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CAPÍTULO 1

PRIMEROS AUXILIOS

PARA TU MATRIMONIO

En este capítulo:

• Primeros auxilios emocionales para tu
matrimonio

• Por qué casi todos los matrimonios
pueden funcionar

• Céntrate en la relación

�
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¿Estás en la búsqueda de primeros auxilios emociona-
les para tu matrimonio? Si es así, no estás sola o solo. Las
parejas comprome�das, los recién casados y aquellos ca-
sados desde hace años están en la búsqueda de las formas
de mejorar su matrimonio o sencillamente sanar las heri-
das emocionales.

Como terapeuta, sé que hay muchos problemas de re-
lación que podrían resolverse si se tuviera un GPS emocio-
nal como guía para el matrimonio. Otros pudieran usar
algunos primeros auxilios emocionales que les dieran re-
sultados inmediatos y los ayudaran a hacerse de �empo
para trabajar en la dinámica interna del matrimonio antes
de sacar sus propias conclusiones. Muchas veces lo único
que necesita la pareja es un pequeño grado de seguridad
de que los problemas se solucionarán y que, con un poco
de orientación, el matrimonio mejorará.

1
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Además, no me sorprende que la gente se sienta inse-
gura con el estado de los matrimonios en los Estados Uni-
dos. Hoy es casi imposible encender la radio o leer un si�o
electrónico que no contenga información nega�va sobre el
matrimonio. Considera los úl�mos estudios sobre el di-
vorcio. Un estudio reciente �tulado «Los efectos del di-
vorcio en los Estados Unidos» mostró un aumento
significa�vo del divorcio en las úl�mas siete décadas. El in-
forme reveló:

«En 1935, había 16 divorcios por cada 100 matrimonios.
Para 1998 el número había ascendido a 51 divorcios por
cada 100 matrimonios … en el transcurso de un período
de veinte años el número de estadounidenses divorciados
ascendió de 4.3 millones en 1970 a 18.3 millones en
1996».

Las estadís�cas hablan por sí mismas: en los Estados
Unidos las relaciones están en problemas y como sociedad
estamos experimentando más divorcio y disfunción que
nunca antes.

Es cierto que la comunidad observante de la Torá no
comparte estas mismas estadís�cas; nuestros matrimo-
nios �enden a ser más duraderos y la viabilidad del matri-

4
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monio judío es uno de los grandes ejemplos del poder y la
sabiduría de la Torá. No obstante, en los úl�mos años, es-
tamos empezando a ver una nueva tendencia. No pasa un
mes sin que nos enteremos del divorcio de alguna pareja
joven. El hecho es que, hace treinta años, «divorcio» era
una palabra que casi no se oía en la comunidad observante
de la Torá. Hoy el divorcio se está volviendo algo más
común y es posible que seamos tes�gos del comienzo de
una tendencia nueva y peligrosa. A modo de ejemplo,
¡hace poco un colega me comentó que dejó de dar regalos
de compromiso y prefería esperar hasta que la pareja diera
los pasos finales hacia la jupá! Estas son señales de que las
relaciones se están haciendo más di�ciles de consolidar y
de mantener. 

He también sido tes�go de que los adultos jóvenes que
procuran contraer matrimonio se están volviendo caute-
losos ante las promesas de que «las cosas van a salir bien»
y «el amor lo conquistará todo». Muchos están dispuestos
a tratar de hacer todo lo posible para saber con certeza si
su matrimonio prosperará. Algunos están de hecho tan
desesperados por tener una seguridad irrefutable en sus
relaciones que están dispuestos a pasarse horas enteras
buscando en Internet ar�culos sobre el matrimonio, par�-
cipando en foros y hasta haciendo tests ilusorios de cinco
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minutos que prometan ver si han encontrado su «verda-
dero amor».

Este es un anuncio que vi en uno de estos dudosos si�os
electrónicos: «¿Dudas de si la persona con la que estás es
la indiciada para �? Estos tests y cues�onarios te ayuda-
rán a revelar su verdadera esencia».

Y ese no era sino un solo si�o. Hay muchísimos más en
línea que prometen respuestas sobre la compa�bilidad ro-
mán�ca, cómo saber si has encontrado a tu alma gemela,
cuánto �enen en común y si el amor entre ustedes durará
para siempre. Es fácil verse absorbida o absorbido en el
atrayente barniz de estas respuestas rápidas y fáciles que
no están basadas ni en hechos ni en un serio discerni-
miento. 

