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Cada cual hace su lista de

sus preferencias y de sus gustos:

ir al gimnasio, perder peso, dejar

de fumar, etc

Las Intenciones que nos mar
quemos para un proximo afo (o
para un inicio de mes, un inicio
de semana o un nueva dia), no
tlenen por qué estar relaciona
das con el verbo “hacer” como
sinénimo de sacrificio, sino que
también lo pueden estar con el
“sentit”, “disfrutar”, y, por qué
10, también con el “placer”

Si queremos cambiar las cosas

en nuestra relacién de pareja
también podemos hacer una
serie de propésitos, que no
tengan que suponer sufrimiento,
malestar o renunciar, sino todo
lo contrario. Tener una actitud
positiva en pareja hace que nos
sintamos mucho més felices y
que mejore nuestro alrededor, ya
que, como seres holisticos que
somos Las personas humanas,
nuestro bienestar se verd refle-
jado en nuestro entorno laboral,
famillar y de amistad

Los 7 propésitos positivos en

pareja que propongo para iniciar
el a0 s0n 03 siguientes:

1. Ver el vaso medio leno.
Empezar a ver nuestra relacion
de pareja con sus puntos fuertes
en vez de con sus puntos débiles
puede ser el primer Inkcio de
nuestro cambio. Seguramente
nuestra relacién de pareja tiene
mas aspectos que nos agraden
que los que no, por eso estamos
en pareja. Pero i constantemen
te nos detenemos en los puntos
que no nos gustan caemos en

2. Cambiar nuestra manera de
wver las cosas. No sélo nos servird
para estar mejor ver las partes
mis positivas de nuestra parefa,
sino también cambiar los mat).
ces. Las personas no sblo esta
mos en blanco 0 negro, sino que
a veces estamos blanquecinos,
morencs o grisiceos. I somos
capaces de ver los diferentes co
lores de cada situacion, también
podemos tener una actitud mis
abierta y de comprensién hacia
La otra persona.

3. Modificar nuestras palabras
cuantitativas. i 50mos capaces
de ver los matices de los aconte-
cimientos, por qué no modificar
también las tonalidades de nues
tras palabras? En muchas ocasio
nes hacemos categorias abso
lutas cuando nos ocurre algo:
“Siempre ocurre igual”, “Nunca
o preguntas”, “Parece que todo
1o haces para molestarme”,
“Ninguna ocasién es buena para
1"... Podemos empezar & utilizar
otro tipo de palabras que serdn
mucho mds Gtiles y mis certeras
que las que he mencionado. Por
ejemplo: “En la mayoria de las
ocasiones ocurre igual”, “En po
cas ocasiones lo preguntas”, “En
algunas ocasiones...”, *Es dificil
saber cudndo es posible...”, A
veces...". Cuando utilizamos este
tipo de palabras la otra persona
e pone méds a nuestro favor y
nos atiende mejor, sin necesidad
de defenderse y por tanto las
conversaciones son més cordia.
les y provechosas.

4. Utilizar palabras

£5 muy necesario emplearlas en
nuestras conversaciones, ya que
por cada una negativa que nos
dicen necesitaremos S positivas
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5. Felicitar més, criticar menos.
Nos cuesta mucho mas felicitar
que criticar a nuestra pareja, En
cambio, cuando nos felicitan o
se valora alga que hemos hecho
vamos construyendo una rela
ci6n amorosa mas gratificante y
satisfactoria

6. Reflexionar sobre nuestras
propias actitudes. £n algunas
ocasiones puede ocurrlr que per
cibamos que hay muchas cosas
que nuestra parefs podrla cam
blar, Intentar aplicar los puntos
anteriores nos puede ayudar a
mantener una comunicacién mas
estable. Pero también nos puede
ser de utilidad modificar algunas
de nuestras actitudes proplas,
por ejemplo, tener mas empatia
hacia la otra persona e intentar
comprender por qué ha dicha
030 0 hecho lo otro, mantener la
calma en algunas situaciones o
procurar mantener siempre un
tono de voz adecuado sin sulfu
rarnas a la primera de combio.

7. Maravillarme para enamo-
rarme de nuevo, o més. S| hay
cosas que haclals Juntos y que os
enamoraron, podéls volver a reto
marlas para recordar los buenos
momentos y volver a tener ese
espacio de intimidad de manera
amorosa. En camblo, si a(n os
quedan experiencias por hacer, y
que nunca llegan, es el momen
1o de planificarlo y ponerio en

i

marcha: esa excursién pendiente, L1

ir 8 comer a un parador, un fin de

semana en el campo, un picnicen (YY)

globo... jHaced fotos, sequro que
¢l momento de recordarlo tam.
bién os alegral
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Ha empezado un afio nuevo y hacemos una lista de las cosas que queremos retomar o tomar
por primera vez. Cada cual hace su lista de sus preferencias y de sus gustos: ir al gimnasio,
perder peso, dejar de fumar, etc.

