constelaciones familiares. El objetivo es esta-
blecer pautas y caminos que ayuden a entender, e incluso a
ajustar o rectificar, patrones relacionales insatisfactorios,
sesgados o poco nutritivos. También quiero recoger la es-
encia de esa danza, extractarla y compartir su jugo para
quien quiera saborearlo con pausa y atencién.

Por tanto, este es un libro de una practicidad mas pe-
netrante que el anterior: pretende ilustrar lo determinante
que resulta el trasfondo de cada corazoén, llevandonos a
comprensiones mas profundas sobre sus movimientos, de
manera que impacten para bien en nuestros vinculos de pa-
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reja, con los hijos, madres, padres y familiares en general. Y,
por supuesto, me centraré en tratar de explicar las dindmi-
cas y danzas relacionales que se repiten con frecuencia, pa-
ra bien o para mal, aunque advierto de que el intento de
pasar al papel todos los matices, sutilezas y atmosferas
emocionales de una constelaciéon familiar o de una sesién
de terapia se queda inevitablemente muy corto; las pala-
bras adelgazan el alto voltaje, la extrema delicadeza y la
humanidad que rezuman, asi como su capacidad de trans-
formar a las personas.

Alcanzar una comprensién mas amplia de la relacién
de pareja es, por extensién, una verdadera escuela de vida
que nos habré de permitir tener claros vislumbres vy, tal vez,
curar vinculos heridos de todo tipo. También es un objetivo
de este libro ayudar a pensar y a entender, pero, sobre to-
do, trabajar con uno mismo y ganar capacidad para el
amor, la verdad, la paz y la libertad. Caminar, en fin, sin
asuntos pendientes, idea capital de la terapia Gestalt; tal
como reza la cancidn de Rozalén del mismo titulo: «Sabery
sentir que no tengo asuntos pendientes». Y bailar juntos,
pues la relacién de pareja es una danza, y conviene articu-
larla con acierto, queriendo sin disfraces. Amar y ser ama-
do, y asi poder llegar a bendecir la vida, ya muy cerca del
ocaso, como lo expresa el poema de Amado Nervo:

Amé, fui amado, el sol acaricié mi faz.
iVida, nada me debes! {Vida, estamos en paz!

11
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LO VISIBLE Y LO INVISIBLE

En el dmbito de la pareja, y en las relaciones en general,
percibimos lo visible: la comunicacién, los gestos, las pala-
bras plenas o vacias, secas o sentimentales, descriptivas o
enjuiciadoras, lo verbal y lo no verbal, el texto y el contex-
to, el qué y el como, los abrazos dados y los no dados, lo
frio y lo célido, la cercania y la distancia fisica, los rictus sin-
ceros y los falsos, los ademanes alegres y los tensos, los si-
lencios apacibles o vengativos o los silencios ausentes...
que por muy silenciosos que sean no pueden dejar de ser,
paraddjicamente, una sonora expresion.

En ocasiones nos volvemos un poco locos porque lo
que nos dicen, como un «Te quiero», no encaja con la ma-
nera como nos lo dicen —por ejemplo, con una expresion
simultdnea de desdén en el rostro—. Lo visible puede estar
confeccionado con severas incongruencias, lo que conlleva
un inevitable tormento para las personas, las parejas y las
familias. Esto es asi porque por debajo de la superficie visi-
ble hay un mundo tapado que se nutre de emociones an-
cladas en el pasado: son icebergs de deseo o de rabia y su-
frimiento sepultados, magmas de amores y pasiones infan-
tiles y traumas y condicionamientos familiares que, aunque
pertenecen al pasado, aun bullen y dirigen la forma en la
gue nos comunicamos y nos relacionamos con otras perso-
nas.

Este libro quiere mostrar cuéles son las dindmicas de
fondo, pues son aquellas menos conscientes, que nos ayu-
dan a entender lo que pasa en la superficie y en el seno de
la pareja: cémo se relacionan sus miembros, qué necesitan
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comprender vy liberar, qué ataduras los dirigen, cémo lo-
gran estar bien juntos y por qué lo logran, cémo superan
los problemas y qué contribuye a ello.

