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A mi marido, Michael de Glanville, mi amante y amigo,
que puede crear y expresar intimidad incluso con palabras.

(Todos los poemas incluidos en este libro son suyos).



En una era de cambios incesantes, a menudo cadticos e im-
previstos, un libro sobre como atesorar la relacion mas cer-
cana que dos seres humanos pueden tener. Un libro para
guardar al lado de la cama hecha por ambos, para vivir, amar
y compartir.

PROFESOR ERVIN LASZLO

Filésofo y cientifico de sistemas,
autor y coautor de 75 libros;

el dltimo, The Intelligence of the Cosmos.

El profesor Laszl6 ha sido nominado en dos ocasiones
para el Premio Nobel de la Paz.
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ACERCA DEL LIBRO

Las relaciones amorosas pasan por muchas etapas diferentes
a través de los afos, pero en todas, la intimidad es una cua-
lidad esencial; es el tesoro del éxito de una pareja. Saber nu-
trir la evolucién de la amistad/intimidad es un manantial de
alegrias y placeres para la sexualidad, mas alla de los mitos
asociados a la juventud, el bienestar fisico o la cultura.

He usado nuestra historia —la mia con Michael— como
modelo principal para este libro; aunque los pensamientos
y sugerencias que expongo son tesoros acumulados durante
anos de trabajo, como psicoterapeuta y coach, con todo tipo
de parejas. Agradecida por tantas ensefanzas.
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MI HISTORIA SOBRE
(QUIEN HACE LA CAMA?

A decir verdad, cuando tenia treinta afos no confiaba poder
iniciar una relacion amorosa estable; sin embargo, yo queria,
y acabé manteniendo diversas relaciones, todas de corta du-
racion, porque al menor conflicto yo salia huyendo como
una gata asustada. Hasta que llegé un momento en el que me
aquieté y comprendi que, para compartir una union real, an-
tes necesitaba sanar mis propios conflictos. Me puse manos
a la obra, resolvi mis conflictos y a los cuarenta lo conoci, y
cuatro afos después me casaba con Michael.

Y entonces, jmon dieu!, nos dimos cuenta de que el amor y
la sexualidad no eran suficientes para continuar en una rela-
cién amorosa basada en la equidad, el respeto, la confianza
y la pasion. Necesitabamos mucho mas, jsi, mucho mas!

Como muchas parejas exitosas, Michael y yo superamos
nuestras diferencias enfocandonos en las maravillosas ha-
bilidades que tenfamos. La comunicacion, uno de nuestros
éxitos, pasaba por periodos de profunda frustracién cuando
discutiamos, porque yo tenia que expresar mis tormentas en
inglés, lengua de Michael, cuando mi idioma materno es el
espanol. Las palabras se me disparaban en un espanglish que
no entendiamos ni él ni yo. Sin embargo, lo superamos gra-
cias a la brillante idea de Michael: «Durante las discusiones,
mejor habla en espanol». Dijo que él entenderia lo esencial
del mensaje a través de mi latino lenguaje corporal.
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Viola Edward

La comunicacion y el lenguaje corporal fueron la magia en
nuestro proceso: entre argumentos y discusiones fuimos los
mejores profesores de idiomas que habiamos tenido, Michael
aprendi6 espafol, y yo perfeccioné el inglés.

Establecer nuestros valores fundamentales, su interpretacion
y comprensién fue muy dramatico al principio, incluso a ve-
ces feroz, pero lentamente lo logramos.

En esos primeros tiempos de convivencia, después de casi
cuatro anos de relacion transatlantica, un dia, entre ldgrimas,
después de una pelea, nos carcajeamos ante la pregunta de:
«;Quién hace la cama?».

Para que entendais, debo decir que me encanta la sensacion
de frescura de las sdbanas recién lavadas, y las cambio con
mucha frecuencia. Pero para Michael eso no es lo importante.
Mas bien, él requiere hacer la cama con sumo cuidado por
las mananas, asi siente que su dia comienza con estructura.

De manera que, en este tema, vinculamos nuestras ganancias
como pareja, mientras él acomoda cuidadosamente la cama
cada manana antes del desayuno; yo, amorosamente, cam-
bio las sabanas con frecuencia por unas recién lavadas. Esto
es lo que podemos definir como jla solucién donde los dos
ganamos!

Con este ejemplo puedo expresar la manera como negocia-
mos lo positivo y lo negativo de nuestras diferencias en algin
tema en que no estemos de acuerdo. Y estamos agradecidos
de que la pasion siga siempre presente en nuestra relacion.
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PROLOGO

iQué alegria escribir estas palabras! Viola, mi querida amiga
y maestra, es una de esas personas poco comunes que se
pasea por esta tierra encarnando tanto la sabiduria como la
compasion. jUn logro realmente excepcional! Por esta razén
senti un enorme placer al recibir la sorpresiva invitacion para
escribir el prélogo de su segundo libro.