Yo creo que la mayoría de los matrimonios pueden fun-
cionar. Como lo he dicho antes, a menudo no se necesita
sino un poco de guía y orientación y, de ser necesario, un
poco de primeros auxilios emocionales.

Tomemos a Iosi, de vein�cinco años, y a Débora, de
vein�dós, una pareja joven que vino a hablar conmigo de
los miedos que les producía el matrimonio y la incapaci-
dad de construir una relación significa�va. Cuando entra-

6
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ron por primera vez a mi consultorio quedé impactado de
lo bien que se veían: al menos por fuera. Estaban en la flor
de la vida, bien ves�dos, hablaban con tranquilidad y te-
nían mucha educación. Iosi era analista de sistemas de una
compañía de aplicaciones y programas informá�cos, y Dé-
bora era una estudiante de posgrado que acababa de co-
menzar el primer año de una especialización en psicología. 

Resultaba ser que a Iosi se le estaba haciendo di�cil de-
cidir si casarse o no. A Débora le asustaba que él no pu-
diera tomar una resolución ni lograra comprometerse con
una relación estable. A Iosi le preocupaban otras cosas con
respecto a casarse con Débora. Le inquietaban las vibra-
ciones nega�vas que recibía de lo que describía como la
familia «adinerada» de Débora. Percibía que no estarían
dispuestos a mantenerlos mientras ella estuviera aún ha-
ciendo sus estudios de posgrado y le preocupaba no poder
sobrellevar solo las cargas financieras.

Ambos estaban poco seguros de su futuro y no sabían si
aquel sería un matrimonio exitoso. Al igual que otras pa-
rejas jóvenes, querían saber si había algún �po de bola de
cristal en la que yo pudiera mirar para decirles si el matri-
monio funcionaría. Les dije que yo no era mago, pero que
les podría ofrecer algunos consejos sensatos sobre las re-
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laciones. Les expliqué que la clave del matrimonio era algo
sabido desde �empos inmemoriales: es de hecho algo tan
simple y profundo que la mayoría de las parejas (a menos
que haya una enfermedad emocional severa o abuso do-
més�co) podrían u�lizarlo para mejorar enormemente sus
posibilidades de quedarse felizmente casados. 

Sin duda Iosi y Débora se verían desafiados por proble-
mas económicos, el estrés laboral, la crianza de los hijos y
relaciones di�ciles con los suegros. En medio de los al�ba-
jos de todo lo que les esperaba —momentos felices y de-
cepcionantes, �empos de calidad disfrutados juntos y
noches de trabajo estresantes y largas, ver los primeros
pasos de sus hijos y los problemas escolares—, el «se-
creto», que podría mantener unido al matrimonio y traer-
les la mayor felicidad y estabilidad de la vida, sería
centrarse en la importancia fundamental de la relación. 

Yo llamo a este concepto sencillo pero revolucionario la
Teoría de la Relación, que expone que para que el matri-
monio funcione tanto marido como esposa �enen que
hacer de la relación la meta principal de la vida.

Otra forma de exponerlo es:

F=CR

8
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Esto indica que la Felicidad (F) es directamente propor-
cional a la Calidad de la Relación (CR) que se desarrolle con
el cónyuge. Cuanto más se esfuerce la pareja en la pro-
fundización tanto de la can�dad como de la calidad de la
relación, mayores serán las probabilidades de éxito.

Una relación de calidad les permite a dos personas sen-
�rse mutuamente apreciadas; que existe alguien más en
la vida que escuchará su dolor sin mostrarse sentencioso;
que hay alguien en quien apoyarse en momentos de ne-
cesidad; que no hay que vivir la vida en soledad, sino en
compañía de alguien que los ame y se interesen en ellos. 

Por encima de todo, una buena relación permite esta-
blecer un vínculo con otro ser humano y experimentar los
beneficios de la cercanía emocional y el compañerismo. 

La idea de centrarse en la relación no es tan sólo una
teoría: ha demostrado mejorar las probabilidades de esta-
bilidad y longevidad marital.