Uno de los presupuestos de partida es que en una pa-
reja no hay buenos y malos, sino que cada cual aporta su
parte alicuota de responsabilidad en el buen o mal funcio-
namiento de la relacién. Se trata de una comprensién no li-
neal, sino circular, de las relaciones humanas. Es decir, no
es que tu seas una victima y yo un agresor o viceversa, sino
que entre los dos cocreamos una danza relacional en la que
se activan, y a menudo se intercambian, dichas posiciones:
pasamos de sentirnos victimas a ser agresivos con el otro, o
a querer cambiarlo o salvarlo, lo que activa nuestro miedo,
que, a su vez, nos lleva de nuevo al victimismo; asi, esta se-
cuencia se perpetla como una espiral de malestar intermi-
nable. Su reverso son las danzas favorecedoras y positivas:
te sonrio y te reconozco, y, si realmente elijo estar contigo,
te acepto tal como eres y no te someto a un juicio constan-
te, lo cual activa en ti una mayor ternura hacia mi, que au-
menta mi deseo de sonreirte y de tenerte cerca.

Una comprensién de circularidad en las relaciones nos
hace pensar menos en términos de lo que soy y més en lo
que activo en el otro y en lo que el otro activa en mi, con-
formando asi las danzas de relaciones en las que vivimos.
Somos seres relacionales y cambiamos en funciéon de los
contextos. Activamos distintos aspectos nuestros en el tra-
bajo y otros con los amigos o con la familia, por ejemplo.
Es un clasico mostrarse sumiso en el trabajo y fiero con los
hijos, o al revés: dictatorial en la empresa y corderito en la
familia. Somos activadores y generadores de respuestas en
los demas. Asumirlo nos lleva a ganar mas responsabilidad
y a aumentar nuestra capacidad para dar respuestas pro-
pias y gestionar nuestra realidad. Como dicen algunos estu-
diosos de la comunicacién, lo importante no es solo el
mensaje que mandamos, ni siquiera la intencién que lo diri-
ge, lo que pretendemos, sino el efecto que al final causa en
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el receptor. Si pretendo alegrarte, pero consigo enojarte,
este es el resultado de mi comunicacién, y convendrad que
entendamos en comiUn cémo hemos llegado a ese resulta-
do y cudl ha sido mi aportacién al respecto. Esto implica un
necesario desarrollo de la propia responsabilidad personal,
sin juicios ni culpas, sino a través de una observacién cons-
ciente y honesta.

No es menos importante manifestar la conveniencia de
saber crear en comun circuitos que nos traigan bienestar,
alegria y expansién. Y hay que entender que la contribu-
ciéon que cada uno puede hacer al vinculo en comin —es
decir, las propuestas que aportamos y la forma en que tra-
tamos de hacer realidad nuestros escenarios relacionales fa-
voritos— tiene mucho que ver con nuestro pasado, con
nuestra historia personal, con nuestro guion de vida y con
nuestros viejos aprendizajes afectivos y estilos de apego. Y
ayuda mucho conocer cada vez mas cémo funcionamos y
cdmo nos sabotean nuestros automatismos.

A través del lenguaje terapéutico de las constelaciones
familiares, determinadas dinamicas de pareja y sus patrones
de relacién salen a la luz, y eso facilita establecer asociacio-
nes y comprensiones que ayuden. Ojald todo el mundo en-
cuentre aqui herramientas para aplicar a su propia dindmica
de pareja, o a la falta de ella, o al deseo insatisfecho de te-
nerla. Y no solo en las relaciones de pareja, sino en todo el
arco de vinculos personales que establecemos en nuestra
vida. Pues, en definitiva, se trata de comprender mejor cé-
mo estructuramos nuestras propias prohibiciones respecto
al amor y cuéles son las profecias infantiles autocumplidas
que, al gobernar nuestras vidas sin que seamos muy cons-
cientes de ello, constantemente sabotean los vinculos que
establecemos. A partir de este momento, trabajaremos con
ello para cambiarlo y flexibilizarlo, generando posibilidades
nuevas vy, tal vez, mas satisfactorias, asi como pautas mas
creativas y aprendizajes audaces.
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