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H oy en día pocas personas creen que la pare-
ja es para toda la vida. C a s a d o , en pareja, s o l-
t e r o ,orgulloso de serlo o por falta de algo mejor,
cualquier fórmula es válida.
Sin embargo ,a veces nos preguntamos si hemos
hecho la elección adecuada: ¿soy feliz en mi
vida amorosa?,¿qué ha fallado?, ¿qué podría
hacer para mejorar esta situación? 
La única “ i m p o s i c i ó n ” es ser feliz pase lo que
pase o,por lo menos, i n t e n t a rl o .Y para intentar-
lo debemos analizar en qué situación nos encon-
t r a m o s . Podemos empezar planteándonos las
siguientes preguntas.

LAS PREGUNTAS QUE 
DEBEMOS PLANTEARNOS
■ ¿Qué siento?

■ ¿ Por qué estoy con esta persona? 
■ ¿Me llevo bien con mi pareja o disfruto más

solo/a? ¿Tenemos planes en común? 

■ ¿ Te n go la sensación de ser una persona,
con mi propia identidad, o sólo de ser la 
“media naranja de...”? 

■ Independientemente de si se está casado,
s e p a rado o sin compromiso conviene preg u n -
tarse ¿estoy a gusto con mi situación? 

■ ¿Qué puedo hacer para mejora rl a ?
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Las emociones son la clave para saber si nues-
tra vida afectiva , independientemente de si
tenemos o no pareja, t r a n s c u rre como debiera.
“Lo que uno debe preguntarse es si, por lo
ge n e r a l , se siente bien cuando piensa en las rela-
ciones que mantiene con su pareja —comenta
el psicólogo Jo r ge Barr a c a — .Los sentimientos no
se contraponen a la razón; al contrario: suelen
caminar juntos”.De ahí que debamos escuchar-
nos y hacer caso a nuestro sentir día a día.
Debemos ser conscientes de que el amor evo-
luciona y posee distintas caras. C o m p r e n d e r
que ciertos sentimientos de desencanto son nor-
males y que también los sufren los demás nos
ayudará a tener una vida afectiva más plena.
A pesar de ello, una vez apagada la llama del
e n a m o r a m i e n t o , es habitual plantearse si se está
con la persona adecuada. Sin embargo , n o
debemos confundirn o s .“Amor y enamoramien-
to no son la misma cosa: un pensamiento como
‘ ya no vibro por mi pareja como antes’ no sig-
nifica ‘ ya no la amo’.Al principio, uno se vuelca
mucho en la relación y vive sobre todo en y para
e l l a . Pero con el tiempo, una señal de que esa

relación es adecuada es que la persona no se
aísla del mundo. Al contrario, lo empuja hacia
él con más seguridad”, aclara el psicólogo clí-
nico Jo r ge Barr a c a .
¿Cuáles pueden ser las señales de alarma para
saber que algo no va bien,que algo no marcha?
Sentimientos de desprecio, ansiedad o miedo
hacia la pareja.Ante esta situación,se aconse-
ja tratar de comunicarse y si es necesario ir a un
terapeuta siempre que haya deseo de cambio
por ambas part e s .
“La satisfacción debe entenderse como un esta-
do que se va alcanzando tras conseguir una serie
de objetivos emocionales, pero estar satisfecho
no significa estar siempre entusiasmado. U n
estado continuo de gozo no es connatural al ser
h u m a n o ,como tampoco lo es un estado de per-
manente excitación. Por eso, cuando surge n
d i f i c u l t a d e s , debe intentar solucionarse el pro-
b l e m a . Se sabe que las unidades familiares
más satisfechas no son las que se topan con
menos dificultades,sino las que han desarr o l l a-
do una comunicación más abierta y una capa-
cidad de negociación más amplia. El bienestar
de la pareja es, n e c e s a r i a m e n t e , un asunto de
d o s ” , c o n c l u ye Jo r ge Barr a c a .
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o s s i e rd
En el trabajo pasamos gran parte de nuestros
días y es uno de los pilares de nuestra vida.N o
son muchos lo que relacionan la palabra “ f e l i-
c i d a d ”con su trabajo.Aún así, con excusas tipo
“tal como están las cosas...” dejamos de lado
muchos sueños que a lo mejor podrían dar esa
l i b e rtad creativa , satisfacción o tiempo libre que
uno anhela.A t r everse a soñar y a luchar por sus
sueños parece un lujo al alcance de pocos.
¿Qué pasaría si intentásemos contestar a las
siguientes preguntas?

LAS PREGUNTAS QUE 
DEBEMOS PLANTEARNOS
■ ¿Qué es lo que más me gusta de verdad?

¿Qué haría incluso sin cobrar por ello?
■ ¿Lo que hago me llena? ¿Esta actividad 

me hace dar a la sociedad lo mejor de mí? 

■ ¿Qué es lo que más valoro del trabajo? 
■ ¿Qué puedo cambiar?

■ ¿Qué me aporta en el desarrollo 
personal y profesional? 

■ ¿ S oy feliz con mi vida, con lo que hago? 

■ ¿Qué estaría dispuesto a hacer si supiera
que al final conseguiré lo que quiero? 
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Autor de “El puzzle. Descubre el comunica-
dor que llevas dentro” y “El reto. Cómo dis-
f rutar la responsabilidad de la propia vida”.
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C o m u n i c a c i ó n ,
negociación y 

flexibilidad son 
las claves para 
el bienestar de 

la pareja, un 
asunto de dos. 

A veces, nos obsesionamos 
tanto con el dinero o la seguridad
laboral que nos empeñamos 
más en tener que en ser.

Psicólogo clínico y autor de “Hijos que no
se va n ” , “La dificultad de abandonar el
h o ga r ” y “Locos por la familia”.
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José Ballesteros opina que si uno se dedica a
lo que le apasiona, antes o después alcanza el
é x i t o .“ S oy un firme convencido de que cada uno
venimos a esta vida con una misión que cum-
p l i r. Si uno no hace su misión está robándose
a sí mismo y a la sociedad en la que vive ” .
Obsesionados con el éxito, el estatus, el dinero
y/o la seguridad, muchas veces actuamos en
función de lo que los demás esperan de noso-
tros y lo que la sociedad nos impone.Vi v i m o s
una vida prestada, nos empeñamos más en
parecer que en ser, más en tener que en ser
nosotros mismos.
No es fácil alcanzar las metas luchando en soli-
tario contra viento y marea. “Es muy bueno
d e j a rte ayudar por personas que ya están donde
tú quieres estar porque seguramente nos dirán:
“Si yo he podido tú también puedes”.Sin embar-

go , las personas que están igual o peor que
nosotros tenderán a decir: “No sueñes”. Es un
reto vivir olvidándonos del qué dirán y centrar-
nos en lo que realmente nos hace felices”.

P r e p a r a rse para el cambio
Ser feliz también tiene su precio y no siempre
estamos dispuestos a paga rl o , a luchar contra
el escepticismo, el miedo al fracaso, las pérdi-
das materiales y la comodidad.
Una vez tomada la decisión de realizar un cam-
b i o , uno tiene que prepararse concienzuda-
mente y persistir. José Ballesteros recomienda
también la “concreción de metas, fe en el resul-
t a d o , visualización constante de las metas, t r a-
bajo continuo y persistente (nunca juzgar un día
por los resultados, sino por lo que hemos sem-
b r a d o ) , compromiso con el resultado, p r e p a r a-
ción continua, entender que de lo que pasa se
aprenden lecciones y relativizar todo (lo bueno
pasará y lo malo también)”.
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