Una encuesta realizada en 2002 les preguntó a 135 pa-
rejas casadas desde hacía siete años o más es�mar el nivel
de felicidad matrimonial. «1» significaría descontento y
«5» reflejaría un alto grado de sa�sfacción.
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El 87% de las 107 parejas que respondieron «3» o más
(lo que connotaba un nivel de sa�sfacción marital rela�-
vamente elevado) declararon que en el corazón del matri-
monio había un total compromiso con la relación.

También se les pidió a los par�cipantes que hicieran co-
mentarios sobre los elementos clave de las relaciones exi-
tosas. Estas son algunas de las respuestas:

«Nos preocupamos más por el otro que por nosotros
mismos».

«Mi esposa y yo entendemos lo que cada uno necesita».

«Él está siempre presente —y yo también— sin impor-
tar aquello por lo que estemos pasando». 

«Ponemos la relación por encima de todo».

«Mi esposa en�ende muy bien qué me hace feliz. Yo
haría por ella lo que fuera: y sabe cuánto quiero que sea
feliz».

¿Cuál era la clave de este éxito? Estaban en líneas ge-
nerales comprome�dos al mantenimiento y la consolida-
ción del vínculo. Si, por ejemplo, irrumpía entre ellos algo

10
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que pusiera estrés en el matrimonio, eran capaces de re-
orientarse el uno hacia el otro y centrarse en la importan-
cia de la relación. 

La idea de centrarse en la relación se basa también en
los principios de la Torá. El matrimonio centrado en la re-
lación se sugiere al menos siete veces en Shir HaShirim, El
cantar de los cantares. Al estudiar estos términos vemos
cómo la Torá describe una relación amorosa plena. Los
siete términos son: 1. kala� — novia mía; 2. ajo� — her-
mana mía; 3. raia� — amiga mía; 4. iona� — paloma mía;
5. tama� — mi perfección; 6. iafa� — belleza mía; 7. dodí
— mi amor.

«Novia mía» connota claramente los aspectos román�-
cos, �sicos y del «rol» masculino-femenino básicos al ma-
trimonio.

«Hermana mía» connota un vínculo familiar ín�mo y
profundo libre de la confusión que pudiera surgir de las
emociones del nivel román�co. El vínculo es el de tu carne
y hueso. Provee del elemento incondicional, no �sico y
constante de la relación amorosa del que carece una rela-
ción sólo román�ca, que sí �ene la relación familiar.

«Amiga mía» implica que hay que ver al cónyuge ante
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todo como un amigo. Sabemos que con los amigos nos es-
forzamos por tratarlos con amabilidad y tenemos siempre
cuidado en evitar insultarlos o menospreciarlos de cual-
quier manera. Mantenemos además un grado saludable
de respeto y nunca sobrepasamos los límites. Por supuesto
que hay dimensiones diferentes del matrimonio que van
mucho más allá de la amistad, pero la amistad hace posi-
ble que emerja una relación más profunda e ín�ma. 

«Paloma mía»: la paloma es un miembro del reino ani-
mal que elije una sola compañera y le es fiel toda la vida.
El uso del término «paloma» que hace Shir HaShirim nos
enseña que el cónyuge es para toda la vida: con la misma
persona, siendo el uno fiel al otro. El Midrash dice que
cuando se aleja volando la paloma vuelve la cabeza para
mirar hacia atrás, hacia su nido, con añoranza. Esto nos en-
seña que la paloma sabe que su apoyo, su fortaleza y el
centro de su vida es el nido que comparte con su pareja.
De modo similar, el hogar y la pareja son el sostén, la for-
taleza y el centro de la existencia.

«Perfección mía». No conocemos a nadie que sea puro
e intachable. Pero podemos aceptar a nuestro cónyuge y
estar tan sa�sfechos como si aquella persona fuera pura y
perfecta: aceptando falencias, complejos, defectos, pecu-

12
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liaridades y hábitos. Y apreciando de todo corazón las cua-
lidades, atributos y fortalezas que hacen de tu pareja al-
guien especial, preciado, hermoso y único. Es como decir:
«Con todas tus falencias, te amo no menos que si fueras un
ser perfecto».

«Belleza mía». Hay que sen�r atracción por la pareja.
Tu pareja debe ser una o más de estas cosas: hermosa,
bien parecida, adorable, bonita, agradable, mona, intere-
sante, atrac�va… a tus ojos.