Hace muchas lunas, al enterarme de la no menos sorpresiva
noticia del compromiso de Viola con Michael, cuya profun-
da e inspiradora poesia encontraras adornando estas paginas,
escribi el siguiente poema:

Dos personas
muy cercanas a mi corazon
estdn a punto de reconocer su amor mutuo,
mis amados amigos Viola y Michael.
s Qué les puedo escribir?
s Qué les puedo decir?
iMe he quedado sin palabras!
Esta union, como la vida misma, es un completo misterio.
¢ Qué pudiera yo desearles a ambos?
¢Qué su amor dure por siempre? [NO!

s Qué sean felices por siempre? (NO!
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Viola Edward

¢ Que naveguen siempre viento en popa? [NO!

No tengo nada que desearles, ya que las cosas son como son.
Y, sin embargo, por mera diversion, pudiera decir lo siguiente:
Que la vida les traiga todo lo que les traiga.

Que humildemente lo acepten TODO.

Que siempre se sorprendan, cada segundo del camino.
Que abracen por igual todas las alegrias y tristezas
con un corazon abierto y tembloroso.

Que honren lo desconocido, ya que nunca se conoceran el uno

al otro,
porque nunca sabran lo que viene.
jQue realmente nunca sepan nada!
Que nunca escapen del presente,
que sean, juntos, guerreros de la Verdad.
Que la sabiduria y la compasién sean siempre sus guias.
Que puedan ver y reconocer a Dios en los ojos del otro.

Sin importar lo que pase.

sHan navegado Viola y Michael siempre viento en popa?
NO!

sHan sido felices siempre? {NO!

Sin embargo, sin importar todo lo que ha pasado, ellos han
sabido abrazar, verdaderamente, todas las alegrias y tristezas
que su magnifica relacion les ha traido y, basado en ese trabajo

de nunca escapar del presente, ha surgido este extraordinario
libro.

;Qué significa estar en una relacién profunda, amorosa y
consciente? ;Como llega uno hasta alli? ;Qué es la comuni-
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;Quién hace la cama?

cacion consciente y como podemos lograrla? ;Qué es una
sexualidad saludable? Aqui, en una prosa clara y dtil, encon-
trards escritas las respuestas a estas y muchas otras preguntas,
escritas por una persona que, sin lugar a dudas, practica lo
que predica.

Ofreciendo maravillosas pistas y pautas nacidas de la expe-
riencia personal y el vasto conocimiento terapéutico de Viola,
Quién hace la cama esta indicado para cualquiera que esté
dentro o fuera de una relacién, comenzando una o simple-
mente suefe con tenerla. El libro esta repleto no solo de
informacion invaluable, sino, lo que es incluso mas impor-
tante, de la valiente honestidad y la pasién de ayudar a los
demds a descubrir su esencia, que es el sello distintivo del
trabajo de Viola. Amor, sabiduria y entusiasmo permean cada
palabra plasmada en estas paginas, y cada lector se benefi-
ciard de ellas sin importar en qué etapa de una relacion se
encuentre.

GUILLERMO (WILLI) RICKEN
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AMORY DESAMOR

Finalmente, esa pareja que esperabas llega irrumpiendo
e iluminando tu ser, inundando tu cuerpo con un torrente
de hormonas que abren tus sentidos hacia la magnitud del
deseo: esa intensidad irresistible que colma todos los poros
y desvanece los limites de tu ego. Te sientes parte indivisible
y crees que juntos sois capaces de cualquier cosa. Te sientes
listo para dedicarte exclusivamente al bienestar, placer y de-
leite de ese ser que lleva tu corazén a la quinta dimension.

Caes en el amor. (En inglés, enamorarse, se expresa como «fa-
lling in love», que se traduciria como ‘cayendo en el amor’).
Es asi, caes en un estado de felicidad donde el sol brilla y las
preocupaciones desaparecen. Caminas por las nubes, y una
poderosa atraccion te empuja hacia adelante sin limitaciones.

Esta trascendencia sentimental-emocional se repite desde
hace millones de afios para mantener la supervivencia de la
especia humana. Enamorarse es instintivo, y ha sido plasma-
do por artistas de todas las épocas; pintores, escultores y
literatos.

Sin embargo, la realidad cotidiana es diferente de esos sue-
fios romanticos. Después de la euforia de esa primera etapa
«de caida» —que puede durar dias o meses—, comenzais a
descubrir diferencias en vuestros gustos y en las maneras de
lidiar con la vida. Tratdis de caminar juntos, compartir tiempo
con los amigos de ambos y establecer relaciones sexuales,
pero la convivencia trae esas diferencias a la superficie, y
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Viola Edward

solo con una comunicacion efectiva que os permita discutir-
las, podréis resolverlas.

Os enfrentdis a la tarea de dejar atras los habitos de solteria
para crear un nuevo estilo de vida que no debéis subestimar:
la transicion de vivir solos a vivir en una relacion. Tendréis
que compartir tareas y realizar los ajustes y compromisos ne-
cesarios para convivir en pareja. Abandonar los viejos habitos
para enfrentaros al nuevo entorno. Y entrar en este ambito
desconocido de la relacion puede ser una experiencia dolo-
rosa. Muchas relaciones terminan en algtn tipo de separacién
cuando no se pueden resolver las dificultades.

