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DEPENDENCIA E INDEPENDENCIA.

Una de las quejas más frecuentes en el ámbito de las relaciones de pareja, es la referente al grado de autonomía permitido dentro de la relación.

A menudo uno de ellos desea compartir más tiempo que el deseado por el otro.

En este caso las actividades individuales de uno de ellos son percibidas por el otro como una muestra de rechazo, lo que termina habitualmente en una discusión, o el inicio de un conflicto.

Las quejas del sujeto dependiente, provocan muestras de disgusto en el sujeto independiente, alejándolo aún más si cabe, entrando antes de darnos cuenta en un circulo vicioso del que es difícil escapar. Ya que su alejamiento nos enfada y nuestro enfado lo aleja aún más.

A menudo la causa de esta situación es que las actividades del miembro dependiente se restringen única y exclusivamente a la pareja, y choca con una forma de recompensa mucho más amplia del otro.

Jacobson y Margolin proponen una estrategia para estos casos que consta de cuatro pasos:

· La parte dependiente debe aceptar por un tiempo la conducta de la otra sin protestar. Como ya indicamos las protestas son causa de descontento y por ello aumentan el número de actividades alternativas.

· El miembro dependiente ha de reducir por un tiempo las muestras agrado y acercamiento. Normalmente la parte dependiente reacciona aumentando las conductas de agrado y esto a menudo refuerza la conducta independiente. En otras palabras, si lo que pretendemos es reducir una conducta que nos desagrada, flaco favor nos haremos premiándola.

· La persona dependiente ha de aumentar la tasa de actividades placenteras al margen de la relación, aunque las actividades de pareja sigan siendo para esa persona las que más satisfacción la produzcan. Esto además de abrir nuevas posibilidades de crecimiento personal a menudo provoca un acercamiento de la otra persona.

· Es de especial importancia la expresión adecuada de lo que esperamos de nuestra pareja y los cambios deseados en la relación. Que llevemos mucho tiempo junto a otra persona no la convierte en adivino.

Quiero aclarar de todas formas que una pareja está formada por dos personas que comparten un proyecto, y si decimos dos personas es con todo lo que ello conlleva, ya que algunas veces nos olvidamos que cada una individualmente puede tener  inquietudes que no tienen porqué coincidir con las de la otra. Pero eso es algo que enriquece la relación, como no podía ser de otra forma. 

Una relación de pareja sana es aquella en la que cada uno tiene su sitio personal y los dos un sitio conjunto en el que compartir. Una relación cerrada a los demás o una en completa independencia no tiene garantías a largo plazo.

En algunos casos de deterioro en la relación de pareja nosotros mismos podemos dar solución. En otros la consulta a un especialista es necesaria. En este último, el tiempo corre en nuestra contra, cuanto antes solicitemos la ayuda más posibilidades hay de que el problema desaparezca y nuestra relación vuelva a ser sana, reforzadora y duradera.                                         
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