«Mi amor». Para que haya un vínculo �ene que haber
cariño y afecto. Tu cónyuge �ene que serte enternecedor
y reconfortante. La pareja �ene, por medio de las expre-
siones de cariño, el amor y el afecto que los lleva a la ver-
dadera unión de toda la vida. La esencia de esta edificación
es que ambos se brinden por el bien y la felicidad del otro. 

De todos estos niveles a los que se alude en la Torá, creo
que centrarse en raia� o la amistad es la primera línea de
los primeros auxilios y la sanación emocional.

Es por eso que cuando las parejas como Iosi y Débora
vienen a hablarme de los temores que les produce el ma-
trimonio, les sugiero que empiecen preguntándose si están
dispuestos a hacer de la relación una prioridad en la vida.

capitulo 1: Primeros Auxilios Emocionales Para Tu Matrimonio
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Si no es así, les será muy di�cil, si no imposible, tener éxito.

Cues�onario de la Relación

De modo que si estás en la búsqueda de primeros auxi-
lios emocionales empieza haciéndote las preguntas si-
guientes:

¿Cuáles son los principios más importantes de mi ma-
trimonio?    

¿Cuáles eran los sueños y aspiraciones que dieron ini-
cio a mi relación?

¿Me casé por comodidad, placer, dinero u honor?

¿Estoy dispuesta o dispuesto a hacer de mi relación la
parte más importante de mi matrimonio?

Visualizar tus valores y notar si son o no centrales a tu
matrimonio puede ayudarte a entender la ruta por la que
estás viajando. Por desgracia, nuestra sociedad nos ha ven-
dido una imagen distorsionada del matrimonio, que sos-
�ene que factores externos como el dinero o la comodidad
son las cosas que lo hacen funcionar. Basta sólo pensar en
cómo la cultura popular describe a la pareja perfecta, con

14
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todas las comodidades que fuera posible imaginar. Tienen
todo el dinero, placer y diversión que pudieran desear,
pero ¿son felices? Es esa la pregunta del millón de dóla-
res.

Si bien algunas personas quizá elijan como valores esen-
ciales de su matrimonio la riqueza, el placer y el honor, la
experiencia ha mostrado que a largo plazo estos valores
externos son temporales. La felicidad en la vida �ene muy
poco que ver con lo exterior, y quienes se centran en los
valores externos suelen encontrarse con que sus relacio-
nes son inestables, carentes de dirección y sin la fuerza
para durar toda la vida. De hecho, con el correr de los años,
he visto muchas familias con pocos medios económicos
pero con el poder de mantener una relación sana. Contra
la sabiduría convencional de que sólo el dinero compra la
felicidad, estas familias demuestran que el éxito depende
de otras variables como valores espirituales, ac�tudes
sanas y niveles elevados de inteligencia emocional. Están
por encima de todo dedicados al mantenimiento y cul�vo
de la materia prima más importante de la vida: la relación. 

LA ENTRADA AL CÍRCULO DE LA RELACIÓN

Es por eso que el consejo que les doy a las parejas que
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procuran vivir su matrimonio más allá del momento es
poner la relación en el centro de todo.

Considera a Mórdejai, de treinta y seis años, y a Jani, de
treinta y cinco, que se habían casado hacía seis meses y vi-
nieron a pedirme consejos para salvar la relación. Parecían
tener todo sobre ruedas: eran profesionales ac�vos, exi-
tosos y en ascenso; compar�an muchos factores en común
incluyendo creencias religiosas y niveles de inteligencia si-
milares, y eran ambos gratamente extrover�dos.

Mas poco después de casarse se hizo evidente que Mór-
dejai y Jani no se llevaban muy bien. Pequeñeces como la
limpieza de la casa o quién haría la cena se convir�eron en
problemas monumentales que eran a menudo sacados
fuera de toda proporción. La calidad de la relación estaba
yendo cuesta abajo y el matrimonio estaba en crisis. No
habían pasado sino cinco meses desde la jupá y estaban
empezando a sen�r que ninguno de los dos estaba prepa-
rado para lidiar con las necesidades emocionales del otro.
Tendían en cambio a alejarse y evitaban dar el paso evi-
dente de trabajar juntos para la solución de los problemas. 