Las distintas expectativas de ambos sobre coémo deberia ser
una relacién y las posibles diferencias culturales pueden ero-
sionar la pasion y el amor vivido en la etapa inicial. Pero no es
el hecho de convivir lo que sofoca la relacion, sino el escaso
o nulo desarrollo de la habilidad comunicativa afectiva para
solucionar las diferencias.

Lo mas dtil seria que, al principio de la nueva relacién, los
miembros crearan un tiempo y un espacio para compartir
sinceramente sus debilidades personales y sus expectativas
sobre la misma. Qué os gusta, qué os incomoda, qué talen-
tos tenéis en comun, qué cosas sabéis hacer, qué cosas no,
como negociaréis la economia y el reparto de tareas, etc.
Los temas son muchos, pero si las diferencias surgen en una
etapa temprana, luego es mucho mas facil lidiar con ellas.
Normalmente no es asi, por eso tenéis que hacerlo lo mejor
que podais en medio de vuestra realidad cotidiana.

Crear una relacion consciente no es una asignatura de los
curriculos académicos. Para la mayoria de adultos jévenes, la
ensenanza sobre las relaciones proviene de los afios vividos
con padres, abuelos, hermanos y otros familiares. La infor-
macion sobre cémo funcionan las relaciones (o quiza cémo
no funcionan) se recopila de la observacién de los modelos
familiares, del condicionamiento en la escuela y la comuni-
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;Quién hace la cama?

dad, y de las historias romanticas de la literatura, el cine, la
television o internet.

El conocimiento de la pareja sobre lo que funciona y lo que
no en una relacién lo descubrimos, por lo general, a lo largo
de los anos, en un proceso de ensayo y error, a menudo ade-
rezado por la culpa y los juegos de poder. Y es probable que,
en lugar de recurrir a un amigo sensato e imparcial (un men-
tor, coach de relaciones, psicoterapeuta o consejero), surjan
comentarios irénicos («Te lo dije») u observaciones torpes
por parte de algiin miembro de la familia.

Sofiamos con amar y cuidar a nuestra pareja, y que ella nos
ame, nos cuide y nos aprecie por lo que somos. La relacién
consciente es aquella que esté llena de actos sinceros de amor
y cuidados. Se trata de dar. Esta actitud se desarrolla a partir
de la intencién consciente de aportar alegria y satisfaccion al
otro. Cuando esta dinamica funciona en ambos sentidos, el
dary el recibir fluyen en una intimidad progresiva, nutritiva y
armoniosa para los miembros de la pareja.

Aprender de la experiencia es siempre un camino poderoso.
Atrévete a ser activo y explorar libremente los limites de este
nuevo terreno, no dejes que tus miedos te frenen y te ha-
gan vacilar. Si buscas activamente el conocimiento sobre la
dindmica de la relaciéon, puedes acelerar tu tiempo de apren-
dizaje.

;Qué capacidades y habilidades debemos desarrollar para
ayudarnos a experimentar, de manera segura y progresiva,
esa poderosa y excitante atraccion sexual y acercarnos a la
situacion que anhelamos? Reconocer los conflictos que apa-
recen en la relacién como oportunidades de aprendizaje y
centrarse en entender las lecciones contenidas en esas expe-
riencias ayuda a desarrollar una comprensién mas profunda
el uno del otro. Un afecto fuerte y reconocer el valor de la
relacion inspira al amor, que es quien os encamina de vuelta,
una y otra vez, hacia este arduo trabajo.
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;Cual es el contenido esencial de la relacion amorosa cons-
ciente? ;Qué temas deberia incluir nuestro proceso de
aprendizaje para crear armonia en la intimidad?

Tenemos muchos tipos de relaciones en nuestra vida; aqui
exploramos la que es, quizd, una de las mas desafiantes: la
relacion amorosa y sexual de largo plazo.

Ademas del flechazo de Eros, la evolucion de la relaciéon
amorosa es una tarea exigente que requiere constancia, y que
depende del compromiso de amar, de la comunicacién efec-
tiva, de la intimidad y de una sexualidad sana. La relacién
crece con mas facilidad si tenemos en comun valores fun-
damentales, compartimos intereses y aficiones, y podemos
lograr acuerdos sobre el propésito de la convivencia. Com-
prometiéndonos en el aprendizaje continuo y en la sanacion,
ademas de inspirar al otro, nos salvamos del contrasentido de
que el amor puede ser una experiencia dolorosa.

Os propongo siete pautas que contribuyen al éxito:
Pauta 1. Autoestima

Pauta 2. Comunicacion efectiva

Pauta 3. Sexualidad saludable

Pauta 4. Autoconocimiento

Pauta 5. Respiracion consciente

Pauta 6. Vision compartida

Pauta 7. Sanar las adicciones
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