Las intenciones que nos marquemos para un préximo afo (o para un inicio de mes, un inicio de
semana o un nuevo dia), no tienen por qué estar relacionadas con el verbo “hacer” como
sinénimo de sacrificio, sino que también lo pueden estar con el “sentir”, “disfrutar”, y, por qué

no, también con e

IM

placer”.

Si queremos cambiar las cosas en nuestra relacién de pareja también podemos hacer una serie
de propdsitos, que no tengan que suponer sufrimiento, malestar o renunciar, sino todo lo
contrario. Tener una actitud positiva en pareja hace que nos sintamos mucho mas felices y
que mejore nuestro alrededor, ya que, como seres holisticos que somos las personas
humanas, nuestro bienestar se vera reflejado en nuestro entorno laboral, familiar y de

amistad.

Los 7 propdsitos positivos en pareja que propongo para iniciar el afio son los siguientes:

1.

Ver el vaso medio lleno. Empezar a ver nuestra relacidon de pareja con sus puntos
fuertes en vez de con sus puntos débiles puede ser el primer inicio de nuestro
cambio. Seguramente nuestra relacién de pareja tiene mas aspectos que nos
agraden que los que no, por eso estamos en pareja. Pero si constantemente nos
detenemos en los puntos que no nos gustan caemos en una espiral de la que
dificilmente nos costara salir.

Cambiar nuestra manera de ver las cosas. No sélo nos servird para estar mejor
ver las partes mds positivas de nuestra pareja, sino también cambiar los matices.
Las personas no solo estamos en blanco o negro, sino que a veces estamos
blanquecinos, morenos o grisaceos. Si somos capaces de ver los diferentes
colores de cada situacidn, también podemos tener una actitud mas abierta y de
comprension hacia la otra persona.



3. Modificar nuestras palabras cuantitativas. Si somos capaces de ver los matices
de los acontecimientos, épor qué no modificar también las tonalidades de
nuestras palabras? En muchas ocasiones hacemos categorias absolutas cuando
nos ocurre algo: “Siempre ocurre igual”, “Nunca lo preguntas”, “Parece que todo
lo haces para molestarme”, “Ninguna ocasion es buena para ti”... Podemos
empezar a utilizar otro tipo de palabras que seran mucho mas utiles y mas
certeras que las que he mencionado. Por ejemplo: “En la mayoria de las ocasiones
ocurre igual”, “En pocas ocasiones lo preguntas”, “En algunas ocasiones...”, “Es
dificil saber cuando es posible...”, “A veces...”. Cuando utilizamos este tipo de
palabras la otra persona se pone mas a nuestro favor y nos atiende mejor, sin
necesidad de defenderse y por tanto las conversaciones son mas cordiales y
provechosas.

4. Utilizar palabras positivas. Es muy necesario emplearlas en nuestras
conversaciones, ya que por cada una negativa que nos dicen necesitaremos 5
positivas para equilibrar la armonia de pareja.

5. Felicitar mas, criticar menos. Nos cuesta mucho mas felicitar que criticar a
nuestra pareja. En cambio, cuando nos felicitan o se valora algo que hemos hecho
vamos construyendo una relacién amorosa mas gratificante y satisfactoria.

6. Reflexionar sobre nuestras propias actitudes. En algunas ocasiones puede
ocurrir que percibamos que hay muchas cosas que nuestra pareja podria cambiar.
Intentar aplicar los puntos anteriores nos puede ayudar a mantener una
comunicacion mas estable. Pero también nos puede ser de utilidad modificar
algunas de nuestras actitudes propias, por ejemplo, tener mas empatia hacia la
otra persona e intentar comprender por qué ha dicho eso o hecho lo otro,
mantener la calma en algunas situaciones o procurar mantener siempre un tono
de voz adecuado sin sulfurarnos a la primera de cambio.

7. Maravillarme para enamorarme de nuevo, o mas. Si hay cosas que haciais
juntos y que os enamoraron, podéis volver a retomarlas para recordar los buenos
momentos y volver a tener ese espacio de intimidad de manera amorosa. En
cambio, si aln os quedan experiencias por hacer, y que nunca llegan, es el
momento de planificarlo y ponerlo en marcha: esa excursidn pendiente, ir a
comer a un parador, un fin de semana en el campo, un picnic en globo... iHaced
fotos, seguro que el momento de recordarlo también os alegra!

iQué tengdis un feliz y positivo 2017!
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