Por fuera, parecían tener todo a su favor: pero en aquel
momento era muy poco lo que tenían para hacerlo valer.

16
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¿Cuál era la causa del estrés marital? ¿Compar�an algu-
nos patrones nega�vos profundamente arraigados? ¿Era
una cues�ón de diferencias de personalidad? ¿Tenían pro-
blemas para el manejo de la ira? 

Antes de ofrecerles primeros auxilios emocionales, les
pedí que trazaran en el centro de la habitación un círculo
imaginario que representara la relación. Luego les pedí que
tomaran las sillas y que si estaban comprome�dos con la
relación se sentaran en el medio del círculo. Mi sensación
era que si no podían sentarse juntos dentro del círculo el
matrimonio tenía pocas posibilidades de prosperar.

También les dejé en claro que, estadís�camente, la
abrumadora mayoría de los matrimonios fallidos (entre
dos individuos sanos emocionalmente) terminan porque
las parejas �enen problemas para construir y seguir com-
prome�dos con la relación en líneas generales.

Una encuesta estatal realizada en Utah en 1995, por
ejemplo, examinando por qué los matrimonios terminan
en divorcio, encontró que la falta de compromiso con la
relación era el mo�vo principal de este fenómeno cre-
ciente.

Específicamente, la Encuesta Matrimonial de Utah les

capitulo 1: Primeros Auxilios Emocionales Para Tu Matrimonio
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preguntó a los ciudadanos divorciados que respondieran lo
siguiente: «Hay muchas razones por las que los matrimo-
nios fracasan. Leeré una lista de las posibles. Considerando
su divorcio más reciente, dígame si cada uno de estos fac-
tores ayudó considerablemente o no a su divorcio. Puede
responder “sí” o “no” a cada uno de ellos».

Las respuestas siguientes muestran los porcentajes de
los encuestados que respondieron «sí» a cada factor que
percibían que había contribuido mucho al divorcio:

Hombres/Mujeres/El promedio
Falta de compromiso: 87%/79%/83%
Demasiados conflictos y discusiones: 48%/58%/53%
Infidelidad o aventuras extramatrimoniales: 47%/56%/
52%
Casarse demasiado joven: 39%/43%/41%
Problemas financieros o apuros económicos: 31%/35%/
33%
Falta de apoyo de miembros de la familia: 21%/20%/21%
Escasa o poco ú�l educación premarital: 19%/29%/24%
Otros: 17%/28%/22%
Diferencias religiosas entre cónyuges: 13%/16%/15%
Violencia domés�ca: 6%/37%/22%
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Los hallazgos de la encuesta revelaron la percepción de
los ciudadanos de Utah que habían experimentado el di-
vorcio: que la falta de compromiso era el factor número
uno que contribuía a la separación. El compromiso suele
indicar hacer del cónyuge y la relación una prioridad, in-
ver�r en el matrimonio y tener una visión a largo plazo de
la relación.

Las parejas como Mórdejai y Jani son un ejemplo per-
fecto de una relación que ha pasado a un segundo plano.
Y, tal como yo lo había predicho, después de varias sema-
nas de consultoría se hizo evidente que no había nada
esencialmente nega�vo con esta joven pareja. Ninguno es-
taba par�cularmente obsesionado con «el control». Nin-
guno de los dos tenía ningún historial de trastorno
emocional severo. Y ambos provenían de familias con pa-
dres felizmente casados.     

Mórdejai y Jani necesitaban aprender más sobre el ma-
nejo de las emociones, cómo comunicarse con mayor efi-
cacia y cómo empezar a volver a comprometerse con la
relación.   

capitulo 1: Primeros Auxilios Emocionales Para Tu Matrimonio
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La mayoría de las personas que evalúan el vínculo con
su pareja descubren que el agujero más grande del matri-
monio es el hecho de no dedicar �empo y esfuerzo al cul-
�vo de la relación. Se permi�eron quedarse dormidos en

Primeros auxilios Consejos para la relación

Si te preocupa tu relación, �enes que hacerte las
preguntas siguientes;

¿Consideras la edificación del vínculo un principio
central de tu matrimonio?

¿Te haces todos los días de un �empo para el
cul�vo de la relación?

¿Buscas las cualidades posi�vas de tu cónyuge?

¿Aprecias los pequeños actos de benevolencia
que tu cónyuge efectúa por � diariamente?

¿Te pasas �empo pensando en los buenos mo-
mentos y limitas el �empo y la energía que pasas
centrándote en los malos? 
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los laureles. La autocomplacencia en el matrimonio per-
mite que las malas hierbas emocionales crezcan fuera de
control. Es algo que se asienta y se expande silenciosa e
invisiblemente, y para cuando te das cuenta de lo que su-
cede ya se ha producido un gran daño. 

Es muy fácil caer en la ru�na diaria, animada por las res-
ponsabilidades, como para que la gente se olvide cuál es el
obje�vo de las relaciones. Con tanto para hacer todos los
días, y sin la necesidad de planificar cómo entrar en sinto-
nía con el otro, las relaciones �enden a verse relegadas al
fondo, tratadas como algo que no hay que atender, y de-
jadas como algo con lo que lidiar a los tropiezos. Solemos
no hacernos de �empo para nuestro cónyuge. O, si lo ha-
cemos, aquello puede consis�r meramente en momentos
robados al final de un día largo y di�cil cuando carecemos
de la energía para mostrar cuánto nos amamos y aprecia-
mos, y estamos demasiado cansados como para pasarlo
bien.   

Cuando los cónyuges empiezan a sen�rse desatendidos,
comienzan a menudo a hacer un ruego su�l: un suave re-
cordatorio de que sienten no ser ya importantes, y de sen-
�rse poco amados y valorados. 

capitulo 1: Primeros Auxilios Emocionales Para Tu Matrimonio
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Pero todo lo que hace falta son esos pequeños gestos —
nada extravagante—, tan sólo pequeños gestos delicados
y considerados que muestren amor, respeto y afecto
mutuo. Aquellos gestos son una indicación de que el ma-
rido o la esposa aprecia aún el matrimonio, la relación y la
vida que �enen juntos.

Los cumplidos �enen que ser regulares: no algo del pa-
sado o tan sólo una mención ocasional, y no algo que creas
que ya no se necesita. Asegúrate de que tu cónyuge sepa
que la o lo aprecias, respetas, amas y admiras y, por sobre
todo, asegúrate de que sepa que quieres estar siempre con
él o ella. 

Parejas como Iosi y Débora, y Mórdejai y Jani, tomaron
pasos para cambiar el rumbo de su matrimonio. Estuvieron
dispuestos a entrar en el «Círculo de la Relación» y crear
un nuevo futuro juntos.

Si eres como uno del 87% de los par�cipantes de la en-
cuesta de Utah que sen�an que su matrimonio estaba
fuera de curso por la falta de compromiso con la relación,
o sencillamente necesitas consejos para reducir el conflicto
y lidiar con las diferencias con mayor eficacia, �enes ahora
una elección. El proceso empieza poniendo en prác�ca los
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ocho pasos clave sobre los que aprenderás en este libro:

1. Entrar en el Círculo de la Relación.

2. Explorar el mundo interior de cada uno.

3. Empezar a escuchar ac�vamente.

4. Reducir la conducta controladora.

5. Resolver los conflictos pacíficamente.

6. Tener un impacto posi�vo en los hijos.

7. Manejar el dinero con sabiduría.

8. Mejorar la relación con los suegros.

En los capítulos siguientes exploraremos las formas
prác�cas de aumentar el conocimiento que tengas del
mundo interior de tu cónyuge, desarrollar la equidad emo-
cional y crear una relación que dure toda la vida.
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Primeros auxilios Consejos para la relación

Céntrate en la relación.

Conviértete en el mejor amigo o amiga de tu cón-
yuge.

Háganse cumplidos. 

Primeros auxilios Ejercicio 1: 
Renovación del vínculo

1) ¿Qué es lo que han hecho recientemente tú y tu
cónyuge para la renovación del vínculo?

2) ¿Qué crees que le gustaría hacer a tu cónyuge
para esta renovación (pronto o el año que viene)?

3) ¿Qué te gustaría hacer a � (pronto o el año que
viene)?

4) ¿Con cuánta frecuencia hablan REALMENTE como
pareja?

5) ¿Por qué estás en esta relación en primer lugar?

6) ¿Qué pueden hacer como pareja para acercarse?

PRIMEROS AUXILIOS PARA MATRIMONIOS JUDÍOS
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